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СЕРЕБРЯНСКИЙ Юрий Анатольевич



«РУССКОЕ БОЕВОЕ ИСКУССТВО "СИСТЕМА"»





Предисловие


“Система” не историческое название. Это не стиль боя, не школа традиционных знаний. “Система” — это смысловое определение современного восприятия Славянской Традиции, точнее восточно-славянской. “Система” — это образ, символ возрождения славянской боевой традиции, ее пробуждения, ее возобновления.
“Система” — это также авторское направление русского рукопашного боя. Основателем и продолжателем традиций русского воинства стал главный инструктор единоборства Древней Руси — Михаил Васильевич Рябко.
Михаил Васильевич родился 6 мая 1962 года в Белоруссии. В период с 1983 г. по 1993 г. работал в службе безопасности Министерства внутренних дел СССР, тренировал охрану министра. Десять лет М.В. Рябко служил в спецподразделениях, участвовал в боевых действиях, освобождении заложников, являлся инструктором в центре оперативно-технической подготовки спецподразделений.
В настоящее время Михаил Васильевич работает в должности заместителя руководителя Департамента управления Минюста России и имеет звание полковника внутренней службы. Михаил Васильевич Рябко имеет награды Президента РФ, Министра внутренних дел. Награжден личным именным оружием, проводит занятия по “Системе” уже более 20 лет, имеет учеников по всему миру, в том числе и в Белоруссии.
Тренировки по “Системе” в Белоруссии проводит один из учеников М.В. Рябко — инструктор специальной бригады милиции Юрий Юрьевич Зайцев.



О “Системе”


С какой чашей придет ученик к Учителю, ту и наполнит ему. К примеру, хочет человек узнать кувырки, удары, повороты — это одно, настоящий же воин должен понять, что самое правильное ведение боя — выиграть его, не нанося ни одного удара. Это целый образ жизни, ему в спортзале не научишься.
Самое главное — это перестроить свое мировоззрение, взгляд на, казалось бы, привычные вещи.
“Системщик” должен уметь победить противника с наименьшими потерями для обеих сторон в мирное время и быстро уничтожить смертельно опасного врага в рукопашной схватке на войне. “Система” — это не спорт, а боевое искусство, здесь растят воинов. В чем же состоит отличие воина от спортсмена? В чем основное отличие спортивных техник от боевых? Удары в боксе сильны, броски в борьбе самбо сокрушительны, но все они не подходят для смертельного поединка. Потому что те условия, попасть в которые готовится спортсмен, будут резко отличаться от условий, какие сложатся в смертельном поединке.
Технические приемы, которыми владеют многие борцы и боксеры, каратисты и ушуисты, не могут быть полностью адаптированы к той ситуации, когда будет идти шашка против кулака. К тому же ни один спортсмен не рассматривает своего противника как смертельно опасного врага. Условия, в которых проходят даже так называемые “бои без правил”, тоже имеют свои ограничения: нельзя наносить удары в пах, глаза, добивать, кусаться, вырывать куски мяса из тела противника. К тому же в любых соревнованиях спортсмены стараются победить только по определенным правилам, а не любой ценой.
У бойцов “Системы” все иначе. В первую очередь мы готовимся к любым возможным ситуациям. Нападение может произойти в лифте, в автобусе с пассажирами, в личном автомобиле, на лестничной клетке, на льду, в темноте — и ко всему этому мы должны быть готовы. Первое правило “Системы” — не проиграть!
Второе правило “Системы” — выживает только подготовленный человек! Самое главное в “Системе” — это правильное дыхание и психофизическая тренировка. Использование естественных движений и естественного дыхания, ритма позволяет дать адекватный ответ на любое внезапное нападение. Дыхание в “Системе” снимает стрессы и напряжение, естественно массирует органы и системы человеческого организма, строит красивое тело, восстанавливает силы, дает самообладание и естественный физиологический баланс, ускоренно выводит ученика на высший уровень Мастера Жизни. Дыхание в “Системе” — это разработанная матрица самопрогрессирующего раскрытия заложенных в человеке талантов самосохранения. Психофизическая же подготовка позволяет “системщику” поступать всегда так, как он считает нужным, в сложившейся экстремальной ситуации.
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Иногда ведь нужно и убежать, и спрятаться, и уйти от преследования. При этом сделать все это нужно мастерски — так, чтобы моральная основа и гордость беглеца осталась стабильной. С другой стороны, если “системщик” принял решение — не убегать, он должен уметь применить максимально жесткие техники для ликвидации врага, но при этом, самое главное, остаться в живых самому, без психологических травм. В таком бою очень важно уметь побеждать, экономя свои силы, и при этом важно уметь использовать все, что находится под рукой — от спички до кирпича. “Система”, в отличие от всех восточных единоборств, готовит бойца выживать в любых ситуациях и при этом оставаться здоровым душой и телом. “Системщик” не скован рамками какой-то одной школы боя. Он берет все техники, которые ему удается адаптировать под себя, он их трансформирует и доводит до максимальной эффективности, конечно на базе “Системы”, но без ограничений в правильности и разнообразии. В “Системе” присутствуют те приемы, которые в спортивном поединке назвали бы “грязными”. Это:
• Удары в пах, сдавливание гениталий.
• Щипки за соски.
• Вырывание ребер и ключиц, кусков мяса.
• Разрывание губ и выдавливание глаз.
• Тычки и надавливание в болезненные зоны тела, так называемые биологически активные точки.
• Отрывание пальцев рук и ног.
• Удары головой, локтями, коленями — в висок и горло.
• Удары по шее, трахее, основанию черепа, виску.
• Раздавливание трахей.
Задача “системщика” одна — не проиграть, не дать сработать врагу. Ведь в смертельном поединке вам будет некогда тягаться с врагом, кто из вас быстрее, техничнее, сильнее. Задача в смертельном поединке озвучивается так: “Враг хочет убить нас, а мы хотим убить его. Просто мы должны сделать это быстрее”.
“Системщик” должен как можно чаще заниматься отработкой боевых приемов и навыков в сложных условиях: босиком на снегу, голым по пояс в сильный мороз, на лестничной клетке, в темном подъезде, под водой и т. д.
Очень важно при таких тренировках выработать и “заякорить” личную систему агрессивных наступательных действий. Также важно обращать все свое внимание на отход от стандартизации поведения и от узкого набора ударов и бросков. Во всех ударах и бросках отходите от понятий “правильно” или “не правильно” и всю технику выстраивайте под свою комплекцию, в соответствии с вашими возможностями, способностями и умением. Пусть все ваши удары будут “непонятными”, исподтишка, кривыми, лишь бы они приносили вам победу в бою!
Так, постепенно, ломая сложившиеся стереотипы ведения рукопашной схватки, вы расширите свои возможности, способности и умение.
Боевое искусство “Система” учит жить, а не только выживать, ведь жизнь многомерна, и отдавать в ней все время только искусству выживания просто нереально. Учитывая это, Михаил Васильевич Рябко скорректировал упражнения “Системы” гак, чтобы они позволяли в минимальное время создать алгоритм деятельности, включающий как интуитивно-осознанную систему самозащиты, так и внутреннюю систему саморегулирования и адаптации к отрицательным внешним и внутренним воздействиям.
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Обучаясь по “Системе”, очень важно для каждого ученика выработать через осознание собственных сил определенные качества для построения своего тайного багажа Знаний. Такой подход позволит “системщику” сформировать свое собственное мировоззрение, свою внутреннюю философию, свое отношение к жизни. Это все поможет ему быстро адаптироваться в любых бытовых условиях с максимальным комфортом.
“Система” — это правильное преодоление препятствий на пути к намеченной цели, это непрерывное созидание себя, своей жизни, окружающего мира. “Система” — это принятие жизни такой, какой она есть на самом деле, во всех ее проявлениях, без приоритетов. “Система” — это жизнь ради самой жизни! “Система” учит как выходить из самых, казалось бы, безвыходных ситуаций. Она учит находить хорошее даже в чем-то плохом. “Система” делит мир четко на две половинки: с одной стороны стоят силы Добра, с другой — силы Зла. Служа силам Зла, человек может превратить себя в кучу навоза, только по внешним признакам напоминающую человека. “Система” указывает человеку на два жизненных пути: Светлый и Темный.
Выбирая Путь Любви, разума, жажды жизни, человек идет Светлым Путем. Выбирая Путь Лжи, корысти, подлости и предательства, человек идет Темным Путем. И с точки зрения “Системы” есть только два Пути — вверх и вниз, а третьего просто не существует.
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“Система” тесно связана с Православием, она также наставляет своих учеников на Путь любви и созидания. Сам основатель “Системы” — Михаил Васильевич Рябко — человек глубоко и искренне верующий, святой. Нам, его ученикам, просто сказочно повезло, что мы встретили в жизни такого доброго, сильного и хорошего человека, настоящего Мастера жизни.
В искусстве выживания не последнее место занимает рукопашный бой. На определенном этапе своего развития человек неизбежно приходил к изобретению приемов боя с оружием и без оружия.
Такие приемы существовали во всех древних цивилизациях в той или иной степени развития. В результате развития одних и упадка и исчезновения других цивилизаций многие из древних систем боя исчезли и забылись.
Свою лепту внесло в это развитие огнестрельного оружия и желание правительств всех стран засекречивать информацию. Не обошла данная проблема и русскую землю. Русское боевое искусство получило широкую известность лишь в последние двадцать лет, хотя истоки его теряются в истории Древней Руси. Многое удалось сохранить из базовой техники этого боевого искусства, но, конечно же, современная форма — “Система” значительно отличается от древнерусской. С развитием культуры происходило и развитие искусства боя.
Даже если обратить внимание лишь на некоторые факты из боевого прошлого Руси, то становится понятно, на каком высоком уровне было русское боевое искусство. Наши предки ходили брать Константинополь дружиной в 800 человек и разбили войско противника, превосходящее их в десятки раз.
Дмитрий Донской нанес на Куликовом поле поражение монголо-татарскому войску, превосходящему его дружину в 20 раз. Огромный удар по русскому искусству боя нанесло поражение при Калке, когда фактически погибла вся профессиональная русская дружина. Но через несколько десятков лет князья снова возродили боевые дружины, а вместе с ними возрождалось и искусство боя. Одним из таких князей был Александр Невский. Расцвета русское боевое искусство достигло к XVI веку. Созданием регулярной армии по европейскому образцу царем Петром I был нанесен еще один удар по русскому искусству боя, так как акцент в боевой подготовке был сделан на слаженность действий солдат в сомкнутом строю в ущерб индивидуальной боевой подготовке. С этого-то момента и начали утрачиваться старые традиции русского воинства. Но им не суждено было окончательно умереть. Традиция сохранялась и в рядах казачества, и в армии, переживая падения и взлеты.
Один из последних взлетов традиционное русское боевое искусство пережило в начале XX века, когда были сформированы охотницкие команды и ударные отряды. Но этот подъем длился недолго, прервал его октябрьский переворот 1917 года.
При этом революция разрушила не только Россию и ее армию, но и традиции, в том числе боевое искусство. Так, на некоторое время передача воинской традиции была прервана. А новые правители, пришедшие к власти, решили уничтожить все, что хоть как-то напоминало бы о самобытности русского народа.
Советской власти нужна была новая армия, а армии требовалось свое новое боевое искусство. Эту проблему по-своему пытались решить Спиридонов, Ощепков, Ознобишин, Солоневич, Волков и некоторые другие специалисты, основываясь на знаниях иноземных боевых искусств, таких как джиу-джитсу, дзюдо, бокс, саватэ.
Следующим толчком к возрождению русской боевой традиции послужила Великая Отечественная война. Используя навыки не восточного, а именно русского боевого искусства, русские воины выходили победителями из, казалось бы, безвыходных ситуаций. Например, малоизвестен тот факт, что в 1945 году всего лишь десять советских десантников, возглавляемых капитаном второго ранга В. Леоновым, взяли в плен шеститысячное соединение Квантунской армии. Но этот, да и многие другие подобные факты, долгое время замалчивались, потому что после нашей победы русское боевое искусство было запрятано в спецнаставления с грифом “Совершенно секретно” и за стены спецучилищ, что привело к почти полной утрате нашего национального достояния.
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В настоящее время развитием и пропагандой русского боевого искусства занимается федерация русского боевого искусства, которая носит название: “Единоборства Древней Руси”. Возглавляет федерацию основатель боевого искусства “Система” — полковник внутренней службы Михаил Васильевич Рябко.

