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В настоящее время известно более полутора тысяч видов боевых искусств. У них немало общего в происхождении и целях, которых они стремятся достичь. Однако есть и различия, в частности в способах реализации. Возраст большинства боевых искусств составляет несколько столетий, и сформировались они до изобретения огнестрельного оружия. Поэтому нередко программы боевых искусств включают приемы с применением холодного оружия (например, кэндо) или предполагают обучение способам противостояния вооруженному противнику (например, карате).

После распространения огнестрельного оружия древние боевые искусства не только не ушли в прошлое, но напротив, переживают второе рождение. Кроме того, появляются новые их виды. Так, в конце Второй мировой войны мир узнал об айкидо.

Основная причина того, что древние боевые искусства не теряют своей актуальности в наши дни, состоит в их духовности. Они имеют глубокие философские корни, обладают стройной системой подготовки, предполагающей как физические, так и психологические и духовные аспекты, благодаря чему человек достигает душевной гармонии, важной для каждого из нас. В полной мере это относится и к айкидо. Его цель – сформировать идеальную личность, соединив тело и разум посредством активных физических и умственных тренировок. Это поможет преодолеть раскоординированность физического и психического, чем нередко страдают представители современного общества.

Разумеется, мы отдаем себе отчет в том, что в рамках небольшой книги практически невозможно одинаково подробно остановиться на всех проблемах и вопросах, тем более что айкидо – система восточная и зиждется на философских принципах феодальной Японии, теория его сложна, а практика – многообразна. Поэтому все изложенное можно считать введением в предмет, который требует дополнительного и внимательного изучения как по литературным источникам, так и непосредственно под руководством мастера.


Глава 1 Боевое искусство айкидо




«Я нахожусь всего лишь на первой ступени айкидо, и я еще продолжаю постигать его… и будущим поколениям оставлю после себя наследие – айкидо!»


М. Уесиба
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Айкидо как искусство самозащиты
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Айкидо разработано в Японии. В нем объединены практические способы самозащиты, представленные в фехтовании на копьях и мечах, а также в различных эзотерических видах боевых искусств, таких как дзю-дзюцу (у нас более привычно произношение джиу-джитсу), айки-дзюцу и др. И очень важно, что уже с самого начала упор делался на типичном для айкидо единении в одно целое мысли и действия, а также на высвобождении энергии Ки (в китайской традиции – Ци). Совокупность этих характерных особенностей и делает данное боевое искусство привлекательным и интересным, причем заниматься айкидо могут люди любого возраста и пола, а методы тренировок таковы, что позволяют добиваться очень высоких результатов. Имеет значение и то, что самозащита путем применения приемов айкидо дает возможность противостоять как одному нападающему, так и нескольким.

Длительное время к тайнам айкидо мог прикоснуться лишь небольшой круг посвященных. Сейчас, когда о нем написано и рассказано немало, его считают едва ли не самым сложным из боевых искусств, а при высоком уровне овладения им – уникальным и наиболее эффективным методом развития физических и духовных способностей человека. Именно поэтому все расширяется круг последователей этой системы.

Слово «айкидо» состоит из иероглифов – ай («гармония»), ки («внутренняя сила, дух»), до («путь»), что можно перевести как «Путь обретения гармонии энергии сознания, или духа» или «Метод гармонизации энергии», или «Способ координации (согласования) умственной и физической энергии» (рис. 1).
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Рисунок 1. Иероглифы ай, ки, до 

Основатель айкидо – О’Сэнсэй Морихеи Уесиба – называл его «Путь к гармонии между человеком и Вселенной». Отсюда и цели, которые ставятся перед этой системой, – понимание себя, других и Вселенной; достижение гармонии с самим собой, с окружающими и природой; воспитание уважения к человеку, жизни, традициям, обычаям и к миру вообще. «Цель айкидо заключается в достижении гармонии человека со Вселенной, превращение человека в необъемлемый элемент Вселенной», – писал М. Уесиба. С позиций техники айкидо представляет собой совокупность изящных и даже изысканных движений. Его приемы элегантны и красивы, плавно перетекают один в другой, превращаясь в своеобразный танец. С точки зрения практики айкидо – это способ самозащиты, могущий использоваться при различных видах атак. При реальной угрозе человек, владеющий айкидо и исповедующий его принцип ненасилия, оставляет первый шаг за противником. Система приемов самозащиты такова, что соперник никогда не получает сколько-нибудь значительных травм, его просто нейтрализуют. Цель айкидо не победа над агрессором, а защита (по словам мастера Мицуги Саотомэ, «пытаясь победить, вы проигрываете»).
Соответствующая реализация самозащиты предоставляет значительное преимущество в тактике и неограниченную свободу маневра в отличие от нападающего, действия которого сужены исключительным желанием атаковать. Например, в айкидо есть прием, называющийся «шихо нагэ», что в переводе означает «четырехсторонний бросок», т. е. у защищающегося имеются полная свобода действий, выбор направления движения в зависимости от обстановки. Или такой пример: ирими («вход») – важная часть техники айкидо. Однако это вовсе не обязательно шаг навстречу противнику. Его воплощение гораздо шире и предполагает перехват инициативы, причем движение может осуществляться в любую сторону – по кругу, спирали, назад, влево, вправо… М. Уесиба учит: «Перед вооруженным мечом противником, на грани жизни и смерти, нужно полностью контролировать свой разум и тело и сохранять абсолютное спокойствие. Немедленно определите замысел противника и, не давая ему ни малейшего шанса осуществить этот замысел, переместитесь, как считаете нужным, – прямо, по диагонали или в любом другом, соответствующем вашему плану, направлении».
Айкидо – это прежде всего самозащита, но отнюдь не пассивная.
В айкидо нет понятия атаки в том смысле, как это принято в различных видах борьбы. Она строится на ответных действиях, защищающих от неспровоцированной агрессии: можно удачно избежать атаки противника, дезориентировать его, вывести из равновесия, прижать к полу… При этом энергия атаки нападающего постоянно контролируется, усиливается и переориентируется на него. Отсюда колоссальное разнообразие приемов, которые невозможно абсолютно одинаково повторить дважды; отрицание приверженности к одному, даже очень эффективному методу.
Чтобы защита была надежной, необходимо сохранять свободное сознание, которое сможет уловить малейшее изменение обстоятельств и тут же адекватно среагировать на него. Выдающийся мастер Мицуги Саотомэ по этому поводу говорил так: «Движение защиты – это не игра, это очень серьезная вещь. Когда враг пытается вас убить, у вас есть один выбор: остаться жить или умереть… Занятия айкидо учат ваше тело быть гибким и восприимчивым, они учат ваше сознание сохранять спокойствие, а ваш взор – сохранять ясность, чтобы страх, злость или отсутствие уверенности не мешали вашему телу двигаться…»
Будучи искусством самозащиты, айкидо признает, что при внешней агрессии каждый вправе защитить себя. Вопрос в том как. Это полностью определяется уровнем его индивидуального физического или духовного развития. Если он низок, то реакция человека скорее всего окажется неадекватной, непродуманной и поэтому неэффективной. Неподготовленный человек постарается причинить нападающему максимально возможный для него вред; обученный боевому искусству нанесет серьезные травмы или убьет; владеющий айкидо сумеет мягко нейтрализовать даже грубую силу, контролируя все аспекты защиты и нападения. Это дает возможность защититься, не нанося атакующему увечий.
Айкидо не только позволяет защитить себя, но и предлагает технику, дающую возможность сделать это наиболее результативно. При этом всегда имеется в виду, что защищающийся ответствен за непричинение ущерба здоровью нападающего. Ведь он стоит на низкой ступени, а вы ориентированы на достижение высшего уровня, на котором можно защитить себя без применения грубых способов, а только опираясь на свои способности и знание техники.
Перед нами своеобразная и сложная концепция самообороны, которая своей трактовкой слова «защита» отличает айкидо от других видов боевых искусств.


Основатель и истоки айкидо
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Айкидо относится к японским боевым искусствам, но пользуется популярностью и широко распространено во всем мире. Это можно объяснить природой самого айкидо, а также личностью его основателя – Морихеи Уесиба – и его выдающихся учеников и последователей.

Морихеи Уесиба родился 14 декабря 1883 г. Он был невысокого роста, рос довольно болезненным ребенком, физически не слишком сильным, подвижным играм предпочитал чтение книг и рассказы о своем прадеде-самурае Кичиемоне. От своего отца он унаследовал решительность и упорство самурая, интерес к общественной деятельности, от матери – любовь к искусству, литературе и религии. Он посещал школу сумо и плавания, куда отдали его родители в надежде укрепить здоровье Морихеи.

Когда ему исполнилось 18 лет, Уесиба перебрался в Токио, где пытался попробовать себя в бизнесе. Именно в это время он заинтересовался боевыми искусствами, начал заниматься дзю-дзюцу и кэндо (фехтованием на мечах). Однако из-за болезни он вынужден был вернуться домой.

С 1903 г. Уесиба служит в армии, где очень быстро продвигается по службе, чему в немалой степени способствовали его энергичность и мастерство владения мечом и штыком. Он участвует в Русско-японской войне 1904–1905 гг., после которой выходит в отставку и отправляется домой. Там Морихеи возобновил занятия дзю-дзюцу под руководством мастера Такаки Киеччи. Здесь же он встретился с выдающимся мастером дайто-рю-айки-дзюцу Такедой Сокаку, который оказал на него большое влияние. (Сокаку был наставником школы древнего клана самураев Такеда. Уесиба вспоминал, что мастер обучал исключительно детей знатных родителей. Чтобы учиться, Морихеи нанялся к нему на службу и за каждый освоенный прием выплачивал 300–500 иен. За 5 лет, что Уесиба провел на Хоккайдо, учитель занимался его обучением не более 3 месяцев.)

После смерти отца в 1920 г. Уесиба меняет свою жизнь, начинает изучать философию, религию и др. Духовная личность Морихеи сформировалась под воздействием Дегучи Онисабуро, известного религиозного деятеля, кредо которого составляла проповедь ненасильственного сопротивления (с 1919 г. Уесиба состоял в религиозной организации Омо токё, которую возглавлял Онисабуро). К этому времени Уесиба приобрел славу известного мастера, владеющего джиу-джитсу, кэндо, айки-дзюцу. Онисабуро рекомендуем ему открыть школу боевых искусств, что он и сделал. Обладая глубокими познаниями в этой области и имея продолжительную практику, Уесиба смог сформировать собственную форму будо («воинского искусства»), которое в 1938 г. получает название сначала «айки-но мити» («дорога айки»), потом «айки-будо» («боевой путь айки»), что подчеркивало философскую и духовную сущность нового вида боевого искусства. Развитие его, однако, сдерживала начавшаяся Вторая мировая война, хотя Уесиба и продолжает работать над его усовершенствованием. События военных лет, окружающая жестокость и царящий вокруг шовинизм потрясли мастера. Он решает изменить название своего детища. С февраля 1942 г. айки-будо именуется айкидо. Уесиба говорил об этом: «Так как слова «гармония» и «любовь» могут выражаться словом «ай», я решил назвать свое уникальное будо – айкидо. Слово «айки» и уходит корнями в прошлое, но то значение, в котором употребляли его воины прошлого, коренным образом отличается от того смысла, который я вкладываю в это слово. В айки я вкладываю свое значение: айки – это не прием, с помощью которого побеждают врага, айки – это путь примирения всего мира, путь, который должен объединить все живое в одну семью».

Результатом подвижнической деятельности Уесибы стал комплекс, включающий несколько тысяч приемов. В большинстве своем это болевые захваты и замки рук в сочетании с бросками, в процессе которых активно используются биоэнергетический потенциал организма человека. Психофизической основой айкидо является продолжительный аутотренинг. В 1920-е гг. были сформулированы и программные положения школы: «Подлинное воинское искусство не должно иметь ничего общего ни с грубой физической силой, потребной лишь для того, чтобы свалить противника, ни тем более с каким-либо смертоносным оружием, приводящим мир к разрушению. Подлинное воинское искусство призвано, избегая жестокой борьбы, регулировать всеобщее «ки» (вселенскую биоэнергию), сохраняя мир, позволяя расти и развиваться всему в природе. Таким образом, упражнения в воинском искусстве любого вида не должны иметь целью уничтожение противника, а наоборот – вырабатывать в нас чувство любви и уважения к окружающим».

После войны, в период всеобщего духовного упадка Уесиба решается продемонстрировать свое искусство людям с целью помочь им обрести душевное равновесие и уверенность в будущем. Успех превзошел все ожидания, айкидо очень быстро распространилось по стране, узнали его и в других государствах. У великого мастера появились многочисленные ученики. В 1948 г. была создана Айкикай – Ассоциация айкидо, вопросами организации и деятельности которой стал заниматься Киссемару Уесиба, его сын. Сам гениальный учитель уехал в Ивама, где открыл духовный центр айкидо – храм Айки. Это место поклонения сорока трем богам, которые покровительствуют и дают силу айкидо.

Морихеи Уесиба умер 26 апреля 1969 г. Ежегодно 29 апреля в храме Айки проводятся богослужения в память о нем.

После смерти основателя в айкидо многое изменилось. В настоящее время существуют многочисленные направления, которые в той или иной степени ассоциируют себя с этим боевым искусством. Назовем некоторые из них.

Айкикай Со Хомбу (это стиль, разработанный Морихеи Уесибой, который продолжал сначала его сын Киссёмару Уесиба, а потом его внук Моритеру Уесиба); Ивама-рю (стиль мастера Морихиро Сайто); Айкидо школы Уесиба (стиль мастера Мицуги Саотоме); Йосикай Айки-до (стиль мастера Годзо Сиода) и др.

При изучении айкидо нельзя забывать об его истоках. Япония – страна, которой в области боевых искусств отводится особое место, поскольку их техники разнообразны, систематизированы, совершенны, сопровождаются философскими идеями, бла годаря которым они не только сохранились, но и достигли более высокого уровня, отойдя от исключительно утилитарного использования. В японских боевых искусствах представлены техники боя как с применением оружия, так и без него. Ко второй группе относятся дзю-дзюцу, айки-дзюцу и карате, которые с древних времен формировались и развивались параллельно. Дзю-дзюцу, айки-дзюцу сложились в среде воинов и предназначались для того, чтобы во время боя уметь сражаться без оружия. Поэтому в их техниках немало общего. Различие состоит в том, что айки-дзюцу – принадлежность воинской элиты – самураев (кроме того, на него сильное влияние оказали китайские воинские искусства), а также в том, что в их основе лежат разные философские концепции. Карате (более раннее название – «окинава-тэ» – «рука Окинавы») было распространено среди обычных людей Окинавы (спорной территории Японии и Китая). Но в айкидо можно найти их элементы, причем в более продвинутом виде.

Айкидо представляет собой не просто приемы самозащиты, это путь объединения физического и духовного начал, развития и самосовершенствования человеческой личности. В его основе лежит древнее искусство айки-дзюцу, включающее аутотренинг, психофизическую саморегуляцию, для того чтобы быть способным концентрировать и активизировать Ки, повышать приспособительные возможности организма в конкретной ситуации для нейтрализации агрессора. Точно так же, как в айкидзюцу, в айкидо Уесиба придавал особое значение психической и соматической релаксации, благодаря которой можно удерживать внутреннее равновесие и спокойствие независимо от степени напряженности ситуации и обращать атакующую силу противника на него самого. Увлекая его своими плавными движениями, как будто поддаваясь и противопоставляя натиску свою якобы податливость, мастер вынуждает соперника двигаться в заведомо невыгодном направлении и падать в пустоту под воздействием инерции своего движения. При этом владеющий айкидо, совершая движения и перемещения, остается устойчивым, сохраняет координацию движений и абсолютное душевное спокойствие.

Движения айкидо при взгляде со стороны кажутся воплощением легкости и элегантности, а в действительности они наполнены огромной внутренней силой, которую мастер реализует в нужный момент и с необходимой скоростью. В айкидо практикуются кругообразные движения вокруг собственной оси, что очень похоже на вращение волчка. Заставляя противника перемещаться по плавной, округлой траектории, мастер, вращаясь вокруг оси, втягивает соперника в свое движение, чем нарушает его равновесие. Усилить воздействие в определенных случаях можно посредством применения болевого приема. Отсюда понятно, насколько важно иметь не только отличную физическую подготовку и мастерски владеть техникой айкидо, но и быть психологически натренированным, чтобы не терять самообладания.

Кроме приемов айки-дзюцу, Уесиба использовал и искусство дзю-дзюцу («мягкое искусство»), в частности принципы гибкости и изворотливости; из кен-дзюцу заимствовал движения рук, способы перемещения и искусство избегать ударов; из яридзюцу – ирими («вход в схватку»); традиции дайторю, кито-рю (школ в которых он обучался в свое время), а также других японских и китайских видов боевого искусства, причем он существенно их модернизировал.

В духовном плане особенности айкидо восходят к религиозно-философским истокам (синто, буддизму, омото-кё). На их основе Уесиба сформулировал пять постулатов айкидо.

1. «Айкидо – это путь, который вечно объединяет все пути Вселенной; это Универсальный разум, который содержит все и все объединяет».

2. «Айкидо – это истина, которой учит Вселенная и которая должна применяться к нашим жизням на Земле».

3. «Айкидо – это принцип и путь, который объединяет человечество с Универсальным сознанием».

4. «Айкидо придет к своему завершению, когда каждый, кто следовал своему истинному пути, станет одним целым со Вселенной».

5. «Айкидо – это путь силы и сострадания, который ведет к бесконечному совершенству и вечно растущей славе Бога».


Философия и принципы айкидо




[image: ]



Об айкидо говорят, что это самое философское из всех известных боевых искусств. Это так и есть, тем более что и сам основатель «Пути гармонии» говорил по этому поводу следующее: «Нет философии – нет айкидо». М. Уесиба – великий мастер боевых искусств, однако, будучи глубоко верующим человеком, он много времени и сил отдал исканиям духовным. Пережив в 1942 г. просветление, Уесиба беседовал со своими учениками о философии айкидо, а также говорил со всеми, кому требовался его мудрый совет.

Его высказывания были революционными и одновременно имели глубокие корни в классической традиции. Жизнь самураев, известных своим бесстрашием и презрением к смерти, была такова, что делала их не только воинами, но и философами. Но до этого немало лет уходило на обучение и приобретение опыта. Уесиба прошел суровую школу жизни, и его мудрость – это итог напряженных тренировок и результат глубоких духовных поисков и размышлений.

Философская система айкидо построена на определенных принципах, понять которые можно из отдельных высказываний О’Сэнсэя, сделанных им в разное время. И самыми важными из них являются:

1) благодарность Вселенной за дарованную жизнь. Как говорил мастер Уесиба, «когда вы кланяетесь Вселенной, она кланяется в ответ; когда вы произносите имя Бога, оно эхом отзывается внутри Вас»;

2) благодарность предкам и предшественникам (прародителям, учителям, первооткрывателям и др.), жившим до нас и оставившим нам культуру и традиции;

3) благодарность окружающим людям за то, что они строят дома, растят хлеб, поддерживают нас и т. д. Уесиба говорил: «На самом деле у меня нет учеников. Вы – мои друзья, и я учусь у вас. Я продвинулся настолько далеко только благодаря вашим упорным тренировкам. Я всегда благодарен за ваши усилия и сотрудничество. По определению, Айкидо означает взаимодействие со всеми, взаимодействие с богами и богинями всех религий»;

4) благодарность растениям и животным, дающим нам хлеб насущный.

Любая философская система опирается на нравственные принципы. В айкидо это:

1) добродетель храбрости, под которой подразумеваются «смелое действие», «храбрая отдача» и «доблестная жизнь». Благодаря этой добродетели развиваются сила воли и решительность. Айкидо учит действовать на высших уровнях и побеждать честно, поэтому для него неприемлемо нападать на доступные цели, поэтому оно отдает первый удар противнику.

По словам основателя Уесибы, «победа, к которой мы стремимся, в том, чтобы преодолеть все вызовы и сражаться до конца, достигая своих целей». Символ добродетели храбрости – огонь;

2) добродетель мудрости, которой можно достичь, если никогда не останавливаться и не прекращать учиться. По этому поводу Уесиба сказал: «Учитесь и тренируйтесь, а потом размышляйте над своим продвижением. Айкидо – искусство глубокого изучения, искусство знания». Символ – небеса как знак всеобъемлющего знания;

3) добродетель любви, о которой Уесида говорил следующее: «В истинном будо нет врагов. Истинное будо – это проявление любви. Путь воина не в том, чтобы разрушать и убивать, но способствовать жизни, непрерывно созидать. Любовь – это божество, которое действительно может защитить нас. Без любви ничто не может процветать. Если не будет любви между людьми, это будет концом нашего мира. Любовь рождает тепло и свет, который поддерживает мир». Символ любви – Земля;

4) добродетель сочувствия. Философия не существует в пустоте. Поэтому всегда следует думать о том, как те или иные наши поступки и действия отражаются на окружающих людях и на мире вообще. Если понимание айкидо неприложимо к сфере человеческих взаимоотношений, то ценность его невелика. О’Сэнсэй говорил: «Прежде всего, Вы должны привести в порядок свою собственную жизнь. Затем Вы должны узнать, как сохранить идеальные взаимоотношения в собственной семье. После этого Вы должны стремиться улучшить условия в своей стране и, наконец, жить в гармонии с миром в целом».

