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Делать добро,

Избегать зла,

Очистить своё сердце -

Таков Путь Будды.
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О-Сэнсэй

Морихэй Уэсиба

Введение.
Природе Айки-до Сэйсинкай противно любое проявление агрессивности, как в физическом аспекте, так и в психологическом. Философия Айки-до Сэйсинкай используется как ответная реакция, защищающая личность и нейтрализующая любое агрессивное отношение к ней. Любые атакующие формы, будь то удары или удержания, угрозы или оскорбления, ложь и насмешки – всё это должно быть нейтрализовано или повёрнуто вспять. 

Но так как Айки-до Сэйсинкай относится именно к сфере боевых искусств, обучение начинается с физического тела. Через него и с помощью него человек идёт к пониманию духовных вершин бытия. Данная книга (вторая из большой серии) познакомит вас с методологией тренировок именно физического тела, хотя сознание и воля человека тоже будут частично рассмотрены в аспекте правильного воспитания личности.

Как всегда, в начале тренировочного курса Айки-до Сэйсинкай новичков знакомят с разнообразными оборонительными позициями, с методами передвижения. Затем их начинают учить техникам конкретно для каждой боевой ситуации. Затем методы обучения усложняют и учат связывать несколько техник в логические цепочки.

Варианты применения техник Айки-до Сэйсинкай не ограничены. Их разнообразие зависит только от способности человека к восприятию, эмоциональной и физической открытости в конкретной ситуации. Применение техник может быть явным и скрытым. Движения могут реализоваться в горизонтальном, вертикальном и диагональном направлениях. Техники Айки-до Сэйсинкай – это средство манипуляции нападающим и подчинения его движений своей воле.

Выбор техники Айки-до Сэйсинкай становится более разнообразным, когда айкидока начинает предвосхищать действия противника, а разнообразность и громадное число вариаций техник позволяет использовать собственное тело как многогранный инструмент. С нарастающим опытом айкидока учиться менять тактический рисунок поединка, минимизирует энергетические затраты, делает свои движения более точными и рассчитанными во времени.

Со временем айкидока начинает понимать систему ограничений применяемых техник. Это способствует поиску новых путей применения Айки-до Сэйсинкай. Начинают медленно разрушаться привычные стереотипы поведения, возникают новые функциональные схемы ведения поединка. В процессе этого самосовершенствования возникает множество альтернативных моделей восприятия атаки и ответных действий. Так появляется возможность выбора.

По мере становления мастера сознательный поиск вознаграждается новыми способностями к взаимодействию. Мастер не привязан к ограничениям альтернативного мира. Свобода разнообразных действий порождает новую силу, опираясь на которую, опытный айкидока может успешно действовать, не взирая на обстоятельства. Свобода выбора значительно повышает эффективность Айки-до Сэйсинкай. Уверенность в собственной способности реагировать на обстоятельства порождает новую, естественную манеру поведения. И, так долго сопровождавшее, чувство скованности по рукам и ногам исчезает после осознания множественности возможных ответов на любую атаку.

С осознанием функционального многообразия исчезает категоричность суждений. Более не существует правильных или неправильных путей. Для эффективного взаимодействия в любых жизненных обстоятельствах открыты все дороги. Подобно тому, как существует множество технических приёмов и вариантов их использования, есть немало возможностей взаимодействия с партнёром. «Растворяясь» в своём партнёре, мастер всегда находит эффективный путь нейтрализации любого нападения.

Но Айки-до Сэйсинкай, как искусство, не ограничивается развитием и изучением физических качеств и особенностей рукопашной схватки. Технические навыки лишь способствуют развитию внутреннего совершенства. Путь Айки-до Сэйсинкай ведёт к обновлённой свободе эффективного и хладнокровного взаимодействия с силами, которые окружают нас.

Искусство Айки-до Сэйсинкай стремиться к гармонии, ибо разобщённость между личностью и окружающими указывает на путь к объединению. В конце этого пути атакующий и обороняющийся, личность и окружение, эго и объект более не являются жертвами обстоятельств. 

О-сэнсэй сформулировал пять принципов Айки-до, которые наиболее полно выражают всю глубинную суть его искусства:

Айки-до – это путь, который вечно объединяет все пути Вселенной; это Универсальный Разум, который содержит всё и всё объединяет.

Айки-до – это истина, которой учит Вселенная и которая должна применяться к нашим жизням на Земле.

Айки-до – это принцип и путь, который объединяет человечество с Универсальным Сознанием.

Айки-до придёт к своему завершению, когда каждый, кто следовал своему истинному пути, станет одним целым со Вселенной.

Айки-до – это путь силы и сострадания, который ведёт к бесконечному совершенству и вечно растущей славе Бога.

Таким образом, Айки-до Сэйсинкай становится средством самовыражения. Оно учит жить и взаимодействовать со Вселенной, учит, как оставаться открытым к посланиям извне и как адаптироваться в любой жизненной ситуации. Эти качества превращают любой конфликт в гармоническое и творческое взаимодействие, приносящее успокоение и стабильность.

Но с глубоким прискорбием следует также отметить, что современное Айки-до глубоко погрязло в стяжательстве, алчности, высокомерии, грубом материализме. У меня сложилось мнение, что все пороки современного мира пытаются заглушить светлый путь развития человечества, который указал нам О-сэнсэй. По этому поводу ещё в 1645 году великий мастер меча Миямото Мусаси
 писал:

«Глядя на современный мир, мы увидим, что искусства продаются. Люди идут на что угодно ради собственного обогащения. На ложном Пути стратегии учителя и их уче​ники стремятся приукрасить свою технику и выставить ее напоказ. Они торопят расцве​тание цветка...  Они все оборачивают себе на пользу. Некто однажды сказал: "Незрелая стратегия — повод для печали". Вот поистине мудрое высказывание».

Всё это побудило меня написать серию книг
 по Айки-до Сэйсинкай, в которых я бы смог раскрыть свою точку зрения на истинную сущность Пути Айки, смог указать новые методы познавания высоких духовных идеалов Айки-до. Ибо всегда надо помнить, что практика любого боевого искусства, в том числе и Айки-до Сэйсинкай, – это путь осознания своей истинной сущности, своего внутреннего духовного «Я». Надеюсь, что данная книга укажет моим читателям один из путей пробуждения духовного естества, поможет понять свою внутреннюю сущность, осознать её истинность и обрести гармоничные и радостные взаимоотношения со всем, что предлагает нам жизнь.

Глава 1. Путь Айки.

 Значение традиции.

Вплоть до конца прошлого столетия понимание человеком окружающей его природы было весьма ограниченным. Ещё не было развитой техники и технологии производства, наука только подходила к пониманию места человека во Вселенной. Общение не было столь доступным, как в наши дни, и человеческий ум был ещё слишком закрытым. Мышление человека ограничивалось традиционными, консервативными представлениями. 

Но в любом обществе накопленный опыт является источником знаний и считается наиболее ценным из сокровищ. Младшие всегда уважали старших за их опыт. Человек, обладающий большим опытом и знаниями, приобретал способность лучше чувствовать и понимать «великую природу», что, среди прочего, включало глубокое понимание человеческие взаимоотношения. К такому человеку относились с уважением, считали его мудрецом, праведником или святым. Человеческая природа, которая в значительной степени определялась чувствами и суждениями, возникающими в результате контактов с природой и другими людьми, изучалась и исследовалась очень широко. Так появились целые философские учения. Накопленный опыт привёл к возникновению традиций и правил общественного поведения, которые стали основой для развития культуры. 

Нетрудно понять, что традиция – это результат накопленного опыта, отфильтрованного человеческим сознанием. Различные народы исходят из различных исторических предпосылок, поэтому они придерживаются различных традиций и правил. Эти традиции отражают характерные особенности каждого народа, и развивались они тысячелетиями.

В середине прошлого века, благодаря современной науке, связь между различными уголками земного шара значительно упростилась. Обладающие широкими взглядами молодые люди стали подвергать сомнению всё «традиционное» и вернулись на путь «проб и ошибок», уже давно пройденный нашими предками. Однако, позволив себе отойти от традиций, они утратили опору, которая давала эти традиции. Не имея опыта, на который можно было бы положиться, они чувствуют себя потерянными и жизнь кажется им лишённой смысла. Это вызывает боль и растерянность. Чтобы убежать от них, молодёжь обратилась к наркотикам и алкоголю, которые приносят лишь временное облегчение. Сейчас это стало проблемой, масштабы которой продолжают расти. И я уверен, что причиной этого является то, что мы стали полностью игнорировать свою культуру и традиции.

По мере развития материальных наук, людей всё больше влекут материальные удовольствия. Человеческое сознание и чувство своей значимости стали определяться материальными вещами. Утраченные традиции и различный накопленный эмоциональный опыт стали главной причиной возникновения разрыва между поколениями. Люди старшего поколения утратили уважение к молодёжи, но и сами стали ненужными этому современному обществу. Духовность человека пришла в упадок, он утратил способность воспринимать культуру и классическое, прекрасное, зовущее к творчеству и познанию искусство.

Но последнее время наше общество постепенно приходит к пониманию значения традиций и опыта. Это в первую очередь относится к тем знаниям и опыту, которые основаны на духовности. Новое общество начинает  понимать: для того, чтобы чувствовать себя счастливым, человек нуждается не только в материальных благах, но, что куда важнее, в обеспечении духовного мира и спокойствия. Многие начинают верить, что традиционные практики древних духовных сообществ являются ключом к решению многих душевных проблем и улучшению жизни. Пришло время вновь оценить по достоинству традиции и духовные учения. Особенно эта тенденция стала заметна в последние тридцать лет, когда культурный обмен между Востоком и Западом стал возрастать. Людям, наконец, представилась возможность увидеть, как решают свои проблемы жители других континентов.

В середине 20 столетия начался расцвет японских и китайских видов единоборств на Западе. С того времени всё больше людей приходят к убеждению, что, кроме поддержания здоровья и долголетия, единоборства могут стать одним из наиболее эффективных путей духовной жизни.

Айки-до – это величайшее достижение японской духовной культуры. Оно возникло на основе опыта, накопленного множеством поколений мудрых людей. Эти мудрецы, изучив традиционные знания, модифицировали практику, дополняя её тем, что они могли взять из своего опыта. Наконец это сокровище попало в наши руки. И теперь мы несём ответственность за то, чтобы сохранить его и дать ему возможность развиваться дальше.

Многие теоретические и тренировочные методы Айки-до держались в тайне и лишь недавно стали доступны широкой публике. Для соблюдения тайны было много причин. Вот некоторые из них:

1. Каждый стиль бу-до считает свою теорию и методы настоящим сокровищем, которое даёт нечто такое, что нельзя купить за деньги – здоровье и долголетие. А так как это то, что ценится выше всего, многие мастера не хотят делиться этим с широким кругом людей.

2. Многие тренировочные теории бу-до сложны для понимания, а неправильное пользование практиками опасно. Только самые талантливые ученики достигают необходимого уровня понимания бу-до, и число их невелико.

3. Многие из тех, кто занимается бу-до, считают, что чем больше знаний они хранят в тайне, тем ценнее и дороже их достижения.

4. Некоторые из практик бу-до, например, разбивание или разрубание предметов, при неправильном выполнении опасно для здоровья. 

Традиционно многие секреты бу-до передавались только нескольким ученикам или ближайшим родственникам по крови. В религиозном отношении ограничения были ещё больше. Религиозные упражнения передавалась только священнослужителям. Но это в большей степени относится к древней истории Японии (ибо мы говорим о японских боевых искусствах). Фактически, эти техники традиционно передавались только очень немногим ученикам, которые понимали истинное предназначение бу-до и достигали высокого уровня мастерства. Такие мастера скрыто существовали до начала прошлого столетия, когда их постепенно стали обнаруживать непрофессионалы. И только в последние десятилетия многие секреты стали доступными для широкой публики.

Никто не станет отрицать, что наука в том виде, в каком она существует в наше время, главным образом направлена на материальные ценности. Духовные же науки приходят в упадок, ибо познание внутреннего требует глубокого внутреннего понимания человеческого «я». Основная причина трудностей в том, что мир духовной энергии труднее увидеть и понять. Настоящая духовная наука всё ещё находится в зачаточной стадии. Например, недавно появилось сообщение, что даже сегодняшняя наука в состоянии понять лишь около 10 процентов функций человеческого мозга. Отсюда ясно, что, по сравнению с великой природой, которая всё ещё ждёт нашего понимания и объяснения, современная наука переживает младенческий возраст.

Поэтому не слишком разумно использовать такую науку для того, чтобы судить о накопленном опыте боевых искусств, удивительных свойствах человеческого организма. Я уверен, что если мы будем относиться с уважением к традициям и опыту прошлого, будем продолжать свои поиски и исследования, мы сможем, в конце концов, понять и научно объяснить многие явления, как в материальной, так и в духовной жизни человека.

Традиционная теория и тренировочные методы японских бу-до должны оставаться основным источником и авторитетом для вашего обучения на пути познания секретов Айки-до Сэйсинкай. Правильное отношение к практике Айки-до Сэйсинкай должно заключаться в уважении и понимании прошлого при одновременном рассмотрении всего, с чем вам приходится сталкиваться, опираясь на знания и опыт древних мастеров. Таким образом, вы сможете совершенствоваться, осваивая при этом знания и опыт прошлого. «Секреты» должны быть раскрыты людям и признаны современной наукой, потому что секрет является секретом только тогда, когда вы его не знаете. Как только секрет становится общеизвестным, он перестаёт быть секретом.

У многих из вас это может вызвать недоумение: если в древности человек тратил 50 лет своей жизни на то, чтобы достичь более высокого уровня, например просветления, то какие шансы есть у нас? Слишком немногие в нашем занятом обществе могут потратить столько времени, сколько тратили древние на повышение своего мастерства. Дело в том, что, поскольку используемая при обучении теория сохранялась в тайне, большинству последователей современного Айки-до для его изучения и понимания требовалось очень много времени. Если же мы сначала изучим теорию и основополагающие принципы, а уже потом приступим к тренировочному процессу, мы сразу окажемся на правильном пути и сможем избежать долгих лет непонимания и путаницы. Если вы собрались поехать куда-то, где вы никогда не бывали, то, прежде чем искать самую короткую дорогу, лучше сначала изучить карту. Но если вы поведёте свою машину, руководствуясь лишь туманными представлениями о том, где находится место вашего назначения и как его достичь, вы можете никогда туда не попасть. Как сказано: «Если выразить Великое Дао [«Путь», кит.] словами, получится всего несколько слов, и цена им – полгроша». Это означает, что так называемые секреты содержат лишь некоторые простые теории и принципы. 

Поэтому мы должны с уважением относиться к прошлому и старательно учиться и тренироваться. Как только мы сумеем воспользоваться современной наукой для объяснения некоторых явлений в природе человека, мы сможем бросить вызов традиционным убеждениям и сделать их переоценку. Только таким образом можно понять древнюю науку и использовать её в настоящем и в будущем. 

Додзё.

Существует бесчисленное множество тренировочных залов для занятий Айки-до. Додзё [«место, где постигается путь», яп.] - это то место, где человек постигает глубины не только того искусства, которое он изучает, но также изучает самого себя, свою глубинную природу, своё естество. Однако лишь немногие из так называемых додзё подходят под это определение. Более часто употребляемый термин «спортивный зал» подходит им больше. В этих заведениях (спортивных залах) обучают лишь внешней стороне Айки-до, не понимая и не пытаясь передать его сути. В этих местах ученик обычно интересуется только развитием своего тела, в то время как изменить свою личность нет никакого желания.

В идеале же додзё подразумевает то место, где человек пытается постичь конечную реальность Айки-до, конечную реальность самого себя. Как и в любом спортивном зале, в додзё Айки-до Сэйсинкай также обучают техникам. Но изучаемые техники в настоящем додзё рассматриваются только как одно из средств постижения реальности. Техниками необходимо овладевать, но так многие видят в этом конечную цель Айки-до, происходит профанация этого искусства. Истинная цель Айки-до Сэйсинкай – это трансформация человека в новое качество. Представитель Айки-до Сэйсинкай не ищет поединка, как не ищет и способов уйти от поединка. Истинный представитель Айки-до Сэйсинкай пытается через техники выйти на новый уровень существования, уровень, который ставит человека выше любого конфликта, и который позволяет понять саму суть конфликта.

Хотя начальные тренировки, как в спортивных залах, так и в додзё Айки-до Сэйсинкай, идентичны, цели и методы их различны. В спортивных залах ученик посещает занятия для получения новых знаний, новых техник. В додзё Айки-до Сэйсинкай человек (его называют дэси [«последователь», яп.]) посещает занятия для того, чтобы подвергнуться духовной трансформации. Предполагаемый дэси, прежде чем он будет принят в додзё, должен продемонстрировать должное отношение к Айки-до Сэйсинкай, как искусству, и к тренеру, как сэнсэю.

Здесь следует отметить не совсем правильное понимание роли тренера в додзё Айки-до Сэйсинкай. В спортивных залах ученик подчиняет свою волю и своё эго воле тренера. Целью этого шага является получение знаний. Но желания эти ограничены только изучением внешних форм, техник и т. д. В результате ученик, который овладевает большинством техник Айки-до, а иногда и малым их числом, считает процесс обучения достаточным для достижения своих эгоистичных целей. Ученик теряет интерес к изучению Айки-до, уходит из тренировочного зала и пытается изучать техники уже другого учителя, иногда другого направления Айки-до, а иногда вообще уходит в каратэ или дзю-дзюцу.

В истинном додзё дело обстоит иначе. В додзё сэнсэй – это даже не учитель. Само слово сэнсэй буквально переводится как «ранее рождённый». Это означает, что сэнсэй уже прошёл то место, куда ученики только пытаются добраться. И задача сэнсэя как кантё (главы додзё) – проследить за тем, чтобы его последователи продвигались в правильном направлении. Сэнсэй только указывает правильный путь, а само путешествие совершает сам дэси. Настоящий сэнсэй производит впечатление не тем, что он делает, а тем, как он это делает. Он, прохаживаясь среди учеников, интенсивно испускает волю, знание, силу, не допуская при этом небрежного или фамильярного отношения к себе. И хотя сэнсэй ни при каких обстоятельствах не будет требовать к себе уважительного отношения, его последователи сами будут следовать такому типу взаимодействия. Делая поклон своему сэнсэю, они, прежде всего, делают духовное упражнение для своего же блага, усиливая этим свою внутреннюю дисциплину. 

Но в истинном додзё даже сэнсэй занимает только второе положение по отношению к алтарю додзё - синдза. В додзё Айки-до – это портрет О-сэнсэя, его сына и внука, а также лучших сиханов. Независимо от того, большой алтарь или маленький, простой или украшенный, он занимает самое главное место (сёмэн) в додзё. В истинном додзё, а тем более в додзё Айки-до Сэйсинкай, синдза – это не просто вещь, а душа додзё. Независимо от того, насколько велик сэнсэй, синдза является постоянным напоминанием о том, как далеко ему ещё идти.