Сравнение “Системы” с другими стилями

Часто у занимающихся спортом возникает вопрос: какой стиль лучше и сильнее — русский или восточный?
Михаил Васильевич говорит на эту тему так: — Если человек занимается каратэ — пусть занимается, нравится ему айкидо и слава Богу. Каждый вид единоборства имеет свои достоинства и недостатки, положительные и отрицательные моменты. Не замечать этого просто глупо и опасно. Другое дело, когда мы говорим о своей боевой культуре, своих традициях и пристрастиях. Здесь нужно всегда помнить, что мы — русские. Наш генотип формировался в определенных климатических, социальных, политических условиях, отличных как от западных, так и от восточных. И то, что привычно у них, вполне может оказаться неудобным и неуместным для наших условий. В общем, это все равно, что сравнивать слона и кита, кто сильнее. Да никто! Просто каждый хорош по-своему. А чтобы выявить “победителя стилей”, надо проводить соревнования.
Как говорят на Востоке: “Нет стилей лучше или хуже, есть просто мастера слабее и сильнее”. Но не надо забывать, что в каждой системе единоборств существуют свои правила проведения соревнований, и для того чтобы провести общий турнир, даже по восточным единоборствам, приходится вводить определенные ограничения.


[image: ]


В русской Боевой “Системе” соревнований нет вообще, потому что не имеет смысла проводить поединки, если живых проигравших просто не будет (таковы условия системы выживания). Впрочем, такая же ситуация сложилась и в модном ныне израильском стиле “крав-мага”. Поэтому по “Системе” проводятся только семинары и занятия, на которых отрабатываются элементы стиля.



Дыхание в русском боевом искусстве “Система”


Использование естественных движений и естественного дыхания, ритма снимает стрессы и напряжение. Правильное “системное” дыхание естественно массирует все органы и системы организма, строит красивое тело, восстанавливает силы, дает самообладание и естественный физиологический баланс, ускоренно выводит ученика на высший уровень Мастера Жизни.
Первый комплекс дыхательных “системных” упражнений называется “продувка”. Он направлен на развитие чувствительности, внимания, снятие мышечных и психических зажимов.
И.п.: лечь на спину, ноги вместе, руки в стороны, ладони прижаты к полу.
1) Почувствуйте и осознайте, что вы вдохнули через центральные точки обеих стоп, а выдохнули через центральные точки ладоней.
Повторите это действие безо всякой спешки от 3 до 9 раз. Обратите внимание на все процессы, которые пойдут внутри тела во время выполнения этого упражнения.
2) Теперь почувствуйте все в обратном порядке: вдохните через центральные точки ладоней, а выдохните через обе стопы. Повторите это действие от 3 до 9 раз.
3) Почувствуйте, что вдохнули через правую ногу, а выдохнули через левую. Обычно все люди, выполняющие это упражнение, чувствуют теплое дуновение внутри ноги. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
4) Теперь все это почувствуйте в обратном порядке: вдохните через левую ногу, а выдохните через правую. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
5) Перенесите теперь все внимание на обе руки. Почувствуйте, как на вдохе дуновение вошло через левую руку, а на выдохе вышло через правую. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
6) Теперь вдохните через правую руку, а выдохните через левую. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
7) Перенесите внимание на левую сторону вашего тела. Вдохните через левую руку и левую ногу. Затем перенесите внимание на правую сторону вашего тела и выдохните через правую руку и правую ногу. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
8) Теперь вдохните через правую руку и правую ногу, а выдохните через левую руку и левую ногу. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
9) Почувствуйте, что вдохнули через область солнечного сплетения, а выдохнули одновременно через руки и ноги. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
10) Теперь вдохните одновременно через руки и ноги, а выдохните через область солнечного сплетения. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
11) Почувствуйте: всей грудью вдохнули, а спиной выдохнули. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
12) Почувствуйте: спиной вдохнули, а грудью выдохнули. Повторите это упражнение от 3 до 9 раз.
13) Почувствуйте, что вдохнули низом живота, а через почки выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
14) Почувствуйте, что вдохнули через почки, а выдохнули низом живота. Повторите это упражнение 6–9 раз.
15) Почувствуйте, что вдохнули через темя, а через копчик выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
16) Почувствуйте, что вдохнули через копчик, а через темя выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.24
17) Почувствуйте, что всем лицом вдохнули, а через почки выдохнули. Повторите эго упражнение 6–9 раз.
18) Почувствуйте, что через почки вдохнули, а всем лицом выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
19) Почувствуйте, что через печень вдохнули, а через селезенку выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
20) Почувствуйте, что через селезенку вдохнули, а через печень выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
21) Почувствуйте, что через левую почку вдохнули, а через правую почку выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
22) Почувствуйте, что через правую почку вдохнули, а через левую почку выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
23) Почувствуйте, что через мочевой пузырь вдохнули, а через анус выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
24) Почувствуйте, что через анус вдохнули, а через мочевой пузырь выдохнули. Повторите это упражнение 6–9 раз.
25) Завершающее упражнение. Почувствуйте, что вдохнули через обе руки, а выдохнули через обе ноги. Повторите это упражнение 6–9 раз.
После этого повторите всю продувку тела с напряжением внутренних органов.

Принципы работы с дыханием в русском боевом искусстве “Система”

• Непрерывность.
• Ненапряженность.
• Контроль без внимания.
• Гладкий переход от вдоха к выдоху.
• Гладкий переход от выдоха к вдоху.
• Нос — вдох, рот — выдох.
• Постоянная скорость вдоха и выдоха.
• Ускоренный вдох — ускоренный выдох.
• Вдох с замедлением — выдох с замедлением.
• Напряженная задержка с перекрытием горла.
• Открытая задержка — открытие тела на задержке после вдоха.
• Завершающее дыхание: 4 удара пульса — вдох, 4 удара пульса — выдох.

Второй комплекс для постановки “системного” дыхания.

Упражнение выполняется во время ходьбы. При этом вдох делается через нос, а выдох — через рот.
Первые 30 метров дышите так: шаг — вдох, следующий шаг — выдох. Выдох делаем через рот, дабы во время ходьбы снять напряжение с головного мозга.
Следующие 30 метров дышим иначе: два шага — вдох, а следующие два шага — выдох. Постепенно растяните свой вдох на десять шагов, а на следующие десять шагов делайте выдох.
Во время выполнения этого упражнения соблюдайте следующие правила:
• Вдохи делайте без сильного напряжения внутри тела, а выдохи сочетайте с расслаблением всей мускулатуры, как будто наполняетесь теплой водой.
• Правильный выдох идет одновременно с последовательным расслаблением мышц в таком порядке: сначала расслабляем нижнюю челюсть, затем шею, затем мышцы груди и живота, далее мышцы ног. Выдох должен идти постепенно и при этом вместе с выдохом мы сосредотачиваем мысль на всех этапах этого последовательного процесса расслабления.
• При этом на вдохе можно читать ритмические стихи или просто петь.
• Ваше дыхание при ходьбе всегда должно быть плавным и волнообразным.
Теперь во время ходьбы напрягите ноги от пальцев до голени, а на выдохе через рот выдуйте это напряжение. Повторите это упражнение 15–20 раз.
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Затем, также спокойно прогуливаясь, напрягите мышцы от ягодиц до низа живота, а на выдохе выдуйте это напряжение. Не ускоряйте шаги! Идем дальше и теперь на вдохе поднимаем волну напряжения до ключиц, а на выдохе выдуваем напряжение через мышцы спины и ягодиц, при этом телесная волна расслабления прокатывается от затылка через спину и так до самых пяток. Повторяем эго упражнение 15–20 раз.
Идем дальше как бы по-кошачьи, мягкой походкой и на вдохе гоним телесную волну напряжения от затылка до пяток, а на выдохе гоним волну расслабления от кончиков пальцев ног через мышцы живота до лицевых мышц.
Следующее упражнение выполняется так же, как и предыдущее, во время спокойной непрерывной ходьбы. Во время прохождения трех шагов расслабьте все мышцы тела и на выдохе выдуйте оставшееся внутри тела напряжение. Избавившись от воздуха, сделайте следующие три шага на задержке дыхания. Следующие три шага начинайте вдыхать медленно и глубоко. Вдыхайте, пока не почувствуете, что достигли предела. На этой стадии задержите дыхание и сделайте следующие три шага.
Это упражнение восстанавливает нервную систему. В результате человек приобретает уверенность в себе, начинает успешно противостоять слепым силам внешнего мира и достигает уровня Мастера Жизни.