Жизнь несовершенна и часто несправедлива, человек страдает от болезней, старости, потери близких, но добродетели айкидо помогают выстоять и принимать то, что каждому предназначено. Философия айкидо, призывая нас становиться храбрее, мудрее, более внимательными и любящими, дает средство справиться с теми вызовами, которые предлагает нам жизнь.

«Каждый день человеческой жизни содержит радость и гнев, боль и удовольствие, темноту и свет, рост и распад. Каждый момент оставляет неизгладимый след в соответствии с великим замыслом природы. Не отрицайте и не выступайте против космического порядка вещей. Радостно, с нетерпением ждите каждого нового дня и примите все, что бы он ни принес» (М. Уесиба).

Итак, айкидо – это относительно молодое боевое искусство, однако вобравшее в себя подходы и мировоззрение, насчитывающие тысячелетия. Главное, что отличает его от других видов спортивных единоборств, состоит в том, что в айкидо придается особое значение подлинному духовному развитию. Идея айкидо в том, что, даже не будучи сильным физически, можно справиться с мощным противником благодаря блестящей технике, подвижности ума и гармонии со Вселенной («Когда на меня нападают, я остаюсь спокойным, меня ничто не связывает ни с жизнью, ни со смертью. Я все передаю в руки духа Вселенной», – говорил М. Уесиба).

Практикующий айкидо должен еще до нападения мысленно проститься с жизнью, что позволит ему слиться с противником. Такое состояние, при котором сознательное мышление отсутствует, японцы называют «мусин». При этом рассудок и тело превращаются в единое целое и функционируют, ведомые исключительным внутренним чувством и силой духа. Овладев этим искусством, можно перемещаться с огромной скоростью и в ситуации, когда дело решают секунды, действовать невероятно быстро. Когда встречаются равные по всем параметрам противники, тот из них будет обладать преимуществом, у кого разум доведен до состояния мусин, чье внимание безгранично. Имея духовное превосходство, можно одержать победу еще до схватки.

Традиционно айкидо относится к боевым видам искусства, но по своей сути оно есть шаг в развитии будо в сторону воцарения в мире гармонии и рассматривания конфликта, который является неотъемлемой частью жизни, в качестве дисбаланса, который необходимо разрешать на основе доброй воли. Айкидо уважает право каждого человека на безопасность и здоровье и исключает наказание и месть.

Айкидо базируется на ряде принципов, одним из которых является принцип несопротивления, поскольку чем сильнее сопротивление, тем агрессивнее нападение. На него опираются в различных боевых искусствах наряду с положением, что каждое прямолинейное воздействие на человека обязательно встречает ответную реакцию. Айкидо предлагает двигаться по траектории атаки («Позвольте противнику идти и поворачиваться, когда он хочет, помогите ему согнуться в том направлении, в каком он хочет, а потом дайте ему возможность упасть там, куда он стремится»).

В айкидо принято, что любой человек обладает жизненной энергией (Ки), которую можно направить в нужную сторону, если сосредоточить ее в хара (центре). В соответствии с этим в айкидо единый для разных боевых искусств принцип несопротивления трансформируется в принцип ведущего контроля («Не препятствуйте движению своего противника в любом направлении, дайте ему возможность двигаться туда, куда он хочет, но любое его движение должно происходить под вашим контролем. Нельзя расслаблять внимание»).

Айкидо – это прежде всего гармония, без нее оно становится обычным спором для выяснения того, кто сильнее или быстрее. При атаке гармония нарушается, айкидо преследует цель ее восстановления. Принцип ведущего контроля и есть первый шаг на пути решения этой задачи. С его помощью можно переориентировать действие в нужное направление и контролировать его.

Айкидо активно использует энергию Ки, которая концентрируется в хара и распространяется вовне. Эти два принципа (сосредоточения и выброса Ки в нужном направлении) предполагают кругообразность и сферичность действия. Атака направляется по многочисленным кругам, центром нейтрализации которых является хара. Поэтому многие приемы в айкидо строятся на вращении, бросках в круг, еще раз подтверждая, что прямолинейный (поэтому и самый короткий) путь не всегда самый действенный и эффективный.

В основе айкидо лежат плавные движения, которые похожи на поток воды, которая, несмотря на свою мягкость и податливость, может быть и разрушительной. Мастер, как водой, заполняет пространство, в котором нападающее и защищающееся действия сливаются и далее управляемые защитой направляются против агрессора. Принцип слияния – еще один принцип айкидо. Являясь фактором обороны, он, кроме того, содержит и психологический аспект: мастер как будто видит сознание соперника и чувствует, что тот хочет сделать. В обыденной жизни мы бы сказали, что мастер айкидо может поставить себя на место другого, способен к сопереживанию («В айкидо мы контролируем разум противника прежде, чем видим его, т. е. мы как бы поглощаем его»).

Айкидо не просто искусство самозащиты, его техника и движения пронизаны элементами философии и психологии, законами динамики. Поэтому, овладевая приемами, мы тренируем разум, укрепляем и поддерживаем здоровье и развиваем доверие к себе. В айкидо чисто физическая сила не работает, она всегда контролируется сознанием. Поняв и освоив искусство манипуляции чужим сознанием, можно управлять соперником, используя его силу. Поэтому высокое мастерство айкидо позволяет женщине и даже ребенку нейтрализовать физически крепкого мужчину.

Есть только один путь отточить искусство айкидо – тренировки, но нельзя ограничиваться только додзё.

В айкидо большое значение придается элегантности и точности движений. Их отрабатывают с самого начала. Есть мнение, что айкидо – это боевое искусство для интеллигентных людей.

В занятиях айкидо важна и уравновешенность. Чем более напориста атака, тем большую мягкость необходимо проявлять. Выверенные и осознанные действия лучше слепой агрессии.

С постижением принципов и техники айкидо дух конкуренции исчезает. Многое из того, что человек узнал и понял на татами, он переносит в обыденную жизнь и применяет в своей деятельности.

Лучше всего объяснял суть, принципы и философию айкидо его создатель, в духовном наследии которого можно прочитать следующее.

«Айкидо не является средством победы над врагами. Айкидо – средство установления мира и братской любви между людьми.

Айкидо – это несопротивление, а потому всегда победа.

Не имеющий гармонии в душе проигрывает с самого начала.

Поместите Великую и Вездесущую Божественную Любовь в ваше сердце и ваше Будо станет настоящим и созидательным.

Соревнования, а значит и связанные с ними победы и поражения не являются Истинным будо. Истинное Будо не знает поражения. «Не быть пораженным» означает «Никогда не сражаться».

Настоящая победа – это победа над самим собой. Практика является основой овладения вашим Ки.

В Айкидо необходимо сознание, направленное на установление мира и гармонии в природе.

Истинное Будо – это работа во имя Любви. Любовь – Хранитель Божественности и всего сущего. Айкидо является реализацией Божественной Любви.

Айкидо, лишенное привязанности к чему-либо, поддерживает и защищает все сущее в этом мире, не делая различий.

Мы беспрестанно выступаем против каких-либо битв и войн. Вот почему мы строго запрещаем реальные схватки и матчи в Айкидо. Сила Любви очищает и соединяет партнеров в Айкидо в одно целое.

Понимайте Айкидо: во-первых, как Будо; во-вторых, как средство создания единой семьи людей. Айкидо служит не кому-то лично, не отдельной нации или государству. Его цель – практическое претворение Божественного Промысла.

Ввиду того что слова «гармония» и «любовь» (иероглиф «ай») по-японски пишутся по-разному, а звучат одинаково, я решил назвать свой вид уникального Будо – Айкидо, хотя само слово «Айки» известно с древних времен. Однако смысл, который вкладывали бойцы Будо в это слово раньше, принципиально отличается от моего.

Секрет Айкидо в достижении гармонии со Вселенной и совместном движении с ней. Тот, кто познал секрет Айкидо, может сказать:» Вселенная – это я».

Я никогда не был поражен врагами не потому, что я был быстрее их – это вообще не вопрос скорости. Они проигрывали еще до того, как начинали атаковать. Как только противник пытается атаковать меня, а значит и саму Вселенную, – это значит, что он пытается разрушить ее. С того момента, когда он пытается остановить меня или атаковать, он уже поражен. Скорость здесь не имеет никакого значения.

Не смотрите противнику в глаза, иначе ваше сознание будет притянуто ими. Не смотрите на его меч, иначе он вас зарубит. Не смотрите на противника, иначе ваше духовное равновесие будет разрушено. Истинное Будо есть культивация духовного притяжения, которое привлекает противника к вам. Я так всегда и делаю, чтобы остаться на верном пути. Даже если партнер находится сзади меня, этого достаточно. Когда он атакует, он поразит сам себя своим намерением атаковать. Я – одно целое со Вселенной. У Уэсибы нет врагов. Ошибаются те, кто думает, что Будо – средство стать сильным и победить всех врагов. В Истинном Будо нет врагов. Истинное Будо означает быть в центре Вселенной.

Когда меня спрашивают: «Верно ли, что ваши принципы Айки-Будо взяты из религий?» – я говорю: «Нет. Мои истинные принципы Будо проливают свет на религии и ведут их к завершению».

Я спокоен, как бы и где бы меня не атаковали. Я не привязан ни к жизни, ни к смерти. Я предоставил все Провидению Божьему. Находясь между привязанностью к жизни и смерти, предоставьте все Создателю, и тогда, когда вас атакуют, и тогда когда живете обычной жизнью.

В Айкидо мы контролируем сознание противника до того, как увидим его. Мы притягиваем его к себе. Мы идет по жизни с таким притяжением нашего Ки и пытаемся установить полный взгляд на мир.

Истинное Будо – это защита с любовью всего сущего на земле, с миром и покоем в душе. Позвольте каждому развиваться своим путем. Те, кто хочет изучить Айкидо, должны раскрепостить свое сознание прислушаться к искреннему голосу Природы через Айки и неустанно тренировать это. Начните старательно развивать свой Дух (свое Ки).

Встать на путь «До» – познать Промысел Божий и претворить его на практике. Шаг в сторону – и вы сошли с Истинного Пути.

Желаю внимательным людям прислушаться к голосу Айкидо не для того, чтобы учить других, а для очищения собственного сознания. Это и есть миссия айкидо.

Мы можем сказать, что Айкидо – средство победить дьяволов чистотой своего Ки, а не мечом. Это означает превратить мир дьявольских соблазнов в Мир Высокого Духа. Это и есть Айкидо».


Атрибуты и этикет в айкидо
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Для занятий айкидо предназначается униформа, которая практически не отличается от той, что носят практикующие дзюдо и карате.

Она состоит из куртки (кэйкоги, доги, ги), брюк, пояса (оби) определенного цвета и в соответствующих случаях – из хакама (рис. 2). Комплект дополняют сандалии – дзори.

...


Первое упоминание о техниках айки встречается в японских хрониках VIII в., в частности в легенде о двух божествах Синто, – Такэ-ми-кадзути-но-ками и Такэ-минаката-но-ками. Состязаясь, Такэ-ми-наката захватил запястье Такэ-ми-кадзути, которое мгновенно обернулось сначала ледяным столбом, а потом лезвием меча. Такэ-ми-наката, испытывая благоговейный страх, отскочил в сторону. Когда Такэ-ми-кадзути проделал то же самое, запястье Такэ-ми-наката переломилось, словно тростинка. Он признал победу соперника и в ужасе удалился. Так и мастера айки умеют превращать свои руки в лезвия мечей и железные дубинки.
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Рисунок 2. Униформа для занятий айкидо: 1) ги; 2) хакама; 3) дзори 

Брюки сшиты из ткани белого цвета, они имеют свободный в бедрах покрой и завязываются тесемками. Куртка с запахом (левая пола должна быть сверху независимо от пола) сшита из плотной белой ткани, не имеет пуговиц. Пояс шириной 5–6 см дважды оборачивается вокруг тела и завязывается плоским узлом (рис. 3), который должен находиться на 5 см ниже пупка, т. е. центра тяжести (хара), что не мешает сосредоточивать внимание на этой зоне. Концы пояса обязательно должны быть одинаковой длины.

...


В различных культурах есть слова, обозначающие гармонизирующую энергию – Ки. В Древнем Риме – аура, в Индии – прана, в Китае – Ци, или Ни, в Японии до Второй мировой войны – рэйки, или рэйси.



Завязывая оби, надо следить за тем, чтобы он не перекручивался за спиной, иначе при падении не исключено травмирование.


[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]



Рисунок 3. Способ завязывания оби 

Пояс выполняет две функции – фиксирует куртку и указывает на степень мастерства своего хозяина (при этом в каждом клубе могут быть свои правила, например занимающиеся могут носить пояса только белого, коричневого и черного цвета). Например, в стиле ёсинкан принята такая градация: 1) белый пояс – восьмой, девятый и десятый кю;
2) желтый пояс – седьмой кю;
3) оранжевый пояс – шестой кю;
4) зеленый пояс – пятый кю;
5) синий пояс – четвертый кю;

...


В хрониках Кодзики говорится о двух божествах – Таками-мусуби и Ками-мусиби, воплощающих принципы инь и ян и с помощью мусуби (созидательной энергии) сотворившие мир. Она представлена и в техниках айки, где укэ и нагэ объединяют свою Ки.



6) коричневый пояс – третий, второй и первый кю;

7) черный пояс – от первого дана и выше.

После занятия форму нужно сложить, соблюдая правила (рис. 4).
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Рисунок 4. Последовательность складывания кэйкоги 

Мужчины, имеющие дан, и женщины с третьего разряда кю получают право носить юбку-брюки (хакама). (Ги изначально представляло собой нижнее белье, поверх которого самураи носили хакама, чтобы предохранять ноги всадника от кустов и т. п. После упразднения класса самураев им удалось сохранить за собой эту одежду как знак отличия от простолюдинов. Кроме того, за хакама движения ног были не видны, что давало определенное преимущество в бою, а сейчас этот атрибут делает движения айкидока изящными и пластичными.) Этой традиции придерживаются в большинстве школ айкидо. Хакама бывает темно-синего или черного цвета. На ней заложены семь складок – пять спереди и две сзади, причем каждая имеет особое название и значение (табл. 1).

Таблица 1 Значение складок на хакама
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Хакама носят поверх брюк и завязывают низко на бедрах (рис. 5). Ее длина должна доходить до щиколоток, иначе она создавать помехи при движении.
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Рисунок 5. Способ надевания хакама 

...


В айкидо физическая сила мышц объединяется и фокусируется в одной точке (в руке, плече и др.), превращаясь в сфокусированную силу.



Как и ги, хакама нужно уметь правильно складывать (рис. 6).
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Рисунок 6. Последовательность складывания хакама 

В практике айкидо находят применение некоторые виды оружия (рис. 7). 
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Рисунок 7. Оружие ученика айкидо (айкидока): 1) боккэн; 2) дзё; 3) танто 

Боккэн – японский деревянный меч, изготовленный по образцу катаны, причем это слово используют исключительно за пределами Японии. Сами японцы деревянное оружие именуют словом «бокуто», которое переводится тоже как «деревянный меч», но пишется другими иероглифами. Время появления боккэна неизвестно, но это оружие такое же древнее, как и японские мечи вообще. В Средние века с его помощью готовили воинов. Сохранилась история, связанная с боккэном и знаменитым фехтовальщиком Миямото Мусаси, который победил противника Сасаки Кодзиро боккэном, который он выстрогал из весла, пока на лодке добирался до места поединка.
Боккэны изготавливают из древесины твердых пород, например из дуба, бука и др. Часто их пропитывают тем или иным составом (морилкой, древесной смолой и пр.), чтобы увеличить плотность материала и вес изделия. Это необходимо для того, чтобы боккэн мог выдерживать достаточно сильные удары, которые на тренировках могут наноситься боккэнами или дзё.
Боккэн имеет определенную длину – 95– 105 см, длина рукояти составляет 25–27 см, клинка – 76–78 см (в идеале длина боккэна должна равняться расстоянию от пола до пояса айкидоки). Эксклюзивные деревянные мечи украшают резьбой.
Боккэн применяется в качестве альтернативы настоящему мечу, но, несмотря на то что он деревянный, им могут быть нанесены серьезные раны и ушибы. Поэтому занятия с боккэном проводятся в присутствии инструктора. Его применяют для отработки субури и практики.
В Японии к боккэну относятся с большим пиететом. Его переносят в специальном чехле, отсутствие которого расценивается как ношение холодного оружия.
Дзё представляет собой деревянный шест, длина которого может варьироваться в зависимости от школы и области применения, но обычно она равна 128 см при диаметре 24–30 мм. С дзё упражняются в айкидо, хотя существует особое искусство владения дзё – дзё-дзюцу («искусство шеста»). Занятие, которое проводится в айкидо с использование шеста, называется айки-дзё. Шестом можно наносить различные удары – прямые тычковые (цуки), рубящие в направлении сверху вниз (кэсагири), косые рубящие по туловищу и ногам (ути).
Кроме того, с помощью дзё блокируют удары руками и оружием.
Деревянный шест по сравнению с мечом был простым оружием, доступным для любого простолюдина, но, несмотря на это, самураи признавали его эффективность и применяли, тем более что занятия айки-дзё развивали ощущение дистанции (маай).
В разных школах техника работы с дзё может иметь определенные отличия, хотя есть базовые приемы, в частности самозащита от атаки с дзё; спарринг дзё против дзё; спарринг дзё против меча; броски с помощью дзё при нападении вооруженного или безоружного противника.

...


Основу айкидо составляют круговые движения, благодаря которым можно переориентировать силу другого человека, не вступая в непосредственное столкновение с ней; можно вплотную приблизиться к укэ и быстро реализовать ту или иную технику. Охватывая его движение своим круговым, можно целиком увести его силу. Важно не только это, но и то, что круговое движение позволяет перенаправить силу, не обрывая потока энергии.



Танто («короткий меч») – японский нож или кинжал длиной от 15–30 см. Клинок бывает односторонним или обоюдоострым. Он признан национальным достоянием Японии. Его изготавливают только мастера, имеющие особую лицензию (с 1945 г. выдано всего 600 лицензий). Принято считать, что танто, катана и вакидзаси – это «один и тот меч, но разного размера».

Нож, который применяют на тренировках айкидо, носит название «боку-танто» – «деревянный танто».

Для персонального оружия должен быть специальный футляр или, по крайней мере, оно должно быть завернуто в ткань. Несмотря на то что оно может использоваться не всегда, оружие следует приносить на каждое занятие. Перед тренировкой его надо извлечь и положить рядом с татами (причем острием его нельзя направлять в сторону камизы), чтобы при команде инструктора его можно было легко взять.

Место, где проходят тренировки по айкидо, называется додзё – «место, где постигают Путь». Так в буддизме назывался зал для медитаций, концентрации дыхания и других практик, в которых упражнялись монахи. Со временем словом «додзё» начали обозначать место, посвященное изучению дисциплин, не связанных с религией, например каллиграфии, танцев, фехтования и др.

Пространство, где непосредственно проходят тренировки, должно быть ровным, достаточно мягким, чтобы при падениях и кувырках не травмировать занимающихся, но при этом и довольно твердой, чтобы не вредить ногам и не создавать препятствий для плавных, но быстрых движений, которые есть основа айкидо.

В Японии это место застелено татами – матами, изготовленными из рисовой соломы или другого растительного сырья и обтянутыми тканью. Нередко татами кладут на раму, выполненную из деревянных реек, на которую натянута стальная проволока, благодаря чему эластичность татами еще более возрастает.

В других странах, где традиционное татами может отсутствовать, его заменяют борцовскими матами, пенорезиновыми коврами и пр. Как правило, они обтянуты брезентом и лежат на упругом деревянном основании, а оно – на бетонном полу.

Пространство для занятий бывает квадратной или прямоугольной формы. Каждая его часть именуется по-разному согласно этикету, принятому в данном додзё.

Главная часть татами называется камидза («верхнее место»). Оно предназначено для мастера, почетных гостей и должностных лиц клуба. Это место нельзя перепутать с другими, поскольку здесь традиционно висит портрет О’Сэнсэя Уесибы или свиток с текстом философского содержания. В Японии тут стоит помост с эмблемой зала, церемониальным барабаном, мечами и другими атрибутами.

Часть зала, располагающаяся напротив камидза, называется «симодза» («нижнее место»). Это место для учеников, с которого они слушают указания мастера, причем они рассаживаются в определенном порядке, соответствующем их разряду. Ученики с высокими разрядами садятся вдоль дзёсеки (верхней стороны) слева от камидза. Справа от него находится симосеки («нижняя сторона»). Там размещаются зрители и т. п.

В упрощенном виде додзё показан на рисунке 8.
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Рисунок 8. План додзё: 1) раздевалки; 2) душевые; 3) переход в зал; 4) симодза; 5) дзёсеки; 6) татами; 7) симосеки; 8) камидза 

В додзё ученики должны соблюдать определенный ритуал, выражающий то глубокое уважение, которое вызывают место, люди и цели, ради которых создано додзё. Есть правила поведения и на татами. Это церемония, возникшая в Японии и поддерживаемая в большей части известных боевых искусств. Ступая на татами, ученик делает легкий поклон в сторону камидза (рис. 9). Способ его выполнения диктуется правилами приветствия (рицурэй). Из обычной естественной позы (сидзэн хонтаи) ученик наклоняет корпус примерно на 30°. При этом кончики пальцев должны коснуться передней поверхности бедер над коленями. Более низкий поклон, при котором виден затылок ученика, считается неправильным.
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Рисунок 9. Приветствие в айкидо 

После приветствия ученик в ожидании мастера не должен проводить время в праздности. Ему следует заняться упражнениями по общефизической подготовке или выполнять подготовительные упражнения либо сесть, расслабиться и проводить тренировку внутренней силы. С началом занятия ученик занимает место согласно своему разряду в положении сэйдза (рис. 10). 
[image: ]



[image: ]


Рисунок 10. Положение сэйдза 

Сэйдза – это позиция сидя, для принятия которой надо отвести левую ногу на полшага назад, согнуть и опустить колено на татами, держа спину и шею прямыми. Таким же образом необходимо согнуть правую ногу, приставить ее к левой, чтобы большие пальцы ног или соприкоснулись, или перекрестились. Вес тела должен быть сосредоточен на пятках. Сев, следует положить руки на бедра ладонями вниз. При этом пальцы допускается или чуть развернуть внутрь, или сжать в неполный кулак. Между коленями нужно выдерживать расстояние, равное двум кулакам.