Когда мы объединим вместе дисциплинированное поведение дэси и сэнсэя – мы получим весьма и весьма особенное место, где люди изучают Айки-до Сэйсинкай. Оно может показаться пугающим для неофитов, но для старших учеников додзё становится притягательнее самого сильного наркотика. Для таких дэси додзё становится местом великой чистоты и великой силы. Во время занятий Айки-до Сэйсинкай в додзё воздух будто заряжен электричеством, сила витает и трансформируется в различные техники, а дух О-сэнсэя незримо ведёт к вершинам вселенской любви. Истинный айкидока так глубоко погружается в своё искусство, что его эго растворяется, отдавая своё умение, любовь и силу окружающим, пока не останется ничего, кроме пустой оболочки. На этой стадии восхождения айкидока уже не видит разницы: сражается он или не сражается. Затем, углубляя и укрепляя трансформацию своего внутреннего «я», он становится сэнсэем, мастером уже своего додзё.

Рю.

Рю – это метод обучения и сохранения боевого искусства. В сочетании с додзё, рю может сделать из новичка истинного мастера.

Рю – это стиль ведения сражения, передающийся из поколения в поколение. Для эксперта последователи определённого рю моментально узнаются по нюансам в стойках и техниках. Но рю – это гораздо более, чем просто стиль борьбы. Это, прежде всего, методология передачи и сохранения системы. Как река течёт вниз по долине, так и рю течёт сквозь время. Долговечность рю доказывает его жизненность.

Традиционное рю представляет собой фамильное предприятие: оно создаётся основателем для своих сынов. И хотя посторонние люди могут приниматься, рю традиционно возглавляется прямым наследником основателя. Основатель рю всегда добивался известности благодаря определённым действиям и мыслям.

Типичное рю делится на несколько слоёв, или уровней обучения. Трёхуровневая система, состоящая из сёдэн, тюдэн и хидэн, является наиболее общей схемой для традиционных рю. Новый последователь начинает с сёдэн, «начального обучения», которое физически готовит его к более серьёзным тренировкам. После того, как он сможет правильно выполнить все техники первого уровня, ему позволяют перейти к тюдэн, «обучению среднего уровня». Техники этого уровня составляют ядро любого стиля и представляют собой характерную черту каждого рю. Люди, успешно завершившие этот этап тренировок, становятся технически грамотными специалистами. Они и формируют рабочее ядро каждого рю.

Что же касается уровня хидэн, «секретных техник», то его достигают единицы. В течение долгих лет сэнсэй внимательно наблюдает за своими учениками, выбирая достойного носителя и продолжателя традиций и методов рю. Известны случаи, когда старые рю были утеряны потому, что мастер умирал раньше, чем успевал передать хидэн своему приемнику. К этому случаю следует отнести и ситуацию с современным Айки-до. Множество стилей и интерпретаций этого учения доказывают тот факт, что О-сэнсэй не нашёл достойного приемника для передачи высших духовных аспектов Айки-до. Только несколько человек смогли приблизиться к тем духовным высотам, о которых говорил О-сэнсэй. На мой взгляд, одним из таких есть Морихиро Сайто, прямой ученик О-сэнсэя, глава школы Айки-до Ивама-рю.

Данная книга – это попытка передать тот уровень искусства Айки-до Сэйсинкай, которое делает людей обладателями гармоничной внутренней силы, безграничной любви и красоты.

Стратегия Айки-до Сэйсинкай.

Всегда надо помнить, что Айки-до Сэйсинкай – это не набор техник, а Путь Стратегии. Именно это подняло и отделило Айки-до Сэйсинкай от других стилей Айки-до и дзю-дзюцу. Конечная цель того, что постигается в додзё Айки-до Сэйсинкай, состоит именно в передаче ментальных принципов, способов мышления. Отталкиваясь от физических форм, эти ментальные принципы затем вновь проверяются на физическом уровне, теми техниками и действиями, которые демонстрирует сэнсэй и его дэси.

Айки-до Сэйсинкай, как разновидность рю, предлагает своим последователям методы изменения своего внутреннего состояния, своего мировоззрения и направления приложения своей внутренней силы.

Прежде надо отметить, что стратегия – это инструмент. Независимо от того, каким методом пользуется человек, он должен быть мастером в его использовании.

Несмотря на то, что стратегия Айки-до Сэйсинкай будет часто рассматриваться через техники кэн-дзюцу [«искусство владения мечём», яп.], вы не должны относиться к ним как к простым приёмам рукопашного боя или фехтования. Суть заключается в том, что в Японии все стратегии, методы обучения им были разработаны через техники фехтования на мечах, и, в основном, до сих пор так и преподаются. Этот метод обучения был перенесён О-сэнсэем  также и на Айки-до. Но также следует понимать, что это и самый лёгкий и быстрый способ научиться стратегии.

Для некоторых современных людей искусство фехтования может показаться довольно архаичным и абсолютно ненужным в наш век ракет и пушек. Но следует знать, что на протяжении многих веков в Японии мастера меча назывались хэйхо дзин [«стратег», яп.]. Это уже в наше время на техниках владения мечём стал делаться настолько сильный акцент, что концепция стратегии была забыта. Но именно в искусстве фехтования Айки-до Сэйсинкай нашло те методы тренировки, которые позволяют достичь необходимой концентрации внимания и фокусировки сознания в необходимом направлении. Если убрать фактор опасности, как, например, в Кэн-до, то ученик сможет получить хорошую физическую подготовку, но его внимание будет блуждать, чего никогда не случается на занятиях в кэн-дзюцу. 

Здесь следует сделать небольшое отступление. Все знают, что в Айки-до, как и в кэндзюцу, на тренировках используют боккэн [«деревянный меч», яп.]. Многие считают его игрушкой. Но метод тренировок с боккэнами  не менее опасен, чем с синкэнами [«настоящими мечами», яп.]. Боккэн в руках мастера – это мощное оружие, которое легко раздробит любую кость противника. (Вспомним знаменитого Миямото Мусаси, который в своих последних боевых поединках использовал именно боккэн). Главная причина, по которой в кэндзюцу используется боккэн, - это бережное отношение к своему настоящему мечу, на полировку которого иногда уходит несколько тысяч долларов, и нежелание повредить меч в упражнениях, где лезвия мечей сталкиваются. Именно фактор бережного отношения к оружию, а не соображения личной безопасности, диктует использование боккэнов.

Но вернёмся к Айки-до Сэйсинкай. Использование в тренировочном процессе мечей позволяет ученикам на все сто процентов включиться в работу со своим партнёром. А для ученика, изучающего стратегию, это является основным требованием. Когда человек использует меч, он получает именно те ощущения, которые необходимы ему для успешной внутренней трансформации. Вообще в Айки-до даже голой руке, которую используют для нанесения ударов, дали название «тэгатана» [«рука-меч», яп.], чтобы подчеркнуть необходимую ментальную настройку.

Но сейчас мы рассмотрим ещё один важный вопрос. Айки-до Сэйсинкай – это уникальный вид самозащиты. Но в чём же эта заключена уникальность Айки-до Сэйсинкай, если практически все боевые искусства провозглашаются высокоэффективными методами самозащиты? Это отличие – в Основах стратегии.

Можно выделить следующие принципиальные особенности Айки-до Сэйсинкай:

1. С практической точки зрения, Айки-до Сэйсинкай – это искусство только самозащиты. Айки-до Сэйсинкай построено только на ответных действиях и ставит в основу стратегии защиту от не спровоцированной атаки. Ибо атака в Айки-до Сэйсинкай для нанесения увечий не применяется. Если приёмы Айки-до Сэйсинкай выполняются на достаточно высоком уровне мастерства, то физический ущерб, нанесённый атакующему, обычно практически отсутствует. Главная заповедь Айки-до Сэйсинкай: «Не дай себя ударить, но и не наноси ударов по противнику».

2. Постоянное применение понятия хара или «Центра» человека, как источника ки, внутренней энергии. Ки [«внутренняя энергия», яп.] - это неотъемлемый атрибут Айки-до Сэйсинкай. Без энергии ки Айки-до Сэйсинкай просто нет. Существуют широчайшие возможности применения этой энергии в более широком контексте, чем в относительно ограниченном мире боевых единоборств (в том числе и лечебной практике).

3. Айки-до Сэйсинкай присущи ярко выраженные оригинальные стратегии, отличительной чертой которых является акцент на кругообразность или «сферичность» всех действий.

Позже мы более подробно рассмотрим эти отличительные признаки Айки-до Сэйсинкай, а сейчас продолжим наш экскурс по основам стратегии.

В первую очередь отметим, что для разных людей Айки-до Сэйсинкай обозначает очень разные вещи. Для большинства практикующих Айки-до Сэйсинкай - это, прежде всего, эффективное искусство самозащиты, направленное на нейтрализацию любого вида агрессии (физической, энергетической,  психологической или ментальной). Но этот уровень понимания присущ тем, кто находится на начальном этапе освоения Айки-до Сэйсинкай. На более высоком уровне Айки-до Сэйсинкай может стать для человека Искусством Согласования – всеобъемлющим и бесконечным процессом объединения и согласования своего духа и тела. Ещё на более высоком уровне Айки-до Сэйсинкай может стать философией Интеграции – гармоничного взаимодействия человека с Вселенским Разумом, гармоничного развития человека на пути дальнейшей космической эволюции. Всего этого можно достичь, занимаясь Айки-до Сэйсинкай. А сейчас мы рассмотрим таблицу, в которой разложим практику Айки-до Сэйсинкай на её составляющие (смотри на следующей странице).

Из этой таблицы мы видим, что Айки-до Сэйсинкай состоит из определённых движений, которые, в свою очередь, объединяются в техники нейтрализации, каждая из которых способна отразить или нейтрализовать любую из возможных атак, независимо от того, предпринимаются они одним человеком или несколькими. Но также мы видим, что Айки-до Сэйсинкай – это и определённые этические нормы, которые построены на принципах восточных религий и философии, которую изучал и вложил в своё искусство Морихэй Уэсиба (синто, буддизм, даосизм). 
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	Все эти факторы практики сфокусированы вместе в цельной, гибкой и эффективной системе взаимодействия человека с внешним и внутренним миром. Эта система и  является основой искусства Айки-до Сэйсинкай.


Также из таблицы видно, что Айки-до Сэйсинкай строится в основном на овладении своим внутренним и внешним естеством (т. е. физическим телом, умом и духом). Хорошо изучив самого себя, человек может уверенно применить накопленный опыт для защиты от нападения. Существует древнее японское высказывание, которое гласит: «Чтобы хорошо обороняться, необходимо хорошее знание противника». Но противник – это такой же человек, что и вы. Поэтому, изучив себя, вы можете перенести знания на своего противника и применить их в нужном ракурсе.

В результате практики самопознания и познания Основ бытия и взаимодействия человека с окружающим миром, возникает глубокое понимание  взаимодействия таких парных факторов, как причина-следствие (закон Кармы), действия-противодействия (закон Соответствия), дух-тело (закон Единства), полнота-пустота (закон Циклов). Такое понимание в сочетании с постоянными практическими занятиями искусством самозащиты приводит к тому, что человек постигает связь этих факторов в повседневной жизни, а не только в пределах додзё.

«Пока вы не постигли подлинный Путь буддизма или иной религии, вы можете по​лагать, что жизнь этого мира правильна и гармонична. Но если вы посмотрите на вещи непредвзято, с точки зрения высших законов, вы увидите, что многие учения уводят людей прочь от подлинного Пути. Глубоко постигните этот дух, основание которого - решимость, а действие - подлинный Путь. Используйте стратегию широко, верно и открыто.

Когда вы задумаетесь о вещах в широком смысле и выберете пустоту в качестве Пути, вы постигнете Путь как пустоту.

В пустоте есть добродетель и нет порока. Мудрость обладает существованием, принцип обладает существованием, Путь обладает существованием, дух обладает пустотой».

Именно поэтому все факторы практик Айки-до Сэйсинкай называют одним ёмким словом «Путь» (до, мити). Ступая на него, вначале человек движим лишь сугубо утилитарным желанием научиться эффективной самозащите. Но затем, по мере продвижения по Пути, этические принципы, заложенные в этом Пути, приводят его в «великую страну», где искусство самозащиты превращается в Искусство Согласования, искусство, которое направлено на гармонизацию противоположностей внутри себя, а не разрушение в любой из его форм.

Далее в книге я рассмотрю функциональные и психологические факторы практики Айки-до Сэйсинкай. Ментальные факторы будут рассмотрены в следующих моих книгах «Айки-до Сэйсинкай. Абсолютная стратегия» и «Айки-до Сэйсинкай. Ментальная стратегия». Технические же факторы вы можете почерпнуть практически в любой литературе по Айки-до.

Мити: Путь.

В японском языке для названия многих видов боевых искусств используется два суффикса: до и дзюцу. Дзюцу можно перевести как «наука», «искусство», «техника», «метод». Суффикс дзюцу даёт ощущение акцентирования внимания главным образом на технических действиях данного искусства. Это также не означает, что дзюцу – это исключительно физическое искусство. Оно может быть и ментальным, как, например, игра в шашки или шахматы. Именно поэтому люди изучают бу-дзюцу [«боевые искусства», яп.], считая, что приобретённые знания смогут служить для самозащиты в физическом мире. Но совсем иначе дело обстоит с суффиксом до.

До – это японское произношение китайского слова дао. До, которое читается как мити, если употребляется как самостоятельное слово, означает «путь» или «дорогу». Отсюда получаются такие названия как Кэн-до [«Путь меча», яп.] Айки-до [«Путь Айки», яп.] и т. д. Суффикс до подразумевает более глубокий духовный контекст искусства, он даёт ощущение того, что данное искусство становится образом жизни и имеет глубокие философские цели. Например, в философии Лао Цзы (VI в. до н. э.) этот  термин используется для описания абсолютной реальности. Его книга «Дао Дэ Цзин» («Книга Пути») стала одной из самых значительных книг, когда-либо написанных человечеством. Именно правильное понимание термина мити, «Пути», даёт человеку ощущение того, что знание приходит изнутри, что его нельзя выразить ни вербально, ни физически. Обретение этого понимания, которое называют сатори [«просветление», яп], и является конечной целью Айки-до Сэйсинкай. Только в таком случае последователь Айки-до Сэйсинкай сможет выйти за ограничения техник, в которых пребывает дзю-дзюцука. Поскольку последователя Айки-до Сэйсинкай учат понимать суть техник, в дальнейшем он может свободно создавать новые техники для новых ситуаций. Но поскольку новые техники рождаются из сущности рю, они будут прекрасно сочетаться с ранее освоенными техниками.

Хэйхо.

Хэйхо – это искусство стратегии. В отличие от термина гихо, «определённой техники», хэйхо – это методы применения техник. Если представить рю в виде дерева, то определённые техники (гихо) – это листья, а стратегия (хэйхо) – это ветви дерева. Человек, решивший заниматься Айки-до Сэйсинкай, должен понимать, что Айки-до Сэйсинкай – это живое существо. Его листья – это техническая работа, его ветви – это стратегическая работа. Сэнсэй – это тот, кто, следуя Путём Стратегии, идёт от листьев к самим корням искусства. Человек, овладевший Путём Стратегии, волен путешествовать вдоль любой ветви к любому листу, какому он пожелает. Технический специалист ограничен рамками известных ему техник и живёт в очень ограниченном мире. Специалист не в состоянии справиться с новыми ситуациями, если специально не тренировался для них. Как ни прискорбно, многие современные сэнсэи ограничивают себя достаточностью определённого набора техник. Но истинному величию, каким был, например, О-сэнсэй, нужны простор и глубина.

Стратегия, как объединяющая сила методов любой школы, делает техники жизненными и гармоничными. Это в полной мере относится к Айки-до Сэйсинкай. Хэйхо даёт Айки-до Сэйсинкай гибкость и прочность, которые необходимы для того, чтобы Айки-до Сэйсинкай могло существовать на протяжении веков в этом стремительно меняющемся мире.

В начале тренировок новый последователь Айки-до Сэйсинкай изучает простые техники, гихо. Постепенно он доходит до техник высокого уровня, которые максимально разовьют его тело и сознание. Только после этого он может, овладев достаточным для него количеством техник, приступить к изучению стратегии. Этот процесс перехода от техник к стратегии можно сравнить с преодолением пропасти. Человек, идущий по пути Айки-до Сэйсинкай, в определённый момент осознаёт, что изученные им техники не дают ему возможности преодолеть внутреннюю пустоту сознания, которая неизбежна в процессе обучения. Эта пустота возникает из невозможности применить полученные технические знания в повседневной жизни. И именно изучение стратегии стаёт той силой, которая отрывает человека от чисто физической работы и выводит его в область работы ума, сознания. Но даже после того, как последователь  Айки-до Сэйсинкай овладеет многими стратегиями и будет активно следовать Пути Стратегии, его тренировки в зале не должны прекращаться. Слова никогда не смогут описать Путь. Путь – это нечто, что можно только почувствовать. На Востоке есть такая поговорки: «Ищи в единстве разнообразие, а в разнообразии – единство», «Из одного получается два, а из двух получается десять тысяч». Эти изречения иллюстрируют суть тренировок в стратегии. Путь Стратегии – это одно, из которого получается десять тысяч. Лишь после многих лет тренировок человек может приобрести возможность видеть это одно, тот единый источник, из которого исходит все техники, и трансформироваться в свете этого единства. И тогда начинается истинное обучение, подъём внутренних сил, обретаются чистота мышления и мощь веры в истинность Стратегии.

Ки - жизненная сила.

Ки – это жизненная сила, находящая во всём живом. Каждый организм, каждая вещь или предмет обладает своим ки. Хотя обсуждение ки – философский вопрос, который не всегда понимаем западным умом, есть множество способов обнаружения ки, а также методов развития и тренировки ки.

Одно из самых распространённых понятий в Айки-до Сэйсинкай – это «расширение ки». Расширение ки представляет собой поток космической энергии, окрашенный и трансформированный сознанием человека. Меняя направление потока ки, айкидока может производить различные физические и психологические феномены. Чтобы увеличить свою жизненную силу, человек должен повысить уровень организации своего сознания и тела, слить их воедино в отлаженный инструмент. Для развития ки необходимо хорошее физическое здоровье и ментальная чистота.

Существует достаточное количество упражнений, которые позволяют развить ки. В Айки-до Сэйсинкай одним из наиболее применяемых комплексов является айки-тайсо [«гимнастика единения с ки», яп.] и тесты для выявления ки
, которые разработал Коити Тохэй. Природа этих упражнений такова, что достаточное количество повторений этого комплекса обязательно улучшает техники и их грациозность. Айки-тайсо охватывает практически все движения, которые встречаются в Айки-до Сэйсинкай. Постоянное повторение комплекса будет приводить в порядок тело человека, а ум – в состояние глубокого спокойствия. К сведению читателей, часть упражнений из этого комплекса О-сэнсэй получил от одного ямябуси, горного монаха-отшельника.

Следующей формой развития ки служат тренировочные упражнения, известные как ката [«форма», яп.]. Ката – это сердце движений, выполняемых в соответствии с сэнтэй [«стандартной формой», яп.]. Некоторые ката предназначены для индивидуальной тренировки, другие же требуют одного или нескольких партнёров. Использование ката как основного метода тренировки является отличительной чертой практически всех современных рю. 

Полезность ката как метода тренировки в Айки-до Сэйсинкай заключается в том, что они заставляют человека направить своё сознание внутрь. Если в большинстве западных рю цель ката – это скорость и чёткость движений, то в системе Айки-до Сэйсинкай ката – это путь к внутреннему совершенству. Даже если ката выполняется с партнёром, результат всегда заранее предопределён. Поэтому целью таких ката является чёткое следование движений в сэнтэй и всё более глубокое осознание работы ума и тела.