Утренний комплекс “системного” дыхания

И.п.: лежим на спине, ноги вместе, руки вдоль пола, ладони к полу.
1) Громко дышим, вслушиваясь в шум своего дыхания. Вдох — глубокий, с шумом, через нос. Выдох — глубокий, с шумом, через рот.
2) В том же и.п. делаем глубокий вдох через нос, а на выдох не обращаем внимания.
3) В том же и.п. делаем глубокий выдох ртом с шумом, а на вдох не обращаем внимания.
4) В том же и.п. посылаем на вдохе волну телесного напряжения от кончиков пальцев ног к голове, а на выдохе посылаем телесную волну расслабления от лица к пальцам ног.
5) В том же и.п. посылаем на вдохе волну телесного напряжения от лица к пальцам ног, а на выдохе посылаем волну телесного расслабления от пальцев ног к лицу.
6) Повторяем упражнения № 4 и № 5 с более высокой скоростью.
7) В том же и.п. гоним шар мышечного напряжения на длинном вдохе из правого кулака — через грудь — в левый кулак. Затем на 12) Снова сделайте 10 глубоких вдохов-выдохов.
13) И.п.: как при обычных отжиманиях от пола.
Стоим на кулаках, но при этом часто вращаем плечами вперед, а потом назад. Выполняем это упражнение 5 минут.
14) Переходим к отжиманиям. Очень важно, чтобы все происходило с помощью дыхания.
Итак: на вдохе идем вниз, грудью к полу, а на выдохе — вверх. Повторяем это упражнение 9 раз.
15) Теперь на выдохе идем вниз, грудью к полу, а на вдохе — вверх. Повторяем это упражнение 9 раз.
16) Применяем такой же тип дыхания в приседаниях, в упражнениях для мышц живота.
Во время прокачки мышц живота очень важно, чтобы ладони лежали на полу.
17) Встаньте спиной к стене, стопы вместе, пятки не отрывайте от пола, а лопатки не отрывайте от стены во время этого приседания. Дышите часто и поверхностно, приседая так: 1 минута — садимся, 1 минута — встаем.
18) Медленно отожмитесь от пола на кулаках: одну минуту идите грудью к полу, а вторую минуту — грудью от пола. Дышите часто и поверхностно — вдох носом, а выдох ртом.
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19) На плавном вдохе нужно успеть сделать 5 приседаний, а затем 5 приседаний на плавном выдохе. С таким же дыханием отожмитесь от пола, покачайте пресс, покувыркайтесь.
20) Сделайте 10 глубоких вдохов-выдохов.
21) Теперь сделайте не очень глубокий вдох и на задержке дыхания после вдоха присядьте ровно 9 раз. После этого сделайте плавный выдох и на задержке дыхания после выдоха 9 раз отожмитесь от пола на кулаках.
На следующей задержке дыхания медленно покувыркайтесь.



Обновление резервных сил организма


Упражнение № 1. Пробуждение мышц
С утра, прежде чем встать с постели, вам необходимо “разбудить” мышцы всего тела, чтобы способствовать венозному оттоку. Для этого примите и.п. лежа на спине, руки вдоль тела, ладони прижаты к полу. Сделайте глубокий плавный вдох через нос и медленно потянитесь, напрягая поочередно мышцы рук, ног, туловища, а затем на выдохе расслабьте все мускулы тела одним махом, ощущая приятную легкость. Если вы чувствуете себя хорошо, повторите это упражнение 10–15 раз. Если же артериальное кровяное давление повышено, то потягивание делается только во время удлиненного выдоха, а в момент расслабления мышц происходит кратковременная задержка дыхания на выдохе.
После задержки сделайте плавный, спокойный вдох, подтягивая диафрагму.
Повторите это упражнение 10–15 раз.
Если же артериальное давление у вас понижено, то потянитесь всем телом на вдохе, сильно напрягая все мышцы тела, пик напряжения приходится на задержку дыхания на вдохе на 2 — 3 секунды.
После задержки сделайте резкий выдох и расслабьте все мышцы тела. Повторите это упражнение 7–9 раз.

Упражнение № 2. Устранение импотенции
И.п.: сидя на полу, скрестив ноги по-турецки, правая пятка близко к паху, левая стопа поверх правой. На вдохе носом напрягаем ягодицы и область паха, втягивая задний проход. На выдохе ртом расслабляем напряженные мышцы. Это упражнение благоприятно воздействует на половые органы и устраняет импотенцию.

Упражнение № 3. Коррекция позвоночника
И.п.: лежим на спине, согнув ноги в коленях.
Подвигайте тазом вправо-влево, не отрывая его от кровати, все внимание перенесите на копчик. Дыхание произвольное. Повторите это упражнение 36 раз с возрастающей скоростью. После этого подвигайте из стороны в сторону 36 раз грудным отделом позвоночника, напрягая при этом ягодицы, чтобы не двигался таз. Затем прогнитесь в области груди без отрыва таза и, опуская грудь, поднимите таз резко вверх. Повторите это действие 36 раз.
Эффект от выполнения этого упражнения: упражнение способствует регуляции деятельности кишечника и сохранению гибкости позвоночника.
Если это, упражнение причиняет вам сильную боль, значит оно вам противопоказано.

Упражнение № 4. Для желающих бросить курить
В момент засыпания, когда вы очень сильно устали, произнесите в полудреме следующую формулу: “Я хочу бросить курить. Я бросаю курить, потому что я волевой и целеустремленный человек. Я брошу курить легко и просто”. Одновременно с сеансами самовнушения нужно сокращать количество сигарет. Когда вы курите, ваш организм испытывает острую нехватку витамина С, поэтому ежедневно вы должны принимать как минимум один грамм этого витамина.
Если же после сеанса самовнушения вас все равно потянет закурить, выпейте стакан апельсинового сока и глубоко подышите носом.

Упражнение № 5. Для улучшения общего и мозгового кровообращения
И.п.: стоя, ноги вместе, руки по швам.
1) В быстром темпе поднимайтесь на носки 8 раз. Дыхание свободное.
2) Теперь сядьте на край стула. Медленно опуская голову и наклоняя туловище вперед, вдохните через нос, раздувая живот.
3) Отклоняя голову назад и выпрямляя туловище, сделайте выдох. Повторите все действия 8 раз в медленном темпе.
4) После этого упражнения сделайте серию очень медленных приседаний. На выдохе через рот вы садитесь, а на вдохе через нос встаете.
5) Теперь сделайте упражнение на равновесие. Примите и.п.: держа тяжелую палку, выпрямите руки перед грудью. Теперь постойте так, раскачиваясь взад-вперед с закрытыми глазами, наблюдая, как воздух то наполняет вас силой, то выходит из тела вон.
6) Теперь, также с закрытыми глазами, вытяните палку перед грудью и поставьте стопу перед стопой. В этом положении попробуйте медленно присесть, сохраняя при этом равновесие.
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Упражнения № 6. Для управления противником на расстоянии
1) И.п.: сидя по-турецки, ладони лежат на коленях. На выдохе расслабьте все мышцы тела и перенесите внимание на вашу переносицу. Представьте, что на вдохе через нос воздух входит через точку между бровями, а на выдохе через рот воздух покидает тело через ваше сердце. На выдохе мысленно произносим: “Мой разум и душа едины!”
2) В том же и.п. представляем, что наши руки растворились. Добиваемся четкого ощущения, что рук просто не существует.
3) В том же и.п. представляем, что растворилось все тело, осталась одна голова. Смотрим со стороны на свою голову, висящую в пространстве.

Упражнение № 7. Для снятия стресса
И.п.: сидя по-турецки, ладони лежат на коленях.
"Круги Силы" — на вдохе воздух идет через левую пятку до головы, а на выдохе, как бы отталкиваясь от макушки, вылетает через правую пятку. Получается полный круг Силы — вдох по левой стороне тела, а выдох — по правой. Повторите это упражнение 21 раз.



Философия русского боевого искусства "Система”