...


Вынуждая укэ чересчур расширять свою энергию, нагэ делает его бессильным и рассредоточенным. Когда нагэ сумеет слиться с энергией укэ настолько, что окажется в состоянии вести его, то наступает момент, когда следует применить технику. Это один из принципов айкидо.



Чтобы подняться из позиции сэйдза, ученик должен выполнить все действия в обратном порядке, причем быстро и плавно:

1) оторвать бедра от пяток;

2) согнуть пальцы ног и кончиками упереться в татами;

3) оторвать от татами правое колено, удерживая правую стопу у левого колена;


4) оторвать от татами левое колено;

5) приставить левую ногу к правой.

Инструктор, как и ученики, сидит лицом к камидза и хлопком подает сигнал, по которому все должны выполнить дзарэй (церемониальный поклон из позиции сидя) (рис. 11).
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Находясь в позиции сэйдза, надо положить руки перед собой на татами, отступив от коленей примерно на 15 см и развернув пальцы рук внутрь. Далее наклонить корпус вперед приблизительно на 30°, немного разведя локти в стороны и не отрывая ягодиц от пяток. Наклон не должен быть слишком низким – голову и туловище следует сохранять на одной линии.

После этого инструктор поворачивается к ученикам, и они приветствуют друг друга, выполнив дзарэй. Потом инструктор встает и переходит к разминке или к анализу и показу защитных стратегий (как правило, это техника нейтрализации, ориентированная на определенный тип атаки), использующихся в айкидо, если разминку уже провели ученики, имеющие более высокий разряд. Во время демонстрации ученики сидят в положении сэйдза. По сигналу инструктора ученики делают поклон в его сторону, поднимаются, разбиваются на пары, приветствуют друг друга (выполняют рицурэй) и отрабатывают приемы. По хлопку инструктора ученики садятся.

Хлопком инструктор сигнализирует об окончании занятия, садится в позу сэйдза лицом к камидза, вместе с учениками осуществляет дзарэй верхнему месту, после чего инструктор и ученики кланяются друг другу.

...


В айкидо считается идеальным использование незначительной силы с максимальным эффектом. Для достижения этого немаловажно иметь чувство времени, т. е. умение выбрать момент для вхождение в контакт с укэ. Техника может оказаться мертвой, если время для реагирования выбрано неверно.



В додзё надо вести себя в соответствии с традиционными правилами поведения. Дух додзё заложен О’Сэнсэем Уесибой, и каждый пришедший сюда должен искренне, с открытой душой следовать его учению.

1. Перед занятием во избежание ранений снять украшения.

2. Соблюдать правила личной гигиены.

3. Содержать униформу в чистоте.

4. При входе в додзё снять обувь и поместить в соответствующее место.

5. Приходить на занятия за 15 мин, чтобы успеть переодеться.

6. В случае опоздания дождаться окончания ритуала и церемонии приветствия, войти в зал, когда группа приступит к разминке, встать у татами и дождаться, пока инструктор позволит присоединиться.

7. Не входить в зал в момент объяснения инструктором техники. Это следует сделать по окончании объяснения.

8. Не сидеть на татами с вытянутыми ногами и не облокачиваться на стену или на другую опору.

9. Не уходить с татами во время занятия, за исключением особых случаев (при травме и т. п.).

10. Не вести посторонних разговоров.

...


Если объединить время своего реагирования (тайминг) с нападением укэ, то, даже не применяя никакой техники, можно причинить ему значительный ущерб. Использование именно той единственной доли секунды и есть гармонизация. Более того, все техники в айкидо проистекают из этой идеи.



11. Не использовать униформу и оружие других, не брать без разрешения чужое.

12. При необходимости что-то спросить надо подойти к инструктору (но не подзывать его!), поприветствовать, дождаться сигнала и задать вопрос.

13. При личном обращении инструктора надо занять позу сэйдза и внимательно слушать, а по окончании разговора поклониться ему. Если инструктор дает указания другому ученику, надо приостановить практику, сесть и следить за ним. После инструктажа поклониться мастеру.

14. Не спорить относительно техники, надо уважать тех, кто обладает большим опытом и не навязывать своих взглядов другим.

15. Не совершать на татами посторонних действий (не есть, не жевать, не пить и т. п.).

16. После тренировки убрать в додзё.

И в заключение: техника айкидо никогда не должна использоваться во вред другим. Это обязанность каждого ученика. Татами не место для столкновения эго – айкидо не спорт и не уличная драка. Вы пришли в додзё для того, чтобы преодолеть свою агрессию, ощутить дух самурая. Сила айкидо в несопротивлении, согласовании, контроле и скромности.


Иерархия в айкидо
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В школе айкидо представлена практически такая же строгая иерархическая структура, как в других школах боевых искусств.

Изучающие и практикующие айкидо делятся на две группы:

1) к первой относятся те, кто обладает разрядом «кю». Это ученики, которые не достигли степени «дан» и не получили черный пояс. Они подразделяются на разряды, начиная с низшего кю (с шестого) и заканчивая первым. Уровень мастерства символизируется цветом пояса. Белый носят ученики шестого кю, коричневый – первого кю. Хотя следует заметить, что есть школы, в которых ученики носят пояса белого цвета, если они имеют степень ниже первой кю;

2) ко второй – имеющие степень «дан», что символизирует пояс черного цвета. Они также делятся на разряды от первого дана (низшего) до девятого и выше. Ученики, обладающие степенью «дан», надевают пояс поверх униформы и под хакама (есть клубы, в который все ученики независимо от категории носят юбку-брюки).

Наглядно иерархия айкидо представлена в таблице 2.

Таблица 2 Иерархия, принятая в айкидо
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По японской традиции основатель школы и его сын или преемник стоят вне системы категорий и разрядов.
Существует определенный порядок присвоения разрядов и категорий:
1) экзамен, к моменту проведения которого необходимо выполнить определенные требования, в частности учитываются время, которое заняли тренировки; степень владения приемами, среди которых бывают обязательные и необязательные техники, и т. д. При этом надо сказать, что в различных додзё устанавливаются свои правила (табл. 3);
2) награда, когда разряд присваивается за вклад в дело популяризации боевого искусства;
3) экзамен в сочетании с наградой.

Таблица 3 Требования по присуждению степени в Хомбу Додзё (Токио, 1964 г.) 
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Глава 2 Тактика и стратегия айкидо




«В айкидо нужен разум, который служит всему человеческому, а не разум… который тренируется только для того, чтобы победить».


М. Уесиба
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Теория атаки и защиты
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У разных людей представление о том, что такое айкидо, различно. Чаще всего под ним понимают эффективный способ самозащиты, позволяющий нейтрализовать любую агрессию. Если рассматривать айкидо на более высоком уровне, то его можно назвать искусством согласования, процессом объединения в одно целое тела и духа человека. Более того, это философия взаимодействия человека с человеком или индивидуума с окружающим его миром. Занимаясь айкидо, к этому можно прийти.

Айкидо – это комплекс движений, которые включаются в техники нейтрализации. Каждая из них в состоянии отразить или переориентировать практически любую атаку, причем абсолютно неважно, совершает ее один человек или группа людей. Это вписывается в определение айкидо как эффективного способа самообороны, который строится на комбинации приемов из разных видов традиционных боевых искусств (вводятся и новые техники) с этическими постулатами восточной философии и религии.

Помимо изучения техник нейтрализации, на которых базируется айкидо, необходимо разбираться в различных видах. Тогда в результате сформируется понимание взаимодействия между парами факторов, такими как вопрос и ответ, действие и противодействие причина и следствие. Оно в комплексе с практикой айкидо приводит к тому, что ученик приходит к пониманию этих факторов не только в додзё, но и в обыденной жизни.

Айкидо – это путь. И если, ступая на него, первоначально человек стремится научиться противостоять агрессии, то по мере движения по этому пути этические принципы, заложенные в нем, приводят его туда, где искусство самозащиты трансформируется в искусство согласования, которое направлено не на разрушение противоположностей, а на их гармонизацию.

Айкидо в первую очередь представляет собой искусство реагирования. Его приемы и техники обусловлены реакцией на всевозможные виды атаки. Поэтому изучение теории айкидо следует начать с изучения такого фактора, как атака, т. е. намеренного нападения, которое можно нейтрализовать посредством применения одного или комплекса приемов айкидо. Это важно еще и потому, что в защитной стратегии айкидо для отражения агрессии задействуются все составляющие атаки на физическом, функциональном и психологическом уровнях.

Атака – неспровоцированная попытка нанести ущерб здоровью человека, убить его или лишить свободы. Техники айкидо действенны независимо от того, осуществляют атаку один человек или несколько. В процессе атаки задействуются разные элементы (явные или скрытые), которые соединяются, чтобы превратиться в одну форму, которая называется агрессией. Прежде чем анализировать их в совокупности, рассмотрим каждый фактор обособленно. Прежде всего их можно разделить на две группы – внутренние (психологические – намерение) и внешние (физические – оружие, функциональные – способ применения оружия).

Основу атаки и предпосылки для агрессии составляют психологические факторы, прежде всего желание причинить боль или вред. Такое намерение либо распознается по угрожающему поведению, либо выявляется только в момент атаки. Часто одного угрожающего жеста или взгляда оказывается достаточно для того, чтобы парализовать жертву, вследствие чего она не сможет обороняться.

...


Чувство времени в айкидо есть то, что сообщает всему жизнь. При задержке тайминга укэ вытесняет нагэ. При преждевременной реакции нагэ укэ, заметив его движение, скорректирует свою атаку. Нагэ должен использовать свою технику тогда, когда укэ максимально втянут в атаку.



Если атака невооруженная, то физические факторы атаки можно ассоциировать с частями тела человека (головой, плечом, коленом, пяткой и др.), которые он способен применить в роли естественного оружия. Как дополнение к этому выступают нож, пистолет и пр.

В практике самозащиты чаще всего воздействуют на физические факторы, т. е. на тело человека (рис. 12), причем чем концентрация на этих физических факторах больше, тем менее контролируема стратегия, к которой боец прибегнет для нейтрализации атаки.
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Рисунок 12. Неконтролируемая нейтрализация при воздействии на физические факторы агрессии: 

1) посредством всего тела 

2) с помощью отдельных частей тела 

Стратегия самозащиты в айкидо оценивается с точки зрения теории физического вреда и теории физической боли. В первом случае в соответствии с этикой айкидо ученика учат уважать целостность тела (анатомии) противника, во втором считают, что причинение боли при нейтрализации атаки – метод вынужденный и не первостепенный и что необходимо довести искусство айкидо до такого состояния, чтобы вообще избегать причинения боли оппоненту. Теория физического вреда опирается на понятные ограничения структуры тела человека. Это означает, что, например, выкручивать руки можно до определенного предела, по достижении которого она сломается. Если при защите нападающему наносится увечье, значит, контроль и навыки недостаточны. От подобных примитивных методов можно отказаться, если задействовать более совершенные стратегии.

...


В айкидо есть техники, при реализации которых рука укэ попадает в болевой замок. Но мало сжать его кисть, необходимо направить технику и на нижнюю часть тела укэ, например, выбить его колени.



Теория физической боли утверждает, что боль, возникающая в момент использования приемов айкидо, должна быть непродолжительной. Об этом инструкторы постоянно предупреждают своих учеников и предостерегают их от оказания давления на суставы противника, превышающие предел возможного. Назначение боли – способствование осуществлению той или иной техники нейтрализации. Она имеет и практическую ценность, поскольку является сигналом, заставляющим человека сопротивляться или уклоняться. Айкидо настолько эффективно, что до того, как нападающий поймет, что случилось, его атака будет нейтрализована.

Большинство боевых искусств носит прикладной характер. Цель, которую они ставят перед собой, – это достижение высокого мастерства в определенном изучаемом методе, чтобы быстрее справиться с противником посредством атаки или контратаки.

В айкидо благодаря структурированным приемам нейтрализации не только можно, но и необходимо добиваться максимальной степени контроля над атакой и защитой (рис. 13).
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Рисунок 13. Контролируемая нейтрализация при воздействии на функциональные факторы агрессии: 1) посредством всего тела 

2) с помощью отдельных частей тела 

В конечном итоге оба действия соединяются в кругообразное рассеивание атакующей силы за счет использования функциональности тех видов оружия, которые он применяет для нападения, т. е. конечностей, всего тела. Атака осуществляется в две стадии. Первой является динамическая стадия движения, направленная вокруг вас или на вас и т. п. Вторая стадия техническая, т. е. это конкретная форма нападения, например в виде толчка, удара и др. В состав динамической стадии входит момент, называемый движением сближения. Это означает, что атакующий должен сократить расстояние между собой и целью, т. е. той частью тела, на которую он предполагает воздействовать ударом, тычком и пр. Даже в том случае, если он находится в непосредственной близости от мишени, он должен совершить действие (наклониться, развернуться и т. п.) и занять позицию, наиболее выгодную для осуществления нападения.

...


Если просто захватить кисть укэ, а он будет достаточно силен, то прием будет неэффективным. А если через кисть направить энергию на дестабилизацию его коленей, то удастся вывести укэ из равновесия. О технике айкидо говорят, что она начинается там, где можно разбалансировать человека, не травмируя его.



Стратегия самозащиты в айкидо срабатывает уже в тот момент, когда атакующий еще только совершает действие, направленное в вашу сторону. И это начальное его движение включает факторы, которыми защищающийся воспользуется, чтобы нейтрализовать атаку. Динамическими факторами, важными для выстраивания защиты являются кинетическая энергия сближения, которая высвобождается в процессе движения сближения; направление и скорость ее перемещения. Когда человек находится в движении, его телом можно без труда манипулировать, поскольку его вертикальная устойчивость значительно снижается вследствие вертикальной инерции: если человек статичен, стоит, твердо упираясь ногами в землю, то, толкнув его, вы ощутите явное сопротивление; если человек в динамике, т. е. в неустойчивом положение, то даже более слабый удар собьет его с ног.

Между динамической инерцией и скоростью начального движения сближения имеется большая зависимость: чем больше скорость человека, тем меньше он контролирует движение, тем легче вывести его из равновесия; чем меньше скорость, тем больше контроль движения, тем труднее лишить его равновесия.

Помимо динамической инерции и скорости движения сближения, необходимо принимать в расчет и фактор направления, поскольку важно, чтобы столкновение с динамической инерцией ни в коем случае не происходило прямо. Динамическая инерция сближения возрастет, если уйти прямо назад. При этом нападающий, продолжая движение вперед, утратит равновесие. Еще лучше управлять движением сближения сбоку, придав ему небольшую кривизну и присовокупив собственную динамическую силу к уже и так усиленному движению (рис. 14). При этом атакующий перестает контролировать свое движение, теряет устойчивость и прекращает сосредоточивать энергию.
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Рисунок 14. Способы управления движением сближения: 1) прямое противостояние статической инерции; 
2) усиление динамической инерции 

Нападающий может воспользоваться двумя основными типами сближения – прямым (непосредственно и спереди) и круговым (в виде закручивающейся внутрь спирали). Они могут применяться для выстраивания стратегии защиты. Таким образом, противник сам предоставляет факторы, нужные для контроля за его движением, для усиления его и втягивания в круг нейтрализации айкидо. Если на первой стадии атака не нейтрализуется, то она достигает второй стадии – технической, так как наступает момент, когда применяется какая-либо техника атаки. В айкидо атакующие действия делятся на три группы:
1) невооруженное нападение;
2) вооруженное нападение;
3) сочетание невооруженного и вооруженного нападения.
Невооруженное нападение включает три подгруппы атак:
1) атаки, базирующиеся на захватах (удушении, обездвиживании и т. п.). Они преследуют цель приостановить защиту и, как правило, предшествуют более радикальным действиям, например удару или сдавливанию артерии. Захваты бывают передние и задние. Среди захватов спереди (рис. 15) различаются:
а) захват одноименной руки одной рукой (гякукататэ-тори) – атака 1;
б) захват разноименной руки одной рукой (айханми-кататэ-тори) – атака 2;

...


Применяя технику, мы сосредоточиваемся на той зоне, которая кажется самой эффективной, и нередко проводим прием под таким углом, где сила сопротивления укэ наибольшая. В результате сталкиваются силы. Но у укэ всегда есть слабая линия. Если сориентировать на нее свою силу, то ему не сохранить баланс.



в) захват одной руки двумя руками (рио-кататэтори рётэ мочи) – атака 3;

г) захват двух рук двумя руками (кататэ-тори риомочи) – атака 4;

д) захват плеча одной рукой (ката-тори) – атака 5;

е) захват плеч двумя руками (рио-ката-тори) – атака 6;
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Рисунок 15. Передние захваты 

Среди захватов сзади различают (рис. 16): а) захват запястий (усиро-тэкуби-тори) – атака 1;
б) захват локтей (усиро-хидзё-тори) – атака 2;
в) захват плеч (усиро-ката-тори) – атака 3;

...


Чтобы находить слабую линию укэ, надо работать над своей восприимчивостью, т. е. замечать, как он смотрит, чувствовать его камаэ и т. д.



г) удушение (усиро-куби-симэ) – атака 4;

д) захват верхней части корпуса (усиро-тори) – атака 5;

е) захват нижней части корпуса (усиро-тори) – атака 6;
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Рисунок 16. Задние захваты 

2) атаки, использующие удары (ребром ладони, пинки, тычки и др.). Это подгруппа невооруженных атак подразделяется на: а) те, что наносятся в верхние части тела (в голову, горло, грудь (рис. 17):
– прямой удар в голову (сёмэн-учи) – атака 1;
– круговой удар в голову (йокомэн-учи) – атака 2;

...


«В настоящей схватке атэми – это семьдесят процентов, техника – это тридцать процентов», – говорил М. Уесиба. В айкидо для нанесения атэми (удара) сила не применяется.
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Рисунок 17. Основные верхние удары 

б) те, что наносятся в центральный и нижний участки тела (рис. 18): удар в живот (мунэ-цуки) – атака 1; 
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Рисунок 18. Основной нижний удар 

3) атаки на основе сочетания ударов и захватов: а) спереди (рис. 19): – захват плюс захват – атака 1;
– захват плюс удар – атака 2;
– удар плюс удар – атака 3;

...


В настоящей схватке надо применять силу, которая развилась в додзё. Ее следует применять моментально, чтобы предрешить исход боя. При этом атэми имеет большое значение.
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Рисунок 19. Основные комбинации передних захватов и ударов 

б) сзади (рис. 20): – захват плюс захват – атака 1;
– захват плюс удар – атака 2;
– удар плюс удар – атака 3.

...