Различные стили Айки-до по-разному относятся к ката. Есть школы, которые вообще не практикуют эту форму обучения. Но хорошая школа должна давать человеку как можно больше методов развития и совершенствования стратегического мышления. В данной книге я показал ката в видеоприложении к этой книге. А более обширной форме они будут изложены в последующих книгах.

Следующим этапом развития ки являются ментальные упражнения. Здесь, однако, следует помнить, что заниматься ментальными упражнениями с отрывом от физических практически невозможно. Наше физическое тело является проводником для нашего духовного «Я» в мир физических феноменов. Поэтому все наши мысли быстрее всего могут реализоваться через активное применение их в мире физическом, через работу в додзё. Первая трудность, которую встречают ученики при первых же ментальных упражнениях, - это неразумная поспешность. Инструкторов часто засыпают просьбами провести занятия по развитию ки. Однако всегда создаётся впечатление, что ученики ожидают какого-то волшебного слова, которое моментально наделит их великими способностями. Но никакого волшебного слова нет! Есть только тяжёлая работа над самим собой, над своим телом и умом, причём физические упражнения – самая лёгкая часть этой работы.

Надо понимать, что наше сознание не что иное, как один из многих инструментов нашего внутреннего, духовного «Я». И вы должны относиться к сознанию соответствующим образом. Тяжёлыми, а иногда болезненными упражнениями человек делает своё тело сильным, гибким и расслабленным. Но то же самое последователь  Айки-до Сэйсинкай должен сделать со своим умом. Эта методика является уникальной особенностью Айки-до Сэйсинкай. В то время как многие школы дзю-дзюцу относятся к ментальной дисциплине как ничего не имеющей к физической активности, Айки-до Сэйсинкай рассматривает ум и тело человека как единое целое. Принимая эту точку зрения и учась подчинить своё сознание такой же дисциплине, какой подчиняете физическое тело, вы сделаете самый главный шаг в развитии ки. Особенно удачно и плодотворно в этой области работает прямой ученик О-сэнсэя Койти Тохэй. Даже название созданной им организации раскрывает суть его школы – Ки-общество. В данной книге в приложении я поместил комплекс упражнений, которые разработал Койти Тохэй и который называется айки-тайсо. Выполняя его, вы сможете развить своё ки до той необходимой кондиции, когда все техники Айки-до станут для вас понятными и лёгкими в исполнении. Что же качается ментальных упражнений, то их мы детально рассмотрим в следующей моей книге «Айки-до. Абсолютная стратегия».

Мусин.

Мусин – это особое ментальное состояние, которое можно перевести как «отсутствие ума». Не следует понимать этот термин буквально. Ум есть всегда. Но вот его состояние у каждого человека различно. Мусин – это состояние вашего ума, когда все ваши мысли успокоились, а желания угасли. Ум становится гладким как зеркало. Именно такого состояния ума достигают мастера восточных рю после многих лет тренировок. Для них мусин есть те вершина, к которой они стремятся, а, достигнув её,  они становятся основателями своих собственных рю.

Западному уму тяжело понять мусин. Ум западного человека постоянно занят расчётами, анализом, прогнозом. Его ум судорожно мечется, пытаясь просчитать самые выгоднейшие варианты поведения.  Это, в свою очередь, приводит к стрессам, а иногда и к сумасшествию. У сумасшедшего человека ум работает так быстро и лихорадочно, что человек уже не в состоянии контролировать ход мыслей, а вследствие этого и своих поступков. И основным фактором, который вводит ум западного человека в состояние стресса – это чувство страха. Страхи и тревоги преследуют нынешнего человека во всём, особенно пугает его страх перед смертью.

Восточному уму, воспитанному на философских системах, которые обучают Законам перевоплощения и Кармы, намного легче достичь состояния мусин. А если ещё добавить, что практически во всех религиозных системах Востока практикуют медитацию, то становится очевидным, почему восточные мастера так выгодно отличаются от их западных коллег.

Тем, кто только начинает заниматься Айки-до Сэйсинкай, очень трудно на первых порах достичь состояния мусин. В начале это состояние возникает по чистой случайности. Но мусин – это необходимый элемент для развития сильной ки. Для того, чтобы в полной мере овладеть мусин, требуется много времени и усилий. Но самое главное, что надо утвердить в своём сознании, что на самом деле это естественное состояние нашего ума. Его можно достичь, если глубоко проникнуть в суть человеческой природы.

Ки но нагаси.

Когда айкидока достигает должного состояния ума и тела, говорят, что он использует ки но нагаси [«поток ки», яп.]. Человек, который находится в состоянии ки но нагаси, чувствует предельную эффективность своего ума  и своего тела, чувствует всю грациозность и достаточность движений, чувствует, что жизнь в нём достигает апогея. Человек в таком состоянии стремителен, плавен, обладает абсолютной и скоординированной силой. Цель Айки-до Сэйсинкай – достичь постоянного пребывания в состоянии ки но нагаси и научиться использовать это состояние для своего творческой жизни.

Кимэ.

Когда айкидока достигает ки но нагаси, он приобретает возможность переводить этот поток ки в необходимом ему направлении. Применяя ту или иную технику, айкидока начинает ощущать потребность фокусировки силы в определённом месте пространства. Эта моментальная концентрация ки в одном месте называется кимэ [«внутренняя фокусировка», яп.]. Цель кимэ проста и ясна: мощно завершить технику. Фокусируя всю ки в одном месте, айкидока многократно увеличивает мощность техники. Так выглядят многие мастера Айки-до.

Почему такими свойствами не обладают новички? Потому что ум новичка занят внутренними конфликтами, а тело не может расслабиться. Как говорят в Айки-до, человек не может направить свой ум в нужную точку. Мастер же всем своим существом фокусируется в необходимом месте, все части его ума и тела работают на достижение цели.

Чтобы добиться физического кимэ, выполняйте ваши техники очень медленно, так, как это делается в китайском искусстве Тай Цзи Цюань [«Кулак Великого предела», яп.]. Во время выполнения техник изучите каждую мышцу своего тела и убедитесь, что все они помогают общему движению. С помощью медленной самопроверки, концентрации и практики вы достигнете почти совершенной физической эффективности: все мышцы, не задействованные в общем движении, будут находиться в расслабленном состоянии, не мешая работе других мышц, все суставы расположатся под правильными углами, что сделает вас устойчивыми и красивыми.

Правильная концентрация не так увеличивает вашу силу, как помогает достигнуть максимальной эффективности работы вашего организма. Всегда стремитесь к ощущению естественности и текучести. Не пытайтесь сделать что-то особенное, просто направьте своё тело по наиболее оптимальному и эффективному пути.

Но мы коснулись только физического кимэ. Более сложно дело обстоит с ментальным кимэ. А оно начинается с мусин. Сначала вы освобождаете свой ум от всех мыслей, а затем полностью заполняете его устремлением к цели. В японском языке есть слово, которое описывает попадание в цель, при этом человек, который стрелял, кроме цели ничего не видел – атари. Когда же человек попадает в цель, но при этом осознаёт другие предметы, то этот процесс называют ути. Эти термины наиболее ярко иллюстрируют разницу между восточным и западным образом мышления. На западе стрелок, который не попал в цель, будет ссылаться на какой-нибудь внешний фактор. На востоке же считается, что промах имеет ментальную причину, недостаточность внутренней концентрации.

Из этого следует, что абсолютное кимэ – это слияние максимальной физической и ментальной концентрации. Это состояние, в котором вся ваша сущность работает над достижением поставленной цели. Возможно, вы никогда не достигнете стопроцентной эффективности. Но даже то, чего вы достигнете с помощь кимэ, будет далеко выходить за границы возможностей обычного человека. И ещё раз повторю, не стоит считать такое состояние вашего организма  сверхчеловеческим. Напротив, оно совершенно нормально и кажется странным только потому, что большинство людей используют лишь незначительную часть своего природного потенциала, и то, в основном, неосознанно. 

Единственная разница между мастером Айки-до и новичком состоит в том, что мастер не делает ничего, кроме того, что является мастером. Новичок же ещё не забыл себя. Вместо того, чтобы фокусировать внимание на работе, большую часть сознания новичок отводит личной безопасности. Мастер не старается делать техники. Именно потому техники мастера выглядят так, будто он их выполняет без всяких усилий. Просто мастер автоматически действует на таком высоком уровне концентрации, что просто не задумывается над тем, что он делает. 

Кимэ – это выражение ки. Именно в Айки-до Сэйсинкай, где фокусировка силы в одном направлении или в одной точке есть главная работа, кимэ нашло своё обширное применение. Вспомним слова знаменитого Миямото Мусаси: «Во всех разновидностях стратегии важно научиться сохранять боевую стойку в повседневной жизни и сделать свою повседневную стойку боевой». Эти слова относятся как к физическому, так и к ментальному состоянию человека. Каждую минуту каждого дня вы должны настраивать и то и другое, чтобы не терять течение и фокус своей жизни. Вот в чём истинное значение кимэ.

Кокю тикара: сила дыхания.

В Айки-до Сэйсинкай, как и в других восточных единоборствах, существует два типа силы: тай тикара и кокю тикара. Тай тикара – это обычная физическая сила, её ещё называют внешней силой. Эта сила развивается простыми физическими упражнениями. В сравнении с ней кокю тикара – это внутренняя сила, сила дыхания или «вдоха-выдоха».

Когда вы используете тай тикара, это даёт ощущение сжатия. Например, когда человек поднимает вес над головой, у него возникает ощущение сжатия тела. Использование же кокю тикара всегда сопровождается ощущением расширения, как тела, так и сознания.

Одним из ключевых моментов этого явления есть неравномерная работа мышц. При тай тикара задействуется определённая группа мышц, при бездействии, практически, остального тела. При кокю тикара всё тело человека, каждая мышца наравне с другой работает для достижения цели. При этом физические преимущества кокю тикара – всего лишь верхушка айсберга. Когда этот метод используется правильно, он приводит к любопытным психологическим явлениям.
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Когда человек использует внешнюю силу, то его сознание направляется внутрь. Это соответствует выражению «втягивать ки». В таком случае человек всегда осознаёт ограниченность своей физической силы. Но когда он использует кокю тикара, его сознание устремляется наружу, происходит «изливание ки». Поскольку человек не концентрируется на своём теле – в большинстве случаев он даже не осознаёт его – у него возникает ощущение силы без силы. И выполняя очень сильную технику, человек затрачивает совсем небольшую часть той энергии, которую затрачивает обычно.

Один из наиболее  известных примеров демонстрации внутренней силы – так называемые ки-тесты: «несгибаемая рука», «несдвигаемая стойка» и т. д. Этому обычно обучают на первоначальных этапах обучения Айки-до Сэйсинкай. Эти тесты используются для демонстрации существования ки тем, кто не понимает, как можно выявить ки внутри себя.

Кокю тикара используется в каждой технике Айки-до Сэйсинкай. Единственная проблема, с которой сталкиваются новички, это несоблюдение ритма атаки и ритма защитной техники. Другими словами, новичок не может правильно согласовать свои действия с естественными реакциями тела и сознания своего партнёра. Это происходит в основном потому, что новичок занят своими реакциями больше, чем реакциями партнёра, а не наоборот. Цель любой техники – заставить противника быстро двигаться, в то время как вы должны работать спокойно и плавно. 

Если ваш противник находится в быстром непрерывном движении и не может стабилизировать свой центр, у вас, как устойчивого центра системы вращения, всегда будет предостаточно времени для правильной оценки ситуации и возможности сделать технику мощной и точной.
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Кокю доса.

Классическим упражнением для развития кокю тикара является упражнение кокю доса (смотри следующую страницу). Оно практикуется в сэйдза [«в положении сидя», яп.]вместе с партнёром: он плотно хватает вас за оба запястья, а вы пытаетесь опрокинуть его в любую сторону. Это очень популярное упражнение, которое практикуется в большинстве школ Айки-до.

В системе Айки-до Сэйсинкай также практикуется древняя форма этого упражнения, именуемая кодэн айки хаппо нагэ. В этом варианте партнёр стоит, а вы находитесь в сидячем положении (сэйдза). Когда вы вытягиваете руки вперёд и вверх, ваш партнёр хватается за ваши запястья. Вы бросаете партнёра последовательно в восьми направлениях, как в упражнении хаппо ундо из комплекса айки тайсо.

Киай: интенсивное ки.

Результатом базовых тренировок по развитию ки в Айки-до Сэйсинкай становятся сильные, гибкие, здоровые и расслабленные ум и тело, а также  скоростная и скоординированная работа с партнёром. Это результат интенсивного испускания ки. Человек, который умеет быстро и интенсивно испускать ки, выполняет киай. Дословно киай можно перевести как «происходящая жизненная сила», «возникающая ки». 

Очень часто киай сопровождается громкими криками типа «эй!», «хэй!», «то!». (Крик «то!» выполняется для обозначения отхода от противника после атаки). Это происходит в момент наибольшей интенсивности действия. И то, как человек кричит, можно с большой вероятностью оценить его уровень подготовки. Истинный киай имеет уникальное звучание – тон звука чист, мощен, и идёт этот звук как будто из глубины живота. Имитация же киай новичком, несмотря на достаточную громкость, будет резкой, так как звук будет рождаться в горле. Подлинный киай похож, даже если звучит он мягко, на мощный энергетический всплеск неудержимой силы, и обладает широким диапазоном и глубиной звучания. Иногда он звучит абсолютно не по-человечески, что оставляет неизгладимое впечатление у окружающих.

Хотя киай для новичков кажется чем-то сверхъестественным, однажды почувствовав его внутри себя, они утверждаются в том, что это есть нормальный и правильный способ выполнения любой техники Айки-до Сэйсинкай.

Дзансин.

Многие старшие ученики после выполнения техники испытывают приятное ощущение, как бы свершения чего-то очень важного. Это называется дзансин, «останавливающийся дух». Во время дзансин, когда движения техники остались позади, всё то, что вы делали во время её выполнения, по-прежнему присутствует в вашем сознании и теле: безупречное равновесие, полная концентрация на конечной фазе техники, духовный фокус сознания, мощь изливающейся ки, сильный киай. В этот промежуток времени, длящийся  всего несколько секунд, вы испытываете состояние максимальной эффективности своего сознания и тела, внешне практически ничего не делая. 

Дзансин всегда присутствует в безупречных техниках. Это такая неотъемлемая часть совершенной техники, какой является эхо у громкого звука в горах. Чтобы приобрести дзансин, вы должны пойти дальше заурядной техники, вы должны достичь в технике совершенства, ибо дзансин – это и есть само совершенство.

Айки: доминирующий дух.

Слово айки записывается теми же иероглифами, что и слово киай. И именно перестановка их местами даёт понимание в различии этих двух понятий. 

Киай – это то, что вы переносите на вашего партнёра во время техники. А айки – это то, что происходит во время выполнения техники у вас внутри. Когда ваша ки настолько сильна, что её можно классифицировать как айки, она начинает оказывать воздействие на вашего партнёра без всякого истечения вовне из вас. Поскольку партнёр сам ощущает вашу огромную духовную силу, его желание атаковать сразу ослабевает. Сокаку Такэда  в своё время сказал: «Айки – это искусство побеждать противника взглядом».

Первое упоминание об айки можно найти в древних свитках японских школ фехтования. Айки существует столько, сколько существует сама жизнь. Но только в додзё, в которых преподаются старые традиционные рю, можно найти систематизированные методы его развития. В таких додзё к боевым техникам относятся только как к средству развития айки. В современных же школах цель тренировок другая, и айки в этих школах – случайный побочный продукт. Айки требует десятилетий практики, а это многим сейчас не по вкусу. Для большинства учеников современных школ куда более ценен быстрый результат, чем достижение чего-то неуловимого в далёком будущем.

Превращение айки в практически применимое искусство – это процесс постепенный. Это искусство было создано мастерами фехтования на мечах. В более понятной форме айки как метод стал известен в системе дзю-дзюцу Дайто-рю. Обучаясь именно по системе Дайто-рю, О-сэнсэй получил те базовые знания, которые он развил в новую систему, которую и назвал в итоге Айки-до. Причина этого в том, что в Айки-до и в Дайто-рю (на третьем уровне обучения) техники выполняются без больших физических усилий, мягко и плавно. Поскольку эти системы не разрешают использовать сопротивление силе, ваше айки будет развиваться независимо от вашего желания.

Развитие айки состоит в том, что вы изучаете сначала технику, а затем отрабатываете её на различных партнёрах. И вы работаете до тех пор, пока не будете уверены в том, сможете выполнить эту технику против любого. И когда вы приобретаете уверенность в своей технике, вы естественным образом начинаете уменьшать усилия, прикладываемые для выполнения этой техники. Именно здесь начинает развиваться айки. Ваш партнёр будет чувствовать, что вы просто играете с ним. Это заставит его испытать своего рода чувство безысходности: начав атаку, он тут же видит её безрезультатность, но уже не может ничего изменить, полностью попав под влияние вашей ки. В конце концов, айки развивается до того уровня, что достаточно простого взгляда для остановки агрессивных действий.

Итак, аура, которую вы излучаете, и которая является выражением вашей уверенности в себе, - это айки. Воздействие, оказываемое этой аурой на партнёра, – это киай. Вы чувствуете айки, противник чувствует киай. 

Айки – это конечное состояние любого истинного боевого искусства. Но именно в Айки-до Сэйсинкай это состояние духа протянуто красной нитью с самого начала обучения. Айки в Айки-до Сэйсинкай – это и метод, и цель обучения одновременно.

Кокоро: ментальное отношение.

Битвы проигрываются или выигрываются благодаря ментальному отношению. Количество нападающих не столь важно, оружие нападающих тоже не столь важно. Решающим фактором в поединке является кокоро [«сердце», яп.], ментальное отношение воина.

Кокоро – это не просто устойчивое ментально состояние, это состояние, необходимое для победы. Для того, чтобы развить кокоро, необходимо понимать природу человека, его взаимоотношений с другими людьми, с обществом. Человек с кокоро очень опасен в бою, потому что он полон решимости действовать до конца, не взирая на опасность для жизни и здоровья. Истинный поединок - это поединок, который длится секунды.

Более двух тысяч лет назад У Чи в книге «Сунь Цзы» сказал: «Поле битвы – это земля стоячих трупов. Тот, кто хочет жить, умрёт». Он имел в виду, что если человек думает о самозащите, то наверняка проиграет, потому что каждая мысль о защите – это на одну мысль меньше об атаке, и чем больше мыслей, тем меньше шансов на быстрые и правильные решения. Поэтому человек должен отбросить все мысли и сконцентрироваться на выполнении техники.

Как видите, правильное кокоро объединяет в себе ки, кимэ и мусин. По существу кокоро состоит в уничтожении всего, что мешает выполнению хороших техник.

Кокоро индивида создаётся в додзё. Фактически настоящее додзё физически и духовно изолировано от общества. Школа, которая слишком открыта для общества, всегда следует его правилам и нормам. Но настоящее додзё похоже на изолированную общность людей, со своей жизнью, правилами и ценностями. Например, японские додзё по всему миру в основном используют японскую терминологию и этикет общения.

Кокоро не всегда должно вести к победе. В Айки-до Сэйсинкай, где нет цели победить соперника, кокоро направлено на прекращение поединка. Человек с правильным кокоро практически не тратит времени на несущественные действия, соответственно он делает меньше ошибок. Но так как смерть неминуема (от старости, от болезни), то в самые опасные моменты жизни кокоро может сделать её красивой и ненапрасной.