Тактические принципы:
1) Будь всегда во всем на полшага впереди противника.
2) Будь очень внимательным не только в поединке, но и в повседневной жизни.
3) Забирай в поединке пространство, в которое противник хочет шагнуть.
4) Ищи пустоты в атаке противника.
5) В бою делай все лаконично и конкретно.
6) Ни с чем в жизни не спеши.
7) Осознавай все внутри и снаружи себя.
8) Пересекай в бою линии ударов и движений противника.
9) Действуй в схватке по ситуации, не зацикливайся.
10) Помни: в жизни пути назад не бывает!
11) В бою дави сильным на слабое, слабым — на сильное.
12) В рукопашной схватке создавай противнику всяческие неудобства.
13) Делай в бою все так, чтобы тебе было удобно.
14) Помни: “Система” — это управление всеми действиями противника.
15) Управляй центром тяжести и быстро уходи из зоны, куда направлен сокрушительный удар противника.
16) Помни: чтобы в бою что-то взять — надо сначала отдать.
17) Бей телом, ходи телом, держи форму.
18) Делай все движения в схватке с противником, отталкиваясь от своего дыхания.
19) Все удары должны идти с учетом выбирания внутреннего движения.
20) Двигайся в поединке без остановок.
21) Совершай в бою круговые движения, — как внутри себя, так и снаружи.
22) Помни: мощность дают в поединке ноги, а опору дает земля.
23) Контролируй пространство вокруг себя, не только смотри, но и слушай.
24) Наполняй каждое свое движение.
25) Все передвижения и движения делай по кругу или по кресту.
26) Помни: приемов в “Системе” не бывает, будь спонтанным.
27) Провоцируй инерцию противника.
28) Работай от точки жесткости в теле противника.
29) Следи за своей вертикальностью и равновесием.
30) Просчитывай наперед возможную реакцию противника.
31) Не скрещивай в перемещении руки и ноги.
32) Помни: сила ударов руками находится в ногах.
33) Есть такой закон: “Силы всегда мало”. Поэтому, по возможности, не пользуйся силой.
34) Во время тренировок старайся, но без фанатизма.
35) Сам погибай, а товарища выручай.
36) Будь всегда расслабленным, пластичным, но при этом цельным и собранным.
37) Используй в атаке и защите спирали в широком ассортименте.
38) Не слушай чужие похвалы и помни — подарки не ценят.
39) Для любого “системщика” жизненный путь основан на вере в чудо.
40) Изучай три типа движения позвоночника: волновое движение, скручивание и сжимание-разжимание.
41) Важно почувствовать позвоночник, понять, что он есть и работает.
42) Боевой пояс хорош тем, что позволяет бойцу, который часто танцует хорошую пластику, хорошо прочувствовать движение, развить творческий потенциал.
43) Помни: бой — это все-таки бой, а не танец.
44) Для начала постарайтесь делать движение только позвоночником, а конечности и другие группы мышц, по возможности, не задействовать. Оживите свой позвоночник, заставьте его двигаться.
45) Живой, подвижный, отзывчивый позвоночник не только основа пластики, но и основа быстрой реакции “системщика”, основа его устойчивости, силы и скорости.
46) Не только позвоночник может “заводить” конечности, но и конечности могут “заводить” позвоночник.
47) Двигаться в бою надо так, чтобы движение само себе являлось опорой. Движение должно не выбрасывать силу, а накапливать ее.
Почти как в центрифуге: вращаемся, закручиваемся и скручиваемся.
48) У вращения должна быть ось. В человеческом теле эта ось — позвоночник. Значит все свои движения “системщик” должен “скручивать” и прижимать к позвоночнику.
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49) Когда тебя окружили, не иди у противников на поводу, создавай свой рисунок боя и яростно их атакуй, опережай их, бей первым!
Пусть противники зависят от тебя, а не ты от них.
50) Когда вы почувствовали, куда движется ваш противник, начинайте использовать инерцию его движения, управляйте им. Управляя противником, вы давите на него своей волей, это и есть скрытая атака!
51) Брюс Ли говорил: “Лучшая защита — это нападение”. И действительно, сам факт нападения вызывает очень часто шок у агрессора, срывает его планы. Любой противник всегда рассчитывает, что вы будете совершать защитные действия, а не пойдете сразу в атаку. Тем более исподтишка.
52) “Системная” атака включает в себя и методы психологического давления, и способы провоцирования противника, для того чтобы понять его намерения. “Системная” атака бывает “скрытой” — это когда “системщик” перед атакой всячески маскирует свои намерения.
53) Успех в любой атаке зависит от вашей решимости пойти в бою до конца.
54) Инстинкт самосохранения, заложенный в человека самой природой, — вот точка отсчета практики выживания, в том числе в бою.
55) Под самозащитой в “Системе” подразумевают комплекс мер, обеспечивающих проведение атакующих действий.
56) “Системщик”, даже когда он вроде бы стоит, на самом деле находится в движении. Биение сердца, течение крови, дыхание, движение мысли, перемещение внимания с объекта на объект, реакции нервной системы — все это различные виды движения.
57) Для любого, кто занимается “Системой”, поединок — это акт творческий. “Системщик” творит свою победу из себя и окружающего его пространства. “Системщик” никогда не отбивается — он сам атакует.
58) Формы ударов руками в “Системе” самые разнообразные: и сверху, и снизу, и сбоку, и за голову, и за спину, и вокруг своей головы, “хлестом”, “винтом”, “кувалдой”, “крюком”, и “с маху” и “отмашкой”. При этом особенностью ударной техники “Системы” является обращаемость ударов, то есть любую траекторию удара можно развернуть в обратном направлении.
59) Удары ногами — особая тема. Вы посмотрите, что вытворяет ногами, какие “кренделя выписывает” русский танцор-профессионал. А гопак? Это ж целая наука по “выкаблучиванию”. И белорусская лявониха по “завернутости” и лихости “кренделей” ни гопаку, ни камаринской не уступает. И так, и сяк, и наперекосяк. Мне как-то один хореограф сказал: “Ну, хоровод я еще понимаю — плавность, чувственность, величавость. Ну, кадриль понимаю. А камаринская или барыня? Это ж не танцы, а боевая акробатика какая-то!”
Да, действительно, внимательно присмотревшись ко всем этим “ползункам”, “козам”, “разножкам”, “коленцам”, “голубцам”, начинаешь понимать, что это не совсем танец. Вернее танец, но уж больно какой-то атлетический. Скорее, танцевально-боевое развлечение.
60) Наука по применению ног в “Системе” находится на должной высоте. Удары ногами можно разделить на две основные группы: “тычки” и “хлесты”. При ударах ногами плечевой корпус обычно мы раскрепощаем и также раскрепощаем таз. Принцип опоры на позвоночник сохраняется и в ударах ногами, сохраняется также и принцип обращаемости ударов. В “Системе” бьет и носок (при ударе пыром), и пятка (каблук), и подошва (“следок”), и ребро стопы, и подъем, и голень, и колено, и бедро, и даже таз. Многие удары при этом аналогичны движениям ног в плясовой. Техника ударов ногами в славянской традиции напрямую увязана с ношением тяжелой обуви — сапог.
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61) Удары тазом — это отдельная история, так как удары тазом в сторону и назад очень серьезное боевое средство поражения противника на ближней дистанции, а также при атаках спиной. Попробуйте ударить, а не толкнуть тазом, а хотя бы и толкнуть товарища по тренировке в верхнюю треть бедра. Не сильно, так … для ощущений, тогда сами все поймете. Правильным, “системным” ударом тазом в живот можно отправить противника в гарантированный нокаут, а то и в больницу. Развивая амплитудность, “ударность” и свободный ход работы таза, вы при этом улучшаете качество (скорость и силу) ударов руками и ногами.
62) Особенностью ударов в боевом искусстве “Система” является основание их нанесения с ходу, при движении. При этом все три фазы обычного шага используются для ударной техники. Эти три фазы — подъем ноги, пронос и наступание. При шаговом ведении боя “системщики” обычно используют тычки, потому что у хлестов несколько иная конфигурация.
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63) В “Системе” ногами и бьют, и толкают, и хлещут, и затаптывают, и оплетают, и цепляют, и подсекают, и подбивают, и перебивают, и прикрывают, и подсаживают, и ввинчивают. Бьют в “Системе” ногами во всех направлениях: и впереди, и назад, и под себя, и за спину, и с вывертом, и с подскока, и приземляясь, и с приседа, и лежа, и кувыркаясь. В общем, бьют так, как душе угодно.
Главное — бейте просто и надежно, чтобы вам было сухо и комфортно, а у противника наступили критические дни.
64) В “Системе”, в момент когда бойцы обмениваются ударами, происходит обмен силами.
Эти силы “системщики” направляют на то, чтобы раскрепостить друг друга в учебном поединке, очистить свои тела от негативной энергии и выгнать из тела всю хворь. Удар в “Системе” — не просто удар, он может вылечить, исправить судьбу, а может остановить беспредел. Бой в “Системе” ведется не против человека, а за него, потому что бой ведется против тьмы в его теле.
65) Секрет силы “системного удара” заключается в скорости выкидывания руки, расслабленности тела и в точно выверенном расстоянии для удара.
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66) В “Системе” стараются работать на дистанции ближнего боя, потому что вся техника “Системы” в основном атакующая, а на короткой дистанции преимущество в большинстве случаев оказывается у того, кто проводит атаку. В ближнем бою боец с хорошо поставленной ударной техникой рук всегда одолеет бойца с хорошо поставленной техникой ног. Поэтому большинство ударов в “Системе” наносят руки.
67) Хороший “системщик” всегда находится в движении и пытается остаться на самой выгодной для него дистанции. Он старается держаться вне досягаемости атак противника и терпеливо ожидает правильного момента, чтобы войти в противника или подтащить его под свои удары и броски. “Системщик” всегда атакует, когда противник идет вперед. При этом обычно противника чем-то смущают, улыбаются ему в лицо или шокируют и только после этого атакуют.
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Упражнения для развития силы, ловкости, скорости и ритма в боевом искусстве “Система”

1) Поставьте гимнастическую палку на указательный палец правой руки и сделайте два прыжка вправо-влево так, чтобы палка не упала. Затем поставьте палку на указательный палец левой руки и также попрыгайте.
После прыжков вправо-влево прыгайте на 180° вокруг своей оси.
2) И.п.: лежа на спине с прямыми ногами, руки вдоль тела, ладонями к полу. Сделайте глубокий вдох через нос и, распределяя выдох ртом, на счет “раз, два” сядьте, стараясь пальцами рук дотянуться до пальцев ног, а на счет “три, четыре” ложитесь в и.п., делая вдох через нос. Выполните это упражнение 21 раз, после чего снова примите и.п. Теперь приподнимите немного прямые ноги и опишите ими небольшие круги влево и вправо по 21 разу. Дышите через рот. Закончив упражнение, свернитесь калачиком и полежите 2 минуты на правом боку, стараясь при этом расслабить все мышцы тела.
3) И.п.: сидя на стуле, лицом к спинке, руками держимся за спинку стула.
а. Сидя на стуле, вращаем тазом по кругу справа налево по часовой стрелке 21 раз, затем 21 раз против часовой стрелки, на выдохах втягиваем живот.
б. И.п.: — то же. На вдохе вытягиваем позвоночник, прогибаясь и откидывая голову назад, а на выдохе выгибаем спину дугой, как кошка, и наклоняем голову вниз. Делаем это упражнение 21 раз. Затем повторяем его с завязанными глазами.
4) а. Возьмите мячик для игры в большой теннис. Подбросьте мячик вверх перед собой и хлопните 2 раза ладонями: сначала перед собой, потом за спиной, постарайтесь успеть поймать падающий мячик. Повторите упражнение 7 раз.
б. Ударьте мячиком о пол и сделайте прыжок на 180° вокруг своей оси, после чего поймайте падающий мячик.
в. Держите мячик двумя руками за спиной, подбросьте его вверх через голову и поймайте в воздухе впереди себя. Повторите это упражнение 7 раз.
г. Завяжите глаза и встав лицом к стене, метните мячик правой рукой, а поймайте левой рукой. Затем поменяйте руки.
5) Завяжите глаза и войдите в подъезд, забегите вверх до пятого этажа по лестничной клетке на задержке вдоха. Затем отдышитесь и пробегитесь до 10-го этажа на задержке после выдоха.
6) Забежав на 10-й этаж, прыгайте с завязанными глазами вниз по ступенькам спиной вперед — так два пролета. После чего прыгайте два пролета лицом вперед.
7) Найдите кирпичную стену и, разбежавшись так, чтобы тело приняло горизонтальное положение, пробегите по стене 3–4 шага, затем, отдохнув 3 минуты, забегите на стену, делая на вдохе 8 шагов.
8) Сидя на стуле, два раза глубоко вдохните.
После неглубокого вдоха задержите дыхание на 2 — 3 секунды, а после выдоха — на 3 — 4 секунды 2 раза. Отдохнув 30 секунд, на вдохе встаньте со стула и поднимитесь на носки, поднимая руки вверх, захватите воображаемый туго натянутый канат. Во время выдоха старайтесь, напрягая мышцы рук и ног и немного сгибая их, как бы тянуть канат вниз. Окончив выдох, сядьте на стул и расслабьте все мышцы. Повторите упражнение 7 раз.
9) Из того же и.п., сидя на стуле, сделайте вдох через нос. На выдохе встаньте и тяните канат, воображая, что он справа, а затем тяните канат, воображая, что он слева от вас, напрягая сильно мышцы рук и ног. Повторите это упражнение 7 раз.
10) Встаньте лицом к стене на расстоянии шага.
Обопритесь ладонями о стену на высоте плеч, сгибая руки, сделайте вдох, разгибая, — выдох. Повторите упражнение 7 раз.
11) Стоя лицом к стене, согните правую ногу в колене и упритесь стопой в стену. На вдохе, сильно напрягая мышцы, как бы сдвигайте стену ногой, а на выдохе, расслабляя мышцы, опускайте стопу на пол. То же самое проделайте левой ногой. Повторите это упражнение 7 раз.
12) Лежа на спине, медленно напрягите все мышцы тела. Оставаясь в напряженном состоянии, медленно вдохните как бы по левой стороне тела, начиная с левой пятки доведите воздушную струю до макушки, а выдохните узкой струйкой через рот (с закрытыми глазами) как бы по правой стороне тела, начиная с макушки — вниз до правой пятки. После этого выдоха не дышите 4 секунды.
13) Лежа на спине с закрытыми глазами, вдохните через правую ноздрю (левую прижмите средним пальцем правой руки) и выдохните медленно через рот узкой струей. Во время выдоха обратите свое внимание на область солнечного сплетения. Чтобы лучше почувствовать во время выдоха теплоту, положите ладонь на указанную область. С каждым сеансом вы будете ощущать тепло от своей ладони все сильнее и сильнее. Затем направьте тепло из ладони в печень, в селезенку, в область паха, в сердце, в мозг, во все суставы.