«Айкидо начинается с вас. Работайте над собой и вашим предназначением. У каждого есть дух, который можно очистить, тело, которое можно определенным образом тренировать, подходящий путь, чтобы следовать ему. Поддерживайте мир в своей собственной жизни и применяйте айкидо ко всему, с чем сталкиваетесь». М. Уесиба
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Рисунок 20. Основные комбинации передних захватов и ударов 

Вооруженное нападение представлено двумя категориями. Первая включает атаки с использованием традиционного японского оружия (копья, меча). В айкидо атаки отражаются с помощью боккэн и дзё. Во вторую входят атаки с применением современного огнестрельного оружия, ножа и др. Все сказанное об атаке можно обозначить одним термином – объединенная сила атаки (ОСА). Факторы, ее составляющие, сливаются и образуют активный и опасный поток агрессии, при которой человек без проволочек решительно атакует. В концепции айкидо агрессивная концентрация энергии человека носит название агрессивной Ки, или Ки вашего противника. У нее есть определенные границы концентрации, в рамках которой агрессия максимальна, а за ними способность атакующего нанести увечья значительно снижается и доходит до уровня, при котором концентрация рассеивается. При этом положение атакующего уязвимо настолько, что его движениями можно без труда управлять.
Процесс защиты включает три стадии – восприятие, оценку-решение и реакцию. То, насколько эффективной будет защитная реакция, во многом определяется тем, сколько времени должно пройти от момента осознания начала нападения до момента совершения первого защитного действия. Стратегия айкидо выстраивается таким образом, чтобы восприятие, оценка-решение и реакция происходили практически одновременно.
На стадии восприятия на атаку указывают некоторые сигналы, например внешний вид человека, шум погони или приближающихся шагов, непосредственный физический контакт. Возможность нападения мы ощущаем и на уровне подсознания, когда внешне все кажется вполне нормальным, но при этом не оставляет ощущение, что что-то идет не так.
В процессе второй стадии защиты (при оценке-решении) мы анализируем составляющие атаки, в частности ее силу, скорость, направление, динамическую инерцию, и решаем, к какой технике следует прибегнуть в конкретной ситуации.
Третья стадия защиты – это реакция, когда принятое решение реализуется путем осуществления того или иного приема нейтрализации.
Для простоты изложения мы разделяем защитную реакцию на стадии. У мастера, достигшего в айкидо высокого уровня, они настолько сближены, что фактически представляют собой непрерывный процесс. Эта слитность и есть цель тренировок.
Процесс защиты можно рассматривать как нормальный, или положительный, и как ненормальный, или отрицательный.
В первом случае все происходит гладко и четко, нейтрализация атаки достигается, поскольку восприятие одновременно и общее, и частное (если, например, вы находитесь на улице, то воспринимаете и людей, и обстановку, что сложилась вокруг); оценка-решение спокойные и взвешенные; реакция адекватная, своевременная, сильная и последовательная.
Во втором в процессе защиты отразятся неправильные восприятие (неосознанное или рассеянное); оценка-решение (робкая и взволнованная); реакция (неадекватная, преждевременная или запоздалая, хаотичная), поэтому нападение не будет нейтрализовано.
На основе положительной стадии восприятия развивается очередная стадия – оценка-решение. Когда процесс защиты отличается особой стремительностью, что характерно для мастеров высокого класса, стадия оценки-решения незаметна настолько, что кажется, что она вовсе отсутствует, что за восприятием сразу же следует реакция. На самом деле все не так. Интенсивные и длительные тренировки приводят к тому, что промежуток между первой и второй стадиями защитной стратегии сжимается до такой степени, что осуществляется на бессознательном уровне, т. е. тренированность достигает такого уровня, что тело определенным образом реагирует на определенные виды атак, т. е. фактически превращается в условный рефлекс – стадии восприятия и оценки-решения протекают почти одновременно.
У начинающих учеников стадия оценки-реакции проявляется в виде небольшого замешательства, которое они ощущают между моментом нападения и моментом своей реакции на него. Но если процесс защиты идет нормально, то он сумеет объективно оценить обстановку и сможет осуществить соответствующий прием айкидо.
Таким образом, положительную стратегию защиты можно охарактеризовать как:
1) четкую, если нападение нейтрализуется подходящим приемом. Дело в том, что в айкидо приемы защиты предназначаются для конкретных атакующих движений и действий, например атака спереди нейтрализуется защитным приемом спереди, но никак не сзади;
2) своевременную, если реакция следует молниеносно, пока процесс атаки еще только разворачивается, а на высоком уровне – еще до того, как она действительно началась;
3) последовательную и стабильную. Это значит, что положительная реакция настолько укрепится в сознании, что эффективная защита станет не исключением, а правилом независимо от того, как и когда осуществляется атака;
4) действенную, если в ней будет сосредоточено такое количество энергии, что ее будет достаточно, чтобы держать под контролем весь процесс защиты от первой стадии до последней. На практике это проявится в том, что при необходимости станет возможным переключение с одной стратегии защиты на другую, что защита будет эффективной как при одном нападающем, так и при нескольких, что стиль развития и завершения любой стратегии защиты будет спокойным и контролируемым.
При отрицательном процессе защиты восприятие может оказаться ложным, оценка – ошибочной, реакция – неадекватной. Последствия этого могут быть разнообразными:
1) при ложном восприятии можно обнаружить нападение в момент, когда уже слишком поздно; можно не услышать приближающихся сзади шагов; может подвести интуиция, и вы не почувствуете, что до атаки остались считанные мгновения; может парализовать сам факт атаки;
2) внимание может быть прикованным к какомулибо элементу, и тогда не миновать ошибок в оценке скорости, направления и динамической инерции нападения;
3) результатом неправильной оценки станут неэффективная защитная реакция, запоздалые или преждевременные действия. Но, даже если восприятие и оценка вас не подвели, реакция может оказаться неэффективной, если ваши рефлексы запаздывают. Следовательно, имеет значение и физическая форма.
Таким образом, чтобы процесс защиты был положительным ее внутренние и внешние факторы должны соответствовать определенным требованиям.
Внутренние факторы защиты – это действия сознания во время атаки; духовный настрой; внутренние силы, координирующие и контролирующие стратегию защиты; энергия, нужная для реализации стратегии; принципы, управляющие защитой на протяжении всего процесса.
Внешние факторы – это физические и функциональные стороны поединка, используемое физическое оружие (рука, нога, голова, колено и др.), динамический и технический потенциал организма.
В айкидо приоритет отдается внутренним факторам, потому разучить физические приемы можно достаточно быстро, а чтобы развить в себе необходимую силу восприятия, умение сосредоточивать энергию, воспитать спокойствие и бесстрашие, нужна регулярная, продолжительная и последовательная работа над своим духом, что важно так же, как и тренировка тела.
В айкидо бессмысленно совершенствовать только внешние факторы защиты, поскольку возможности тела ограниченны, в то время как нельзя установить границы сознания с его склонностью к саморазвитию. Без внутреннего развития попытки овладеть приемами защиты иллюзорны. Важно «осознавание и сознательное развитие центра контроля, управления и координации, который сделает возможным гармоническое сплавление тела и разума в единое целое».
Помимо особых приемов нейтрализации, которые в свое время разработал О’Сэнсэй Уесиба, главное, что отличает айкидо от других видов боевого искусства, состоит в том, что сознанию и его управляющим способностям отведена доминирующая роль. Процесс защиты с первого до последнего момента должен быть подконтролен разуму. На этой основе выделяются четыре главных принципа защиты в айкидо.
1. Принцип централизации. С самых первых шагов в айкидо необходимо культивировать в себе особое ощущение – ощущение стабильной централизации в нижней части тела. Здесь находится центр тяжести тела, благодаря которому человек сохраняет вертикальное положение, не испытывая при этом напряжения. Из этого центра (в Японии он известен как хара; в айкидо, по терминологии выдающегося мастера К. Тохэя, называется «сэйка-но иттен» («единая точка»), О’Сэнсэй Уесиба именовал ее «сэйка тандэн» («центр»)) общий вес центральной и верхней частей через ноги сообщается земле. Речь идет о специфическом действии централизации в хара, овладев которой можно добиться большого прогресса и в айкидо, и в обычной жизни. Однако централизацию нельзя считать целью, поскольку это только способ, техника. Конечная цель, к которой надо стремиться, – это установление согласования и гармонии между сознанием и телом, между двумя индивидуумами, между человеком и Вселенной. Если с первых занятий айкидо целенаправленно работать над достижением сознательной централизации, то ее можно довести до автоматизма, она будет осуществляться без участия сознания, т. е. каждый раз вы будете сконцентрированы, «включены».
На Востоке есть много философских школ, которые ставят перед собой задачу искать и развивать центр (хара-гэй). Эта концепция актуальна и для большинства видов боевых искусств, для которых осуществление важнее размышления. Это есть центр равновесия и силы, перед которым стоит цель – контролировать ход поединка.
Субъективная централизация нужна для того, чтобы усилить объединение и согласование умственных, физических и функциональных сил, чтобы превратить человека в гармонично развитую личность. Подобная внутренняя централизация проявится и внешне: способности к восприятию, оценке и реакции обострятся настолько, что вы начнете видеть, понимать и реагировать ясно, мгновенно и интенсивно. Благодаря внутренней централизации при условии ее адекватного понимания и практики в теле возникнут устойчивое равновесие, готовность к моментальной реакции, расслабленная гибкость (расслабление – это не вялость, а мягкая пластичность, мышечная гибкость – именно так толкуется это слово в айкидо и других боевых искусствах; тех, кто научился без усилий сохранять такое состояние, нельзя застигнуть врасплох).
Сохранение равновесия в айкидо очень важно, причем независимо от того, статичны вы или находитесь в динамике. Даже при вращении, когда на вас нападают противники, нужно сохранять равновесие и правильную позу, т. е. верхняя часть тела относительно центра должна оставаться вертикальной. Это не означает, что нельзя наклоняться, поворачиваться и т. д. Такие моменты всегда будут, но, закончив движение (например, уклонившись от противника или перенаправив движение в сторону от себя и т. п.), надо занять исходную позицию относительно центра.
Опытные мастера, укладывая нападающего на татами, не сгибаются в пояснице (это уязвимое положение, потому что даже от легкого толчка можно мгновенно оказаться на ковре), а глубоко приседают, держа спину прямой, но в то же время гибкой.
Централизация в нижней части живота дает несколько эффектов:
1) приводит к тому, что вес тела смещается ниже обычного распределения в верхней части корпуса, что освобождает ее (особенно шейные и плечевые мышцы) и делает очень пластичной и подвижной;
2) увеличивает силу и результативность действий, поскольку в ходе поединка центр выступает как объединяющий источник действия и движения, сила которых, будет как будто подниматься вверх по телу из самой земли.
С точки зрения объективной централизации надо свой центр сделать центром движения, которое предпринимает атакующий. Если на вас нападают, то это само по себе указывает на то, что противник потерял свою точку равновесия. И нужно вместо его утраченного центра дать ему собственный. Когда он нападает, вы отклоняетесь; он проваливается в пустоту, вы переориентируете его назад вокруг вашего центра, который превращается в центр действия, и гасите атаку.
2. Принцип расширения (ментального броска, ментального расширения). Одним из важных элементов айкидо является Ки (централизованная энергия). Она представляет собой жизненную силу, которую можно сосредоточить в единый поток и использовать, выбросив из тела, в целях самозащиты. В додзё наличие Ки и способы ее расширения показывают на примерах.
Наиболее известный из них – упражнение «Несгибаемая рука» (рис. 21), когда ученику предлагают расслабиться, сосредоточить свое внимание на точке, которая находится за пределами пальцев, например на стене. Потом другой ученик пробует согнуть его руку. В том случае, если испытуемый принял идею высвобождения духа и не оказывает мышечного сопротивления, то рука не сгибается, даже если перед вами человек вовсе не атлетического сложения.
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Рисунок 21. Упражнение «Несгибаемая рука» 

Но это проявление статической Ки. Основа айкидо – динамическая Ки, т. е. концентрация и направление энергии в движении. Если на Западе сила человека определяется потенциалом его мышц, то в восточной традиции первостепенное значение имеет сила духа. Вселенная пронизана энергией, в полной мере это относится и к человеку и проявляется во всех его действиях. И он способен заставить Ки течь (т. е. расширить эту энергию), если силы его скоординированы и пребывают в гармонии. Согласно концепции О’Сэнсэя Уесибы особая форма энергии Ки, центр и техники айкидо применяются для нейтрализации агрессии и утверждения гармонии. Будучи силой, Ки может использоваться неправильно или неэтично. Мастера боевых искусств еще в древности понимали, что сильная Ки, не поддержанная необходимой моральной базой, может оказаться весьма разрушительной, причем по отношению не только к тому, на кого она направлена, но и к самому носителю. В литературе, посвященной различным восточным концепциям в том числе и боевым искусствам, Ки называют присущей или внутренней энергией. Ее можно развить путем систематических и сознательных упражнений. В айкидо есть специальные упражнение для развития Ки. Один из наиболее важных способов – брюшное дыхание (эта техника практикуется в цигун, йоге и др.). Как только сформируется способность сосредоточивать эту силу, можно вести речь о способах ее расширения в нужном направлении.
О’Сэнсэй Уесиба считал Ки фундаментальной силой («Нет Ки – нет айкидо»), благодаря которой любая стратегия защиты может быть реализована.
Ки содержится в каждом человека, но состояние, в котором она пребывает, характеризуется как рассеянное, поэтому стоит задача аккумулировать ее, сосредоточить и расширить. Внутренняя энергия непосредственно связана с центром (хара), где она хранится, концентрируется и откуда выбрасывается. Поэтому концепция центра и концепция присущей энергии сливаются в единое целое: «центр активизируется и постоянно расширяется за счет этой формы энергии, а энергия координируется и стабилизируется в центре (централизованная энергия). Кажется, что все тело ученика превращается в компактный источник энергии, и уже неважно, что делают отдельные части этого тела сами по себе. В этом контексте Ки можно также квалифицировать как глобальную энергию, тотальное расширение или полную координацию всех сил». Отсюда становится понятно, почему мастера говорят о значении идеи движения от центра или от бедер и о том, что проводить приемы следует не за счет захвата или толчка, а посредством вовлечения в движение всего тела (под контролем и руководством сознания). Подобное расширение защитной энергии в процессе тренировок доводится до автоматизма, становится постоянным. Любая агрессия приводит в действие защитную реакцию, которая нейтрализует атаку благодаря расширению проистекающего из центра мощного потока энергии.
Возвращаясь к упражнению «Несгибаемая рука», скажем, что в его основе лежит идея постоянного расширения. Если не сохранять его, то никакую технику не удастся осуществить на должном уровне. В додзё выражение «держать несгибаемую руку» можно услышать очень часто, потому что оно описывает и упражнение, и его идею. При этом речь не идет о жестко выпрямленной руке, напротив, рука несколько скруглена, что дает возможность управлять энергией нападения, избегая непосредственного столкновения с ним. В любой ситуации (в падении, при удержании и т. д.) важно сохранять несгибаемую руку. Если этого не делать и стараться перехватить удар или другое движение в воздухе, то прием заведомо будет проведен неправильно, потому что понятно, что поймать удар, произведенный неожиданно, с большой силой и скоростью, невозможно. Поэтому расширение должно сохраняться постоянно.
Так как Ки – энергия всеобщая, то и расширение должно быть всеобщим. Наиболее важно удерживать в сознании эту форму, когда проводится ирими («вход навстречу атаке»), поскольку в этой ситуации рефлекторное желание схватить бывает особенно выражено. Как правило, после первых действий движения и расширения проводится захват предплечья или запястья нападающего, но ему обязательно должно предшествовать отражение удара и проведение движения атакующего через свое расширение, внешний периметр которого и обозначит несгибаемая рука.
С приобретением опыта, повышением уровня мастерства и совершенствованием рефлексов и восприятия движения входа в атаку и (или) ухода вместе с начальным расширением начнут реализовываться все быстрее, и, в конце концов, захват будет осуществляться почти мгновенно.

В общей концепции боевых искусств представлены различия между твердой и мягкой формами Ки. Твердая Ки всегда острая, сосредоточенная и чаще всего прямолинейная. При использовании ее в таком виде (неважно, для атаки или защиты) она уничтожит физический объект, на который она будет направлена, поскольку эта форма Ки предполагает, что анатомическое оружие, например колено, голова, рука и иное, доставит сконцентрированную силу энергии прямо к цели.

Полную противоположность составляет мягкая Ки. Она распространяется равномерно и, расширяясь, как шар, окутывает цель или в процессе вращения вступает во взаимодействие с ней. От мягкой Ки цель не разрушается – ее отбрасывает под воздействием центробежной силы в сторону или отталкивает в соответствующем направлении. Расширяющийся характер мягкой Ки предполагает круговое движение с вовлечением всего тела, с тем чтобы реализовать расширение.

О’Сэнсэй Уесиба считал, что в айкидо должна использоваться мягкая Ки, поскольку ее действие не противоречит естественным законам мироздания, т. е. айкидо не допускает применять всеобщую энергию таким образом, чтобы наносился ущерб и законам, и другому человеку.

В заключение надо сказать, что расширение энергии носит постоянный характер, а не происходит только на татами. Она развивается посредством особых упражнений и первоначально расширяется сознательно, но в итоге становится частью личности человека.

3. Принцип направляющего контроля. Как только начинается восприятие нападения, необходимо контролировать его посредством управления, которое переориентирует опасную силу в безопасное направление. Особенности управления состоят в том, что оно мягкое, непрерывное и никогда впрямую не противостоит силе атаки, так как за остановкой или прерыванием ее движения всегда следует уничтожение инерции, без которой невозможно осуществление стратегии айкидо.

Управление обладает точными размерами и имеет конкретные точки контроля. Объединенной силой атаки легче всего управлять, если она направлена, во-первых, к ее источнику, т. е. к той зоне, в которой начинается ее развитие (например, вхождение при захвате); во-вторых, к ее внешним границам, т. е. за черту ее наибольшего расширения, в зону, где ее сила начинает рассеиваться (например, поворот при толчке); в-третьих, между ее внутренними и внешними границами, т. е. при ее приближении. В этих случаях контроль осуществляется за счет объединения с атакующим движением, и тогда можно соориентировать его в тот или иной круг нейтрализации как бы изнутри. Если не удается достигнуть такого контроля, то произойдет столкновение с концентрированной силой атаки, что противоречит стратегии айкидо.

Управление в айкидо не имеет ничего общего с силой (в физическом плане) давления или толчка. Если неожиданно толкнуть кого-нибудь, то он ответит тем же, т. е. на каждое действие найдется противодействие. В практике айкидо с этим сталкивается каждый, и потребуется научиться вращаться, если толкают, входить, если тянут на себя, т. е. действовать согласно принципу несопротивления, что более эффективно, чем прямое противостояние агрессивной силе. Такое управление включает и психологический (ментальный), и функциональный уровни (последний содержит как динамические, так и технические элементы) и является тем, что называется принципом направляющего контроля. Чтобы сделать защитное движение эффективным, не надо направлять его против движения нападающего. Наоборот, следует слиться с его линией атаки таким образом, чтобы ваше направляющее движение несколько опережало его атакующее (не так близко, чтобы возникла возможность его перехватить, но и не так далеко, чтобы не утратить контроль за динамической инерцией атакующего). Например, при выполнении броска кокюнагэ из статического положения разрешите сопернику захватить правой рукой ваше правое запястье, и пусть оно остается в таком положении, пока вы будете прокручиваться всем телом, чтобы в результате появиться сбоку от атакующего и несколько впереди него. При круговом движении начните постепенно вытягивать правую руку, увлекая атакующего за собой, и в это же время перемещайте захват выше по своей руке. Ваш указательный палец прочертит дугу, которая и заставить нападающего упасть. Так же можно действовать и в динамике.

4. Принцип сферичности. Характерная черта защитных стратегий в айкидо – кругообразность действий. Когда мастера с большой скоростью выполняют приемы, то она может быть даже незаметна. Принцип сферичности использовался в различных боевых искусствах (как восточных, так и западных), начиная с фехтования на мечах, копьях и заканчивая боксом и борьбой. Но наиболее развит принцип сферичности в китайском багуа-чжан (стиль бокса). Когда на первый план вышел мощный прямой удар карате, принцип сферичности на какое-то время отошел на второй план, хотя в настоящее время отдельные школы карате вновь берут его на вооружение. В айкидо принцип сферичности достиг максимального уровня развития.

Стратегия айкидо – это вовлечение движений или действий атакующего в многочисленные круги нейтрализации, которые вращаются вокруг вашего центра. Круги бывают трех видов:

1) горизонтальные. Они располагаются вокруг центра и текут параллельно поверхности земли как по часовой стрелке, так и против нее. Горизонтальные круги называются тэнкан («вращающее или поворачивающее движение) и относятся к основополагающим элементам айкидо на уровнях динамическом и техническом. Они часто применяются в практике нейтрализации. Допустим, атакующий (кулаком или ножом) направляет прямой удар в нижнюю часть живота. При нанесении удара надо двигаться в его направлении, немного по касательной и при этом вращаясь и захватывая бьющую руку нападающего. Вращательное движение вашего тела в комбинации с управляющим движением вашей руки направят противника в круговое расширение параллельно татами и вокруг вас. В момент, когда динамическая инерция начального движения атакующего, которую вы расширили и растянули, дойдет до наибольшего значения, вы должны изменить направление вращения на обратное. После этого будет достаточно легкого давления на кисть атакующего, которое сообщит ему закручивающий момент, чтобы он утратил равновесие и упал (рис. 22);
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Рисунок 22. Горизонтальный круг нейтрализации 

2) вертикальные. Они вращаются вокруг вашего центра, но перпендикулярно поверхности земли и в разных направлениях – вперед, назад, справа налево и слева направо. Вертикальные круги характерны для различных техник нейтрализации, например такой, как на рисунке 23; 
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Рисунок 23. Вертикальный круг нейтрализации 

3) диагональные (рис. 24). Они, как и вертикальные и горизонтальные круги, вращаются вокруг вашего центра под углом к вертикальной плоскости, могут направляться и справа, и слева (в первом случае за спину либо из-за спины, во втором – из-за спины) и находят применение в различных техниках айкидо. 
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Рисунок 24. Диагональные круги нейтрализации 

Атакующая стратегия противника, его движения и приемы можно направить в спирали (рис. 25) или полуспирали (рис. 26) нейтрализации, которые вращаются вокруг вашего центра, причем количество вариантов колоссально (в основе представленных на рисунке 26 полуспиралей лежит захват, который называют никё). 
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Рисунок 25. Спирали 
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Рисунок 26. Полуспирали 

...


В атэми имеет значение время реагирования. Когда укэ атакует, надо таким образом рассчитать время, что удар последовал именно тогда, когда укэ разбалансирован. В такой ситуации сила удара нагэ возрастет, причем без каких-либо особых усилий с его стороны.



Во время реального поединка тяжело выдержать круг нейтрализации абсолютно точным, поскольку, пока руки очерчивают круг, трудно предположить, что можно не сдвинуться с места. Это означает, что спираль образуется непроизвольно, просто благодаря вашему перемещению в пространстве. Отсюда спирали и полуспирали представляют собой форму движения в айкидо, которая постоянно присутствует и направляет их, чем и отличается от кругов, которые можно считать только частным случаем.