Сибуми.

Когда посторонний зритель впервые наблюдает показательные выступления по Айки-до Сэйсинкай, то он отмечает особую элегантность действий партнёров. По-японски она называется сибуми, «сдержанную элегантность», «стиль».

Истинный мастер Айки-до Сэйсинкай никогда не будет прибегать к показным или экзотическим техникам. Совершенство стойки и простота движений придаёт стратегии, которую он выбирает, неизменную красоту. Его кокоро позволяет ему полностью сфокусироваться на выполняемой технике. Он не беспокоится о поражении, он просто полон решимости действовать в соответствии со своим стилем. Стойка, тайминг [«чувство времени», англ.] и дистанция – всё будет совершенным. Будучи воплощением сибуми, такой человек побеждает, не сражаясь.

Сибуми – это состояние сознания, элемент кокоро, концентрирующий физическое действие. Простое, естественное движение всегда более эффективно, чем сложное составное вращение. Это означает, что в Айки-до Сэйсинкай все действия должны являться кратчайшим путём к прекращению поединка. Только когда айкидока превращает сибуми в образ жизни, простое, прямое действие будет выполняться легко и быстро, без обдумывания и сомнений.

Харагэй.

Одним из наиболее ярких и важных аспектов Айки-до Сэйсинкай является концепция харагэй. Хара означает «живот», «центр». Харагэй – «искусство живота», «искусство центра»: нахождение решения проблемы спонтанным способом, инстинктивной реакцией.

Для айкидоки харагэй открывает безграничные возможности. Вначале человек стаёт очень чувствительным по отношению к окружающим, что даёт возможность ощутить опасность до того, как она станет явной. Это, в свою очередь, позволит ему начать техническое действие непосредственно в момент начала атаки или даже раньше.

Когда вы практикуете харагэй, вы полностью концентрируетесь на нижней части живота, в точке иттэн, «одна точка». Концентрируясь на этой точке, вы изменяете не только способ мышления, но и способ передвижения. Этот процесс называется центрированием. Следует отметить, что все стойки в Айки-до Сэйсинкай строятся с помощью центрирования.

Вы должны регулярно применять центрирование в практике Айки-до Сэйсинкай. Обычная одежда айкидоки (ги с низко завязанным оби и хакама) даёт возможность сохранить осознание этого положения. Центрирование вскоре сделает ваши движения плавными и сбалансированными.

Но конечная цель харагэй – развитие ментальной устойчивости, силы и стабильности. Именно эти факторы делают Айки-до Сэйсинкай искусством победы при помощи взгляда. Это значит, что вы должны уметь моментально определять намерения своего партнёра и отвечать на них соответствующим образом. Ключевое слово в этом действии именно моментально. Ментальная сила, посредством которой вы определяете соизмеримость ваших действий  - это фудосин [«неподвижное сознание», яп.], которое наряду с фудотай [«неподвижной стойкой», яп.], являются основой кокоро.

Заканчивая данную главу, хотелось бы сказать, что Путь Стратегии не ограничен каким-либо учением. Каждый из вас может создавать новые и модернизировать уже известные стратегии. Истинный воин не привязан к рамкам одной школы. Отсутствие технических границ и условных ограничений, свобода от начальной формы – вот конечный пункт великого Пути, которым является Айки-до Сэйсинкай.

Глава 2. Стратегия тела.

Этапы и единство процесса

 защиты в Айки-до Сэйсинкай.

Внутренние факторы практики Айки-до Сэйсинкай, которые мы рассмотрели в первой главе этой книги, полностью согласованны с прикладными аспектами техник и стратегий Айки-до Сэйсинкай. В этой главе мы рассмотрим наиболее характерные варианты движений в процессе защиты, то есть, как следует пользоваться физическим телом как инструментом (но не оружием!) для самообороны в процессе нейтрализации агрессии.

Вначале мы рассмотрим основные этапы и стратегические моменты, которые, если они выполнены правильно, сливаются в единый плавный и эффективный процесс защиты. Вот эти этапы:

1. Стойки.

2. Передвижения, как промежуточная фаза перед техникой.

3. Непосредственные техники нейтрализации, как конечный этап защиты (удержание или бросок).

Стойки.

Все стратегии защиты Айки-до Сэйсинкай начинаются с начальной стойки. Эта стойка характеризуется особым равновесием и вертикальностью, которые есть выражением истинного ки но нагаси, «потока ки».

В практике Айки-до Сэйсинкай изучение стратегии должно начинаться с рассмотрения основной стойки, которую принимает айкидока, стоя лицом к атаке. И только затем следует изучение дистанции, которую он создаёт (или удерживает) между собой и партнёром, техник передвижений. А только затем  следует изучение конкретных техник нейтрализации агрессивных действий.

Основная стойка Айки-до Сэйсинкай, которая называется «естественной» (сидзэнтай камаэ), имеет три варианта выполнения, связанных с положением ваших ног: правая естественная стойка (миги камаэ), левая естественная стойка (хидари камаэ) и стойка, в которой ноги стоят рядом на ширине плеч (сидзэнтай камаэ).

Камаэ - это естественная стойка, характеризующаяся вертикальным положением вашего тела, совпадающего с осью гравитации. Так достигается слияние координации вашего физического тела с наиболее важным гравитационным законом окружающей нас реальности. Естественная стойка Айки-до Сэйсинкай – это полное равновесие трёх физических центров человека: головы, позвоночника и нижней части живота. 

Едва ли хоть одна достойная уважения школа кэмпо забудет указать и растолковать важность поддержания головы на одной вертикальной оси со спиной. Большинство мастеров считают правильное расположение головы существенным условием равновесия тела, поскольку даже небольшое отклонение головы от вертикальной оси будет воздействовать на мышцы шеи и плеч. Это напряжение, в свою очередь, передаётся центральной и нижней частям тела. А напряжённое тело не может делать быстрых и лёгких движений.

Итак, голова, позвоночник и нижняя часть живота должны всегда находиться в вертикальном положении относительно друг друга, на линии, перпендикулярной земле. Это условие естественного равновесия должно выполняться независимо от позиции ваших ног. Сохранять вертикальное положение спины надо без усилий и специального самоконтроля.

Треугольное положение ног (санкакутай) типично для Айки-до Сэйсинкай. Оно обеспечивает естественную потенциальную подвижность. Такая стойка не требует напряжения и легко воспроизводится как в повседневной жизни, так и в поединке. Здесь нет статичности и скованности. В таком положении не нужно быть «крепко прикованным к земле». Вы должны быть достаточно расслабленными и готовыми к мгновенному передвижению.

Для определения состояния равновесия в естественной стойке очень хорошо подходит выражение «движение в покое», которое пришло к нам из древних воинских трактатов. Это выражение – философская интерпретация принципа единства ума и тела, покоя и динамики. Из этой позиции вес вашего тела может мгновенно переместиться с ноги на ногу, плавно скользя в желаемом направлении. Выбор же направления движения из этой позиции практически безграничен.

Маай: дистанция.

Самая большая разница, которую замечают впервые попавшие в додзё, это как используют дистанцию новички и их более опытные товарищи. Опытный айкидока, овладевая маай [«идеальной дистанцией», яп.], не просто использует её для преимущества, а видит в дистанции самый, возможно, ценный инструмент из своего арсенала.

Опытный айкидока не просто отпрыгивает прочь от удара, а мягко смещает своё тело в сторону, уклоняясь от атаки так, что всегда остаётся прекрасная возможность для красивой и эффективной техники. В результате этого опытный айкидока выглядит слегка медленным, как бы текучим, но всегда полным сил и неотразимым технически.

Чувство дистанции не является врождённым, оно приобретается методом долгих тренировок. В результате этих тренировок занимающийся развивает в себе инстинктивное осознание пределов использования своего тела и всех видов своего оружия (танто, вайкизаси, боккэн, бо, дзё).  То же самое он должен сделать и для осознания пределов использования тела своего партнёра и для всех видов оружия, с которым ему вероятнее всего придётся встретиться. 

В практике Айки-до Сэйсинкай в основном используется три стандартных маай.
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Первый вариант дистанции называется утима, «ударная дистанция». Это дистанция, с которой обычно начинаются все действия нападающей стороны. Для нанесения удара с этой дистанции необходимо сделать один шаг в сторону партнёра. Этот шаг позволяет нанести атакующее действие с максимальной силой, т. е. вложить в удар весь вес тела. Сам же шаг называется ути-коми [«ударный шаг», яп.].

Второй вариант дистанции называется тома [«большой интервал», яп.]. Это дистанция, при которой необходимо делать более одного шага в сторону партнёра для того, чтобы атака достигла цели.

Третий вариант дистанции называется тикама [«близкое расстояние», яп.]. Это дистанция, при которой можно атаковать, не делая шага в сторону партнёра. Атаковать в тикама можно наиболее быстро, но, поскольку нет возможности вложить весь вес тела в удар, это считается самой слабой позицией.

В боевых искусствах каждый вид оружия имеет границы своего применения. Независимо от того, какой вид оружия используется вами или против вас, вы должны внимательно изучить и оценить границы его максимальной эффективности. Для этого необходимо изучить «мёртвые зоны» каждого оружия (границы минимального применения), что делает невозможным применение оружия в бою с опытным айкидокой. Исходя из типа атаки или вида оружия, для защиты применяются различные стратегии.

Вообще идея дистанции связана с естественной оценкой пространства, сохраняемого между людьми во время их встреч для любой цели, включая и поединок. Практика Айки-до Сэйсинкай поможет вам развить чувство необходимой дистанции, которая должна сохраниться между вами и другим человеком, сначала сознательно, а затем автоматически. Эта дистанция должна быть пропорциональна  вашим возможностям и способности к защитной реакции при внезапной атаке.

Передвижения.
В Айки-до Сэйсинкай стратегии передвижения идентифицируется с полным перемещением вашего тела в пространстве и по поверхности земли. Это общее движение представляет собой предпосылку любой техники нейтрализации, которая не может быть выполнена, не сходя с места. Это первоначальное передвижение вашего тела может иметь только два основных типа: прямое или круговое (а третий – как результат их комбинации). Какой бы тип передвижения ни был выбран, шаг Айки-до Сэйсинкай очень лёгкий и быстрый, нога скользит, движение стоп лёгкое по поверхности земли.

Стиль шага, в котором скольжение подошв ног очень близко к поверхности земли – такое передвижение часто повторяется в древних текстах по кэмпо. Там сказано, что «твёрдый шаг», т. е. когда нога тяжело становится на землю, увеличивает трение между стопой и поверхностью земли, а это снижает подвижность и скорость. Ну, а «высокий шаг», т. е. когда стопа поднимается высоко над землёй, увеличивает скорость движения, но зато уменьшает степень вертикальной устойчивости и делает тело уязвимым к любому толчку или удару.

Цели передвижения.

Встретившись с реальной атакой, вы совершаете передвижения с целью: 

- избежать  фронтального положения к направлению атаки;

- позволить агрессивной ки противника протекать мимо вас;

- войти в такую позицию, из которой вы можете воздействовать (с полным контролем) на атакующего для введения его в круговое движение с техникой нейтрализации.

 Эти цели есть динамические предпосылки для заключительного защитного действия (смотрите Приложение 2). Но напоминаю вам, что защитные движения уклонения, а также последующие непосредственные техники нейтрализации агрессии противника являются цельным и неотъемлемым актом гармонического взаимодействия двух потоков ки, которые должны или слиться в эффектном броске, или компенсировать друг друга в полный покой одной из техник болевого контроля. Каждый из этих двух основных подходов или методов нейтрализации агрессии противника имеет бесчисленное множество механизмов достижения цели нейтрализации, называемых «стратегиями». Каждая стратегия, в свою очередь, состоит из последовательности динамических и технических действий, приводящих к определённому сформированному образу или схеме исполнения защиты. Такой подход к группировке действий обеспечивает гарантированный и повторяемый результат при нейтрализации атаки любого вида.

Некоторые авторы утверждают, что в настоящее время насчитывается несколько тысяч возможных техник нейтрализации вместе с их сочетаниями. Однако при подобной широте возможных механизмов защиты можно выделить совсем немного основных техник, практикуемых в большинстве айки-додзё. В Приложении 2 я поместил наиболее повторяемые и легко классифицируемые техники нейтрализации. Сочетая техники нейтрализации с основными типами нападения, вы сами сможете изобретать небольшие комбинации для отработки тех или иных вариантов защиты.

Настоящая книга – это введение в искусство координации Айки-до Сэйсинкай, это путеводитель по фундаментальным принципам, которые повысят ваш духовный уровень самосовершенствования, следуя при этом всем основным законам этики Вселенной.  

 Итак, приступаем к рассмотрению стратегий, которые являются кристаллизованными опытом многих поколений воинов.

Стратегии встречи атакующих действий.

Нобаси но хэйхо.

Нобаси – стратегия «растягивания» партнёра. Эта стратегия вынуждает вашего партнёра атаковать с дистанции, несколько превышающей утима.

Эта стратегия легко применима для начинающих, так как для человека вполне естественно уклоняться от опасности. Нобаси использует стремление человека сражаться на безопасной дистанции. Опытный айкидока всегда чувствует себя в безопасности на дистанции, превышающей утима. Так как атакующий должен сделать небольшой шаг, чтобы занять утима, это всегда предупреждает защищающегося об атаке.

В Айки-до Сэйсинкай стратегия нобаси применяется следующим образом: в момент захвата из стандартного положения ханми сместитесь на несколько десятков сантиметров вперёд от противника. Это небольшое смещение заставит противника наклониться вперёд, чтобы произвести захват. Если ваше смещение будет слишком большим, то партнёр просто сделает  шаг вперёд и восстановит утима и своё равновесие. Если же смещение будет правильным, то партнёр будет выведен из равновесия незаметно для него, а это, в свою очередь, облегчит вам проведение дальнейшей защитной техники. В Айки-до Сэйсинкай существует несколько парных упражнений (например, кокью хо ундо), которые включают в себя эту стратегию.

Суть этой стратегии заключена в инерционности мышления человека. Наметив цель и дав телу команду к действию, мозг человека попадает в состояние ожидания ответного сигнала (прикосновения при захвате или ударе). Но так как вы слегка удлинили ожидаемое расстояние, ваш партнёр будет стремиться закончить начатое движение, практически теряя контроль над окружающим. Этим легко воспользоваться для ухода, постановки отводящего блока или встречного броска. 

Токоси но хэйхо.

Токоси означает «преодолеть большое расстояние». Когда вы находитесь на расстоянии тома, вы можете быстро сделать несколько шагов к противнику. Если вы первым установите маай, то это даст вам позитивный момент. Если же вы будете выжидать, то создадите оборонительный настрой. Пассивное поведение хорошо в моменты отдыха и перегруппировки сил. Но затем всё равно необходимо стараться первым сократить расстояние и тем заставить партнёра защищаться. Когда вы идёте вперёд, вас тоже могут атаковать, но у вас уже будет некоторый контроль времени и направления техники.

Стратегия токоси часто даёт шанс на победу с более  сильным партнёром. Если вы всегда будете идти вперёд, то у вас есть возможность рассеять дух вашего партнёра. Этим вы укрепляете свой дух и в своих глазах, и в глазах партнёра.

В Айки-до Сэйсинкай, особенно когда вы работаете с ножом или мечом, часто возникают ситуации, когда для удара необходимо сделать два шага к партнёру. Обычно сначала делается маленький шаг, а затем большой. Сокращая расстояние таким образом, вы можете развить максимальную скорость и силу удара.

Токоси но хэйхо не требует никаких специальных усилий, кроме стойкости и целенаправленности. Это одна из стратегий, которая легко может быть использована в начальном периоде обучения. Но необходимо всегда помнить, что использовать её необходимо сразу, как только возникает возможность. Тренируясь, вы очень скоро будете чувствовать атакующий напор своего партнёра, его спады и всплески. И тогда, когда партнёр отдыхает или перегруппирует свои силы, вы мгновенно сократите расстояние и проведёте свою технику, получая психологическое и тактическое преимущество.

Сиккотай но хэйхо.

Сиккотай но хэйхо – это стратегия прилипания к противнику, точнее, срастания с противником, как лаковое покрытие. Поскольку большинство техник атак применимо на определённой дистанции, приблизившись к партнёру вплотную, вы тем самым не дадите ему возможности эффективно действовать. Особенно чётко эту стратегию можно наблюдать при защите от меча без оружия. Если вы, опасаясь досягаемости меча, предпочитаете обороняться на открытой дистанции, то на самом деле вы только усиливаете позицию партнёра. Но если вы подойдёте к нему вплотную, то тем самым сведёте на нет все преимущества, которое имеет длинный клинок меча.

Среди новичков, которые только начинают заниматься Айки-до Сэйсинкай, существует тенденция приближать к партнёру только руки, а тело, особенно бёдра, оставлять позади. Страх удерживает их тела на безопасной, как им кажется, дистанции. Остерегайтесь такого подхода к сближению. В Айки-до Сэйсинкай всегда приближается сначала центр, т. е. таз и бёдра, а затем только вступают в работу руки.
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Ярким примером применения стратегии прилипания является бросок ирими-нагэ. Применяя эту технику, важно приблизиться к партнёру так, чтобы его голова лежала у вас на плече, а его корпус почти полностью касался вашего корпуса. В этом случае сам бросок будет следствием работы уже не рук, а ног и корпуса.

Нэбари но хэйхо.
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Нэбари но хэйхо – это стратегия удержания оружия противника. В Айки-до Сэйсинкай очень часто захватывают оружие партнёра. Цель этого действия – ограничение подвижности оружия партнёра, перенаправление его внимания к своему оружию. Пытаясь восстановить контроль над своим оружием, партнёр даёт вам возможность провести эффективную технику. 

Другой вариант использования стратегии нэбари – это дать возможность плотного захвата за вашу руку или одежду. Захватив вас, партнёр фактически сам нейтрализует  свою руку. Наиболее ярким примером нэбари но хэйхо является бросок суми-отоси. 
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Чтобы вы сами не оказались жертвой этой стратегии, следует придерживаться правила: при активных действиях партнёра (т. е. когда он наносит удары или пытается вас захватить для броска) используйте тэгатану, «руку-меч». Это даст вам возможность эффективно использовать данную стратегию и не сковывать своих действий. Примером может служить бросок тэнчи-нагэ (от ёкомэн ути). Используя свои руки как мечи, вы не только эффективно отводите и придерживаете атакующую руку партнёра, но и совершаете бросок ударом руки в голову партнёра. 

Фукурами но хэйхо.
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Фукурами означает «расширить», «раздуть». Эта стратегия основана на том, что человек, которого вывели из равновесия, стремиться восстановить свою устойчивую стойку. Например, при ударе сёмэн ути вы уходите в сторону, сбиваете атакующую руку партнёра вниз, а другой рукой прихватываете шею партнёра и нагибаете корпус партнёра вперёд вниз. Естественно, партнёр наклоняется вперёд, иногда даже падает на колени. Но, когда вы ослабляете давление на его руку и шею, он начинает распрямляться, пытаясь восстановить прямую стойку. Именно это стремление расправиться («расшириться») используется для броска. Например, название броска ирими-нагэ в литературе иногда переводят как «начальный вступительный бросок», что даёт понимание о том, что этот бросок состоит из двух фаз, начальной (подготовительной) и вступительной (бросающей).
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Также стратегию фукурами можно использовать при различных захватах. В тот момент, когда партнёр захватывает вашу руку, вы наносите короткий удар в глаза партнёру
. Инстинктивно партнёр отклониться от удара, прогнув своё тело назад (смотри рисунок на предыдущей странице). Это положение тела очень неудобно и напряжённо. Партнёр, естественно, будет стремиться завершить начатую атаку. Он опять восстановит стойку и устремит тело вперёд для эффективной атаки. Но до этого момента вы уже сможете сойти с линии атаки и спокойно применить одну из техник.