Упражнения для улучшения функционирования желудочно-кишечного тракта

И.п.: лежа на спине с согнутыми в коленях ногами и сложенными за головой руками.

Упражнение № 1
Дышите диафрагмой, постепенно ускоряя темп.
Повторите упражнение от 21 до 108 раз.

Упражнение № 2
После того как вдохнули диафрагмой, выдыхайте воздух частями, за счет резкого сокращения мышц брюшного пресса, и на каждый выдох произносите: “чя”.

Упражнение № 3
На первом вдохе надуйте живот, а на следующем вдохе втяните живот. Таким образом на первом вдохе ваша диафрагма опустится, когда живот надуется, и ваша диафрагма поднимется, когда живот сдуется.
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Упражнение для укрепления сердечной мышцы

Занимаясь “Системой”, вы должны знать о том, что приседания не только укрепляют мышцы ног, но и тренируют легочную и сердечно-сосудистую систему. Таким образом, увеличивая количество приседаний и усложняя их выполнение, можно укрепить не только мышцы и связки ног, но и сердечную мышцу. Такое же положительное влияние оказывают и подскоки. Для того чтобы усложнить это упражнение, как можно чаще меняйте исходное положение ног:
а) приседайте, когда расстояние между стопами полшага;
б) приседайте, когда расстояние между стопами больше ширины плеч;
в) приседайте, когда пятки сомкнуты, а носки развернуты;
г) приседайте, когда правая нога впереди левой на полшага.
Начинайте с 7 приседаний. Постепенно доведите общее число приседаний до 108.

Упражнение на чувство ритма

Я могу смело утверждать тот факт, что для быстрого духовного и физического роста ученика важны следующие три составляющие: напряжение, вибрация и ритм. Как же быстро выработать в себе чувство ритма? Давайте возьмем за основу вальсовый ритм: раз-два-три, раз-два-три… Сразу начнем с выплеска энергии не очень сильно, но твердо, всей стопой, пускай с правой ноги, заявляем о себе акцентированным притопом — раз! Далее следуют: два — три! Следующие два притопа — неакцентированные. Мы как бы мягко переминаемся с ноги на ногу, мягко притоптываем. Получается: раз-два-три. Когда мы эту фазу прошли до конца, то зависает, становится готовой к акцентированному притопу левая нога. Вот она сейчас и бьет в пол с акцентом — раз! А далее по той же схеме. Получается простой ритмический рисунок, акцентированный на “раз!”: раз-два-три, раз-два-три… Попробуйте закрепить его, поуправлять им, постепенно наращивая силу акцентированного удара, затем постепенно ослабляя.
Двигайтесь вперед, назад, в сторону, по кругу, одним плечом вперед, потом другим, притопывая всей стопой в пол, с оттягом, на каблук, на носок, с разворота. Во время притопа не обязательно задирать ногу, притоп может быть очень коротким, почти без подъема, но очень сильным. Одновременно с чувством ритма вы тренируете в этом упражнении различные способы “системных” перемещений и закладываете основу для затаптывающих ударов ногами.
Еще очень важно почувствовать, что, находясь в данном заданном ритме, можно долго пребывать в состоянии безостановочного движения. Это упражнение не заканчивается одними притопами — ведь у нас еще есть и руки. У рук есть движения, аналогичные притопам — прихлопы или “хлопушки”. Это хлопки в ладони, похлопывание себя по конечностям и корпусу, а также “хлопушки” по земле и деревьям в лесу. Делая притопы и прихлопы вы должны быть не только заняты собой, но и наблюдать за окружающим вас пространством. Попробуйте чередовать “хлопушки” с притопами примерно так: ноги — раз-два-три, а руки в это время аплодируют или хлопают поочередно: грудь-пятка-живот.
А уж как ухватили этот принцип, то фантазируйте себе на здоровье.

“Системные” упражнения для повышения болевого контроля

1) Попросите своего напарника, чтобы он нанес вам серию пощечин расслабленными ладонями. При этом все удары должны пойти только по щекам, а сила ударов должна медленно нарастать. Ваша задача состоит в том, чтобы контролировать боль, как бы выдувая ее из тела на выдохе через рот. Задача напарника такова: пощечины должны быть очень хлесткие и звонкие. Вы должны вытерпеть это “избиение” не более 30 секунд. При этом можете издавать любые звуки, которые будут пытаться из вас вылететь наружу. Я обычно держу такие удары с улыбкой на лице, расслабляя мускулы лица.


[image: ]


2) Попросите вашего партнера, чтобы он позажимал руками ваши мышцы, как бы пытаясь их сильно сдавить. Пусть он не спеша “разомнет” мышцы вашей шеи, трапециевидную мышцу и мышцы груди. Это упражнение выполняется от 5 до 10 минут. Во время упражнения вы должны постараться “продышать” возникающую в мышцах боль, а, если хотите, можете эту боль и прокричать. Главное при этом — не задерживайте дыхание!
3) Попросите, чтобы ваш партнер нанес вам серию из 15 — 20 ударов по области ягодиц плеткой или кожаным ремнем. При этом на каждом ударе вы должны делать резкий выдох или кричать. А во время набивки палкой области голени, рук, живота вы должны принимать все удары исключительно на вдохе.
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Во время любых набивок отслеживайте участки мышц, скованные напряжением, и с каждым выдохом или криком старайтесь “выгнать” это напряжение из тела. Вместе с напряжением из вашего тела постепенно уйдет весь страх. Кроме того, постарайтесь в момент получения ударов вспомнить о своем сексуальном удовлетворении, о чем-нибудь очень смешном. Вообще-то мазохизм — это болезнь, но в малых дозах бывает очень даже полезен.
Такая “системная” психофизическая подготовка очень пригодится вам во всех сферах жизни. Без нее идти в бой не только глупо, но и опасно.



Русское боевое искусство “Система” — это школа жизни


Вначале, когда я начал писать эту книгу, у меня было огромное желание написать в заглавии правду — Белорусское Боевое искусство. Пообщавшись с одним из учеников Михаила Васильевича, я понял, что этого делать не стоит.
Какая странная ситуация: “Систему” преподают во всем мире, и ее до сих пор никак не признают в Белоруссии. Там преподают и стиль Кадочникова и РОСС, а секция по “Системе” держится на последнем дыхании, да и то только в спецбригаде милиции.
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Да и сам Михаил Васильевич преподает Белорусское боевое искусство на территории Российской Федерации. Так и получилось, что когда я был в Белоруссии и рассказывал силовикам о “Системе”, мне никто не верил, что “Система” — белорусская, а ее патриарх Михаил Васильевич Рябко тоже белорус.
И еще вот что интересно: в Минске часто бывает Александр Ретюнских, и все там знают его как одного из учеников А.А. Кадочникова. Но мало кто знает, что Александр Ретюнских занимался еще и по “Системе” у ученика Михаила Васильевича Рябко — Валерия Ивановича Бутова.
Грустно мне доказывать белорусам, что свое национальное боевое искусство нужно пропагандировать и рекламировать. Хотя так повелось и на Руси: восточное и иноземное хвалят, а свое почти позабыли. Проснитесь! Ведь боевые искусства — это наше богатство, наше национальное достояние, не будет его — не будет и настоящих защитников Отечества.
А для того чтобы люди узнали, что такое Белорусская боевая “Система”, я буду рассказывать о ней много и долго.
“Система” дает людям то, без чего они никогда не смогут разорвать постылого клубка убогой жизни, достичь чего-то важного для себя и близких. “Система” наполняет внутренней силой любое профессиональное умение. Она дает всем, кто ею занимается, силу для решающего рывка, она дает возможность почувствовать прикосновение к глубинам собственного “Я”.
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Ключевой метод “Системы” — ситуативный подход — погружение в специальные телесно-ориентированные модельные ситуации. В этих “системных” ситуациях ученика сталкивают с его собственным ничтожеством, трусостью, жалостью к себе. Ученика сталкивают лицом к лицу с реальными трудностями, чреватыми болью, страхом, чувством беспомощности, полным непониманием того, как выбраться из той или иной ситуации. В то же время на каждой тренировке ученику демонстрируют, что причиной столь тяжкого потрясения, неспособности что-то решить, изменить, пройти ситуацию является его скованность, ригидность, которые и являются причинами страха, различных психологических барьеров, неспособности к творчеству. На каждом занятии по “Системе” ученику демонстрируют, что только правильное динамическое расслабление делает возможным совершенно иное поведение, в корне отличающееся от первоначальной трусости и неспособности что-то сделать. Я называю такое состояние ученика “системным поведением”. Это такое поведение, в котором естественным образом начинают включаться самые разные ресурсы и способности человеческого организма. Когда ученик пользуется “системным поведением”, он начинает решать свою внутреннюю проблему — пусть сначала он решает ее не очень умело, постоянно натыкаясь на острые углы, но зато теперь он начинает делать то, что до “Системы” считал невозможным.
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От занятия к занятию ученик убеждается на собственном опыте в том, что он способен теперь на многое и нет препятствий вне его, которые могли бы ему помешать. Ученик начинает осознавать, что единственным препятствием в его жизни является его внутренняя скованность, отсутствие веры в себя и отсутствие веры в собственную способность достичь всего, что только возможно захотеть.
Занимаясь “Системой”, ученик начинает верить, что он может решить любую проблему, с которой столкнется в своей жизни, сможет преодолеть любую боль, любой страх. Причем, для того чтобы еще и еще раз убедить ученика в его способностях, его проводят через опыт модельных ситуаций, в результате которого он сам убеждается в своих сверхспособностях. При этом тренер лишь помогает ученику увидеть и осознать ту реальность, которую ученик до тренировок полностью игнорировал.
Только боевое искусство “Система” профессионально и последовательно подводит каждого ученика к такому рубежу, который он должен преодолеть в себе сам. Профессионализм тренера здесь очень важен. К примеру, если ситуация, заданная ученику, будет слишком мягкой, то он не научится мобилизовать всего себя, не откроет в себе источник силы. А если ситуация, заданная тренером окажется слишком жесткой, то ученик может просто сломаться изнутри, что приведет к еще большей утрате веры в себя и к еще большей скованности.
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В “системных” тренировках все взаимосвязано: без силы мягкость перестает давать положительный результат в поединке, а без мягкости сила приводит к саморазрушению. Оба пути — сила и мягкость по отдельности приводят в тупик, но лишь в гармонии приводят к цели, приносят победу в бою. Мастерство тренера состоит в том, чтобы провести ученика по грани, где слиты максимальное усилие и максимальное смирение. Ибо только максимальное смирение обеспечивает готовность для трансцендентного изменения, а максимальная вера ученика в свои силы обеспечивает энергией для самого акта изменения, для трансцендентного прыжка.
Лишь храбрый ученик сумеет, доверяя тренеру, прыгнуть вслед за ним в пропасть, широко раскинув руки, для того чтобы убедиться, что левитация существует. При этом лишь совершенное смирение обеспечивает все сверхспособности, ибо смирение означает готовность к изменению, совершенную веру и упование, а они не оставляют места для сомнений перед фактом чуда. Когда ученик сомневается в тренере, стоя на краю пропасти, его обуревают всяческие страхи. Он не сможет левитировать потому, что сомнение в тренере лишит его части силы и тогда, если он все же прыгнет в пропасть за тренером, удел его будет роковым.
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Искусство “Системы” состоит в том, что любого ученика надежно и постепенно подводят к изменению, подводят системно и мягко. Ученику предлагают пройти только те экстремальные ситуации, относительно которых у тренера существует непоколебимая уверенность, что данный ученик сумеет их пройти. Только после этого тренер двигает ученика дальше, навстречу еще большей опасности, к большей свободе от страха, к большим возможностям.
Часто в нашей жизни бывает так, что сильным людям не хватает мягкости и они начинают все вокруг себя разрушать. Мягким же людям, наоборот, не хватает силы, и они начинают перед всеми унижаться. Не всем нужна только сила, не всем нужна только мягкость, но всем нужна счастливая, гармоничная жизнь. Эту задачу и решает боевое искусство “Система”.