На рисунке 25 показаны всего лишь некоторые из возможных спиралей, поскольку описать каждый случай нереально. Спирали могут начинаться и сверху, чтобы мгновенно опуститься вниз, и снизу, чтобы с еще более возросшей инерцией подняться вверх. Они бывают простыми и сложными, широкими и узкими, но всегда они решают главную задачу – подчинить себе атаку и вовлечь ее в вакуум нейтрализации.

Все возможные круги, спирали и полуспирали нейтрализации, вращающиеся вокруг центра, собранные в один образ, образуют сферу (рис. 27), которую можно назвать динамической и которая, как прочная оболочка, защищает от любой агрессии – достаточно направить атаку в какую-либо комбинацию кругов, спиралей и полуспиралей.
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Рисунок 27. Динамическая сфера 


В динамической сфере объединяются и работают и принцип централизации (это ваше положение в пространстве), и принцип расширения (это энергия Ки как составляющая каждой из техник), и принцип направляющего контроля. В конечном итоге это дает формулу для решения любой функциональной задачи, которая может быть поставлена при атаке нападающего. Независимо от того, какое агрессивное движение предпринято (сзади, спереди и т. д.), какая техника атаки используется (удар, захват или их сочетание), – все может быть вовлечено в сферу, вращающуюся вокруг вашего центра, чтобы быть нейтрализовано или рассеяно.

...


Удары, которые практикуются в айкидо, это не только удары кулаком или боковой поверхностью руки. Если при контакте с укэ нагэ владеет сфокусированной силой, это есть атэми. Это означает, что для нанесения атэми можно воспользоваться любой частью тела, в том числе плечи, спину и др.



В равной степени динамическая сфера применима как в статическом исполнении и против одного атакующего, так и в динамике и против нескольких противников. При перемещении по татами функциональное управление атакой можно расширить до такой степени, что реально будет защититься от множества противников (двух и более). Одновременно с перемещением своего центра вы увлекаете за собой и защитную сферу, образующуюся кругами нейтрализации. Они вращаются вокруг вас, давая бесчисленное множество динамических рисунков, например такой, как на рисунке 28.
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Рисунок 28. Один из вариантов динамического рисунка 

Кругообразность стратегии защиты типична для айкидо. Она характеризует и завершающий этап нейтрализации, когда атака или отражается и рассеивается, или возвращается к точке, откуда она была предпринята (рис. 29, 30). 
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Рисунок 29. Конечная стадия нейтрализации (отведение атаки к ее источнику): 1) источник атаки; 2) объединенная сила атаки; 3) цель; 4) Ки, возвращающая атаку к источнику 
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Рисунок 30. Конечная стадия нейтрализации (отведение атаки и ее рассеивание): 1) источник атаки; 2) объединенная сила атаки; 3) цель; 4) Ки, отводящая и рассеивающая агрессию 

Чертами, отличающими практику айкидо от других боевых искусств, являются кругообразность движений на татами, которая предшествует реализации той или иной техники, и кругообразность действий вокруг вашего центра, которая завершает защитный процесс. Поняв и усвоив принцип сферичности как основу стратегии нейтрализации, можно проводить ее в динамической и технической стадиях. Техники и движения айкидо разработаны на основе идеи круга, в центре которого находитесь вы, а противники представляют собой тела, вращающиеся по орбите вокруг вас. Отсюда понятно, почему в айкидо говорят о необходимости сливаться с противником и с этой позиции управлять им и удерживать равновесие между центростремительной силой, направленной к вам, и центробежной силой, направленной от вас.


Позы и упражнения



Централизация проходит две стадии. В ходе первой необходимо достичь согласования ментального, физического и функционального потенциала человека; во время второй идет согласование этого потенциала с процессом атаки, предполагающее абсолютное слияние и контроль. В айкидо такая централизация первоначально бывает сознательной, а с повышением уровня подготовки и бессознательной. На первом этапе развития централизация сосредоточение внимания на центре не очень отличается от сосредоточения на атакующем, его оружии и т. д. В обоих случаях психологическая независимость пропадает, что нарушает процесс защиты. На втором этапе необходимость в сознательных усилиях для того, чтобы сохранять централизованность или удерживать внимание на центре, отпадает, и подобное состояние становится постоянным, как будто энергия все время «включена». Централизация, расширение, контроль и сферичность движений достигаются в процессе концентрации ментальных сил на центре. Как только чувство централизации становится привычным, оно проявляется как осознанный контроль в нижней части живота и в обыденной жизни, когда человек просто ходит или занимается обычными делами. Оно окончательно стабилизируется на тренировках айкидо во время подготовительных упражнений и реализации приемов нейтрализации. Если процесс обучения был правильно спланирован, то централизация приобретает рефлекторный характер и процесс реагирование на нападение превращается в автоматический.

В деле приобретения подлинной централизации большую роль играет поза. Обычное вертикальное положение может стать основополагающим упражнением для достижения максимальной централизации. Поэтому большинство школ боевых искусств всегда придавали большое значение выработке правильного положения тела в стойке. Например, в дзюдо и карате представлен систематизированный комплект стоек. Но только в некоторых школах и прежде всего в айкидо говорится о важности даже в условиях экстремального поединка сохранять естественность расслабленной позы.

В этом состоит парадокс хара. Состояние центра органично, когда оно естественно и сообразуется как с собой, так и с законами Вселенной. Если человек стоит правильно, то он централизован в точке предельного равновесия между двумя противоположностями – покоем и движением, поэтому он в любой момент оказывается готовым войти в то или другое состояние.

Искусственно придуманное, в том числе угрожающие и вызывающие стойки, неестественно и противоречит природе, поэтому в айкидо не практикуется.

Выработка правильной позы в положении стоя осуществляется посредством упражнения на осознаваемое расслабление. Для этого надо позволить весу верхней части тела передаваться земле в соответствии с законами гравитации, что ощущается как сползание равновесия в низ живота. Ощутив собственный центр, надо попробовать сохранить это естественное состояние централизации максимально долго в расслабленном состоянии. В этом следует практиковаться до той поры, пока это ощущение не станет таким удобным, что перейдет в инстинктивную потребность.

...


При столкновении с несколькими атакующими надо не только сохранять прочную стойку, но и воспринимать положение всех укэ. Каждый из них тоже сконцентрирован на человеке напротив, поэтому их внимание рассредоточено. Это слабое звено и надо атаковать по принципу «держи противника, чтобы поймать противника».



В восточных философских и религиозных направлениях и школах искусству сидения отводится значительное место. Положение сидя принимают во время занятий каллиграфией, живописью, различными практиками. Несмотря на некоторые национальные особенности позы сидя, отмеченные в Китае, Японии, Индии, все-таки между ними есть немало общего. Среди них следующее:

1) максимальная приближенность к горизонтальной плоскости;

2) абсолютная вертикальность (в айкидо это вообще имеет особый, даже обрядовый смысл).

В айкидо сидение рассматривают как способ достичь мягкой неподвижности, необходимой для централизации. Достоинство этой практики очевидно, поскольку, будучи максимально приближенным к земле, можно от нее получать эту неподвижность. Кроме того, сидение развивает ощущение централизации, дает возможность найти свой центр и оставаться в нем постоянно, в том числе и при повышенных нагрузках и напряжении. В айкидо имеются специальные упражнения для отработки различных поз.

1. Упражнение в неподвижности необходимо для нахождения центра и сосредоточения сознания на нем. Благодаря ему можно избавиться от различных сенсорных раздражителей, которые всегда присутствуют, и активизировать собственные инстинктивные реакции в виде движения или действия. Упражнение заключается в том, что следует принять определенную позу (стоя или сидя – в различных школах по-разному) и сохранять ее длительное время, контролируя физические импульсы. Постепенно спокойствие (неподвижность) станет привычным (поэтому естественным) состоянием. В айкидо, как и в других боевых искусствах, это упражнение рассматривают как базовую дисциплину для установления самоконтроля. По мере того как увеличивается время, проведенное в неподвижности, можно добиться сознательного контроля своих физических импульсов.

2. Упражнение в концентрации преследует цель переориентации внимания с внешней действитель ности на внутреннюю реальность как только тело становится неподвижным. Это смещение восприятия позволяет проникнуть в глубины человеческой личности и высветить то, что мешает ее эффективности.

Как только человек отгораживается от внешнего мира и перестает воспринимать его раздражители, он погружается в себя, расслабляется, отдается во власть силы тяжести, после чего сосредоточивается на хара – точке в нижней части живота, на центре. Суета обыденной жизни уступает место спокойствию, сначала всего лишь на мгновение, а при систематических занятиях все более длительно. В такие моменты кажется, что все части тела объединены, слились и появляется центральное Я.

3. Упражнение в медитации. Обретение центра – это только первый этап, поскольку действительность (и внутренняя и внешняя), например посторонние мысли, могут отвлекать внимание на себя. Чтобы не позволить ему рассеиваться, прибегают к медитации, которая делает состояние сосредоточенного центра устойчивым и непрерывным. В процессе регулярных занятий можно значительно продлить время сохранения централизованности, постепенно это выработает уверенность в собственном Я.

4. Упражнение в глубоком (брюшном) дыхании приобретает особое значение для развития централизованной энергии, на которую опирается принцип расширения. Оно пришло в айкидо из философских и религиозных практик, бытующих на Востоке.

Для начала следует принять позу дзадзэн (рис. 31).
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Рисунок 31. Варианты позы дзадзэн 

Как правило, практикующий сидит на полу, лицом к стене, подстелив сложенное одеяло, чтобы не возникало болевых ощущений от давления на ноги. К положению дзадзэн надо привыкнуть, постепенно увеличивая время сидения на несколько минут. Чтобы спина оставалась строго прямой под ягодицы следует подложить довольно толстую подушку. Сев и расслабившись, можно приступать к дыхательному упражнению.
В айкидо данное упражнение предполагает два уровня – функционально-физический и сознательный. Первый связан с контролем вдоха и выдоха, второй имеет отношение к ментальному образу, который создается, чтобы помочь выработать необходимый ритм и стиль дыхания.
Вдох расслабленный, продолжительный, струя воздуха поступает через нос равномерно, с одинаковой скоростью. Звук, который при этом слышится, должен быть похож на звук [у]. Вдыхаемый воздух заполняет не только грудную полость, но и брюшную, которая расширяется и выпячивается вперед, плечи опущены и расслаблены.
За вдохом следует небольшая пауза и выдох через рот. Звук выдыхаемого воздуха напоминает звук [а-а]. При этом исключено напряжение, нельзя выдыхать резко, с усилием выталкивая воздух.
В процессе упражнения важно координировать функционально-физические аспекты с ментальными, т. е. соединять тело и сознание (рис. 32). Поэтому, практикуя брюшное дыхание, надо (это рекомендуют мастера дзэн) при вдохе представлять поток воздуха в виде серебряной нити (образ), которая, проходя через носовую полость, непрерывно втягивается внутрь, движется вдоль позвоночника вниз и в нижней части живота (в центре) накаливается и принимает форму шара. Выдох идет в обратной последовательности.
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Рисунок 32. Практика брюшного дыхания 

Упражняться в брюшном дыхании надо каждый день. Тогда в сочетании с систематическими тренировками айкидо это позволит развиваться гармонично. 5. Упражнение на расширение в положении сидя (кокю доса). Как правило, оно завершает занятие, хотя может проводиться и в начале, и в середине тренировки, если возникает необходимость либо проконтролировать степень централизованного разрешения, либо войти в него, если оно было потеряно.
Методика выполнения упражнения такова (рис. 33):
1) партнеры (в айкидо атакующий называется «укэ», а защищающийся в зависимости от школы именуется по-разному – «нагэ», «тори», «ситэ») садятся в положение дзадзэн напротив друг друга. Укэ берет нагэ за запястья и крепко держит;
2) начиная движение от бедер, нагэ, пользуясь волной энергии, поступающей из центра, вытягивает руки в сторону укэ, переориентируя силу его захвата обратно к нему и кругообразно за спину;

...


Чтобы развить сфокусированную силу (сютю-рёку) надо преодолеть зависимость от силы верхней части тела, поскольку при ее применении поток Ки тормозится и человек бессилен в направлении сютю-рёку. Поэтому очень важно держать тело расслабленным.



3) пока укэ откатывается в сторону и вниз на татами, нагэ преследует его походкой самурая (в стойке на коленях), садится сбоку от него, прижав его коленом к полу;

4) нагэ вытягивает руки и кладет их ребром, на плечо и руку укэ, прочно удерживает их, но не причиняет боли. Если нагэ в полной мере централизован, то его энергия направлена вниз, и укэ не сможет подняться, даже если попытается это сделать.
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Рисунок 33. Последовательность выполнения упражнения на расширения в положении сидя 

Есть специальные тесты, по выполнению которых можно судить о качестве и силе централизованного расширения. Например, сидя в позе дзадзэн, надо расслабиться, сосредоточиться на своем центре и дать Ки возможность свободно течь из него. При этом следует сидеть выпрямившись и не реагировать на попытки партнера, чьи руки лежат на ваших плечах, опрокинуть вас назад. Опытные мастера могут противостоять нескольким атакующим, причем сидя на полу и расставив вытянутые ноги в стороны.


Подготовительные и базовые упражнения



Для успешного осуществления самозащиты тело должно быть физически подготовленным. Этого можно добиться с помощью специальных упражнений по развитию и адаптации физического тела.

Условно их делят на две группы. Первая является подготовительной и направлена на развитие пластичности и гибкости; вторая предполагает тренировку особых свойств тела, а именно выносливость, подвижность, согласованность действий. Физическую и функциональную координацию.

1. Подготовительные упражнения направлены на то, чтобы развить гибкость, способность легко растягивать и расслаблять мышцы. Благодаря таким упражнения повысятся скорость и пластичность движений, что в айкидо имеет большое значение. Подготовительные упражнения помогут избежать травм и предназначены для разминки, перед выполнением специфических базовых упражнений.

Упражнение 1

Исходное положение: сесть, вытянуть прямые руки и ноги вперед.

Наклониться, стремясь коснуться пальцев ног или коврика за ними, а грудью – коленей (рис. 34). Выполнить 5 раз и более.
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Рисунок 34. Упражнение 1 Упражнение 2 Исходное положение: сесть, вытянуть руки вперед, раздвинуть ноги по диагонали.

...


В базовых техниках (кихон вадза) укэ получает возможность атаковать различными способами, после чего нагэ применяет свои приемы, чтобы закончить взаимодействие. Все движения надо выполнять правильно



Наклониться к левой ноге, стараясь достать пальцы ноги и прикоснуться лбом к колену. Выполнить упражнение к другой ноге (рис. 35). Выполнить упражнение по 5 раз в каждую сторону.
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Рисунок 35. Упражнение 2 Упражнение 3 Исходное положение: сесть, раздвинуть ноги по диагонали.

...


На основе базовых техник сформировались прикладные техники. Если в первых каждое движение отрабатывается по отдельности, то во вторых – текучим движением.



Опереться на кулак, поставленный перед собой на расстоянии, равном длине предплечья, наклониться вперед, стремясь дотронуться головой кулака (рис. 36). Выполнить упражнение 5 раз.
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Рисунок 36. Упражнение 3 Упражнение 4 Исходное положение: сесть, согнуть ноги в коленях так, чтобы ступни соприкоснулись и оказались максимально близко к паху.

...


Свободные техники представляют собой тренировки, в ходе которых атака укэ, оговаривается заранее. А нагэ может использовать любую технику.



Удерживать колени руками, не позволяя им оторваться от пола, наклониться вперед и вниз (рис. 37). Выполнить упражнение 5 раз.
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Рисунок 37. Упражнение 4 Упражнение 5 Исходное положение: принять позу сэйдза.
Поднять руки вверх, откинуться всем туло вищем назад (партнер должен придерживать за колени), стремясь дотронуться до коврика (рис. 38). Тело не напрягать. Выполнить упражнение 5 раз.
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Рисунок 38. Упражнение 5 Упражнение 6 Исходное положение: встать, поставить ноги на ширину плеч.
Согнуть правую ногу в колене, перенести на нее вес тела, растянуть левую ногу максимально сильно. Совершать ступней левой ноги движения в направлении от себя и к себе. Наклонить корпус к левой ноге, стремясь прикоснуться пальцами рук вытянутой ступни (рис. 39). Выполнить упражнение по 5 раз в каждую сторону.
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Рисунок 39. Упражнение 6 Упражнение 7 Исходное положение: встать, соединить ступни, немного согнуть колени.

...


Использование энергии партнера – принцип айкидо. Если уловить ее в момент приближения укэ, то реально создать положение, в котором он будет абсолютно бессилен. Допустим, укэ сближается с нагэ, чтобы схватить его за руку и толкнуть. Если в этот момент объединиться с его энергией (надо быть правильно сфокусированным) и потянуть кисть на себя, то укэ потеряет равновесие еще до того, как попытается убрать свою руку.



Не разъединяя ноги, совершать вращательные движения по часовой стрелке и против часовой стрелки, потом приседать как можно глубже, не отрывая ноги от пола и не раздвигая ступни (рис. 40). Выполнить упражнение по 5 раз.
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Рисунок 40. Упражнение 7 Упражнение 8 Исходное положение: встать, широко расставить ноги, держать ступни параллельно друг другу и на одной линии.

...


Стоя лицом к укэ, надо обращать внимание на линию его глаз. Фокусируясь на них и осознавая действия его тела, постепенно по их выражению можно будет ясно видеть его очередное движение.



Приседать, разводя колени в стороны (рис. 41). Выполнить упражнение 5 раз.
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Рисунок 41. Упражнение 8 Упражнение 9 Исходное положение: встать, широко расставить ноги.

...


Вывести человека из равновесия, в то время как он прилагает все усилия, чтобы не позволить разрушить его баланс – это самый высокий уровень тренировки.



Делать махи руками по кругу слева направо и справа налево, поворачивая все тело, в том числе и голову, максимально сильно. Не отрывать ноги от пола (рис. 42). Выполнить упражнение по 5 раз в обе стороны.
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Рисунок 42. Упражнение 9 Упражнение 10 Исходное положение: встать, широко расставить ноги, держать ступни на одной линии.

...


Одна из основ айкидо – принцип сохранения прямой центральной линии тела. Если человек может удерживать сильную центральную линию независимо от траектории движения, то его сила фокусируется.



Чуть согнув, поднять правую руку вверх, наклониться в левую сторону как можно глубже, одновременно совершая мах рукой (рис. 43). Выполнить упражнение по 5 раз в каждую сторону.
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Рисунок 43. Упражнение 10 Упражнение 11 Исходное положение: встать, расставить ноги шире плеч, держа их на одной линии, развести руки в стороны.

...


«Основы – это всего лишь направляющий принцип. Ваша самая сильная позиция – это та позиция, которая подходит вашему телосложению. Вас не могут ей научить, вы должны найти ее для себя сами». Г. Сиода



Совершать махи вперед в комбинации с наклоном вперед и прогибом назад (рис. 44). Выполнить упражнение по 5 раз вперед и назад.
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Рисунок 44. Упражнение 11 

2. Главная цель базовых упражнений на физическом уровне – развить расслабленную гибкость, улучшить дыхательный ритм и кровообращение, на функциональном уровне – повысить координацию (айки-тайсо), на ментальном – ощутить и укрепить централизацию и расширение Ки. Многократное повторение базовых упражнений научит точно, плавно и эффективно выполнять техники айкидо. Для недопущения ошибок при отработке упражнений надо придерживаться некоторых рекомендаций:

...


1) удерживать правильную позу на протяжении всего упражнения (центр должен находиться в состоянии концентрации в плоскости равновесия, направленной под углом 90° к силе тяжести);



Если при движении вперед некоторые части тела будут двигаться с разной скоростью, то одна линия силы не образуется и сфокусированная сила не разовьется. Поэтому необходимо двигаться таким образом, чтобы все части тела перемещались синхронно.