Хёси: выбор времени 

реагирования (тайминг).

Всё во Вселенной имеет свой ритм. Ритм жизни и смерти есть у любой вещи и у любого живого существа. Изучая ритмы, можно добиться больших результатов в освоении законов бытия.

В Айки-до Сэйсинкай ритм действий зависит от многих параметров. Большой и грузный человек будет сражаться в более медленном ритме, чем маленький и лёгкий. То же самое относится и в работе с оружием разной длины и веса. Физическая тренировка и уровень мастерства так же являются важными факторами ритма. Человек, который потратил годы на тренировки, будет выглядеть легко и пластично, чем тот, кто только вступил на татами. Ритм также определяется внутренним духовным и психологическим состоянием человека. 

В Айки-до Сэйсинкай работают двумя типами мечей: длинным и коротким. Если большой меч (катана, или её деревянный аналог боккэн) рубит сильно и глубоко, то малый меч (вайкизаси) рубит быстрее. Длинный меч был основным оружием на поле битвы, а короткий меч использовался в основном для ближнего боя в ограниченном пространстве. Эта система существует несколько сотен лет, и вы должны изучать её принципы для успешной защиты от разного типа оружия.

Изучение хёси, как одной из высших областей стратегии, не прерывается никогда. В додзё постоянно приходят новые люди, каждый со своим ритмом и навыками. А это даёт вам возможность ещё раз столкнуться с новым, неизведанным.

Кацури но хэйхо.

Кацури но хэйхо – это стратегия неожиданного изменения скорости. Цель стратегии – заставить сражаться партнёра в неестественном для него ритме. 

Поскольку есть определённый ритм атаки и защиты, то очень просто попасться в ловушку определённого ритма поединка. Следите за тем, как партнёр начинает атаку, как он двигается. Во многих случаях неожиданное замедление защитных действий работает так же хорошо, как и их ускорение. Если вы, например, защищаясь от ударов мечом, даёте войти противнику в определённый ритм, то резкое ускорение своих действий (например, после спокойного блока вдруг следует быстрая ответная техника) даст вам возможность в один ритм противника провести несколько своих действий. 

Но не увлекайтесь изменением скорости настолько, чтобы ваши действия теряли силу. Простой способ правильно управлять ритмом – это сконцентрироваться на своём дыхании. При работе с мечом, например, синхронизируйте работу своего меча с ритмом своего дыхания (подъём меча – вдох, удар мечом – выдох), а затем сконцентрируйтесь на мощном дыхании с различной частотой. Так вы вообще забудете о мече, и будете просто дышать.

Но и здесь есть небольшой секрет. Сохранение мощного дыхания с различной частотой без потери силы заключается в озвучивании вашего дыхания. Нормальный цикл вдоха-выдоха звучит как «а-ха». Изменяя этот звук на «а-хэ» или на подобное сочетание, можно радикально изменить ритм движений. Важно учиться разбивать выдох на две и больше части. Например, вместо выдоха со звуком «ха» попробуйте выдыхать со звуком «ээ-я» или «оо-я». Это по-прежнему остаётся один непрерывный выдох, но эта модель дыхания позволит вам выполнить две техники за один цикл выдоха. Здесь следует ещё отметить, что дыхание всегда должно быть брюшным, так как контролировать дыхание практически невозможно, если вы дышите грудью
. 

Хитоцу но тати но хэйхо.
Хитоцу но тати означает «единый меч». Большинство фехтовальщиков на мечах считает эту стратегию наиглавнейшей. Разработал эту стратегию Ито Кагэхиса (1560-1653), великий фехтовальщик средневековой Японии, основатель школы фехтования Итто-рю [«Школа одного меча», яп.]. Согласно его теории все движения меча основываются на одной технике, которую он назвал кири ороси, «рубящий удар вниз». Основная стратегия же состоит в том, что один удар меча служит и для атаки, и  для защиты. Отсюда и название «единый меч».

Хитоцу но тати требует большой скорости и концентрации духа. В момент, когда ваш партнёр начинает наносить удар вам по голове, сделайте шаг прямо вперёд на вашего партнёра и мощно выполните рубящий удар вниз. Когда ваш меч будет проходить мимо меча партнёра, он отбросит его в сторону и продолжит движение вниз. При работе без оружия этот принцип не изменяется. 

Так как этот удар не должен выполняться как попытка отвести меч противника в сторону, а именно как попытка разрубить его меч надвое по всей длине, сила и концентрация духа должны быть высочайшими. Именно поэтому правильное выполнение этой стратегии не встречается среди младших учеников.

Когда вы выполняете свой рубящий контрудар, ваше сознание должно быть сфокусировано только на партнёре. Если у вас появится хоть малейшее желание попытаться отвести его меч, то ваш удар станет значительно слабее. Если вы позволите себе посмотреть на меч партнёра или даже будете думать о его мече, то вы неизбежно ударите по нему, а не по партнёру, и ваш удар уйдёт с правильной линии. Даже если вы успешно отразите его атаку (что очень сомнительно, поскольку вы меняете направление удара по ходу его выполнения), ваш удар не остановит партнёра, даст возможность ему перегруппироваться.

Хитоцу но тати – это стратегия типа «всё-или-ничего». Чтобы успешно её использовать, не должно быть ни малейших сомнений в её действенности.

Логично, что ваш удар должен быть сильнее и быстрее, чем удар партнёра. Именно по этой причине в некоторых школах Айки-до Сэйсинкай очень много времени уделяют отработке парных упражнений с рубящими ударами. Для этих упражнений используется боккэны для субури (тяжёлые мечи). 

Хитоцу но тати но хэйхо – это любимая стратегия мастеров Айки-до Сэйсинкай. У них достаточно сил и концентрации, чтобы эффективно применять эту стратегию. Это безупречный пример стратегии в её лучшем проявлении. Используя только одну технику, точный расчёт и всю концентрацию, они легко разрушают атаку партнёра, оставаясь внешне простым и элегантным.

Ярким примером этой стратегии может служить бросок кокю-нагэ при ударе мечом сёмэн-ути. Используя свою руку как меч (тэгатана) айкидока может одним движением уклониться от атаки и послать нападающего в красивое падение.

Судори: проход мимо.

Всё обладает инерцией. Будь то предмет или живой организм, будь то материальный предмет или мысль, будь это движение или покой – всё обладает инерцией. Стратег может использовать инерцию в своих целях и создавать ситуацию судори.

Судори но хэйхо.
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Отличным примером применения этой стратегии можно увидеть в броске айки-нагэ. Если ваш партнёр набрал большую скорость в момент атаки на вас (например, сёмэн ути), то подождите до самого последнего момента, а затем сделайте шаг вперёд и резко опуститесь на землю в положение сэйдза, но поперёк линии атаки. Поскольку ваш партнёр не сможет остановиться вовремя, он споткнётся о вас и будет вынужден сделать укэми. 

Очевидно, что ваши движения должны быть выверенными и точными. Если вы двинетесь на мгновение раньше, то партнёр сможет вовремя остановиться, что поставит вас в беспомощное положение. И наоборот, если вы замешкаетесь, то атака вашего партнёра достигнет цели. Только при точном расчёте времени и дистанции бросок айки-нагэ приобретает свой изящный и неповторимы вид.

Суйгэцу но хэйхо.

Суйгэцу означает «луна на воде». Это способ заманивания партнёра в движение с последующим использованием инерции против него самого.

Работа над этой стратегией фокусирует внимание на движении ума партнёра. Суйгэцу требует состояния мусин высокого уровня. Когда ваш дух похож на водоём со спокойной водой, то ваш уход и контратака будут отражением атаки партнёра. Вы не реагируете на его движения, а действуете вместе с ним. Айкидока, сохраняющий спокойствие духа, будет двигаться как бы медленно, но его партнёр, как бы он не старался, всегда будет отставать на полсчёта.
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Используя суйгэцу, вы должны не только дать партнёру цель для атаки, вы должны сделать так, чтобы он непременно начал атаку. И одним из способов сделать это – продемонстрировать угрозу. Например, в Айки-до Сэйсинкай очень часто перед партнёром, который ещё не атаковал, но уже движется к вам, выставляют вперёд руку, направляя ки в лицо партнёра. Когда он пытается отвести вашу руку в сторону, протянув к ней свою руку, делается или обходное движение с ударом, или одна из техник контроля. Уходя от руки партнёра, необходимо делать неширокие быстрые движения, чтобы закончить своё действие до завершения отводящего движения партнёра. Очень часто это делается с постоянным контактом с отводящей рукой партнёра. 

И запомните, для успешного завершения начатого, всё, что бы ни делал партнёр, вы должны считать результатом именно ваших действий.

Ирими но хэйхо.
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Ирими [«вхождение в тело», яп.] – это древняя стратегия фехтования, которая нашла самое широкое применение в Айки-до Сэйсинкай. Когда партнёр атакует, вы двигаетесь так, чтоб оказаться в его заднем углу, в «мёртвой зоне», откуда легко можно провести свою технику.

Ирими – это не уклонение в сторону. Чтобы правильно выполнить эту стратегию, необходимо так близко пройти возле партнёра, чтоб буквально почувствовать, как прикасаются ваши тела. Если вы отпрыгните слишком далеко в сторону, то партнёр успеет развернуться и нанести вам удар.

В какую сторону двигаться в немалой степени зависит от вашей изначальной позиции, но в любом случае необходимо стремиться оказаться в «мёртвой зоне» партнёра. Эта зона находится позади передней ноги партнёра. Например, если партнёр сделал шаг вперёд правой ногой, то постарайтесь оказаться в его правом заднем углу, потому что партнёру будет очень трудно развернуться в этом направлении.

Если же вам необходимо сместиться в «мёртвую зону» в ситуации, когда у вас впереди не та нога, то применяется вариант стратегии гяку ирими. Делается всё так же, как и в предыдущем варианте, но вы делаете мощный шаг задней ногой с мощным разворотом бёдер.

Одной из самых впечатляющих демонстраций ирими но хэйхо может служить использование этой стратегии для выхода из кольца партнёров. Если вы правильно рассчитаете начало атаки и своё вращение, то сможете пройти даже через очень узкий просвет между партнёрами. Проходя мимо партнёра, может толкнуть его в плечо, и он окажется в центре круга и станет новой мишенью для атак, предназначенных для вас. На протяжении многих столетий эта стратегия была секретной техникой клана Такэда, и только через О-сэнсэя она стала вполне доступной для всеобщего обучения.

В философском аспекте эта стратегия есть прямое  следствие постоянного осознания санкаку тоби [«треугольного прыжка», яп.]. Санкаку означает, что вы должны думать о сражении как о треугольнике: вы на одной вершине, партнёр на другой, а третья вершина – это пустота. Когда вы применяете ирими, у вас не должно возникать ощущения бегства. Вы просто занимаете правильное положение на поле поединка. Вы уходите с места опасности и проходите на место большего преимущества. Именно так надо настраивать свой дух, что поможет вам сохранить мощный поток ки. 

Также здесь необходимо упомянуть о технике, известной как кокью-нагэ, «бросок силой дыхания», который является неотъемлемой частью Айки-до Сэйсинкай. Техника броска состоит в том, что вы входите в «мёртвую зону» атакующего партнёра, а затем ввинчиваетесь в партнёра с разворотом в противоположную сторону. Ведя энергию атаки по кругу, вы даёте сначала атаке провалиться, вследствие чего партнёр наклоняется, или даже падает на колени. Затем, когда партнёр начинает выпрямляться, вы заходите за его спину с переворотом его ки вертикально через голову назад. Это действие бросает его на спину, иногда полным отрывом ног от земли.
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Правильное исполнение кокью-нагэ предполагает минимальное движение, согласованность с атакой и плотный контакт тел в момент броска.

Хито э ми но хэйхо.

Хито э ми означает, что вы объединяетесь с партнёром в “одно целое”. 

Существует два способа слияния с действиями партнёра: вы можете принять зеркальное отображение стойки партнёра (ё но тати, “позитивный меч”), либо идентичное положение (ин но тати, “негативный меч”). Эти два стиля ведения поединка ещё называют гохо, “жёсткий метод”, и дзюхо, “мягкий метод”. В Айки-до Сэйсинкай используется в основном мягкий метод ведения поединка.

Разница между позитивным и негативным методами заключается в относительном направлении защитных действий. Если направление атакующих и защитных действий совпадают, то это мягкий метод. Если же эти действия различны по направлению, то это защита жёстким методом. Мягкий метод защиты в единоборствах всегда считался гораздо более изощрённым и высоким по мастерству.
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Применяя стратегию слияния со своим партнёром, независимо от варианта выполнения, всегда необходимо думать: «Мы делаем это вместе». Если такое состояние ума будет постоянным, то очень часто для защиты будет достаточно лёгкого, как перо, прикосновения.

При любом применении хито э ми но хэйхо вы в первую очередь должны рассматривать силовые линии атаки.  Сосредоточьтесь на том, как двигается ваш партнёр в пространстве. Затем прибавьте свою технику к силовым линиям партнёра, двигаясь с ними или против них. В любом случае, объединитесь со своим партнёром и двигайтесь с ним как одно целое.

Хаппо бираки но хэйхо.

 Быть в положении хаппо бираки означает быть «открытым на восемь сторон». Стоя в обычном положении, вы должны быть хладнокровными и готовыми к отражению атаки с любой стороны. Только спокойное состояние ума и открытость чувств позволит осознать атаку с любой стороны и моментально среагировать на неё.
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Хаппо бираки – это прикладная форма дзансин. Партнёр, взглянув на открытость вашей стойки, сначала подумает: «Он абсолютно открыт для любой атаки». Но, взглянув ещё раз, он тут же сможет подумать: «Он знает, что открыт для атаки, и ожидает её». Момент нерешительности и раздумий называют суки. Это своего рода инерция ума, брешь в концентрации. 

Эту стратегию используют либо для заманивания партнёра в атаку (тогда это становится формой сугэйцу но хэйхо), либо для быстрой атаки в момент его нерешительности. В любом случае, инерция партнёра даёт вам время провести эффективную технику.

Тюсин: центрирование.

Характерной чертой Айки-до Сэйсинкай как искусства контроля является контроль своего центра. Когда вы контролируете центр, ваши техники всегда будут эффективными и сильными. И, наоборот, для полной защиты все техники партнёра должны пройти мимо вашего центра, по наружной траектории.

Тюсин дори но хэйхо.

Стратегия “захвата центра” стала практически основной стратегией современного Айки-до Сэйсинкай. Бесчисленное множество техник Айки-до Сэйсинкай, в конце концов, сводится к контролю трёх точек: вашего центра, центра вашего партнёра и центра боевой зоны между вами. Тюсин дори но хэйхо – это искусство манипулирования этими центрами.

Современные спортивные единоборства предпочитают стойку, когда грудь человека развёрнута на 45 градусов к партнёру. Поскольку наиболее уязвимые области человеческого тела расположены на центральной линии, то так он чувствует  себя в большей безопасности, затрудняя провести партнёру зачётную атаку.

Люди, которые используют подобные стойки, могут победить в поединке. Но их победа никогда не будет решительной. Гораздо лучше использовать классическую стойку Айки-до Сэйсинкай, которая позаимствована из кэн-дзюцу. В этой стойке рекомендуется стоять прямо, лицом и центром к партнёру. Это мобилизует все возможности вашего тела и духа. Отворачиваться от опасности – это негативная реакция; поворачиваться к ней лицом – это позитивная реакция. Всегда помните, что контролировать свой центр с негативным духом практически невозможно.

В классической стойке Айки-до Сэйсинкай, которая выглядит как стойка с мечом, ваши раскрытые кисти, локти, центр, стопы ног и взгляд  - всё находится на центральной линии (стандартная ошибка заключается в том, что локти уводят в стороны). Держа предплечья на центральной линии, вы можете [image: image69.png]


эффективно контролировать её. Теперь любая техника вашего партнёра, чтобы достать ваше тело, должна обойти ваши предплечья. Контролируя свой центр и центр зоны поединка, вам намного легче будет маневрировать, и захватывать контроль над центром партнёра.

Хидзики но хэйхо.

Хидзики но хэйхо – это стратегия податливости. Она предназначена для использования против очень сильного партнёра.

Например, ваш партнёр наносит вам сёмэн ути правой рукой. Сделав цуги аси, вы подставляете под его правый локоть своё правое предплечье и приостанавливаете его удар. Пока вы будете придерживать руку партнёра в верхнем положении, вы делаете шаг левой ногой вперёд и разворачиваетесь по ходу атаки, одновременно опуская руку партнёра. Атака партнёра продолжит свой ход, но вы будете уже находиться в «мёртвой зоне» партнёра. Это позволит вам свободно провести технику (например: ирими-нагэ, удэ хисигэ, котэ гаэси и т. д.)
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Когда вы встречаете сильное силовое воздействие на вас, можно оказать недлительное максимальное сопротивление с последующим полным расслаблением и движением по ходу атакующего движения. Очень хорошо эта стратегия работает при захватах и толчках. При всех атаках действуйте по единой схеме: вы даёте вашему партнёру возможность накопить большую потенциальную энергию, после чего неожиданно перестаёте сопротивляться. Но есть маленький секрет, который делает эту стратегию работоспособной. Ваше сопротивление должно быть постоянно увеличивающимся, а потом резко, мгновенно исчезающим. Увеличение сопротивления вызывает инерцию ума и тела партнёра, что даёт вам необходимое время для полной перестройки ваших действий.

Момидзи но хэйхо.
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Момидзи но хэйхо – это стратегия «красных листьев клёна». Нанести удар и сделать блок в стиле момидзи – это означает сделать действия мягко, как падающий осенний лист. Эту стратегию необходимо применять как бы не очень стараясь, расслабленно и нежно.

  Сущность стратегии заключена в следующем: если вы не даёте своему партнёру ничего, чему бы он смог сопротивляться, то он и не сможет сопротивляться. Но здесь не следует думать, что вы должны расслабить и ваш ум. Даже если ваше тело становится мягким, ваш дух остаётся прямым и стойким. Стратегия момидзи требует большой ментальной и физической дисциплины.

Суриагэ но хэйхо.

Суриагэ но хэйхо - это стратегия, которая предназначена для тех случаев, когда оба партнёра застыли в позиции, из которой они не могут выйти без риска попасть под атаку.

В Айки-до Сэйсинкай существует техника, называемая тэнти-нагэ, [«бросок «небо-земля», яп.]. Пусть ваш партнёр крепко схватит вас за оба запястья. Направьте свою правую руку вниз, левой рукой выполните суриагэ, т. е. опуская свой центр, подведите левую полусогнутую руку к центру партнёра и мощно выпрямите её. Вы должны находиться так близко к партнёру, чтобы во время движения вверх ребро ладони и предплечье вашей левой руки скользнуло по груди партнёра. 
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Противоположные действия ваших рук (одна вверх, а другая вниз) наклонят партнёра назад и искривят его линию плеч. В таком положении бросить партнёра будет уже довольно легко.