Как сделать из ученика мастера?

Когда вы хотите сделать из ученика Мастера Жизни, у вас возникает несколько общих проблем.
Во-первых, трудно рассказывать о “Системе” прямо, используя обычные слова… без непосредственного живого опыта. Во-вторых, невозможно за человека проделать его работу по преодолению собственных внутренних барьеров.
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Поэтому обучение или передача знаний в “Системе” обладает некоторой спецификой. Это даже не столько какая-то передача тайных знаний, сколько восстановление их в памяти человека. Знание в “Системе” передается через образы. Образный способ передачи знания основан на том, что любое знание можно выразить в сложном образе, который может включать в себя сразу все аспекты:
• структуру знания по вертикали;
• иерархические связи;
• структуру по горизонтали, т. е. ассоциативные связи.
При этом ученик воспринимает само знание не как набор описаний, инструкций и определений, но видит и ощущает внутренним взором как цельный образ, а не только то, что выхвачено взглядом или концентрацией внимания.
При этом знание, свободное от определений — это уже и не знание в смысле описательной информации, это скорее всего ощущение того, что есть здесь и сейчас, в реальности. При этом вовсе не охватываются все связи того, на что ты направил луч своего внимания, но лишь то, что ты хочешь увидеть таким, как оно есть на самом деле. Кроме того, в данном случае увидеть означает одновременно и почувствовать, а почувствовать означает одновременно и понять. Не всегда то, что ты чувствуешь и видишь таким образом, можно выразить вербальными определениями. Чаще всего — нельзя. Но такое видение не есть некое изучение того, что находится в стороне от тебя. Наоборот, это ощущение того, частью чего являешься ты сам. И тогда ты начинаешь видеть все процессы — как прошлое, так и будущее. Теперь ты не предполагаешь, теперь ты все видишь сам. При этом ты можешь смотреть как бы поверх, чтобы видеть общее явление, или углублять луч своего внимания, чтобы видеть то, что в самой глубине. Скорость этого познания поистине бесконечна, ибо не ищешь ты выводов и продолжений, но желание видеть их сразу сводит все воедино. Такой метод дает понимание, что мир непрерывен и слитен, а также и познание непрерывно и слитно. Ибо разум твой рассматривает теперь не вырванную абстракцию, как при обычной научной методологии, но сливается с реальной Вселенной. И отныне для тебя это становится не размышлением об объектах Вселенной, а соединением с ними и ощущением общей взаимосвязи. Поэтому отныне твой разум не блуждает в теоретических пространствах, но постоянно пребывает в этом мире. Это метод постоянного, непрерывно длящегося инсайта.
Теперь ты можешь действительно видеть все, на что направлен твой внутренний взор. Любое прикладное познание ограничено сиюминутными нуждами, выгодами, потребностями каких-либо человеческих группировок. Однако это совсем не означает, что прикладное познание бесполезно или не может приносить удовлетворения, просто такое познание более скучное, ведь веселее для тебя — свободный полет. Свободный полет — это не метод иступленного копирования, но метод, когда человек все время творит. В свободном полете важен больше не результат познания, но те изменения, которые при этом происходят с человеком. Даже деятельность теперь не важна, важны лишь те изменения в человеке, которые подготавливаются этой деятельностью, если она направляется определенным, правильным образом. Все может увидеть лишь тот, в ком осталось меньше себя как противопоставления остальному миру. Ибо видение не есть взгляд со стороны, но в каком-то смысле отождествление с этим без утраты истинной индивидуальности. Получается теперь так, что ты не вносишь себя в поток, так как ты давно уже там, но начинаешь видеть и чувствовать свое место в этом потоке. Тут ты начинаешь осознавать немногословие. Если ты вроде бы ничего не объясняешь, то тем самым предоставляешь своему ученику возможность думать и доходить до сути самому. А это в свою очередь развивает его энергию. Только когда ученик уже понял суть “Системы”, с ним можно общаться. Тогда между тренером и учеником происходит обмен энергией, развивающей их обоих.
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Любое творчество является трансформацией энергии. Поэтому знание нужно давать ученикам на таком уровне, на котором они способны его впитать.

Этапы обучения в боевом искусстве “Система”

Из лекции инструктора Юрия Зайцева:
1) Сначала ученику нужно дать понять, что нет сути вещей. Ученика нужно плавно подготовить к изменению и последующему разрушению его старого восприятия формы картины мира.
2) Когда ученик освободится от ограничений старого образа жизни, он начнет, как в детстве, задавать вопросы: “А почему? А зачем?” На этом этапе он может почувствовать внутри себя, что его Эго и мир — единое целое. Далее ученик начинает осознавать, что, только разрушив свое Эго, он может выйти за границы этого Мира, превзойти границы этой реальности. Таким образом от занятия к занятию изменяется Воля и Восприятие каждого ученика, занимающегося по “Системе”.

Принципы белорусского национального боевого искусства “Система”

Главный принцип: “Вы прекрасны такой, какой вы есть, поэтому мы не будем переделывать вашу уникальную индивидуальность, а будем полнее раскрывать ее, освобождать ваш скрытый потенциал”.
Единственное условие которое ставится перед занимающимся “Системой” — это его искреннее желание научиться и интерес. Если ученик имеет какой-то страх, неуверенность, скованность, стесняется чего-либо в себе, — это все не имеет никакого значения для тренера и не может служить препятствием для занятий по “Системе”.
Потому что для тренера и малая забота о судьбе ученика — это большая радость. На занятиях ученика нужно не подавлять, а возвышать и поощрять, чтобы стимулировать его живой интерес к самосовершенствованию. Ученику не должно быть скучно на тренировках, ведь когда человеку не скучно, он не устает. В противоположность этому: когда ученику скучно, он быстро устает и тренировки не приносят ему удовлетворения. Любая тренировка по “Системе” — это живое, радостное, открытое творчество, которое раскрепощает и питает каждого ученика.
На тренировках по “Системе” тренером специально создаются различные экстремальные ситуации. При этом каждая ситуация, созданная тренером, должна содержать в себе элемент непредсказуемости и какой-нибудь психологический барьер.
В противном случае такая ситуация будет неэффективной с точки зрения обучения. Основа всей системной тренировки — импровизация, сначала на базе “системной” техники рукопашного боя, а затем совершенно свободная. Все системные упражнения — тяжелый труд, это постоянная борьба с собственным Эго. Основа при работе с партнером — это работа ради него. Откажись от себя! В этом залог твоего развития. Мастер Жизни — это не только тот, кто блестяще владеет техникой рукопашного боя. Это тот, кто сумел выйти за пределы техники, за пределы этого Мира, за пределы самого себя.
Если ты самую безобидную ситуацию, заданную тренером, не хочешь рассматривать как ученичество, вообще ничему и никогда не научишься.
Хочешь научиться — будь перед тренером полностью свободным и открытым, доверяй ему. На тренировках по “Системе” не бывает неправильных ударов, если тебе говорят, что нужно бить по-другому, не верь! Все делай только так, как подсказывает твоя интуиция. Поняв суть тренировок по “Системе”, ученик сам выбирает себе путь. Поняв, что дает “Система”, ученик начинает понимать, что он сам для себя является Учителем, а школой для него становится вся его жизнь. Чтобы снять с ученика комплекс неполноценности, нужно направить все его внимание в другое русло. При этом ученику нужно дать понять, что его просто “глючит” и что все его так называемые “дурные качества” есть иллюзия.