2) и в статических, и в динамических упражнениях от начала и до конца сохранять централизацию, посылая импульс движения от бедер;

3) при выполнении каждого упражнения расширять Ки от центра через все тело в соответствующем направлении;

4) поворачивать ступни и пальцы ног при развороте туловища или при вращении, чтобы тело целиком и сильно воспроизводило необходимую позицию;

5) каждое упражнение начинать в левую сторону, с левой руки или с левой ноги, потом повторять для правой стороны;

6) большая часть упражнений и приемов в айкидо выполняется из базовой стойки (камаэ) – левосторонней (хидари-ханми) или правосторонней (мигиханми). Ноги находятся на линии движения (середина ступней располагается на этой линии, ступни перпендикулярны друг к другу). Расстояние между ними равно приблизительно длине голени. Бедра развернуты вперед, передняя нога (левая или правая) слегка согнута в коленном суставе. Плечи отведены назад. Руки опущены вдоль корпуса, ладони раскрыты, пальцы прямые (рис. 45)
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Рисунок 45. Базовая стойка: 1) левосторонняя 2) правосторонняя Упражнение 1 (никё, никадзё, котэ-моваси-хо – «сгибание запястья») Исходное положение: встать, расслабиться, принять позу левая или правая камаэ.
Взять левую кисть правой рукой, положив ее сверху, вращать правой кистью левую. Поднять руки до уровня груди (локти опущены) и, сгибая левое запястье, стремиться дотронуться пальцами левой кисти до левого предплечья (рис. 46). Выполнить упражнение по 5 раз каждой рукой.
P. S. Для ослабления боли позволить Ки течь из центра через запястье, совершающее движение. Упражнение предназначено для развития чувства правильного захвата руки нападающего, показывает, как ощущается боль и где она сосредоточивается, что при выполнении приема поможет установить правильную точку приложения усилий.
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Рисунок 46. Упражнение 1 Упражнение 2 (котэ-гаэси, котэ-гаэси-хо – «скручивание запястья») Исходное положение: то же.
Поднять левую ладонь до уровня груди, повернуть ребром к себе (тэгатана). Правой рукой захватить ладонь левой руки таким образом, чтобы большой палец правой руки оказался между суставами безымянного пальца и мизинца левой руки. Остальными пальцами правой руки обхватить ладонь, положив их на основание большого пальца. Вращать левую руку в направлении на себя, нажимая правой рукой, постепенно увеличивая усилие вращения и амплитуду поворота (рис. 47). Выполнить упражнение по 5 раз каждой рукой, через некоторое время повторить еще по 5 раз.
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Рисунок 47. Упражнение 2 

P. S. Левая (правая) рука согнута в сторону внутренней части левого (правого) предплечья и отстоит от тела на небольшое расстояние. Расширение Ки и правильная централизация ослабят возможную боль и не допустят перенапряжения в руках и плечах. Упражнение 3 (тэкуби-синдо – «встряхивание запястья») Исходное положение: встать, опустить руки, расслабить руки и плечи.
Вариант 1. Встряхивать запястья легко и быстро, расширяя Ки от центра.
Вариант 2. Встряхивать запястья, держа руки горизонтально.
Вариант 3. Соединить оба варианта.
P. S. Упражнение предполагает усиление централизации и расширения, результатом чего станет ощущение легкой вибрации в конечностях.
Упражнение 4 (фунэ коги ундо – «гребля») Исходное положение: встать, выдвинуть левую ногу вперед, расслабиться.
На счет «раз» вытолкнуть таз вперед, сосредоточить вес тела на левой ноге (правая нога выпрямлена и находится сзади, левая выдвинута вперед и согнута в колене). Описать руками небольшой круг (плечи расслаблены и легко вращаются), резко опустить, вытянуть вперед вслед за движением таза, загнуть запястья внутрь, направив пальцы к центру. Сохранять корпус прямым.
На счет «два» направить таз назад, выпрямить левую ногу, согнуть правую ногу позади себя, сосредоточить вес тела на правой ноге. Руки вслед за движением таза оттянуть назад, сжать пальцы в неполный кулак (рис. 48). Выполнить упражнение по 5 раз с левой ноги, потом с правой.
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Рисунок 48. Упражнение 4 

P. S. Руки только сопровождают движение бедер, ни толкания, ни вытягивания не должны иметь места.

...


«Упражнения в любом виде воинских искусств не должно быть самоцелью для уничтожения противника, но, наоборот, должно вырабатывать в нас чувство любви и уважения к окружающим». М. Уесиба



Упражнение 5 (сёмэн-учи иккё, иккадзё – «вертикальный встречный блок, высокое расширение»)

Исходное положение: встать.

Сделать левой ногой полшага вперед, на счет «раз» приподнять таз, согнуть левую ногу (правая нога находится позади, выпрямлена, корпус прямой и уравновешен). Выбросить руки вперед и вверх (пальцы выпрямляются, Ки расширяется от центра через кончики пальце рук максимально далеко), довести до уровня глаз, остановить (локти полу согнуты, очерчивают полукруг, центробежная сила, идущая от центра, делает руки несгибаемыми).

На счет «два» оттянуть таз назад, сконцентрировать вес тела на правой ноге, согнув ее, выпрямить левую ногу. Вернуть руки в исходное положение вслед за движением бедер, сжать пальцы в полукулаки (рис. 49). Выполнить упражнение по 5 раз с левой ноги, потом с правой.
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Рисунок 49. Упражнение 5 Упражнение 6 («прыжок вперед») Исходное положение: то же.
На счет «раз» сделать левой ногой полшага вперед, совершить руками то же движение, что и в предыдущем упражнении.

...


«Айкидо – это не боевое искусство для борьбы с врагом, это не техника для уничтожения противника. Это путь, по которому мир придет к гармонии и человечество станет единым большим домом. Путь айкидо не имеет предела. Я сам ощущаю себя каждый день всего лишь учеником». М. Уесиба



На счет «два» сделать правой ногой полшага вперед (левая нога скользит вслед), вернуть руки в исходное положение. Выполнить упражнение по 5 раз с левой ноги, потом с правой.

Упражнение 7 (дзэнго ундо – «статическое вращение»)

Исходное положение: то же.

Сделать левой ногой полшага вперед, на счет «раз» приподнять таз, согнуть левую ногу (правая нога находится позади, выпрямлена, корпус прямой и уравновешен). Выбросить руки вперед и вверх (пальцы выпрямляются, Ки расширяется от центра через кончики пальцев рук максимально далеко), довести до уровня глаз, остановить (локти полусогнуты, очерчивают полукруг, центробежная сила, идущая от центра делает руки несгибаемыми).

На счет «два» оттянуть таз назад, сконцентрировать вес тела на правой ноге, согнув ее, выпрямить левую ногу. Вернуть руки в исходное положение вслед за движением бедер, сжать пальцы в полукулаки. Вернуть таз в исходное положение, опустить руки.

На счет «три» повернуть туловище вправо на 180°, вращаясь на обеих ногах, но оставаясь на месте (правая нога должна оказаться впереди), толкнуть руки и таз от центра, как при счете «раз».

На счет «четыре» оттянуть бедра назад, опустить руки (рис. 50). Выполнить упражнение по 5 раз с каждой ноги.

P. S. Упражнение предназначено для развития централизации при высокой атаке в голову.
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Рисунок 50. Упражнение 7 Упражнение 8 («динамическое вращение») Исходное положение: то же.
Сделать левой ногой полшага вперед, на счет «раз» приподнять таз, согнуть левую ногу (правая нога находится позади, выпрямлена, корпус прямой и уравновешен). Выбросить руки вперед и вверх (пальцы выпрямляются, Ки расширяется от центра через кончики пальцев рук максимально далеко), довести до уровня глаз, остановить (локти полусогнуты, очерчивают полукруг, центробежная сила, идущая от центра, делает руки несгибаемыми).

...


М. Уесиба так описывал момент просветления: «Внезапно я ощутил присутствие великого Творца в духовном обличье. Мысль озарила меня: «Основой всех воинских искусств должна быть любовь ко всему сущему на земле». С того мгновения и на всю жизнь я понял, что весь мир отныне мой дом, что мне принадлежат Солнце и Звезды. Высокое положение в обществе, слава, почести, богатство – все это навсегда утратило для меня значение».



На счет «два» вернуть руки в исходное положение, одновременно повернуть тело на 180° в правую сторону, сделать шаг правой ногой (левая нога балансирует, вращаясь в качестве точки опоры).

Повторить движение руками, после чего опустить.

На счет «три» повернуть тело на 90° в левую сторону, сделать полшага вперед, скользя левой ногой, повторить движение руками.

На счет «четыре» опустить руки, повернуться на правой ноге на 180°, сделать махи руками (рис. 51). Выполнить упражнение по 5 раз на все четыре стороны, совершая повороты сначала на левой ноге, потом на правой. На счет «раз» сделать шаг левой ногой, одновременно повернув тело на 90°.
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Рисунок 51. Упражнение 8 Упражнение 9 (хаппо ундо – «восемь лепестков») Исходное положение: то же.
На счет «раз», скользя, сделать шаг левой ногой в первом направлении, подтянуть правую ногу, находящуюся сзади, вслед за движением таза. Поднять несгибаемые руки, остановить в положении перед грудью с расширением. Вернуть таз в исходное положение, руки опустить и расслабить.
На счет «два» повернуть туловище на 180°, очерчивая опорной ногой полукруг. Скользнуть вперед правой ногой, подтянуть левую следом во втором направлении, выдвинуть таз, поднять несгибаемые руки до горизонтального положения с расширением. Оттянуть таз назад, опустить руки.
На счет «три» повернуть бедра на 90° влево в третьем направлении, шагнув левой ногой в эту же сторону. Выдвинуть таз вперед, поднять несгибаемые руки до горизонтального положения с расширением. Оттянуть таз назад в исходное положение.
На счет «четыре» повернуться на 180° в левую сторону, вращаясь на обеих ногах, лицом в четвертом направлении. Вернуть таз в исходное положение, руки опустить.
На счет «пять» повернуться на 90° в пятом направлении, сделать шаг левой ногой в первом направлении, подтянуть правую ногу, находящуюся сзади, вслед за движением таза. Поднять несгибаемые руки, остановить в положении перед грудью с расширением. Вернуть таз в исходное положение, руки опустить и расслабить.
На счет «шесть» повернуться обеими ногами и тазом на 180° (лицо повернуто в шестом направлении).
Выдвинуть таз вперед, сделать движения руками с расширением, вернуть таз назад, опустить руки в исходное положение.
На счет «семь» повернуть таз на 90° влево, сделать шаг в седьмом направлении (правая нога находится сзади и скользит). Выдвинуть таз вперед, поднять руки с расширением до горизонтального положения, оттянуть таз назад в исходное положение, опустить руки.
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Рисунок 52. Упражнение 9 

На счет «восемь» повернуться обеими ногами и тазом на 180° (лицо ориентировано в восьмом направлении). Выдвинуть таз вперед, сделать движение руками с расширением, вернуть таз назад, опустить руки в исходное положение (рис. 52).
Упражнение 10 (кокю-хо ундо – «ведение запястья») Исходное положение: принять левостороннюю стойку (хидари камаэ).
На счет «раз» вытянуть левую руку вперед, согнуть запястье внутрь, сориентировав пальцы по направлению к себе. Скользя, сделать левой ногой полшага вперед, развернуть, стоя на ней, все тело на 180° вправо, переместить по кругу правую ногу за спину. Сохраняя положение руки, повернуть ее ладонью вверх.

...


Броски в айкидо бывают как простые, так и с дополнительным скручиванием. Умение падать необходимо не только для того, чтобы избегать травм, но и для того, чтобы быстро переходить к очередному движению или действию. Чтобы при падении не удариться головой, надо смотреть на узел своего оби.



На счет «два» вернуть левую руку в исходное положение, вытянуть вперед правую руку, согнуть запястье так, чтобы кончики пальцев были направлены к себе. Сделать полный шаг вперед правой ногой, развернуться, стоя на ней, переместить левую ногу, описывая окружность, за спину. Сохраняя положение правой руки, повернуть ее ладонью вверх (рис. 53). Выполнить упражнение по 5 раз в каждую сторону.

P. S. Упражнение направлено на то, чтобы скоординировать круговые движения самозащиты при неожиданном нападении противника.
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Рисунок 53. Упражнение 10 Упражнение 11 (тэкуби-коса – «прорыв двух запястий») Исходное положение: встать, расставить ноги, расслабить руки.

...


«Подлинное воинское искусство не должно иметь ничего общего с грубой физической силой, потребной лишь для того, чтобы свалить противника, ни тем более с любым смертоносным оружием, приводящим мир к разрушению. Подлинное воинское искусство призвано, избегая жестокой борьбы, регулировать всеобщее Ки, охраняя мир, позволяя расти и развиваться всему в природе». М. Уесиба



На счет «раз» развернуть запястья обеих рук внутрь, направив пальцы навстречу друг другу. Качнуть руки в сторону своего центра (Ки расширяется через руки, вытекает по тыльной поверхности ладони) и скрестить их. Возвратить руки в исходное положение (рис. 54). Выполнить упражнение по 5 раз каждой рукой.
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Рисунок 54. Упражнение 11 Упражнение 12 (тэкуби-дзёхо-коса ундо – «высокий залом запястья») Исходное положение: то же.
Повернуть запястья ладонями вверх, направив пальцы от себя (вперед). Выбросить руки вверх, остановить примерно на уровне глаз, соединить руки, направив ладони к себе, чуть согнуть пальцы внутрь (рис. 55). Выполнить упражнение 5 раз.
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Упражнение 13 (саю ундо – «боковая отмашка») Исходное положение: встать, расставить удобно ноги, расслабиться, централизоваться, вытянуть руки вперед, направив ладони вверх.

...


М. Уесиба справедливо считал, что физическая сила не вечна, что рано или поздно на смену ей придет слабость. Сегодняшний чемпион в какой-то момент окажется побежденным, т. е. его победа не является абсолютной и для самой природы не представляет никакой ценности. Истинная победа – это преодоление собственного эгоистичного Я, абсолютное владение собой в любой ситуации.



На счет «раз» сделать взмах руками влево (левую руку выбросить влево насколько возможно (рука несгибаемая), задержать полусогнутую правую руку в зоне груди).

На счет «два» согнуть левую ногу, выпрямить правую ногу (корпус неподвижен, сохраняет равновесие, лицо направлено вперед).

На счет «три» выпрямить обе ноги, сделать взмах руками в правую сторону (выбросить правую руку вправо до отказа (рука несгибаемая), полусогнутую левую руку довести до зоны груди).

На счет «четыре» согнуть правую ногу, выпрямить левую ногу, опустить таз, централизоваться, сбалансировать положение (рис. 56). Выполнить упражнение по 5 раз в каждую сторону.
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Рисунок 56. Упражнение 13 Упражнение 14 (саю ундо – «боковая отмашка») – динамический вариант Исходное положение: то же.
На счет «раз», присев максимально низко, сделать глубокий шаг правой ногой за левую, шагнуть левой ногой в левую сторону, одновременно выбросить левую руку влево насколько возможно (рука несгибаемая), задержать полусогнутую правую руку в зоне груди.
На счет «два» согнуть левую ногу, выпрямить правую.
На счет «три» выбросить правую руку вправо до отказа (рука несгибаемая), полусогнутую левую руку довести до зоны груди и одновременно, делая шаг, завести левую ногу за правую (центр опустить, правая нога скользит в направлении к основной линии).
На счет «четыре» согнуть правую ногу, выпрямить левую. Выполнить упражнение по 5 раз в каждую сторону.
Упражнение 15 (удэ-фури ундо – «кружение») Исходное положение: встать в естественной позе (сидзэнтай) – расстояние между ногами 30 см, руки свободно располагаются по бокам.
На счет «раз», сохраняя вертикальное положение, сделать взмах в левую сторону, проведя руки по большому кругу.

...


По словам О’Сэнсэя Уесибы, «любое боевое искусство может быть только тогда ценным и непобедимым, когда оно проникнуто Божественным духом оберегающей любви и ответственности перед всеми живыми существами. Так зародилась духовная основа айкидо».



На счет «два» выполнить отмашку руками в правую сторону (тело по-прежнему вертикально).

На счет «три» сделать отмашку руками влево.

На счет «четыре», когда руки вернутся в правую сторону, шагнуть правой ногой назад (шаг короткий), готовясь к вращению вперед.

На счет «раз» выполнить правой ногой большой скользящий шаг вперед, развернуться, стоя на ней, на 180° (тело также разворачивается вслед за руками, проделывающими круг). Сосредоточить центр тяжести на левой ноге, как только она прочертит круг за спину. Развернуться лицом в направлении, с которого было начато вращение.

На счет «два» выбросить руки вправо, выполнить левой ногой большой скользящий шаг вперед, развернуться на 180°, прочертив полный круг. Сосредоточить центр тяжести на правой ноге, когда она завершит оборотное движение вокруг тела за спину (рис. 57). Выполнить упражнение по 5 раз в каждую сторону.

P. S. Чтобы предотвратить потерю равновесия или головокружение, которые могут сопровождать естественную инерцию вращения, надо непрерывно поддерживать централизацию. Необходимо координировать движение рук с шагами вперед или скольжением ноги.


[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]



Рисунок 57. Упражнение 15 Упражнение 16 (усиро-дори ундо – «расширение вперед») Исходное положение: принять фронтальную позу сидзэнтай.
На счет «раз» шагнуть вперед левой ногой, поднять руки вверх, прочертив перед собой полукруг.
На счет «два» согнуть левую ногу в колене, сделать мах левой рукой вниз, прикоснуться к пальцам ног.
Одновременно взмахом отвести правую руку назад и вверх таким образом, чтобы тело подалось вперед, левая нога выпрямилась.
Вернуться в исходное положение (рис. 58). Выполнить упражнение по 5 раз в каждую сторону.
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Рисунок 58. Упражнение 16 Упражнение 17 (усиро-тэкуби-тори дзэнсин удо – «расширение вниз») Исходное положение: встать в позу сидзэнтай, несколько отставив левую ногу в сторону, опустить руки по бокам, чашеобразно согнуть запястья.
На счет «раз» шагнуть левой ногой вперед, повернуть запястья внутрь, направив пальцы вперед и сохраняя чашеобразную форму ладоней. Поднять руки, довести до уровня лба (пальцы ориентированы к лицу), развернуть запястья таким образом, чтобы кончики пальцев оказались направленными вниз.
На счет «два» наклонить тело вперед, прочертив руками большой круг и опустив их к полу под согнутое левое колено. Вернуться в исходное положение (рис. 59). Выполнить упражнение по 5 раз с каждой ноги.
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Рисунок 59. Упражнение 17 

P. S. Упражнение развивает направляющий контроль при атаке сзади с захватом запястий. Действия нападающего переводятся в расширение вверх, вокруг и в землю. Как вариант, это упражнение можно выполнить, двигаясь назад (упражнение 18). Реализовывать расширение так же, как в предыдущем упражнении. Движения рук и тела такие же.

...


Может показаться, что сжимая пальцы в кулаки, вы становитесь сильнее. Однако в действительности все наоборот, поскольку сила руки возвращается к вам. Если разжать пальцы, то сила рук будет ориентирована вперед. При захвате запястья укэ надо разжать пальцы – ему будет труднее удерживать вас, а вам проще использовать те преимущества, которые дает контакт. Так же наносите и удар.



На счет «раз» шагнуть правой ногой в сторону или по диагонали назад. Сделать шаг левой ногой назад и опустить ее позади правой ноги, прижав левое колено к полу (рис. 60). Выполнить упражнение по 5 раз с каждой ноги.
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Рисунок 60. Упражнение 18 

В айкидо важно двигаться легко и раскованно. На развитие этих навыков направлены кувырки и перекаты, чтобы при необходимости суметь превратить тело в сферу. Кувырки и перекаты – это формы движения, позволяющие вернуться в вертикальное положение через кувырок или перекат в горизонтальной плоскости. Упражнение 19 (кохо-тэнто ундо, кохо-укэми ундо – «перекат назад») Исходное положение для варианта сидя: сесть, согнув левую ногу над правой.

...


При круговом движении тела в сихо нагэ вы заворачиваете руку укэ к его плечу и делаете рубящее движение, отбрасывающее его назад, причем это можно выполнить в любом из четырех (либо восьми) направлений. Поэтому техника и получила такое название – «бросок на четыре стороны».



На счет «раз» осуществить кувырок назад через плечо, сохраняя сферичность тела.

На счет «два» возвратиться в исходное положение (рис. 61). Выполнить упражнение 5 раз.
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Рисунок 61. Упражнение 19 (вариант сидя) 

Исходное положение для варианта стоя: принять левостороннюю стойку. На счет «раз» сесть, подгибая под себя ногу, которая находится сзади, сделать кувырок назад через плечо.

...


«Когда вы становитесь старше, ваши мышцы слабеют, и вы больше не в состоянии поднимать и толкать. В конце концов, всегда существует предел физической силы, неважно, до какой степени вы ее разовьете. Поэтому Уесиба Сэнсэй говорил, что сила берется из дыхания. На самом деле, все основано на естественных принципах. Если другой человек мощно выступает против вас, а вы отвечаете тем, что просто принимаете его силу в себя, то нет никакой необходимости ни в каких усилиях». Г. Сиода



На счет «два» осуществить кувырок вперед через плечо и разом подняться, выпрямив согнутую ногу. Вернуться в исходное положение (рис. 62). Выполнить упражнение 5 раз.
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Рисунок 62. Упражнение 19 (вариант стоя) Упражнение 20 (дзэмпо-кайтэн ундо, дзэмпо-укэми ундо – «кувырок вперед») Исходное положение для горизонтального кувырка: то же.

...


Расстояние между партнерами – одно татами. Такая дистанция преследует цель сохранения инициативы при введении в это пространство оппонента.



Широко шагнуть правой ногой вперед, одновременно согнуть корпус, правое колено, оставив левую ногу вытянутой назад. Положить левый кулак на татами (правая рука (несгибаемая рука) застывает над головой). Одним круговым движением расположить голову, над которой находится рука, между кулаком и правой ногой. Сделать кувырок вперед, последовательно перекатившись по несгибаемой руке, правому плечу, спине, левому бедру (рис. 63). Выполнить упражнение по 5 раз, чередуя плечи.
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Рисунок 63. Упражнение 20 

P. S. Кувырок может быть совершен и из вертикального положения. Для этого надо сделать широкий взмах правой рукой и провести ее дальше по кругу в направлении к татами, пока с ним не случится контакт тыльной стороны несгибаемой руки. Далее рука и тело поочередно прикасаются к татами при кувырке до тех пор, пока тренирующийся не встанет на ноги в исходное положение. С приобретением опыта и мастерства можно осуществлять кувырок и в воздухе.


Этапы защиты в айкидо
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Стратегия самозащиты в айкидо осуществляется в три этапа (стратегических момента). Если они выполнены безошибочно, то образуют непрерывный и эффективный процесс защиты.

Стратегия защиты представлена таким этапами, как стойка, движение и техника нейтрализации (техники нейтрализации разнообразны (по утверждению отдельных авторов, их несколько тысяч, включая и сочетания) и заслуживают особого внимания, поэтому их рассмотрение мы выносим в отдельный раздел).