Основной идеей стратегии суриагэ является завладение центром силы вашего партнёра. В Айки-до Сэйсинкай принято считать, что сила исходит из центра живота (эта область называется хара). Суриагэ учит тому, что если вы окажетесь как можно ближе к источнику силы партнёра, то сможете действовать практически без какого-либо сопротивления с его стороны.

Здесь я заканчиваю главу, в которой описаны стратегии касающиеся, в основном, методов создания нужного пространственного положения по отношению к вашему партнёру. В следующей же главе мы коснёмся стратегий, которые применимы к своему собственному уму, к умению управлять своим психологическим состоянием в момент поединка.  

Глава 3. Стратегия сознания.

Минари: внешний вид.

В мире разработано множество способов того, как использовать свой внешний вид для достижения преимущества в различных ситуациях. Хороший стратег, меняя свой внешний вид, может либо заставить противника медлить, либо втянуть его в необдуманные действия.

В отношении боевых искусств это искусство достигло внушительных высот. Истинные мастера заметили, что внутренне состояние человека, направление его мышления, способность к образному мышлению влияет на внешний вид человека и наоборот. Они успешно применяли позитивное мышление в боях. Этому сейчас учат нас и современная психология. 

Изменяя своё внутреннее состояние в необходимую сторону, человек стаёт именно тем, кем он себя чувствует и представляет. Внутреннее же состояние проявляется во внешнем виде человека, что считывается другим человеком и принимается им во внимание.   

Данная глава позволит вам выработать позитивный склад ума – обязательное качество настоящего стратега, истинного айкидоки. 

Помните, что позитивное мышление – признак личной дисциплины. Миямото Мусаси писал:

«Ваша духовная ориентация в ходе изу​чения стратегии должна быть такой же, как и в повседневной жизни. Как в бою, так и в обычной жизни, вы должны быть спокойны, но в то же время исполнены решимости. В каждой ситуации действуйте без напряже​ния, но и не опрометчиво. Ваш дух должен быть уравновешенным и беспристрастным. Даже когда ваш дух пребывает в покое, не позволяйте своему телу расслабляться, а ког​да ваше тело расслабляется, не позволяйте духу терять бдительность. Не позволяйте духу попадать под влияние тела, а телу — под влияние духа. Не позволяйте себе падать духом, но и не будьте слишком воодушев​лены. Возбужденный дух слаб. Повержен​ный дух тоже слаб. Не позволяйте врагу ви​деть ваш дух.

Малые люди должны хорошо знать дух больших людей, а большие люди должны знать дух малых людей. К каким бы людям вы ни относились, не позволяйте своему телу вводить вас в заблуждение. Когда ваш дух открыт и не стеснен, смотрите на вещи воз​вышенно. Вам следует развивать в себе ре​шительность и мудрость. Приобретайте опыт, учитесь судить о справедливости в делах людей, различайте добро и зло, изу​чайте Пути различных искусств. Если ник​то не может вас обмануть, значит вы постиг​ли мудрость стратегии».

Минари но хэйхо.

Изучая минари, вы должны научиться мгновенно преображать своё внутреннее состояние с переносом его на вашу внешность. Когда партнёр смотрит на вас, он видит то, что вы ему показываете.

У внешнего вида есть множество оценочных факторов. Это и одежда, и состояние оружия, и осанка, и взгляд, и даже ритм дыхания. Всё это телеграфирует о вашем состоянии ума. В Айки-до Сэйсинкай самыми главными оценочными факторами является стойка, ритм дыхания и взгляд. Ровная, прямая и уверенная стойка, спокойное брюшное дыхание, спокойный взгляд сквозь партнёра – это признаки сильного духа и спокойного ума.

Известно, что уличные грабители очень часто выбирают себе жертву по манере ходьбы и внешней осанке. Там, где один становится жертвой, другой чувствует себя уверенно и вполне безопасно. Действуя так, как будто все бояться вас, вы в большинстве случаев действительно избегаете нападения. Это  прямое повседневное применение минари но хэйхо.

В дополнение к психологическим преимуществам хорошей прямой стойки существует и физическое преимущество. Прямая спина во всех боевых искусствах – это залог хорошей манёвренности и устойчивости.

Чтобы противодействовать минари, вы должны сквозь омотэ (внешнее, поверхностное) научиться видеть оку (скрытое).

В феодальной Японии старшие офицеры и богатые самураи носили более красочные и дорогие доспехи, чем рядовые солдаты. Очень часто эти доспехи завершали устрашающие маски. Когда воин сталкивался на поле боя с противником в маске, то мог предположить, что бойцовские качества противника соответствуют его одеяниям. Промедление, возникающее в результате оценки качеств противника, могло быть фатальным.

Изучая партнёра на тренировке, вы должны видеть его подлинные способности, а не мнимые. Ваш взгляд должен стать вашей разведывательной службой, а вы сами – источником спокойствия и силы.

Обиякаси но хэйхо.

Обиякаси означает «угрожать своему врагу». Это особая форма использования минари и маай.

Стандартный способ создать ощущение угрозы у вашего партнёра – это уменьшить маай, войдя в его личную зону. Когда вы делаете шаг прямо в личную зону партнёра, происходит разрушение его определённых планов и целей. Сознание партнёра, вместо того, чтобы думать об атаке, будет вынуждено решать вопросы о возможной защите. В этот момент его сознание «плывёт», в нём происходит перестройка стратегии.

Стратегия обиякаси очень легко применима в Айки-до Сэйсинкай. Сохраняя довольно длинную маай и открытую позицию, вы позволяете партнёру провести несколько атакующих действий. Затем, когда партнёр настроится на определённый ритм, сделайте большой шаг вперёд и примите сильную устойчивую стойку. Удерживайте эту стойку лишь долю секунды, а затем сами проводите свою собственную технику или покажите удар. Когда вы будете делать шаг вперёд, вы заметите в партнёре некоторое замешательство. Это его ум перестраивает стратегию поведения. 

Когда вы используете стратегию обиякаси, у вас должна быть чётко определённая цель. Двигаясь к этой цели, вы практически сведёте на нет все подготовительные действия вашего партнёра. Вы, демонстрируя угрозу, делаете паузу и атакуете. Но будьте осторожны. Никогда не демонстрируйте этой стратегию человеку, с которым не собираетесь драться. Но в ситуации, когда поединок неизбежен, - ни мгновения промедления.

Уцуракаси но хэйхо.

Уцуракаси но хэйхо – это стратегия маскировки своих истинных намерений. Один из типичных способов применения этой стратегии – это принять очень небрежный вид, как будто ничего серьёзного не происходит. Когда ваш партнёр поверит в вашу беспечность, он наверняка снизит внимание к вам. Уловив это секундное расслабление, вы можете стремительно атаковать.

Сознание обладает инерцией. Используя уцуракаси для передачи определённого состояния ума, вы направляете сознание партнёра в определённое русло. Затем, быстро меняя свою модель поведения, вы нейтрализуете силу и концентрацию партнёра и успешно проводите эффективную мощную технику.

Рётэ но хэйхо.

Рётэ означает «обе руки». В узком смысле слова это означает, что вы должны уметь одинаково хорошо делать техники обеими руками. Но это не совсем подлинное значение этой стратегии.

В Айки-до Сэйсинкай практически все техники имеют два варианта выполнения: омотэ и ура (ирими и тэнкан). В полном смысле рётэ означает, что вы должны свободно владеть обеими методами и использовать их в поединке. Так как каждый из методов требует определённых настроек ума и физической мобилизации, постоянно меняя стиль поединка, вы не дадите своему партнёру (или партнёрам) шанс приспособиться к вашим защитным техникам. Фактически вы заставляете вашего партнёра увидеть в вас двух разных людей, что наверняка внесёт определённую сумятицу в его сознании.

Котику но хэйхо.

Котику – это высокий бамбук. Уподобляя своё тело высокому бамбуку, вы ослабляете дух своего партнёра.

Новички, особенно в спортивных единоборствах, очень часто сжимаются и сутулятся. Они делают это в попытке защитить некоторые места своего тела. Это является признаком оборонительного духа и ошибочного понимания цели истинных боевых искусств.

В Айки-до Сэйсинкай стойка всегда должна быть прямой и высокой. Более того, при работе с шестом или мечом, оружие очень часто поднимается вертикально над головой, как перед атакой, так и перед защитой. О-сэнсэй часто говорил своим ученикам, что когда дзё поднимается вверх, нужно сделать вдох и втянуть ки Вселенной, пропустить это ки через дзё, через нос, и опустить в свой центр. Это действие объединяет сознание со Вселенским Сознанием, даёт силу и спокойствие.

«Стойка должна быть такой, чтобы голова располагалась прямо, взгляд не был направлен ни вверх, ни вниз, ни в сторону. Лоб и переносица не должны быть сморщены. Не выпучивайте глаза и не позволяйте им мигать, но немного прищурьте их. Черты лица должны быть спокойными. Держите нос прямо и немного раздвиньте ноздри. Следите за тем, чтобы затылок был прям. Пусть ваша прическа выражает силу. Пусть та же сила дает о себе знать от плеч вниз по всему телу. Опустите плечи и, не выпячивая ягодиц, позвольте силе войти в ноги, опус​титься от колен до самой стопы. Втяните живот так, чтобы не нужно было сгибать ноги в бедрах».

Когда ваш партнёр сжимается и сутулится, чтобы защититься, когда он видит вашу высокую, сильную стойку, его дух ещё более слабеет. Вы должны постоянно занимать высокие позиции и начинать техники с демонстрации атак (атэми) на верхнем уровне. Это заставит втягиваться ки вашего партнёра, что облегчит проведение ваших техник.

Поскольку стоя, выпрямившись во весь рост, вам легче маневрировать, то стратегию котику очень легко сочетать с круговыми движениями Айки-до Сэйсинкай. Вы усиливаете эффективность техник именно тем, что заставляете сжаться дух вашего партнёра, ослабляете его центр и повышаете свою внутреннюю устойчивость. 

Кавари: изменение.

Всё обладает инерцией. Обладают ею и ум, и сознание и тело. Очень легко использовать физическую инерцию партнёра. Но чтобы создать ментальную инерцию, следует знать некоторые правила и методики.

Вначале позвольте своему партнёру успешно провести какую-то стратегию, позвольте ему показать все превосходства его техник. Чем дольше он будет стремиться использовать определённый метод атаки, тем больше он будет склонен использовать его вновь. Так называемые «коронные» (читай стандартные) техники – это результат скудности технического арсенала и прямолинейности мышления.

Перемена же вашей стратегии в момент, когда партнёр находится в потоке своих мыслей и техник, принесёт более весомые результаты, чем немедленный ответ на первую же атаку партнёра.

Рютэ но хэйхо.

Рютэ [«течь», «отскакивать», яп.] – это стратегия комбинирования техник.

В бою существует два основных метода объединения различных техник или движений в комбинацию: метод перетекания техники в технику и метод отскакивания от одной техники к другой.

Айки-до Сэйсинкай, как разновидность мягкого, внутреннего стиля единоборств, в основном использует метод перетекания одной техники в другую. Но жизнь иногда требует менять стиль поединка. Не следует приучать свой ум к одному из методов. Вы должны быть свободными в своём выборе, оставляя перед собой единственную неизменяемую цель: не попасть под атаку партнёра, но и не причинить вреда партнёру, ежесекундно помня о Законе Кармы.

Ханаси но хэйхо.

Ханаси [«отпускание», яп.] означает, что когда одна стратегия не дала требуемого результата, то вы оставляете её и пробуете что-нибудь другое.

В ловушку какого-то одного метода попадают все, и новички, и зрелые мастера. Прошлые успехи могут сделать какую-то стратегию настолько привлекательной, что она станет навязчивой и будет мешать трезво оценивать новую ситуацию.

Ханаси но хэйхо основывается на принципе дзюхо, несопротивления. Даже большинство тех, кто занимается Айки-до Сэйсинкай, с трудом понимают это. Здесь следует заметить, что, формализуя техники, преподавая Айки-до по утверждённым программам, некоторые стили Айки-до почти полностью убили в своих учениках ментальную и физическую гибкость.

Ханаси – это стратегия, которая предписывает уметь отказаться от идеи и техники, какими бы они не были привлекательными, если этого требует обстоятельства. Миямото Мусаси выразил это лучше всего: «У мастера меча не должно быть любимого меча». Когда приходит время, человек должен оставить всё и не оглядываться назад.

С возрастом и достигнутым успехом тенденция к ментальной инерции увеличивается. Ханаси – это одна из стратегий, в которой новичок может добиться явного преимущества над старшим учеником. Так как новичок не успевает выработать у себя какие-то предубеждения ни за, ни против различных техник ведения поединка, он свободен в своём выборе.

Ханаси но хэйхо является одной из наиболее сложных ментальных стратегий, поскольку внутренние привязанности и предубеждения обычного человека слишком глубоки. И хотя многие люди полагают, что они довольно гибки, на самом деле это бывает довольно редко. В сознании каждого человека всегда есть какое-то негибкое место, область идеалов, которой он ни на йоту не может поступиться. И если вы думаете, что к вам это не относится, то проведите над собой опыт.

Представьте себе, что на вас нападает множество врагов, вооружённых различными видами оружия. Как вы будете от них защищаться?  Могу дать однозначный ответ: обязательно будут и убитые, и раненые. А как с соблюдением принципов Айки-до Сэйсинкай? Видите, задача не проста. Даже если есть время подумать. А в реальной схватке на улице, где всё так быстротечно и жестоко?

Этот небольшой опыт показывает, что хотя многие изучают Айки-до Сэйсинкай, демонстрируя на словах гуманность и альтруизм, в более-менее сложной ситуации они отбрасывают (или даже не вспоминают) миролюбивые принципы Айки-до Сэйсинкай. Так зачем тогда люди тратят время на изучение сложных техник, которые и не собираются использовать? Лучше уж честно заниматься каратэ или дзю-дзюцу, приведя в согласие свои внутренние побуждения и внешние поступки.

Вышеприведенная (теоретическая) ситуация является показательным примером того, насколько тесно взаимосвязаны ментальный и физический аспекты Айки-до Сэйсинкай. При первой попытке отразить мнимую атаку ваше тело может оказаться в ловушке, поскольку в ловушке оказалось ваше сознание. Именно изменение ментального отношения к окружающей действительности, обретение внутренней свободы – вот первый шаг истинного последователя Айки-до Сэйсинкай. Физические же техники просто подтверждают внутреннее состояние индивидуума.

Но, применяя ханаси но хэйхо, также не стоит впадать в крайность. Метод или техника, которые доказали свою эффективность, не нужно бросать только потому, что они стары и отработаны. Суть этой стратегии: гармоничное сочетание всех известных вам техник, без преобладания «любимых» приёмов или стратегий. Миролюбие, красота, раскованность, скорость и чёткое знание конечной цели – вот главные качества  истинного представителя Айки-до Сэйсинкай.

Хэнка но хэйхо.

Хэнка – это вариант базовых техник. В Айки-до Сэйсинкай все техники имеют множество вариантов выполнения. Иногда одну технику можно выполнить десятью и более вариантами. В стратегических целях вы должны изучать различные завершения базовых техник. Хэнка обычно преподаётся на среднем этапе обучения, когда ученик довольно хорошо изучил базовые техники.

Чтобы применить хэнка в поединке, вы должны избегать повторения одних и тех же окончаний техник. Это не позволит вашему партнёру принять эффективные контрмеры. Так как ваш партнёр будет вынужден ждать окончания каждой техники, чтобы посмотреть, где вы окажетесь, он не сможет быстро провести эффективную атаку. Поскольку вы используете множество вариантов поведения, партнёру будет очень сложно выбрать определённую стратегию действия.

Кагэ: скрытие.

Кагэ переводится с японского как «тень». Стратегии, названия которых несут в себе это слово, очень разнообразны. Эта группа стратегий содержит наиболее глубокую и эзотерическую теорию сражений: скрытие своих действий и сдерживание атакующих техник. 

Скрытие своей стратегии – это тонкое искусство. У новичков есть тенденция телеграфировать о предполагаемой технике – лёгким движением, взглядом, дыханием. Истинный мастер всегда  взрывается техникой неожиданно, мгновенно переходя из состояния покоя к молниеносной технике, и всегда предугадывает действия своего партнёра.

Видеть «сквозь тень» означает чувствовать, что готовится сделать ваш партнёр, даже если он старательно пытается скрыть свои планы. Чтобы правильно и глубоко изучить эту стратегию, нужен настоящий мусин. Вообще-то, это  тема отдельной книги «Айки-до Сэйсинкай. Ментальная стратегия», которая готовится выйти следующей за этой, которую вы в данный момент читаете. Но сейчас мы рассмотрим несколько высших психологических стратегий Айки-до Сэйсинкай.

Гэцукагэ но хэйхо.

Гэцукагэ [«тень луны», яп.] часто используется как общее правило для новичков во многих школах фехтования. Айки-до Сэйсинкай, в основе которого лежит именно фехтование на мечах, широко использует эту стратегию. Эта стратегия гласит: когда вы не знаете, что делать – копируйте партнёра. Правильное применение этой стратегии позволяет новичку выглядеть как мастер, даже если новичок не имеет ни малейшего представления, в каком стиле ведёт поединок нападающий. И хотя новичок ничего существенного не добьётся, это скроет недостаток его навыков от партнёра.

Явная трудность в этой стратегии – это тайминг. Именно он делает эту стратегию высокоуровневой. Гэцукагэ требует, чтобы вы научились двигаться абсолютно синхронно со своим партнёром. Если ваши действия будут начинаться после действий партнёра, то это грозит вам явным поражением. Данная стратегия требует абсолютно синхронного начала всех действий. А вот заканчивать ваши действия можно и раньше.

Мы рассмотрели физическое применение гэцукагэ. Здесь всё довольно ясно и просто. Но в другом, духовном аспекте, всё намного сложнее. Данная стратегия требует совершенного подавления своего эго. До тех пор, пока будет оставаться хоть малейший след вашей личности, эта стратегия не будет работать эффективно. Именно из-за этого требования новички не могут правильно выполнить эту стратегию. Техники новичка могут быть довольно совершенными, но всегда остаётся задержка во времени начала выполнения. Эта пауза может быть настолько маленькой, что другой новичок просто не заметит её. Но мастер обязательно воспользуется этой задержкой, и результат будет предрешён.

Гэцукагэ но хэйхо не очень часто применяется старшими учениками и мастерами. Эта стратегия - скорее способ предупреждения, а не нейтрализации партнёра. Чаще всего после применения этой стратегии партнёры возвращаются в то же положение, с которого они начали. Поэтому эта стратегия очень гармонизирует с общими наставлениями Айки-до Сэйсинкай, где главная задача не том, чтобы победить, а в том, чтобы не проиграть.

И ещё раз напомню, что данная стратегия относится больше к мышлению, чем к физическим действиям, хотя они неразрывно связаны. 

Кагэосаэ но хэйхо.

Стратегия «придавливания тени» используется тогда, когда вам удалось раскрыть намерение своего партнёра. Эта хэйхо очень высокого уровня.