[image: ]


Каждый тренер должен терпеливо разъяснить всем ученикам, что такое страх. Нужно объяснить, что, если человек чего-то боится, у него начинают действовать оборонительные рефлексы, агрессивные реакции. Одним из вариантов поведения трусливого человека может быть подсознательная попытка оказать психическое и физическое давление на окружающих его людей — близких, знакомых. Это происходит потому, что человек, находясь под воздействием страха, склонен любого человека рассматривать как врага, как потенциального агрессора.
Помните, что человек, больной страхом, всегда агрессивен! Каждый ученик после беседы с тренером должен захотеть избавиться от своего страха, потому что страх и свобода несовместимы. Если есть страх, свобода невозможна!
Постарайтесь объяснить каждому ученику, что воинская техника есть лишь один из аспектов развития. В основе “Системы” лежит трансформация энергии и пути Духа. Если ты сильнее противника духом и энергетически, то он не сможет применить против тебя своей техники и искусства. Ему будет все время казаться, что он никак не может в тебя попасть, что у него ничего против тебя не выходит.
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В конечном счете он далее не сможет приблизиться к тебе! Он все время будет испытывать внутреннее неудобство и неуверенность, переходящие в страх.
Ты же будешь управлять не только его вниманием, но и его сознанием и движением. В этом случае тебе не надо беспокоиться, как атаковать или как защищаться, потому что все будет происходить само собой. При этом, когда происходит поединок, ты вдруг расслабляешься и перестаешь ставить перед собой задачу победить противника, просто ты начинаешь принимать этот поединок полностью, ты отдаешься ему. В этом случае ты не только управляешь ситуацией, ты еще получаешь знание. Это знание — твое внутреннее. И приемы и учебные пособия — все это иллюзия, за которую мы цепляемся в надежде найти истинное Знание. Все эти походы по спортивным секциям являются лишь жалкой попыткой достичь жизненной цели негодными способами. Только совершенное принятие Мира может дать правильный метод. И при этом не нужно будет никакой практики. Можно, конечно же, достичь состояния Мастера Жизни через практику, но при этом ты должен помнить, что она всего лишь ворота к мастерству, всего лишь одежда Мастера.

Как выбрать место для занятий по “Системе”?

Безусловно, содержание занятий, их форма, определяются самим практикующим “Систему”, а точнее его конкретным внутренним состоянием.
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Между состоянием человека и сутью занятий существует конкретная взаимосвязь. Жесткие, реактивные, возбужденные состояния практикующего определяют соответствующий негативный тип занятий.
И если вы хотите провести мягкую “системную” тренировку, вы должны соответственно перестроить и свое “жесткое” состояние.
Каждое место пространства, земли обладает своим состоянием. Это состояние не фиксировано, оно определяется многими факторами. Любой человек взаимодействует с состоянием места, в котором он проводит свои тренировки. Аналогично и само место взаимодействует с состоянием этого человека. Таким образом, человек, находясь в каком-либо месте, становится частью этого места, и энергетика этого человека оказывает сильнейшее влияние на энергетику и состояние этого места. Причем энергетическое состояние, привнесенное человеком, может “запоминаться” этим местом или “стираться” более поздним сильным воздействием других людей или событий.
Важно на первых порах научиться чувствовать состояние места для занятий. Знание состояния места может помочь вам в выборе того или иного типа тренировки. Если ваши занятия соответствуют какому-либо циклу состояний, то, зная места, соответствующие такому циклу состояний, можно будет проводить там соответствующие вашему замыслу тренировки. При этом ваша открытость и принятие состояния данного места будут прекрасно дополнять и углублять каждое выполняемое вами упражнение.
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В том же случае, когда между вами и местом для тренировок есть диссонанс, эффективность выполняемых вами упражнений может быть значительно снижена. Дело в том, что вам придется преодолевать действие противоположной проекции этого места на вашу психику. Такие занятия причиняют очень большой вред, ибо притупляют вашу чувствительность к негативному воздействию окружающей среды. Во время занятий в месте с жесткой энергетикой у ученика вырабатывается очень жесткий стереотип поведения.
Мягкой системной техникой в этих условиях заниматься нельзя. Так как даже если вы и будете делать попытку повысить вашу мягкость с помощью разных упражнений, ваше подсознание, реагируя на жесткую энергетику, будет в тоже время вести поединок с враждебной проекцией места для тренировок на вашу психику. Следовательно, нужно найти более подходящее место для проведения тренировок, с более мягкой энергетикой.
Состояние любого места можно “системно” прочувствовать. Придя на место, надо успокоиться и начать делать свои упражнения, внимательно прислушиваясь к своим ощущениям. Если место настроено в унисон с вашей психикой, то выполнять любые упражнения вам будет легко и приятно. При этом очень важно почувствовать те изменения, которые вносит место в ваши упражнения.
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Под местом понимается не только географическое расположение, но и рельеф, растительность, ландшафт, облака, живность и множество других факторов. При настройке на место очень важно отказаться от собственных интерпретаций и оценок. Надо полностью принять атмосферу места, которая раскрывается очень медленно и воспринимается через ощущения. При выборе места нужно быть достаточно упорным и доброжелательным. При этом я хочу сказать, что для продвинутого “системщика” не бывает отрицательно настроенных мест. Он все принимает с благодарностью и счастьем. Есть места, в которых просто не обязательно навязывать себя.
Иногда это делать даже опасно: место может начать избавляться от вас, как от чужеродного тела.
Речь здесь идет не о симпатиях данного места, а именно о дисгармонии. Все происходит по аналогии с гибкой веткой, которую вы пытаетесь согнуть рукой. Сначала ветвь прогибается, но потом может резко распрямиться и ударить вас по лицу. Вы должны просто понять, что в данном случае ветка не виновата. И все дело не в антипатии ветки к вам — просто такова ее природа.
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Можно любое место настроить на свои занятия, но делать это нужно очень терпеливо и осторожно, проявляя при этом максимальную доброжелательность.
Дело в том, что наши человеческие нужды и потребности для “личности” места выглядят, по меньшей мере, странно. И есть только одна единая для всех ипостась — это любовь. Поэтому ваша настройка места имеет как бы вид соглашения: мы будем вместе двигаться к Богу.

Принципы движения к Мастерству и “системной жизни”

1) Следуй всегда за Силой, развивай ее до нужного тебе положения.
2) Ищи пустоту в атаках противника, пустоту его структуры. Создавай пустоту в обороне противника.
3) В образовавшуюся пустоту направляй свою энергию — тогда тебе никто не окажет сопротивления.
4) Оставляй противнику пустоту, чтобы он не смог за тебя зацепиться, не давай ему опоры, тогда любое его усилие провалится.
5) В движении будь всегда един — не допускай разрывов.
6) Никогда не гонись, не достигай, не давай себя спровоцировать на всплеск силы или потерю равновесия.
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7) Всегда провоцируй сам: веди себя так, чтобы человек стремился тебя поймать, тогда не будет необходимости ловить его руки, ноги, опоры. Они сами будут там, где тебе нужно.
8) Соответственно управляй вниманием атакующего.
9) Все ведут себя так, как будто они уже обладают выдающимися способностями — хорошим здоровьем, огромной силой, сверхскоростью, храбростью. Когда же они попадают в сложную экстремальную ситуацию, оказывается, что они не имеют того, на что надеялись. Поэтому, как правило, все самоуверенные и гордые люди либо под конец жизни оказываются в унизительном и рабском положении, либо быстро погибают. Поэтому веди себя так в жизни, как будто ты ничего не имеешь и вынужден жить среди тех, кто превосходит тебя во всем. При этом осознавай цель своей жизни — защиту себя и своих близких.
10) Ты должен научиться двигаться так, чтобы человек, который тебя преследует, всегда проваливался в пустоту — туда, где он уязвим и неуравновешен. В пустоте ты легко сможешь использовать его силу.
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11) Научись чувствовать в каждом своем движении, где образуется пустота, а где образуется полнота.
12) Воздействовать на противника надо с учетом того, что и пустота и полнота движутся, меняются местами, переходит одно в другое.
Поэтому в реальном бою есть два понятия: линия и траектория. В реальном бою не может быть точки максимальной эффективности. Тот боец, который пытается воздействовать на какую-либо точку, начнет постоянно опаздывать и в защите, и в атаке. Для того чтобы этого избежать, надо научиться следовать в поединке за сменами пустоты и полноты.
13) Как правило, линия максимальной эффективности чаще всего проходит через центр тяжести (где бы он ни находился в момент движения). Там ты получаешь максимальную опору для воздействия на человека. Это напоминает воздействие на предмет, который находится в невесомости. Когда ты толкаешь этот предмет, ты придаешь ему только вращательное, но не поступательное движение.
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14) В реальной ситуации очень важно почувствовать ту тонкую грань, когда противник отдает тебе свое движение, а когда нет. Если противник не хочет отдавать тебе свое движение, а ты все равно пытаешься им управлять, значит, ты купился, тебя надули.
15) Однако в реальной ситуации противник не всегда отдает свое движение, он порою пытается сам провоцировать тебя. В этом случае помоги ему, выбирая его движение до логического конца.
16) До логического конца — означает, что его пустота и полнота пошли по нужной тебе траектории. В момент, когда его движение созрело и он влился азартно в атаку, воздействуй на него в трех плоскостях.
17) Кроме воздействия в трех плоскостях, есть еще два вида воздействия. Можно выдавливать противника в пустоту, так у него не будет опоры и ты сможешь изменять структуру его тела так, как тебе будет нужно. Второй вариант: тащи противника за полноту, это даст опору тебе, но не ему.
18) Однако оба варианта могут не сработать, если твое движение не будет едино с движением противника.
19) В бою всегда должно двигаться все твое тело, а не отдельные части. Помни: всегда имеешь дело с противником в целом, а не с его руками и ногами. Поэтому, если ты не научишься воспринимать себя и его как единое целое, грош тебе цена.


[image: ]


20) Когда ты будешь воспринимать себя как целостность с окружающим, ты сможешь быть в гармонии не только с противником в рукопашном бою, ты сможешь быть в гармонии и с сотрудниками по бизнесу.
21) Не борись там, где противник силен — ищи его слабые места, они всегда найдутся. У слабого противника учись слабости. Не зарывайся! Всегда найдется тот, кому ты ничего не сможешь противопоставить в поединке. Хотя, братишка, что можно противопоставить пустоте? Пустота все поглощает!
22) Наноси свои удары по обороне противника там, где он не сможет применить свою ловкость и реакцию.
23) Даже если противник обладает прекрасной ловкостью и хорошей реакцией, покупай его на провокации. Провокации — это когда ты быстрыми хитрыми действиями намеренно открываешься, подставляешься под удары, опускаешь руки. Провоцируй своего противника беспечным видом и доступностью, тогда он непременно пойдет в атаку! Когда ты спровоцировал атаку, ты — на коне! Теперь ты управляешь всем ходом поединка.
24) Вкручивай свои руки по спирали в любое атакующее действие противника, в любой плоскости. Запускай спиральное движение всем телом, а не только руками и ногами!
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25) Техника — это то, что находится в твоем сознании. Для реализации техники нужна сила, ловкость, храбрость и многое другое.
Если для выполнения техники тебе требуется минимум из перечисленных выше внешних качеств, то у тебя прекрасная техника.
26) Точная, мастерская, “системная” техника основана на следовании природе вещей. Она даст возможность “созреть” любому твоему движению. В таком “системном” движении нет места для суеты.

Для чего нужно заниматься “Системой”?