1. Изучение и усвоение стратегии нейтрализации в айкидо необходимо начать с рассмотрения таких моментов, как стойка, которую принимают при атаке спереди, какую дистанцию, нужно удерживать, чтобы обеспечить действительно эффективную самозащиту.

В айкидо принимают и сохраняют стойку, которая называется естественной («сидзэнтай камаэ) (рис. 64), представленную двумя вариантами (о них мы уже упоминали выше, см. рис. 45) – правосторонней естественной стойкой (миги камаэ) и левосторонней естественной стойкой (хидари камаэ).
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Рисунок 64. Естественная стойка 

Тело в этой стойке занимает вертикальное положение, ось которого совпадает с осью силы тяжести. Важным условием равновесия тела является положение головы, так как даже незначительное отклонение ее от вертикали влияет на мышцы плеч и шеи, вызывая их напряжение, которое передается частям тела, находящимся ниже. Голова, позвоночный столб и нижняя часть живота представляют собой три анатомические точки, которые должны постоянно сохранять вертикальность по отношению друг к другу и силе тяжести, перпендикулярной поверхности земли. Условия естественного равновесия должны соблюдаться, несмотря на то, какую позицию занимают ноги, которые могут быть рядом в естественном (сидзэнтай) или боевом положении – хидари камаэ или миги камаэ. Вертикальность должна сохранять и спина, причем без напряжения или особого самоконтроля за равновесием. Для айкидо характерно треугольное положение стоп (санкакутай), что сообщает ей потенциальную подвижность. Более того, такая стойка при воспроизведении не требует напряжения; ее легко принять не только во время поединка, но и в обычной жизни, при этом не ощущается скованности и можно оставаться расслабленным в достаточной степени. В условиях реального нападения агрессия может обнаружиться неожиданно, причем время, направление и дистанция могут быть любыми. Поэтому может показаться, что разговор о стойке не имеет смысла. Однако проблему стойки следует отнести к проблеме соблюдения равновесия, расслабления и возможной динамики позы, которая в практике айкидо должна удерживаться в любой ситуации. Следовательно, пребываете вы в статике или динамике, надо быть уверенным в стойке и сохранять вертикальное равновесие собственного тела.
Естественная стойка (сидзэнтай камаэ) и ее правои левосторонние формы соответствуют положению, которое атакующие применяют для атаки. С этой точки зрения стойку квалифицируют как хамми («оборонительное положение»). Из нее разворачивают последующие действия и стратегии айкидо.
Стойка бывает одноименной (ай-хамми) и разноименной (гяку-хамми). В первом случае, когда укэ выдвигает правую ногу вперед, можно использовать правостороннюю стойку (миги камаэ), когда укэ выставляет вперед левую ногу, можно тоже перейти в левостороннюю стойку (хидари камаэ). Во втором, если укэ принимает правостороннюю стойку, можно использовать левостороннюю, и наоборот (рис. 65).
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Рисунок 65. Формы стоек: 1) одноименная 2) разноименная 

...



«…хотя существует множество техник, вы должны уловить принцип, который стоит за ними. Он сводится к тому, что нужно быстро перемещать центр равновесия, двигая руками, ногами и бедрами как единым целым. Основа всего – сихо нагэ. Как говорил Уесиба Сэнсэй: «Бросать на четыре стороны – вот сущность айкидо». Г. Сиода



В зависимости от обстоятельств, в которых складывается поединок, положение рук может быть различным. Они могут быть внизу (гэдан), посередине и вверху (чудан) и вверху (дзёдан) (рис. 66).
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Рисунок 66. Положение рук в айкидо: 1) внизу; 2) посередине и вверху 

Есть еще один момент, имеющий непосредственное отношение к стойке. Это дистанция (ма-ай), которую надо сохранять с партнером. Первоначально она должна выдерживаться сознательно, потом чувство дистанции доводится до автоматизма. Дистанция считается правильной, если вытянутые руки укэ и нагэ слегка соприкасаются пальцами (рис. 67).

...


«Тренируя камаэ, мы учимся: 1) сохранять равновесие; 2) держать руки, стопы и бедра на центральной линии тела; 3) без усилий сохранять правильную позицию; 4) расширять наш дух вперед». Г. Сиода
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Рисунок 67. Основная дистанция в айкидо 

2. Стратегия передвижения в айкидо отождествляется с перемещением как в пространстве, так и по татами. Общее движение – это предпосылка всех техник нейтрализации, которые невозможно осуществить, оставаясь на месте. Первоначальное передвижение тела может быть прямым и круговым (или их сочетанием), но независимо от типа движения шаг в айкидо всегда легкий, скользящий и быстрый. Прямое передвижение (синтай) идет по единой траектории, без углов и искривлений. При этом направлений может большое количество, однако в айкидо принято выделять всего восемь основных (рис. 68).
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Рисунок 68. Основные направления движения в айкидо: 1) вперед; 2) назад; 3) влево; 4) вправо; 5) вперед-влево; 6) вперед-вправо; 7) назад-влево; 8) назад-вправо 

Прямое передвижение по татами осуществляется в естественной стойке тремя способами (рис. 69) – приставным шагом, переменным шагом и их комбинацией.

...


Чтобы защитить себя при падении, надо на тренировках отрабатывать типичные случаи. Это развивает силу, ловкость и гибкость тела. Однако в реальных условиях надо подстраиваться под обстоятельства.




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]



Рисунок 69. Прямое передвижение в айкидо: 1) приставной шаг 2) переменный шаг 

Приставной шаг (цуги-аси) производится так: при движении вперед нога, стоящая впереди, скользит вперед, а нога, стоящая сзади, подтягивается к первой; при движении назад нога, стоящая впереди, подтягивается к ноге, стоящей сзади, последняя скользит в нужном направлении. В результате снова образуется исходная стойка. Переменный шаг (аюми-аси) почти не отличается обычного шага: одна нога скользит в выбранном направлении, на нее переносится вес тела, вторая нога скользит позади в следующий шаг, на нее переносится вес тела, а вторая нога продолжает движение.
Переменный шаг представлен двумя разновидностями – нормальным шагом, при котором тело ориентируется на ведущую ногу (поза меняется в соответствии с шагом); перекрестным шагом, при котором положение тела остается неизменным и находится на стороне в направлении движения, причем ведущая нога может пересекать шагающую перед ней или позади нее.
Не менее важным видом перемещения в айкидо является круговое передвижение (тай-сабаки), которое осуществляется по одной дугообразной траектории, при этом каждая точка находится от центра на одном и том же расстоянии. Круговое передвижение может быть выполнено двумя способами (рис. 70):
1) когда при развороте таза практикующий айкидо одновременно поворачивается на обеих ногах, оставаясь в контакте с татами;
2) когда практикующий использует одну ногу в качестве центра вращения, а второй скользит вокруг нее и вперед, и назад.
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Рисунок 70. Круговое движение в айкидо: 1) первый способ 2) второй способ 

Чтобы выполнить поворот в айкидо, надо повернуться, стоя на пятках и не отрывая их от татами, в правую или левую сторону (на полкруга или на четверть круга) так, как описано в базовом упражнении 7. Для выполнения вращения (полного кругового движения) одну ступню (стоящую впереди или сзади) надо использовать в качестве оси вращения, а второй скользить вокруг нее (при атаке – вперед, при отступлении – назад).
При комбинации прямого и кругового движения выбор возможного перемещения становится практически безграничным.


Основные техники нейтрализации в айкидо
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За передвижениями и защитными действиями следует завершающая стадия стратегии айкидо – нейтрализация атаки. Она достигается несколькими способами:

1) с помощью удержания укэ, что сделает его дальнейшие действия невозможными;

2) посредством броска, который отбросит укэ от нагэ;

3) путем комбинации первых двух способов.

При этом каждый способ имеет огромное количество вариантов, которые носят название техник, каждая из которых представляет собой череду динамических и технических действий. В рамках небольшой книги невозможно одинаково подробно остановиться на каждой. Они расклассифицированы на три вида – удержания, броски и комбинации, и некоторые из них будут проиллюстрированы. Но прежде несколько предварительных замечаний.

1. Как уже упоминалось ранее, в соответствии с традициями японских боевых искусств атакующий человек будет именоваться укэ, а защищающийся – нагэ.

1. В целях избежания травмирования читателям, рассматривающим книгу в качестве учебного пособия, советуем сложные элементы разучивать исключительно под руководством опытного мастера.

2. Согласно основополагающим принципам айкидо, когда укэ выполняет, например захват, не следует резко от него избавляться, поскольку необходимо помнить, что сжатые пальцы вызывают запирание круга вашей энергии и направляют расширение Ки обратно к вам, тем самым обессиливая и вашу стратегию, и вас. При реализации захвата действовать должны все пальцы, кроме указательного, который, оставаясь выпрямленным, направит Ки вовне.

...


Основные техники учат переориентировать атакующую силу, разбалансировать укэ, не останавливая потока энергии, формируют способность осуществлять техники более высокого уровня.



4. При удержаниях не используйте максимальную силу для осуществления приема с болевым эффектом, поскольку это не цель айкидо.

5. Практикуя броски, не отталкивайте укэ и не старайтесь отбросить его как можно дальше, так как динамическая инерция, которая усиливается при вращениях и кувырках, может привести к такому падению, на которое человеческая анатомия не рассчитана.

6. Необходимо перемещаться по татами всем телом, чему способствует образ сферы, который надо держать в сознании.

Техника нейтрализации в айкидо, в которой между укэ и нагэ поддерживается постоянный физический контакт (начиная с первого момента защитного расширения до момента, когда укэ, будучи эффективно нейтрализован, не окажется на татами) называется удержанием. Базовыми приемами удержания являются следующие (рис. 71), причем два последних удержания есть переход от удержания к другой технике – броску:

1) иккё-осаэ (удержание 1);

2) никё-осаэ (удержание 2);

3) санкё-осаэ (удержание 3);

4) йонкё-осаэ (удержание 4);

5) гокё-осаэ (удержание 5);

6) сихо-осаэ (удержание 6);

7) коте-осаэ (удержание 7).
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Рисунок 71. Базовые удержания в айкидо: 1) иккё-осаэ 2) никё-осаэ; 3) санкё-осаэ 4) йонкё-осаэ; 5) гокё-осаэ 6) сихо-осаэ; 7) коте-осаэ 

Удержание 1 (иккё) относится к эффективным техникам нейтрализации в айкидо. Его легко узнать по положению руки укэ, к которому она должна быть приведена, – ладонь и рука укэ разворачиваются вверх на уровне плеч или выше. При этом локоть может оставаться согнутым или полусогнутым, если рука пребывает в состоянии напряженного расширения. Когда нагэ отводит руку укэ, как правило, он стоит перед ним или немного сбоку. Расширение нагэ переориентирует атакующую руку к лицу укэ, правая кисть нагэ захватывает правое запястье укэ, одновременно с чем левая кисть нагэ упирается в локоть укэ, лежащий в ладони нагэ.
Далее нагэ скользит выпрямленной несгибаемой рукой (в данном случае она левая) таким образом, чтобы локоть укэ оставался в его ладони, что позволяет нагэ без труда вращать руку укэ в плечевом суставе, не прибегая к давлению или причинению боли, ведь рука остается в естественном положении.
Достигнув описанного состояния, удержание может развиваться по одному из двух путей (рис. 72):
1) ирими, при котором расширение нагэ и движение, которое последует за ним, направляется сначала по большому кругу вверх, потом вниз, вследствие чего укэ будет либо вращаться вокруг нагэ, либо разворачиваться на месте. Одновременно нагэ шагает вперед, разворачивает укэ и кладет его на татами. (При этом обе руки нагэ должны быть несгибаемы на протяжении выполнения всей техники.) Когда укэ ляжет на ковер лицом вниз, нагэ опускается плавным движением (допускается неширокое по амплитуде полупрыжковое подшагивание) рядом, прижимает отставленную руку (ладони направлены вверх) укэ к поверхности татами, его запястье зафиксировано ребрами ладоней нагэ, лежащими на локте и лучезапястном суставе укэ. Нагэ передвигает свое ближнее колено (помещает его напротив плеча укэ) к телу укэ;
2) тэнкан. В этом способе нагэ зашагивает за укэ, перенеся вес своего тела на левую ногу, и уводит правую ногу вокруг себя и за спину. Одновременно с этим нагэ проводит руку укэ вокруг себя и опускает на татами по спирали, где и удерживает руку укэ, как и в первом варианте.
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Рисунок 72. Удержание иккё с выходом в: 1) ирими 2) тэнкан 

Рассмотрим один из примеров нейтрализации атаки посредством удержания 1. Удержание 1 – атака спереди 3 (кататэ-тори иккёосаэ) (рис. 73). Вариантов применения удержания 1 против атаки 3 достаточно много, можно, например, выбрать такой.

...


Чтобы бросить укэ в одном из четырех направлений, надо объединиться с его энергией, продолжить ее расширение, ведя в нужную сторону, заставить его тело вытянуться и выполнить рубящее движение вниз.



Когда обе кисти укэ захватывают правое запястье нагэ, последний выполняет шаг правой ногой к левому боку укэ и делает вид, что намерен ударить в лицо, тем самым отвлекая внимание укэ.

Нагэ поворачивается на стоящей впереди правой ноге и вращается в левую сторону, одновременно правой рукой выводя укэ из равновесия и направляя его потерявшее баланс тело по кругу; делает шаг назад правой ногой, опускает правую руку вниз. При этом укэ, который продолжает держать нагэ за запястье, наклоняется вперед с вытянутыми руками; совершая непрерывное движение, левая рука нагэ захватывает запястье левой руки укэ с внешней стороны, а правая кисть нагэ плавно следует вверх вдоль левого бока укэ (кисть левой руки помогает) и переориентирует его ладонь вверх. В результате этого действия кисть укэ отпускает правое запястье нагэ. Когда рука укэ максимально распрямится, она попадет в положение, которое может получить развитие в ирими или тэнкан.
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Рисунок 73. Удержание 1 – атака спереди 3 

Удержание 2 (никё) относится к наиболее мощным техникам айкидо, применив которую, можно справиться с человеком даже атлетического телосложения. С помощью удержания 2 можно нейтрализовать любое нападение, поскольку оно развивается независимо от начального действия (это могут быть централизация, уклонение или расширение). Удержание 2 реализуется путем поворота запястья укэ в направлении его головы, что одновременно сопровождается давлением на его предплечье и кисть (угол изгиба последней доходит до 90°). В результате нарушается и рассеивается сила атаки укэ, страдает анатомия его руки вследствие закрытого скручивания, отличающегося достаточной болезненностью. Такой позиции руки укэ можно добиться тремя способами – напротив плеча нагэ; с помощью кистей нагэ; вокруг запястий нагэ. В каждом из этих случаев форма руки укэ будет напоминать букву S, а ее естественное расширение претерпит последовательный физический и функциональный поворот.
При выполнении захвата напротив плеча нагэ (рис. 74) ориентирами служат три положения – захваченной руки укэ, кистей нагэ на руке укэ и тела нагэ по отношению к укэ.

...


Сихо нагэ можно считать проявлением основ всех бросковых техник, представленных в айкидо. Это и чрезвычайно эффективная техника самообороны, так как при выполнении броска локоть и плечо укэ нагэ захватывает в болевой замок.



Правая рука укэ согнута таким образом, что напоминает букву S: она прочно захвачена левой рукой нагэ; пальцы укэ, в том числе и большой, сжаты внутри захвата и смотрят вверх; предплечье нагэ лежит на согнутом запястье укэ и давит на кисть и сустав, заставляя кончики пальцев укэ быть направленными вверх. Давление на правую руку укэ идет одновременно в двух направлениях – правая кисть нагэ поворачивает запястье укэ слева направо, а левая кисть нагэ – справа налево. Вследствие скручивания укэ упадет на колени. При этом корпус нагэ окажется по диагонали относительно укэ, левая нога нагэ будет выставлена вперед, не позволяя укэ осуществить какую-либо атаку.

Нагэ, удерживая руку укэ в положении никё и зафиксировав ее у своего плеча правой рукой, поворачивает локоть укэ вокруг его плеча. При выходе в ирими нагэ перемещается вперед, зашагивая за спину укэ; при выходе в тэнкан закручивает укэ вокруг себя по нисходящей спирали. В обоих случаях укэ окажется на татами, а нагэ, стоя около него на коленях, выполнит либо горизонтальный зажим вдоль татами, либо вертикальное скручивание вдоль своей оси.
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Рисунок 74. Захват напротив плеча 

...


Техника сихо нагэ чрезвычайно эффективна при отражении нескольких атакующих, поскольку позволяет отбрасывать их в любом направлении, причем если первого укэ бросить в направлении второго, то первый послужит своеобразным экраном для блокирования очередной атаки.



При горизонтальном зажиме нагэ перемещает правую кисть укэ со своего левого плеча, продолжает вращение на запястье его правой руки и выводит его руку вдоль татами по диагонали (рис. 75). Укэ лишается какой бы то ни было опоры. Нагэ давит своей левой кистью на локоть укэ, вынуждая его плечо оставаться внизу. Когда укэ уже лежит на татами, правая рука нагэ перемещает его правое запястье к его голове. Одновременно левая кисть нагэ фиксирует локоть укэ, замыкая круг его расширения. При этом давление на сустав возрастает, вынуждая укэ сдаться.
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Рисунок 75. Горизонтальный зажим 

При вертикальном выкручивании (рис. 76) нагэ передвигает руку укэ от плеча, встает около него на колени, удерживает кисть укэ у своего плеча. Чтобы сделать это, нагэ должен прижать своим левым бицепсом запястье и предплечье укэ, зафиксировать их с левой стороны своей грудной клетки, после чего правой кистью «прорезать» неподвижную руку укэ в районе локтя. Как бы превратив зажатую руку в часть своего тела, нагэ чуть поворачивается в бедрах и, сохраняя спину прямой, наклоняется к голове укэ. Таким образом он оказывает болевое воздействие на растянутый плечевой сустав укэ. 
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Рисунок 76. Вертикальное выкручивание 

Следующая форма удержания – захват лишь посредством кистей (рис. 77). В отличие от первой формы, нагэ не прижимает захваченную руку укэ к собственному плечу, вынуждая последнего упасть на колени. Кисти нагэ воздействуют прямо на кисти и запястья укэ, что позволяет, не вытягивая предплечья, провести скручивание и опустить укэ на татами в ирими или тэнкан. Как только он ляжет на ковер, нагэ завершает удержание либо горизонтальным прижатием, либо вертикальным скручиванием на уровне собственной груди.

...


«Сказано, что айкидо – это Путь Гармонии. <…> Если вы сталкиваетесь с кем-то и можете заставить исчезнуть враждебность этого человека своим истинным характером – то это и есть Гармония Объединения в Одно целое». Г. Сиода



Третий способ захвата – вокруг запястья нагэ (рис. 78). Захват, который укэ осуществил правой рукой на левом запястье нагэ, последний фиксирует правой рукой. Свою левую кисть он располагает над скрученным правым запястьем укэ снаружи, как бы подрубая ребром ладони его предплечье.
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Рисунок 77. Захват с помощью кистей 

Этот же захват можно провести и против левой кисти укэ, которая захватила левую руку нагэ. В момент, когда нагэ прижимает своей правой рукой кисть укэ, левая рука нагэ скользит по изогнутому предплечью укэ снаружи, подрубая его. В обоих случаях эти действия приводят укэ на колени, после чего следует провести ирими или тэнкан, завершив удержание так же, как и при втором захвате.
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Рисунок 78. Захват вокруг запястья нагэ: 

1) правой рукой; 2) левой рукой Рассмотрим один из примеров нейтрализации атаки посредством удержания 2.
Удержание 1 – атака спереди 1 (ай-ханми кататэтори никё-осаэ) (рис. 79).
При попытке укэ захватить левой рукой правое запястье нагэ последний выполняет кругообразный шаг назад-вправо и, не стремясь преодолеть захват, вводит укэ в состояние расширения и разбалансированности. При этом выгодно несколько присесть вместе с укэ в направлении нападения. Левая кисть нагэ, имитируя удар в лицо, продолжает движение по широкой дуге слева направо, вдоль вытянутой левой руки укэ и захватывает его запястье сверху, направив свой большой палец вниз. В результате обе руки нагэ смотрят вверх, перемещаются по расширенной круговой траектории по направлению к голове укэ. Как только кисти нагэ оказываются у него над головой, он, высвободив свое правое запястье, захватывает правой рукой левое запястье укэ.

...