Сущность кагэосаэ в том, чтобы сделать маленькое движение, которое заставило бы вашего партнёра изменить свою стратегию. Движение должно быть таковым, чтобы партнёр, если он всё-таки решил атаковать, применил бы технику, которая стоит ниже по списку его любимых техник. Это даёт вам больше шансов эффективно нейтрализовать вашего партнёра.

Например, если партнёр намерился нанести вам удар в лицо, поднимите руки на верхний уровень. Если он намерился атаковать ваши ноги, то станьте в более широкую стойку. Подобные манёвры настолько незначительны, что практически не видны. Если вы примените эту стратегию достаточно искусно, то ваш партнёр может даже не понять, что происходит. Всё дело в малейших изменениях стойки и дистанции. Если вы будете делать это постоянно, предвосхищая каждую его атаку на стадии подготовки, то вы бросите тень на его стратегии.

Какое бы движение вы не использовали, оно должно быть безупречным. Это превращает кагэосаэ в инструмент, работающий только у истинных мастеров.

Но здесь следует иметь в виду, что эту стратегию очень тяжело выполнить против того, кто умеет атаковать сходу, без подготовки, из любого положения или стойки. Но здесь мы заходим в ещё более высокую ментальную область стратегии, что уже является темой следующей книги.

Синкагэ но хэйхо.

Синкагэ но хэйхо – это стратегия сокрытия своих истинных намерений. Сущность синкагэ [«тени духа», яп.] в том, что вы используете одну технику для отвлечения своего партнёра, а сразу за ней другую, основную. Разница между этой стратегией и простым обманным движением в том, что когда вы используете синкагэ, то сохраняете действие своей первой техники до конца действия второй.

Эта стратегия прослеживается практически во всех техниках Айки-до Сэйсинкай (особенно в разделе осаэ-вадза). Например, сёмэн ути иккё ирими. В то время как партнёр наносит вам рубящий удар по голове, вы с помощью цуги-аси подходите к нему, одной рукой наносите прямой удар в лицо  партнёра, а другой рукой перехватываете его бьющую руку чуть ниже локтя. Не прекращая движения вперёд, вы сваливаете партнёра назад при помощи входа в его стойку задней ногой, и проводите контроль иккё. В данной технике главное – это контроль бьющей руки. Удар же в лицо только помогает переключить сознание партнёра с атаки на защиту, что существенно облегчает вам проведение контроля руки.

Цель синкагэ в том, чтобы поймать в ловушку сознание партнёра. При проведении атаки партнёр концентрируется на вас. Его сознание фокусируется на цели, т. е. на какой-то части вашего тела. Но когда вы применяете синкагэ, внимание партнёра моментально фокусируется на атакуемой части тела, в то время как все остальные части тела становятся крайне уязвимыми.

Мэцукэ но хэйхо.

Мэцукэ – это точка, на которой сфокусирован ваш взгляд. У этой стратегии есть множество практических применений.

«Взгляд должен быть широким и внима​тельным. Взгляд выполняет две функции: слежение и обнаружение. Обнаружение должно быть сильным, а слежение слабым.

В стратегии очень важно видеть удален​ные вещи так, словно они рядом, и удалять на расстояние вещи, находящиеся поблизо​сти. Очень важно также знать меч против​ника и не отвлекаться, замечая незначитель​ные движения этого меча. Вы должны спе​циально учиться этому в ходе тренировок. Взгляд должен быть одним и тем же в одиночном поединке и битве с целой армией.

Стратегия учит смотреть по сторонам, не перемещая глаз. На то, чтобы научиться смотреть таким образом, потребуется неко​торое время. Овладейте этим навыком. Пользуйтесь таким взглядом в повседневной жизни и не пренебрегайте им, что бы ни происходило».

Когда вы работаете с партнёром, вы не должны смотреть прямо на него или на его оружие. Войдя в состояние мусин, расфокусируйте взгляд и смотрите на партнёра так, как будто он очень далеко от вас – смотрите сквозь него вдаль. Такая техника взгляда хорошо развивает периферийное зрение.

Когда вы используете этот метод ночью или против нескольких партнёров, то смотрите в сторону от партнёра, а не сквозь него. Центр глаза заполнен рецепторами света, а край содержит в основном  сенсоры интенсивности. Наблюдая за партнёром боковым зрением, вы лучше воспринимаете его движения. Но, поскольку эта стратегия уменьшает количество информации об общей зоне действия поединка, то использовать эту стратегию необходимо очень осторожно.

Кэйкаку: планирование.

Сражение или поединок – это всё дело инстинкта. Человек, который размышляет по ходу поединка, как правило, проигрывает его. Однако это не означает, что в искусстве Айки-до Сэйсинкай нет места анализу. Бывают случаи, когда перед поединком есть время подумать и оценить ситуацию.

Если время позволяет, вы должны внимательно изучить противника, место предполагаемого поединка. Затем вы сможете сделать логический выбор нескольких стратегий, которые могут оказаться подходящими в предстоящем поединке. Лучше всего выбрать несколько хэйхо различного стиля. И тогда, если сложатся необходимые обстоятельства, вы моментально примените одну из них.

Выбирайте различные стратегии без явного желания их использовать. Просто спокойно вспомните их, как бы расставьте на полочки необходимые инструменты. Не привязываясь в сознании ни к одной из них, смотрите на всех них сразу. О-сэнсэй, говоря о нападении противника, предлагал рассматривать такую ситуацию как единое космическое событие. Используя такой подход, вы не должны рассматривать себя как отдельную индивидуальность. Ваш противник естественно становится продолжением вашей техники, а место поединка – сценой. Мысля таким образом, выбирайте ту стратегию, которая объединит все элементы сцены с её декорациями и актёрами в единое целое.

Если мыслить подобным образом, вы перестанете бояться поединка и противника. Как можно бояться, если вас самого на сцене в данный момент нет. В этом сокровенная суть многих тайных тренингов в боевых искусствах. Но это уже тема следующей книги.
Заключение.

Существуют сотни стратегий и тысячи техник. В этой книге показаны только самые яркие и важные из них,  те, которым я учу в своей школе Айки-до Сэйсинкай. Не пытайтесь овладеть ими всеми. Просто изучите те из них, которые применимы на вашем уровне освоения Айки-до Сэйсинкай, и попытайтесь глубоко постигнуть их суть.

Просто уметь использовать стратегию мало. Вы должны идти дальше уровня владения к уровню понимания, миновать дзюцу, «метод», и постичь до или мити, «Путь». И тогда вы будете не просто человеком, который использует стратегию, - вы будете настоящим стратегом.

В следующей книге мы исследуем более высокий уровень стратегии – стратегию духа. Войдя в область чистой мысли, мы изучим законы правильного мышления, методы управления своим и чужим сознанием, способы закалки духа.

Я готов  ответить на  все вопросы, которые возникли у читателей. Также я ищу помощи и поддержки в издании следующих книг по Айки-до Сэйсинкай.

Ваши вопросы и предложения вы можете прислать по адресу: 

29025, Украина, г. Хмельницкий, а/я 820, 

Полюх Сергею Николаевичу

или по системе FIDOnet по адресу:

 2:4624/8.96, Sergej Poljuh.

или на E-mail: poljuh@rambler.ru

Приложение 1

Айки-тайсо - гимнастика Айки-до Сэйсинкай.

Специальные базовые упражнения айки-тайсо направлены на повышение координации и согласованности различных факторов практики Айки-до Сэйсинкай, выраженное в улучшении дисциплины ваших сил и функциональных возможностей.

В ментальном плане упражнения айки-тайсо помогут вам почувствовать, опробовать и укрепить на практике вашу централизацию и расширении внутренней энергии. Осознанная бдительность и острота восприятия станут естественным результатом этих упражнений. 

В плане физического развития айки-тайсо также поможет развить и стабилизировать вашу расслабленную гибкость, выработка которой является главной целью комплекса. Также айки-тайсо улучшит ритм дыхания и кровообращения. Центр тяжести вашего тела будет естественно опускаться в устойчивую опорную позицию, вертикально балансируя над вашим центром  (хара) без чрезмерного мышечного напряжения и сутулости. Если вы будете выполнять упражнения правильно, то будете чувствовать тяжесть внизу живота, лёгкость движений рук и покалывание в кончиках пальцев.

В плане функционального развития айки-тайсо будет действовать как основные формулы движений. Развитие ваших защитных стратегий будет направляться в соответствии с этими формулами. Айки-тайсо представляет собой правильное индивидуальное выполнение передвижений и техник, формируя общий рисунок всех возможных защитных действий. Это похоже на ката в других боевых искусствах. 

Дисциплинированное повторение этих базовых упражнений способствует подсознательному закреплению основных форм и моделей движений искусства Айки-до Сэйсинкай. Усвоение упражнений приводит к плавности, эффективности и точности исполнения не только разучиваемых, но и всех техник вообще. Сначала эти модели могут показаться странными, неуклюжими и примитивными. Но благодаря постоянным повторениям и экспериментам с разными режимами выполнения этих упражнений вы достигнете высокой точности, координации и необыкновенных физических ощущений. Со временем эти ощущения станут вашей бессознательной реакцией во время поединка, превратившись в своеобразный пласт функционального сознания на уровне боевых условных рефлексов.

Фактически, все факторы вашей стратегии нейтрализации нападения должны превратиться в одно целое. Это даст вам возможность действовать координировано и эффективно  в условиях любой атаки.

А теперь несколько основных рекомендаций для правильного выполнения айки-тайсо:
1. Сохраняйте правильную позу на всём протяжении выполнения всего комплекса: спина ровная, стопы уверенно стоят на земле, сознание опущено в Центр.

2. Начинайте и выполняйте упражнения, посылая импульс движения от бёдер (из Центра).

3. Расширяйте ки от Центра и через всё тело в нужном направлении при выполнении всех упражнений без исключения.

4. Разворачивая корпус или вращаясь, не забывайте поворачивать ступни, лицо и взгляд, чтобы всё ваше тело воспроизводило нужную позицию целостно и мощно.

5. Начинайте каждое движение в левую сторону, с левой руки или левой ноги. После необходимого числа повторений меняйте стойку и делайте все упражнения для правой стороны.

Основное упражнение 1. (Никё, никадзё, котэ-маваси-хо, сгибание запястья).

Встаньте, расслабьтесь и хорошо централизуйтесь в позиции сидзэнтай (природная стойка). Возьмите правой рукой левую кисть сверху. Теперь поднимите обе руки на уровень груди (локти опущены вниз) и, сгибая левое запястье вовнутрь, старайтесь коснуться пальцами левой руки своего предплечья. Прежде чем ваш лучезапястный сустав растянется, и связки станут эластичными, вы будете испытывать боль. Чтобы ослабить болевое ощущение, пропускайте ки из Центра через своё согнутое запястье. Это значительно увеличит амплитуду изгиба и практически устранит боль. 
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Это фундаментальное упражнение поможет вам развить чувство для правильного захвата руки вашего партнёра в технике никё и санкё. Оно также научит вас тому, как на вас действует боль и где она сконцентрирована на запястье. Так вы почувствуете и определите правильное место приложения технических действий в поединке.

Выполните это упражнение 5-10 раз на левой, а затем на правой руке.

Базовое упражнение 2. (Котэ-гаэси, котэ-гаэси-хо, скручивание запястья).  

Поднимите левую ладонь к груди и поверните запястье ребром ладони к себе. Правой рукой захватите ладонь так, чтобы большой палец правой руки находился на пястных суставах позади мизинца левой руки. Другие 4 пальца правой руки обхватывают ладонь по основанию большого пальца возле запястья. Теперь вращайте левую руку на себя, надавливая большим пальцем правой руки вниз. Локти прижаты к телу. Левая рука согнётся к внутренней части левого предплечья и повернётся от вашего тела. Сначала возможна лёгкая боль. Расширение ки и правильная централизация помогут вам убрать этот дискомфорт и избежать чрезмерного мышечного напряжения в руках и плечах.
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Это упражнение делать по 5-10 раз на левой, а затем на правой руке. 

Основное упражнение 3. (Тэкуби-синдо, встряхивание запястий)

Первый вариант. Опустите руки, расслабьте кисти, предплечья, плечи. Встряхивайте обоими запястьями мягко и быстро, расширяя ки от вашего Центра, как если бы вы разбрызгивали воду на землю вокруг.

Второй вариант. Поднимите руки в горизонтальное положение, расслабьте их. Встряхивайте быстро, не напрягаясь. Устав, опустите руки и отдохните перед следующим упражнением. 

Третий вариант. Совместите оба предыдущих варианта, поднимая и опуская руки.

Основное упражнение 4. («Гребля»)

Примите расслабленную стойку. Сделайте полшага левой ногой вперёд. 

На счёт «раз» вытолкните таз вперёд, перенося тяжесть тела на левую согнутую ногу. Правая нога в это время сзади и выпрямлена. Ваши руки описывают маленький круг (руки свободно вращаются в плечах), опускаются и тянутся вперёд, следуя за движением вашего таза. Запястья в это время сгибаются вовнутрь так, чтоб все пальцы были направлены на Центр. Ваше туловище должно быть прямым, не наклоняйте его вперёд, так как все упражнения айки-тайсо направлены на сохранение баланса и развития целостности движений рук, ног, таза и бёдер. 

На счёт «два» вы должны направить таз назад, выпрямляя левую ногу и сгибая правую ногу так, чтобы тяжесть вашего тела полностью перенести на правую ногу. Ваши руки снова следуют за движением бёдер, легко оттягиваясь назад по сторонам тела, пальцы  сжимаются в форме кулака.
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Сопровождающее движение рук необходимо только для синхронизации движения. Следует помнить, что это упражнение для бёдер.

Это упражнение повторяется три раза в трёх разных ритмах: с левой, с правой и опять с левой ногой спереди. Во время выполнения необходимо произносить звуки:

Эй-Хо ... Эй-Хо – в медленном ритме,

Эй-Са ... Эй-Са – в среднем ритме,

Эй-Эй ... Эй-Эй – в быстром ритме.

Основное упражнение 5. (Фури-тама)

Руки и плечи опущены, расслаблены. Концентрируясь в Центре, обхватите правой кистью левую кисть (левая сверху). Прижмите кисти к Центру и начните быстро вибрировать ими. Во время выполнения упражнения почувствуйте, как вибрация от рук переходит в ваш Центр, и вы наполняетесь силой и устойчивостью. 

Основное упражнение 6. (Отакеби)

Переплетите пальцы рук (пальцы направлены внутрь кулаков), поднимите руки на уровень люба (ладони и пальцы направлены вниз). Сжав с силой пальцы, опустите руки на уровень груди, произнеся при этом «Эй».

Цель этого упражнения – глубокое сосредоточение. Отакеби – это форма саморегуляции, которая вызывает мобилизацию энергетики всего организма.

Основное упражнение 7. (Сёмэн-ути иккё, иккадзё, вертикальный встречный блок, высокое расширение)

На счёт «раз» из природной стойки сделайте полшага вперёд левой ногой, согните левую ногу в колене, правую ногу выпрямите. Выбросите руки вперёд и вверх, при этом пальцы выпрямляются и ки плавно расширяется наружу от Центра как можно дальше через кончики пальцев на обеих руках. Естественно остановите ваши руки на уровне глаз. Локти полусогнуты и описывают полукруг.

На счёт «два» сделайте движение тазом назад, перенеся тяжесть тела на правую ногу, которая согнётся. Левая нога при этом выпрямляется. Ваши руки возвращаются в исходное положение, следую за движением бёдер, пальцы сжимаются в кулаки.

Это упражнение направлено на развитие централизации и расширения ки, которые необходимы для правильной нейтрализации ударов, направленных вам в лоб и лицо.
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Повторите это упражнение 5-10 раз с левой ногой спереди, затем - с правой.

Основное упражнение 8. («Прыжок вперёд»)

На счёт «раз» сделайте полшага левой ногой вперёд с толчком руками, как было описано в основном упражнении 7. 

На счёт «два» сделайте шаг вперёд правой ногой, левая нога скользит следом. Руки возвращаются в исходное положение.

 Цель этого упражнения – скоординировать ваши централизацию и расширение при движении вперёд.

Выполните это упражнение 5-10 раз в левосторонней, а затем в правосторонней стойке.

Основное упражнение 9. (Дзэнго-ундо, статическое вращение)

Это упражнение – усиленный вариант основного упражнения 7. Выполнив движение на счёт «раз» и «два» основного упражнения 7, верните таз в исходное положение, руки опустите вниз. 

На счёт «три» повернитесь всем корпусом по часовой стрелке на 180 градусов, вращаясь на обеих ногах, не сходя с места. Вы окажетесь в исходном положении основного упражнения 7, но лицом в противоположную сторону и с правой ногой впереди. Из этого положения вы толкаете таз и руки от Центра как на счёт «три».
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На счёт «четыре» сместите бёдра назад и опустите руки вниз. На счёт «раз» повернитесь и повторите полную серию.

Повторите по 5-10 раз в каждую сторону.

Цель этого упражнения – развить централизацию при высокой атаке в голову, где бы она ни начиналась – спереди или сзади. 

Основное упражнение 10. (Хаппо-ундо, «восемь лепестков»)

Это дальнейшее развитие основного упражнения 7. Здесь прямое движение сочетается с круговым и полукруговым и вращательным движениями. Количество направлений защитного расширения теперь будет равно восьми.

На счёт «раз» скользните левой ногой вперёд в первом направлении. Правая нога подтягивается сзади за движением таза. Несгибаемые руки поднимаются в положение перед лицом с расширением. Затем расслабьте руки и естественно опустите их, таз возвращается в исходное положение.

На счёт «два» повернитесь на обеих ногах корпусом вправо на 180 градусов. Скользните теперь правой ногой вперёд в направлении 2, левая нога подтягивается следом, бёдра выдвинуты, несгибаемые руки поднимаются в верхнее положение. Затем руки опускаются, таз возвращается в исходное положение.

На счёт «три» поверните бёдра на 90 градусов в левую сторону в направлении 3, ступая левой ногой в этом же направлении. Бёдра выдвинуты вперёд, руки подняты, как было указано выше. Затем вы отводите таз назад и возвращаетесь в исходное положение.

На счёт «четыре» повернитесь на 180 градусов вправо, вращаясь на обеих ногах, лицом в направлении 4, руки поднимаются с расширением. Затем ваши бёдра возвращаются в исходное положение, а руки опускаются.

На счёт «пять» вы поворачиваетесь в направлении 5 – посередине между направлениями 2 и 4, делаете шаг в этом направлении левой ногой, правая сзади. Как и прежде, таз выдвигается вперёд, руки поднимаются перед лицом. Затем бёдра возвращаются назад, руки опускаются. 

На счёт «шесть» поворачиваетесь обеими ногами и тазом на 180 градусов вправо, лицом в направлении 6, между направлениями 1 и 3. Выдвигайте таз вперёд, выполняйте мах руками вверх с расширением. Затем возвращаетесь назад и опускаете руки.

На счёт «семь» повернитесь на 90 градусов влево, шагая в направлении 7 левой ногой, между направлениями 1 и 4, правая нога при этом скользит сзади. Таз выдвигается вперёд, руки поднимаются. Затем бёдра возвращаются в исходное положение, руки опускаются. 
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На счёт «восемь» повернитесь на 180 градусов влево на обеих ногах, сделайте шаг вперёд правой ногой, выдвиньте таз вперёд, руками сделайте мах вверх с расширением. Затем таз возвращается назад, руки опускаются.
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Цикл упражнения на этом заканчивается. Все движения должны выполняться легко и непринуждённо. Выполните это упражнение 5 раз с левой ноги и 5 раз с правой ноги.

Как подготовительное упражнение к хаппо-ундо вы можете сделать половину этого упражнения, только в направлениях 1,2,3,4.

Также вы можете изменить это упражнение. Вы можете сделать 8 выпадов в 8 направлениях, ступая всё время одной ногой вперёд, вращаясь при этом на другой.

Цель этого упражнения – развить централизацию и реакцию при высокой атаке в голову с любого направления и при шаге с любой ноги.

Основное упражнение 11. (Кокью-хо ундо, ведение запястья).

На счёт «раз» из левосторонней стойки (хидари камаэ) протяните левую руку вперёд перед собой, запястье согните вовнутрь, пальцы направлены к себе. Скользните левой ногой на полшага вперёд, повернитесь на ней всем телом на 180 градусов вправо (полкруга), правую ногу продвиньте за спину  по кратчайшей траектории. Ваша левая рука останётся в том же положении, где она была вначале, вы просто поворачиваете её вверх ладонью.

На счёт «два» вы возвращаете левую руку к бедру и протягиваете правую руку вперёд, сгибая запястье и направляя кончики пальцев к себе. Сделайте большой шаг вперёд правой ногой, повернитесь на ней на 180 градусов влево, левую ногу поместите за спину по кратчайшей траектории. Правая рука во время шага и поворота не двигается, а только поворачивается вверх ладонью.
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Повторите это упражнение 5 раз. Двигайтесь легко и непринуждённо. 

Цель этого упражнения – скоординировать ваши круговые движения защиты в ситуации внезапной атаки противника. Когда партнёр захватывает ваше запястье (или попытается захватить), его движения будут следовать за вашими движениями, в направлении пальцев, поскольку ваш Центр силы контролирует это движение. Затем вы можете применить к нему любую технику нейтрализации.

Основное упражнение 12. (Тэкуби-коса ундо, прорыв двух запястий)

Хорошо сконцентрируйтесь в естественной стойке, ноги врозь, руки расслаблены вдоль туловища.
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На счёт «раз» поверните оба запястья вовнутрь таким образом, чтобы пальцы рук были направлены друг к другу. Качните руками в направлении вашего Центра и скрестите руки. Затем верните руки в исходное положение и повторите упражнение 5-10 раз с левой рукой впереди и 5-10 раз с правой рукой впереди. Ки должно расширяться через руки, опускаясь по тыльной стороне ладоней.

Цель упражнения – превратить захват вашего запястья в положение, удобное для управления атакующим партнёром, и подготовка положения, удобного для проведения техники.
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Основное упражнение 13. (Тэкуби-дзёхо-коса ундо, высокий залом запястья)

Это упражнение является усиленным вариантом основного упражнения 12.

На счёт «раз» поверните ваши запястья ладонями вверх, пальцы направлены вперёд. Затем выбросите руки вверх до уровня глаз, соедините руки ладонями к себе, пальцы слегка согнуты внутрь. Затем верните руки в исходное положение и повторите упражнение 5-10 раз с левой рукой впереди и 5-10 раз с правой рукой впереди. Ки должно расширяться через руки, поднимаясь по тыльной стороне ладоней.

Цель упражнения – превратить захват вашего запястья в положение, удобное для управления атакующим партнёром, и подготовка положения, удобного для проведения техники.

Основное упражнение 14. (Саю-ундо, боковая отмашка)

Установите ноги в удобной естественной стойке врозь, расслабьтесь, полностью централизуйтесь. Протяните руки перед собой ладонями вверх.

На счёт «раз» взмахните руками влево. При этом левая рука выбрасывается до отказа влево (оставаясь несгибаемой), а правая рука останавливается полусогнутой у груди.

На счёт «два» согните левую ногу и выпрямите правую. Ваше тело должно оставаться неподвижным  и в полном равновесии (вы не должны наклоняться в сторону), лицом вперёд.
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На счёт «три» вы должны выпрямить ноги и сделать мах руками в правую сторону. Правая рука выбрасывается в сторону до отказа  (несгибаемая), а левая рука останавливается около груди в полусогнутом положении. На счёт «четыре» согните правую ногу и выпрямите левую, опустив таз, центрируясь и хорошо сбалансировавшись.

Рекомендуется представлять свои руки тяжёлыми в каждый момент движения и неподвижности, чтобы во время защитных действий ваши руки действительно тяжелели, и партнёр реально ощущал это.

Основное упражнение 15. 

Это упражнение – динамический вариант основного упражнения 14.

На счёт «раз» глубоко шагните правой ногой за левую ногу. Постарайтесь присесть как можно ниже, центр тяжести тела при этом опускается, и централизуйтесь. Затем сделайте шаг левой ногой влево, одновременно с махом руками в левую сторону, как в основном упражнении 14.

На счёт «два» согните левую ногу и выпрямите правую, глубоко опустив таз.

На счёт «три» сделайте мах руками вправо, делая шаг левой ногой за правую. Центр опущен, правая нога скользит в сторону основной исходной позиции.
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На счёт «четыре» согните правую ногу, выпрямляя левую. 

Повторите упражнение 5-10 раз в каждую сторону. В идеале все движения рук и ног делаются плавно и слитно, с глубоким выдохом в крайнем правом и левом положениях.

Основное упражнение 16. (Удэ-фури ундо, кружение)

На счёт «раз» примите естественную стойку (сидзэнтай), руками сделайте взмах по большому кругу влево.

На счёт «два» сделайте отмашку руками вправо, тело сохраняйте в правильной вертикальной позе.

На счёт «три» сделайте взмах руками в левую сторону.

На счёт «четыре» сделайте взмах руками в правую сторону. Как только ваши руки займут крайнее правое положение, сделайте короткий шаг правой ногой назад и готовьтесь к вращению вперёд.

Теперь на счёт «раз» сделайте большой скользящий шаг вперёд правой ногой, затем повернитесь на ней влево на 180 градусов, позволяя всему телу развернуться следом за руками, которые проделывают мах влево. Центр тяжести переносится на правую ногу, левая нога скользит за спину.

На счёт «два» взмахните руками в правую сторону, сделайте большой скользящий шаг левой ногой вперёд и повернитесь всем телом на 180 градусов вправо, правая нога скользит вам за спину. Вы возвращаетесь в исходное положение.

Повторите упражнение 5-10 раз.

В этом упражнении, как основополагающем в практике Айки-до, необходимо соблюдать следующие условия: 

1. Вы должны соблюдать естественную инерцию вращения.

2. Потеря равновесия и головокружению вы должны непрерывно противопоставлять полную централизацию. Все динамические фазы упражнения сопровождаются мощной концентрацией в Центре.

3. Движения ваших рук должны быть скоординированы с шагом ноги вперёд и скользящим движением другой ноги назад.
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 Всё это делает упражнение единым универсальным динамическим вращением.

Цель этого упражнения – помочь развить истинное умение вращаться в любом направлении. Этот навык позволяет отклониться от множества атак и централизовать себя перед тем, как проводить нейтрализацию нападения. Койти Тохэй говорил, что это движение как бы вовлекает партнёра в круговое движение, «подобно тому, как это делает вращающий шар».

Основное упражнение 17. (Усиро-тори ундо, расширение вперёд)

Станьте в естественную стойку (сидзэнтай).

На счёт «раз» сделайте шаг вперёд левой ногой, руки поднимите вперёд, ладони вниз.

На счёт «два» согните левое колено и сделайте мах левой рукой вниз, дотронувшись до пальцев левой ноги. Правой рукой при этом взмахните назад и вверх так, чтобы всё тело наклонилось вперёд, а правая нога выпрямилась. Затем вернитесь в исходное положение с шагом левой ноги назад.

На счёт «три» начинайте движение опять, но теперь уже шаг делает правая нога.

На счёт «четыре» вы вновь наклоняетесь, но уже правой рукой достаёте пальцы правой ноги.

Это упражнение следует выполнять особенно тщательно. Помните о следующем:

1. Ваша внутренняя энергия должна исходить наружу от Центра через обе руки.
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2. Наклоны тела над согнутой ногой следует выполнять как можно глубже, при этом следует избегать преувеличенных движений, отклоняющих бёдра вперёд. Такое отклонение пересечёт условную траекторию атакующего движения и помешает вашей технике броска в реальном поединке.

Цель этого упражнения – научиться предотвращать агрессивные действия сзади. Энергия атакующего перенаправляется вперёд и затем опускается через динамическое «скольжение» к земле, нарушая равновесие нападающего. 

Основное упражнение 18. (Усиро-тэкуби-тори дзэнсин ундо, расширение вниз)

На счёт раз сделайте шаг вперёд левой ногой из позиции сидзэнтай, поверните запястья внутрь таким образом, чтобы пальцы смотрели вперёд, ладони сложите в виде чашек. Поднимите руки вверх до уровня лба (кончики пальцев направлены к лицу).

На счёт «два» разверните запястья так, чтоб кончики пальцев смотрели вниз. Одним движением наклоните тело вперёд, описывая большой круг руками так, чтобы они опускались к земле перед согнутой левой ногой. Затем вернитесь в исходное положение – левая нога чуть в сторону, руки по бокам, запястья согнуты, как показано на рисунке.
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На счёт «три» и «четыре» повторите это упражнение, но уже шагнув вперёд правоё ногой.

Цель этого упражнения – помочь вам развить направляющий контроль атаки сзади, состоящий из захвата ваших запястий.  Действия атакующего переводятся сначала в расширение вверх, а затем в землю – по круговой траектории, нейтрализующей атаку.

Основное упражнение 19.

Это упражнение похоже на предыдущее, разница только в том, что теперь вы будете двигаться назад.

На счёт «раз» сделайте шаг левой ногой по диагонали назад, поднимите руки как в основном упражнении 18.

На счёт «два» сделайте широкий шаг правой ногой назад и поставьте её позади левой на колено. Движение рук вниз такое же, как в основном упражнении 18.
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Функциональная разница между этими упражнениями в разном месте, куда опускается сила нападающего. В основном упражнении 18 – перед нападающим далеко впереди, в основном упражнении 19 – вниз, но уже сбоку и слегка сзади атакующего.

Изучив эти 19 упражнений, вы можете добавить к ним ещё свои упражнения. Практически все техники Айки-до Сэйсинкай можно выполнять в форме ката – формальных упражнений. Если у вас возникла проблема с какой-то техникой, попытайтесь отработать  её сначала несколько десятков раз без партнёра. И только усвоив основные траектории движения и перемещений, начинайте работать с партнёром.
Приложение 2

Иллюстрированные примеры 

основных атакующих и нейтрализующих 

действий в Айки-до Сэйсинкай.

Захваты.

	[image: image3.png]



	1. Кататэ-тори гяку-ханми – захват за запястье одной рукой в разноимённой стойке.
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	2. Кататэ-тори ай-ханми – захват за запястье в одноимённых стойках.
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	3. Кататэ-рётэ-тори – захват за запястье двумя руками.
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	4. Рётэ-кататэ-тори – захват обеих запястий.
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	5. Ката-тори (мунэ-тори) – захват за плечо (захват за лацкан).
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	6. Рётэ-мунэ-тори (куби-симэ) – захват за лацканы двумя руками (удушение двумя руками).
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	7. Усиро-рётэ-кататэ-тори – захват обеих предплечий сзади.
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	8. Усиро-рётэ-ката-тори – захват за плечи обеими руками сзади.
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	9. Усиро-рётэ-эри-тори – захват за ворот обеими руками сзади.
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	10. Усиро-какаэ-тори – обхват сзади на верхнем уровне.
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	11. Усиро-какаэ-тори – обхват сзади на верхнем уровне.
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	12. Усиро-какаэ-тори – обхват сзади на среднем уровне.


В таблицу не включены возможные захваты за волосы, за различные части одежды, проход в ноги с попыткой броска, захваты за оружие ( за меч или палку), а также захваты двумя, тремя или четырьмя противниками.

Удары.
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	13. Сёмэн-ути – секущий удар сверху.
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	14. Ёкомэн-ути – боковой (косой) удар сверху.
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	15. Тюдан (дзёдан) цуки – прямой удар в средний (верхний) уровень.


В таблицу не включены: косой боковой удар наотмашь (как разновидность ёкомэн-ути), удар снизу, а также удары ногами, удары оружием (ножом, мечом, палкой), угроза огнестрельным оружием.

Комбинации.
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	16. Усиро-кататэ-тори-куби-симэ – захват предплечья и удушение сзади.
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	17. Мунэ-тори-ёкомэн-ути – захват за лацкан с боковым секущим ударом.
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	18. Мунэ-тори-тюдан-цуки – захват за лацкан с прямым ударом в средний уровень.


Основные техники нейтрализации.

Далее в таблице даны названия техник та перечень номеров атакующих действий, против которых эти техники лучше всего выполнять.

Удержания (катамє-вадза).
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	1. Иккё (удэ-осаэ) – рычаг с выпрямлением руки в локте.

Лучше всего выполнять против атак: 2, 3, 7, 8, 13, 14.
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	2. Никё (котэ-маваси) – рычаг с вращением кисти.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 13, 14, 15, 17, 18.
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	3. Санкё (котэ-хинери) – рычаг с вращением кисти.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 13, 14, 15, 16, 17, 18.
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	4. Ёнкё (тэкуби-осаэ) – рычаг со сдавливанием и вращением предплечья.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 13, 14, 16, 17, 18.
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	5. Гокё (удэ-нобаси)  - зажим руки.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 13, 14,17, 18.
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	6. Сихо-нагэ – бросок с захватом меч-руки. (четырёхсторонний бросок).

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3, 4, 5, 14, 17, 18.
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	7. Котэ-гаэси – бросок с переворотом с использованием захвата за кисть.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3, 4, 13, 14, 15, 17, 18.


В таблицу не включены (из-за большое число – до пятидесяти) конечные формы удержания противника в положении, когда он лежит. Этот материал изучается на тренировках лично.

Броски (нагэ-вадза).
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	1. Ирими-нагэ – бросок с вхождением в тело партнёра, приём «20 лет», бросок со встречным входом.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3, 4, 5, 7, 13, 14.
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	2. Кокью-нагэ (сокумэн-ирими-нагэ) – бросок с помощью силы дыхания, бросок «вдох-выдох», бросок с боковым вхождением.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 5, 7, 8, 13, 15, 17, 18.
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	3. Кайтэн-нагэ – бросок с вращением в вертикальной позиции, бросок с переворотом на спину.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 13, 15.
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	4. Коси-нагэ-котэ-хинери – бросок через бедро с вращением кисти.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3, 4, 5, 7, 14, 15.
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	5. Айки-отоси – бросок айки с опрокидыванием на спину.

Лучше всего выполнять против атак: 7, 8, 9, 11, 13, 14.
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	6. Тэнти-нагэ – бросок «небо-земля».

Лучше всего выполнять против атак: 4.
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	7. Кокью-нагэ – бросок «вдох-выдох», бросок дыхательной силой.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 5, 13, 14, 15.
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	8. Тэнти-нагэ – бросок «небо-земля».

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 13, 14.
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	9. Тэнти-нагэ – бросок «небо-земля».

Лучше всего выполнять против атак: 1, 3.
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	10. Суми-отоси – угловой бросок с выведением из равновесия рывком.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 3, 14.
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	11. Суми-отоси – угловой бросок с выведением из равновесия рывком.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 5, 14.
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	12. Суми-отоси – угловой бросок с выведением из равновесия рывком.

Лучше всего выполнять против атак: 2, 14.
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	13. Кокью-нагэ – бросок «вдох-выдох», бросок дыхательной силой.

Лучше всего выполнять против атак: 7, 8, 9.
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	14. Кокью-нагэ – бросок «вдох-выдох», бросок дыхательной силой.

Лучше всего выполнять против атак: 9, 10, 11, 12.
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	15. Коси-нагэ – бросок через голову с помощью бёдер.

Лучше всего выполнять против атак: 10, 11.

	[image: image43.png]



	16. Кайтэн-нагэ – бросок с переворотом на спину.

Лучше всего выполнять против атак: 4, 7.
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	17. Дзюдзи-гарами (хидзи-гарами) – бросок со скрещенными руками (со скрещенными локтями).

Лучше всего выполнять против атак: 4,  7, 8, 17, 18.
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	18. Ирими-нагэ – бросок с вхождением, в данном случае разновидность «шарф».

Лучше всего выполнять против атак: 2, 14, 15.
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	19. Бросок с выведением из равновесия за голень.

Лучше всего выполнять против атак: 2, 14.
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	20. Кайтэн-нагэ – бросок с вращением в горизонтальной позиции.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 5, 7, 14.
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	21. Тёкусин-ирими-нагэ – бросок с прямым вхождением. 

Лучше всего выполнять против атак: 13, 14, 15.
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	22. Кокью-нагэ – бросок дыхательной силой.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3.
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	23. Кокью-нагэ – бросок дыхательной силой.

Лучше всего выполнять против атак: 4.
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	24. Кокью-нагэ – бросок дыхательной силой.

Лучше всего выполнять против атак: 4.
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	25. Кокью-нагэ – бросок дыхательной силой.

Лучше всего выполнять против атак: 14, 15.
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	26. Кокью-нагэ – бросок дыхательной силой.

Лучше всего выполнять против атак: 9.
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	27. Ирими-нагэ – бросок с двойным вращением.

Лучше всего выполнять против атак: 1, 2, 3, 7, 14.

	[image: image55.png]k3




	28. Айки-нагэ – бросок «айки», бросок нырком под противника.

Лучше всего выполнять против атак: 6, 13, 14.


Для тех, кто желает более детально изучить базовые техники нейтрализации атак, я предлагаю приобрести видео-компакт-диск «Иллюстрированные примеры основных нейтрализующих действий в Айки-до Сэйсинкай», который вы можете заказать, обратившись по адресу в разделе Заключение этой книги.
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� Синмэн Мусаси Но Ками Фудзивара Но Гэнсин, больше известный как Миямото Мусаси (1584-1645), - знаменитый мастер меча и автор Го Рин Но Сё (“Книги пяти колец”), известного труда по стратегии. 


� Мусаси Миямото, “Книга пяти колец”, Книга Земли.


� Первая книга из этой серии “Айки-до Сэйсинкай. Основные положения” уже вышла из печати.


� Мусаси Миямото, “Книга пяти колец”, Книга Пустоты.


� Эти тесты показаны в моей первой книге “Айки-до – путь к миру и гармонии”.


� Более подробно об этих тестах читайте в моей первой книге “Айки-до – путь к миру и гармонии”.


� Удар по лицу (атэми) – это метод рассеивания ки партнёра. В Айки-до Сэйсинкай удар – это не нанесение повреждения телу, а метод расфокусировки внимания партнёра, способ заставить его на мгновение перейти к защите. Но этого мгновения вполне достаточно для опытного айкидоки, чтобы сместиться в нужную позицию для проведения эффективной техники нейтрализации.


� Более подробно о брюшном типе дыхания читайте в моей книге “Айки-до – путь к миру и гармонии”, а именно о ки-медитации.


� Мусаси Миямото, «Книга пяти колец», Книга Земли.


� Мусаси Миямото, «Книга пяти колец», Книга Воды.


� Мусаси Миямото, «Книга пяти колец», Книга Воды.
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