«Техники айкидо изменяются постоянно; каждое столкновение уникально, и соответствующий ответ должен появляться естественно. Сегодняшние техники завтра будут другими. Не становитесь заложниками формы и внешнего вида. В конечном счете вы должны забыть о технике». М. Уесиба



С этого момента есть возможность развить движение в удержание 2 либо через захват напротив своего плеча, либо через захват лишь с помощью кистей (могут реализовываться и ирими, и тэнкан). В любом случае нагэ зафиксирует укэ или горизонтально к татами, или вертикальным скручиванием.
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Рисунок 79. Удержание 1 – атака спереди 1 

Удержание 3 (санкё) имеет следующие особенности: 1) положение руки укэ. Рука укэ должна быть согнута в локтевом суставе таким образом, чтобы его бицепс оказался под углом 90° к татами. Одновременно с этим кисть нагэ изгибается в сторону головы укэ, ладонь наклонно ориентирована вниз;
2) положение и действия рук нагэ, которые смыкаются вокруг кисти укэ. В основном действуют большой палец и мизинец. Правая кисть нагэ захватывает пальцы укэ и сжимает. Обе руки нагэ выпрямлены и расширены настолько, чтобы у укэ не было возможности приблизиться к телу нагэ, который скручивает его запястье и предплечье. При этом расширение нагэ выходит за границы рук укэ в сторону его головы, сопровождая восходящее движение рук нагэ;
3) положение тела нагэ по отношению к укэ. В момент удержания 3 тело нагэ находится или сбоку от укэ, или сзади и чуть под углом к нему.
Если удержание 3 проведено успешно, оно отведет объединенную силу атаки укэ и позволит либо парализовать его действия, либо отбросить его.
Удержание 3 можно использовать как предварительный шаг к окончательной нейтрализации укэ, укладывая его на татами посредство ирими, тэнкан или санкё.
Если избран путь ирими, то нагэ захватывает правое запястье укэ своей левой рукой, загибает кистью вверх в сторону его лица, затем кругообразно вниз. Когда укэ от боли встает на носки, нагэ выносит правую ногу в большом круге, правой рукой делает жест, как будто собираясь нанести удар в лицо укэ, и сразу же этой рукой захватывает сверху его локоть.
Одновременно правая нога нагэ совершает длинный скользящий шаг перед укэ, превращая ее в центр вращения для левой ноги, которая делает круговой шаг назад.
Сочетание вращательных движений, сгиб и скручивание кисти укэ, скручивание его руки в локтевом суставе ведут укэ по линии расширения нагэ диагонально и в сторону, и укэ опускается на татами справа от ног нагэ.
Если предпочтение отдано варианту тэнкан, нагэ заступает левой ногой за правый бок укэ и поворачивается в правую сторону, дугообразно отступая левой ногой.
В то же время левая рука нагэ загибает правое запястье укэ вверх и далее на себя и вниз, заводя ее за спину укэ. Правая кисть нагэ протягивает укэ вокруг себя и опускает на татами.
В обоих случаях (ирими и тэнкан) укэ прижат к ковру, а нагэ стоит на коленях слева от него.
Вариант санкё может быть реализован стоя или на коленях.
1. Захватив левую кисть укэ, нагэ, делая шаг левой ногой, вплотную подходит к его правому боку, одновременно направляя правую ногу назад по кругу. Нагэ разворачивает правую кисть укэ в плоскости ковра таким образом, чтобы кончики пальцев и ладонь укэ также описали круг, и продолжает захват санкё.
2. Нагэ захватывает правое запястье укэ правой рукой, зафиксировав его с внешней стороны у своего левого плеча, встает на колени сбоку от укэ и подрубает его выпрямленную руку своим левым предплечьем. Оставаясь на коленях, нагэ чуть наклоняется к голове укэ, вынуждая того сдаться. Спину при этом нагэ держит прямой.
Удержание 3 может вылиться в бросок назад или вперед.
При броске назад нагэ перемещает руку укэ, предварительно захватив и вывернув ее, к его лицу, отступает на шаг влево-назад, ведет укэ за руку сначала по дуге вверх, потом вниз.
При броске вперед, выполняя шаг влево-назад, нагэ ведет руку укэ назад и вверх, чем вынуждает его встать на носки.
Далее нагэ поворачивает таз в правую сторону, закручивает руку укэ вокруг себя хлыстообразным движением, благодаря чему получает соответствующую силу для вращения укэ вверх и кругообразно вниз.
Рассмотрим один из примеров нейтрализации атаки посредством удержания 3.
Удержание 3 – атака спереди 2 (ай-хамми кататэтори санкё-осаэ).
В момент, когда укэ правой рукой дотронется до правого запястья нагэ, последний переводит его кисть вниз и вправо от себя по круговой траектории, вследствие чего укэ утрачивает равновесие. Потом нагэ поднимает и расширяет правую руку укэ вверх, чуть согнув колени, проскальзывает под этой рукой, для чего шагает правой ногой к правому боку укэ и отводит левую ногу дугообразно назад. Левая кисть нагэ поддерживает правую в проведении захвата, характерного для удержания 3, т. е., проскользнув и сделав поворот, нагэ выпрямляет руки вперед и вверх в сторону лица укэ, выворачивает его кисть и предплечье, как сказано выше, и завершает нейтрализацию, применив ирими или тэнкан.

Помимо удержаний, в айкидо в качестве нейтрализующих приемов используются броски. Представляем некоторые из двадцати восьми основных, которые практикуются в различных додзё. Бросок 1 (ирими-нагэ) в мире айкидо известен как «бросок с вхождением в тело противника». Этот бросок широко применяется, и с него начинается обучение начинающего айкидоиста. В совокупности с удержаниями 1–5, обездвиживающими приемами 6–7 бросок 1 (рис. 80) образует основу техник айкидо, использующихся для выстраивания всевозможных стратегий айкидо.
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Рисунок 80. Бросок 1 

В практике применения броска 1 есть ряд особенностей, в плане техники связанных с тем, как нагэ захватывает укэ и каково его положение по отношению к укэ. С точки зрения динамики они связаны с движением укэ вокруг нагэ и особенностями распространения атаки, которая в результате придет по дуге сверху вниз в тыл атакующего. Во всех вариантах нейтрализации посредством броска 1 начальное уклонение нагэ всегда будет ставить его в позицию централизации, характерную для данного приема. На рисунке 94 видно, как нагэ вращается вокруг центра движения, увлекая укэ правой рукой (в соответствии со способом нейтрализации атаки она может, удерживая правую руку укэ, вести ее сверху вниз или вообще не дотрагиваться до нее). При этом левая рука нагэ с направленными вперед пальцами всегда должна прочно фиксировать голову укэ у своего плеча. Ладонь может занимать разное положение – находиться напротив левого виска укэ (это идеальный вариант), над левым ухом или слева от шеи. Независимо от этого, пальцы нагэ не должны оказывать давление или причинять боль, поскольку перед нагэ стоит задача совершить бросок, установив контроль над головой укэ и придав необходимую ориентацию его телу.
Когда нагэ зашагивает левой ногой за спину укэ, правой ногой следует отступать по дугообразной траектории вправо-назад, благодаря чему тело нагэ выполняет вращение вокруг своей вертикальной оси. В это время руки нагэ выпрямлены вперед. В конечном счете укэ придется перемещаться вокруг нагэ (ось верхней части его тела отклонится в сторону нагэ), что приведет к динамическому нарушению равновесия. Это и есть необходимое условие для правильного осуществления приема. А цель его – вынудить укэ упасть навзничь. Так как укэ начинает атаку с движения, которое потянет его вперед, в конце его вращение вокруг центра и устремление вперед будут переориентированы в направление, обратное первоначальному. Это динамическая перестановка (инверсия) должна осуществляться плавно и непрерывно.

...


При нападении нескольких атакующих надо направиться вперед, предлагая напасть на себя. Тогда все укэ бросятся в атаку, но между ними неизбежна небольшая задержка. Если прыгнуть вперед на самого быстрого противника и грамотно развернуться всем телом, то он обязательно врежется в находящегося прямо перед ним. Это вызовет замешательство и позволит нагэ, не останавливаясь, изменять направление своего движения и действовать очень эффективно. Так как нужно будет реагировать мгновенно, то при атаке можно варьировать атэми, используя всевозможные способы.



Для успешного выполнения приема необходимо добиться согласованного действия разных частей тела, в частности правого плеча нагэ в качестве точки опоры для вращения; локтя нагэ, который прочерчивает дугу в обоих направлениях; кисти нагэ, которая увлекает укэ в соответствующую сторону.

Но для полного эффекта нагэ должен быть сосредоточен на непрерывном вращении своего тела, которое должно выполняться при устойчивом динамическом равновесии с опорой на собственный центр.

Рассмотрим один из примеров применения броска 1.

Бросок 1 – атака спереди 1 (гяку-кататэ-тори ирими-нагэ) (рис. 81).

В момент, когда укэ, протянув правую руку, попытается захватить левое запястье нагэ, последний уклоняется от линии его атаки, выдвинув свою правую руку между предплечьями – своим левым и его правым и шагнув левой ногой внутрь, к левому боку укэ. Потом нагэ поворачивается на левой ноге и в то же время отводит правую ногу по дугообразной траектории вправо-назад, уводя правую руку укэ вокруг себя.

При этом левая рука нагэ, перемещаясь из-за спины над левым плечом укэ, окажется между головой укэ и своим правым плечом. Нагэ продолжает поворот, пока тело укэ, не меняя первоначальной скорости, не встанет почти справа от него. Тут нагэ выставляет свое правое плечо перед укэ, ведя его чуть вниз и от себя, потом вверх, очерчивая локтем дугообразную линию вокруг своего плечевого сустава. В этом месте рука нагэ с вытянутыми вперед пальцами ведет укэ вверх, после чего по дуге опускает вниз. Движение таза нагэ ориентировано вниз в левую сторону, остается только шагнуть правой ногой, скользя по дуге, и отправить укэ на татами.
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Рисунок 81. Бросок 1 – атака спереди 1 

Бросок 2 (кокю-нагэ) отличается тем что, как и бросок 1, характеризуется динамическим изменением движения укэ, при котором нагэ направлен сверху-вниз и назад. Данным броском можно нейтрализовать различные атаки, но всегда надо помнить о том, что укэ должен перемещаться вокруг нагэ с полным динамическим расширением; тела укэ и нагэ должны контактировать, после чего нагэ переносит вес своего тела, приседает, опять поднимается волнообразным движением и мощно устремляется на утратившую равновесие верхнюю часть тела укэ. В противоположность ему уравновешенное тело нагэ на секунду опускается, тут же разворачивается вверх, перемещаясь по спиралеобразной траектории, падающей позади укэ. Когда нагэ изменяет направление движения, уводя укэ за собой вниз, нижняя часть тела последнего будет по-прежнему увлечена вперед, а верхняя, переориентированная нагэ назад, – туда, где у него не будет опоры. Рассмотрим один из примеров применения броска 2.
Бросок 2 – атака спереди 5 (ката-тори кокю-нагэ).
Когда укэ захватит правой рукой плечо или ворот нагэ, надо повернуться на левой ноге, отвести правую по дугообразной траектории вправо-назад, взмахнуть левой рукой над правой рукой укэ и одновременно правой рукой вытащить правую руку укэ вперед. Нагэ должен продолжить поворачиваться и вести укэ вокруг себя. Как только он окажется полностью вовлеченным в движение, нагэ взмахивает перед ним руками, очерчивая дугу, и направляет их над головой укэ за его спину. После этого нагэ необходимо распрямиться, резко двинув бедрами, шагнуть левой ногой как можно дальше за спину укэ, глубоко присесть, направить свое движение расширения на верхнюю часть туловища укэ, которая к этому моменту утрачивает равновесие, и принудить его упасть на татами. Далее, сев прямо, удерживая равновесие, развести ноги в стороны, согнув их в коленях, закончить прием.

...


Если при движении вперед принимать позу, в которой равновесие, не прерываясь, расширяется вперед, то это позволит развить значительную силу. Для достижения этого надо в момент, когда нога, стоящая впереди, упирается в татами, ориентировать энергию колена вперед. При этом нужно следить за положением ноги, стоящей сзади, и поддерживать правильную дистанцию между ступнями.



Бросок 3 (кайтэн-нагэ) часто используется для нейтрализации различных атак. Его цель – направить энергию атаки укэ вперед, после чего переориентировать ее в обратном направлении, причем укэ должен быть направлен к татами не по вертикальной траектории, а наклонно. Поэтому все действия и движения нагэ должны быть согласованными, а бросок осуществляться из точки, максимально приближенной к поверхности ковра. Для этого нагэ приседает, разведя ноги в стороны, удерживая равновесие и направляя свою силу от себя.

Рассмотрим один из примеров применения броска 3.

Бросок 3 – атака прямым ударом в голову 1 (сёмэн-учи кайтэн-нагэ) (рис. 82).

...


Если при движении вперед не перемещать ногу, стоящую сзади, то сила движения вперед иссякнет и расширение станет невозможным. Поэтому, устремляясь вперед, подтягивайте ногу, стоящую позади, прижимайте ее ступню к татами, постоянно контролируйте, насколько выпрямлено колено, оказавшееся сзади. Не позволяйте пятке «всплывать». Это позволит перемещаться вперед, сохраняя положение центра тяжести.



При нанесении укэ прямого удара в голову правой рукой наге протягивает к нему руки (правая ведущая) и начинает контактировать правой рукой с внешней поверхностью правого предплечья укэ, в то же время шагнув левой ногой к правому боку укэ. После этого нагэ поворачивается на левой ноге, отводит правую ногу, которая располагается сзади, в правую сторону, обеспечивая возможность обеим своим рукам лечь на правую руку укэ и сориентировать ее вниз и на него. В результате укэ придется наклониться вперед, вследствие чего он утратит равновесие. Продолжая несколько поворачиваться вправо, нагэ одновременно взмахнет левой рукой, чтобы поднять правую руку укэ по дугообразной траектории вверх, потом вниз, отжимая правой рукой голову укэ вниз-назад.
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Рисунок 82. Бросок 3 – атака прямым ударом в голову 1 

Бросок 4 (коси-нагэ) имеет в качестве своего главного элемента движение талии и бедер нагэ, когда укэ зависнет над татами. Определяющие характеристики броска 4 связаны с тем, в каком положении находятся бедра нагэ, когда он выбирает точку или ось, вокруг которой будет делать поворот его тело. Нижняя часть живота нагэ должна оказаться ниже, чем укэ, поскольку его тело нагэ поднимает не мышечным усилием, а принуждая укэ естественно опереться на его колени. Это позволит без труда бросить укэ через себя на татами. Рассмотрим один из примеров применения броска 4.
Бросок 4 – атака спереди 1 (рио-кататэ-тори коси-нагэ).
В момент, когда укэ зафиксирует запястья нагэ, последний взмахивает руками, разводит их в стороны по широкой траектории, уводя укэ в правую сторону от себя, после чего возвращается в исходное положение, выпрямив руки вверх. Далее защищающийся делает шаг правой ногой накрест перед укэ и перемещается правым боком наискось под его центр тяжести, уводя руки укэ над своим согнутым телом и заставляя его разворачиваться вверх и вокруг правого бедра нагэ. В то же время надо уводить руки или голову укэ вверх и через себя, выпрямляя ноги, когда падение укэ на татами станет неизбежным.


Боевое айкидо
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В наше время в мире практикуют тридцать стилей айкидо, основная часть которых разработана учениками и последователями Морихеи Уесибы в разное время, причем они отличаются некоторыми особенностями и в плане техники, и в методике обучения.

В бытность основателя айкидо – О’Сэнсэя Уесибы, который через призму созданного им нового боевого искусства видел Будо («путь воина») – разделение на стили отсутствовало. Но в ходе жизни великого мастера его понимание и, соответственно, подходы к тренировкам и техникам претерпевали изменения. Если первоначально большее значение придавалось высокой физической подготовке, акцентировалась практическая направленность айкидо, то в последующие годы стали отдавать приоритет философским, этическим и метафизическим мировоззрениям и концепциям.

Ученики, которые проходили обучение непосредственно у Морихеи Уесибы в разные периоды его жизни, неодинаково воспринимали айкидо и передавали своим ученикам собственное его понимание.

В настоящее время появились стили айкидо, которые сформировали и практикуют не прямые ученики О’Сэнсея, а мастера, учившиеся у его учеников.

Поэтому между стилями могут отмечаться очень существенные различия.

Несмотря на многообразие представленных в современных боевых искусствах направлений, самыми популярными остаются следующие:

1) айкидо Айкикай. Это наиболее распространенный стиль айкидо, который более всего соответствует тому боевому искусству, которое создал М. Уесиба. Помимо внука Уесибы, Моритэру Уесибы, возглавляющего федерацию, в этом стиле работают Сэйсиро Эндо, Сэйсэки Абэ и др.;

2) Ёсикан, созданный сыном основателя дзюдо Годзо Сиодой еще при жизни великого мастера. Характерной особенностью этого стиля является жесткость техник Кобукана (додзё Уесибы), в котором Уесиба проводил свои занятии до Второй мировой войны. Поэтому техники стиля Ёсикан более всего похожи на техники Айки-дзюцу, на которых основано айкидо;

3) Син-син-тоицу айкидо (Ки-айкидо). Стиль появился в 1974 г., разработан Коичи Тохэем, который в свое время был главным инструктором в Федерации Айкикай и который оставил ее и основал собственную школу («Большинство членов Айкикай забыли о необходимости развития Ки. <…> Если оставить дела в этом состоянии, то айкидо Морихэи Уесибы превратится в набор простых физических упражнений»). В ней значительное внимание уделяется философии и этике айкидо, заложенные Уесибой;

4) Томики-рю. Основатель стиля – Томики Кэндзи. Стиль представляет собой синтез айкидо и дзюдо, в котором на разных дистанциях используются разные приемы (на ближних – дзюдо, на дальних – айки-дзюцу). Как и в стиле Ёсинкан, в Томири-рю упор делается на жесткости техник, на физическую подготовку – общую и специальную. Кроме того, этот стиль отличает от большинства других организация соревнований как главного критерия оценки степени владения айкидо.

Мы представили наиболее популярные стили айкидо, хотя перечисление их можно было бы и продолжить. Но в любом случае рассказ об айкидо будет неполным, если не осветить стиль, который получил название «реальное айкидо», или «боевое айкидо».

Реальное айкидо (realni aikido, что в переводе с сербского языка означает «настоящее, жесткое, боевое айкидо») – направление, созданное Любомиром Врачаревичем. Даже поверхностное ознакомление с реальным айкидо убеждает в его существенном отличии от японского оригинала, прежде всего это касается отказа от влияния религиозной философии буддизма. Врачаревич стремился приблизить айкидо к условиям современной жизни. С этой целью он изучает различные дисциплины (анатомию, психологию и др.) и в том числе и опыт, накопленный при подготовке военных и сотрудников правоохранительных органов, и создает эффективную систему самозащиты, позволяющую справиться как с одним, так и с несколькими вооруженными противниками, а также обучающую тактике ведения боя и техникам, эффективно обезвреживающим атакующего. Психологическая подготовка бойца в реальном айкидо занимает большое место, поскольку она воспитывает в нем решительность, уверенность в себе, способность преодолевать свой страх, дает ему координацию и концентрацию.

В реальном айкидо продолжают свое развитие принципы, заложенные выдающимися мастерами в джиу-джитсу, карате и айкидо. В реальном айкидо отсутствуют прямолинейные движения, боец применяет принцип сферичности, использует энергию противника. На занятиях отрабатываются амплитуда движений, стремительные вращения, заломы, скорость и синхронность движений, благодаря которым боец реагирует на нападение и действует автоматически. Практикующий должен быть сосредоточенным и внутренне спокойным.

Но тренировки не отличаются легкостью, поскольку айкидока должен быть готов к различным приемам, в том числе к удушающим, болевым, к неудачным падениям и ударам. Чем дольше стремится боец продвинуться в своем искусстве, тем более значительны препятствия, встающие перед ним. В реальном айкидо они состоят не в количестве освоенных приемов (их не более двухсот-трехсот (ср. у О’Сэнсэя Уесибы их 2664)), а в умении создавать из них комбинации. Поэтому приемы могут в непрерывном движении перетекать один в другой.

На тренировках вырабатываются сила, выносливость, скорость, гибкость, плавность, акцентируется внимание на руках, поскольку с их помощью проводятся удушающие приемы, рычаги, броски, удары и т. д.

Вот основные моменты, которые характеризуют реальное айкидо и представляют его как стиль:

1) единственная в своем роде техника круговых перемещений и их связок в комбинации с проведением приемов;

2) контроль противника при реализации техники;

3) упор на движении от центра;

4) практика противостояния нескольким атакующим с самого начала обучения, как только будут освоены базовые перемещения;

5) нестандартные стойки, заимствованные из бокса, борьбы и пр.

6) отработка действий в нестандартных обстоятельствах;

7) работа с подручными средствами (с палкой, ножом и др.), использующимися в уличной драке.

Таким образом, реальное айкидо – это жесткая форма классического айкидо, усиленная техниками джиу-джитсу и карате.

Реальное айкидо находит достаточно широкое применение при охране государственных персон (Врачаревич обучал телохранителей Роберта Мугабе, Муамара Каддафи), при подготовке специальных формирований военных.

Врачаревич неоднократно бывал в Японии, тренировался у Киссёмару Уесибы (1978 г.), получил от Годзо Сиоды сертификат об участии в семинаре (1993 г.) в качестве признания реального айкидо в качестве самостоятельного стиля айкидо. В 1993 г. в Белграде открыл Всемирный центр реального айкидо, объединяющий 190 клубов в 27 странах мира.

Боевое айкидо известно и как стиль Стивена Сигала, который прошел обучение у друга и соратника О’Сэнсэя Уесибы – Абэ Сэйсэки-сэнсея. Сигал – единственный в мире иностранец, ставший обладателем седьмого дана Айкикай Хомбу. В 1983 г. он открыл додзё в Лос-Анджелесе, в котором преподает его ученик Харуо Мацуока, объяснивший свой выбор так: «Я побывал во многих додзё, но Тэнсин-додзё Стивена Сигала оказалось самым традиционным, самым консервативным, самым строгим и самым жестким». Боевое айкидо Сигала отличается практичностью и приспособленностью к действиям в условиях улицы, в нем предполагается доведение приемов до их логического завершения. При этом он близок к стилю Айкикай в плане баланса техники и духовной гармонии.
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