Запрещая преподавание “Системы”, аппарат чиновников от спорта наносит явный вред государству. Потому что “Система” учит людей любить Родину, уважать родителей, ценить узы брака, любить детей.
“Система” утверждает: если человек не адекватен миру на самом глубоком уровне, это является причиной конфликтов, возникающих в процессе бытия.
Неадекватность есть следствие “жесткости” — неспособности адекватно изменяться здесь и сейчас во всех аспектах бытия в соответствии с изменением Мира.
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Таким образом, конфликт есть порождение противоречий между подвижным миром и закомплексованным, статичным человеком.
Увеличивая “подвижность” и мягкость человека, “Система” полностью устраняет все проблемы и страхи и дает человеку возможность жизни без порождения новых проблем и конфликтов.
Это достигается на тренировках за счет усугубления мягкости и преодоления жесткости. Жесткость есть следствие существования Личности, которая рассматривается в “Системе” как некая структура, навязанная сознанию с закрепленной и устойчивой картиной мира, с устойчивыми стереотипами реагирования на различные экстремальные ситуации.
“Система” утверждает, что сама по себе любая личность не плоха и не хороша, любая личность — это просто следствие социальной структуризации первоначально более подвижного и аморфного сознания ребенка. Любая личность имеет свой диапазон адаптивности, но когда ситуация бытия, в которую погружена личность, превосходит этот диапазон адаптивности, происходит противоречие и конфликт с внешним Миром. Если же личность естественным образом деструктурируется под влиянием нового, а затем интегрируется в новую структуру — более гибкую, но тоже устойчивую — это говорит о нормальном процессе психического бытия.
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Если же способность личности к процессу деструкции — структурирования по какой-либо причине снижена, то это становится причиной все более усиливающегося противоречия между конкретной личностью и динамичной реальностью. Это противоречие может вылиться в один прекрасный момент в любую форму: от невроза и психоза до снижения способности индивидуума к творчеству и обучению. Таким образом “системный” человек живет в этом мире, испытывает горести и радости, подъемы и спады, но это лишь отражает процесс нормального слияния с миром. Для “системщика” мир не имеет проблем, которые могли бы серьезно его фрустрировать. Что бы ни происходило, “системщик” способен соответствовать миру и рано или поздно приходить к гармонии между собой и любыми обстоятельствами. Его запаса “мягкости” хватает, чтобы принимать и любить мир таким, каким он предстает перед ним каждое мгновение.
Жесткий же человек не способен следовать миру во всем, он может следовать миру лишь в тех его аспектах, в которых он оказывается наиболее подвижен. В других же случаях он пытается сломать, разрушить не устраивающую его ситуацию. И когда ему удается эту ситуацию “сломать”, он остается очень довольным собой, до тех пор, пока ситуация не вернется к нему с утроенной разрушительной силой.
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Поэтому основная задача всех тренеров “Системы” заключается в так называемом размягчении человека, в придании ему способности творчески проходить любую ситуацию здесь и сейчас — во всех аспектах Жизни.
Когда мы используем “Систему” как психотерапевтическое средство, то мы основываем наше воздействие на уверенности, что ученик сможет решить любые проблемы, если увеличит свою внутреннюю подвижность и способность творчески входить в любую ситуацию. Занятия “Системой” увеличивают способность ученика быть здоровым всегда и везде. Это также происходит за счет удаления психических блоков, которые ранее препятствовали реализации таких возможностей. Технически раскрепощение ученика происходит за счет ситуационного подхода, когда его погружают в самые различные ситуации, в которых он сталкивается с тяжелой фрустрацией, в случае если он не пытается быть достаточно подвижным и гибким. Внутренняя подвижность и креативность по существу единственное требование для преодоления педагогических и терапевтических ситуаций. Эти тестовые ситуации могут принимать вид от самых безобидных надавливаний на плечо, от которых надо уйти без сопротивления, до сложного переплетения различных физических и психологических факторов, одновременно воздействующих со всех сторон на ученика.
Максимальная доступность работы с самыми разными категориями людей достигается в “Системе” за счет применения телесно-ориентированных подходов и приемов создания ситуаций, при которых человек решает простейшие задачи ухода от элементарного физического воздействия.
Данный подход основан на глубокой взаимосвязи и единстве психических и физических аспектов личности. Иными словами, психическая скованность проявляет себя в скованности физической, что при мануальном воздействии ощущается как реальная жесткость тела, оказывающего сопротивление внешнему воздействию. Ученик буквально не может не сопротивляться, не может быть достаточно мягким даже для решения такой простейшей ситуации.
Постоянно, с ростом способности ученика к мягкому реагированию происходит наращивание сложности и интенсивности внешних факторов до такой степени, что ученик не может уже быть адекватным ситуации, созданной тренером, оставаясь в прежнем обыденном состоянии сознания.
Так происходит процесс изменения сознания ученика, приводящий к глобальной переструктуризации личности и включению заблокированных и невостребованных ресурсов.
Центральная идея “Системы” проста: военно-прикладная деятельность воплотила в себе все лучшие достижения человеческого гения в смысле гибкости реагирования, эффективности деятельности, методов обучения и общения, знания психологии.
Причина этого проста: воин, особенно высококлассный, включает в себя такое количество навыков и качеств, которое позволяет ему выживать в непрерывно меняющейся, угрожающей его жизни обстановке. При этом воин должен еще и выполнить какую-то поставленную перед ним задачу. А это значит, что он обязан быть адекватен изменяющейся ситуации, и в основе этой адекватности лежит его способность к гибкому реагированию на изменяющиеся факторы. Иными словами, воин должен слиться с внешней средой в единое целое. При этом постоянной нагрузке подвергается перцептивная сфера, обеспечивающая необходимый уровень восприятия — изменения. Это фактически является умением не вступать в конфликт, а двигаться в едином потоке. С другой стороны, воин должен уметь воздействовать для целенаправленного изменения окружающей среды. Для этого он должен находить точки опоры для себя и точки воздействия для приложения силы. Ибо без силы невозможно контролировать события. Применяя силу, воин должен очень грамотно выстраивать траектории, плоскости и вектора сил, которые увязывают в одно целое пространство опоры и пространство приложения.
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“Системные” упражнения для сохранения бодрости

Делать все упражнения “Системы” надо не ранее чем через три часа после еды или за полчаса — час до нее. Максимальный эффект от упражнений — на рассвете.

Упражнения для дыхания
1) Для начала очистите легкие от застоявшегося воздуха. Для этого встаньте во весь рост и выпрямитесь. Резким сокращением диафрагмы и межреберных мышц выкиньте с криком “Ха!” застоявшийся воздух. Повторите это упражнение 7 раз.
2) Далее используйте принудительную вентиляцию. Постарайтесь сделать самый глубокий выдох, после чего зажмите нос и старайтесь не дышать как можно дольше. Глубокий вдох тогда получится автоматически через рот и нос одновременно. После этого вдоха снова задержите дыхание и постарайтесь не выдыхать как можно дольше. Свежий воздух, стремясь выйти наружу, разгладит в легких все складки и заглянет туда, куда раньше не заглядывал. Повторите это упражнение 7 раз.

Упражнения для глаз
1) Направьте взгляд вверх, затем вниз. Повторите это действие 7 раз. После чего закройте глаза и отдохните 30 секунд.
2) Смотрите по диагонали в направлении вниз-влево, вверх-вправо. Повторите это действие 7 раз. После чего отдохните одну минуту, закрыв глаза.
3) Измените направление. Смотрите по диагонали в направлении: вниз-вправо, вверх-влево. Повторите действие 7 раз, после чего отдохните одну минуту, закрыв глаза.
4) Вращайте глазами по кругу 36 раз в левую сторону, затем 36 раз в правую сторону, после чего отдохните три минуты с закрытыми глазами.
5) Изменяйте фокусное расстояние: смотрите полминуты на кончик носа, а затем пол минуты — на удаленный объект. Повторите это упражнение 7 раз, после чего отдохните три минуты, закрыв глаза.
6) Откройте глаза, разогрейте ладони, интенсивно потерев их друг о друга, и легко, без усилий прикройте ими глаза, чтобы полностью загородить их от света.

Эти упражнения вылечивают близорукость, увеличивая циркуляцию крови, они повышают тонус глазных мышц.

1) Встаньте прямо, руки раскиньте, как крылья, в стороны. Медленно сделайте полный вдох, будто стремясь взлететь, привстаньте на носки, отрывая пятки от пола. Задержав дыхание после вдоха, как можно быстрее делайте мелкие круговые движения руками, не позволяя им выходить вперед за линию груди. Вращайте то в одну, то в другую сторону. Продолжайте, пока держится вдох. Затем, опуская расслабленные руки, медленно выдыхайте. По быстроте и силе эффекта это удивительное упражнение. Оно сразу дает прилив бодрости, пробуждает каждую клеточку вашего тела. С него можно начинать серию любых тренировочных комплексов.
2) Выдохнув глубоко через рот весь воздух, поднимите руки вверх, ладонями от себя, пусть ваши большие пальцы соприкасаются.
Затем, не сгибая коленей и рук, медленно нагибаясь и вдыхая, достаньте кончиками пальцев поверхность пола. Плавно выдыхая, вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение 21 раз.
Техника “Системы” — это всегда движение, нет отдельно взятой защиты, атаки или контратаки, есть единое движение. Начинаем изучать технику “Системы” с уходов от толчков, это упражнение учит уходить с линии атаки. Также она хорошо подготавливает к “рамочному” сопровождению и ко входу в оборону противника. Более продвинутая фаза этого упражнения — “уходы от толчков с выведением противника из равновесия”. Главный принцип выведения из равновесия — “пара сил”, или двуплечный рычаг. Вообще, “выведение из равновесия” в “Системе” — это тот же бросок, выполняемый за счет управления противником. Все, что делается на толчках, в продвинутом варианте работает и на ударах, в том числе и на очень высоких скоростях!
Следующее упражнение может выполняться либо парой, либо большой группой учеников одновременно. В начале упражнения один из учеников выполняет активную функцию, то есть толкает и тянет в разные стороны своего партнера, который выполняет пассивную функцию. Пассивный партнер не сопротивляется воздействиям активного ученика, он полностью старается следовать и подчиняться этим воздействиям. В этом упражнении активный ученик — это скульптор, а пассивный ученик — это глина. Толкать пассивного ученика можно руками, телом, ногами, вперед, назад, по часовой и против часовой стрелки. Воздействовать можно на любую часть тела пассивного партнера.
Любое воздействие следует проводить медленно, так, чтобы пассивный партнер успевал следовать вашему воздействию, а не отлетал, как мячик, от стенки. Во время толчков очень важно не прерывать контакта с партнером. Выполнять это упражнение лучше всего с закрытыми глазами, в темной комнате, под спокойную и приятную музыку.
Есть два основных вида реакции пассивного партнера на ваши толчки: полный уход и выведение силы.

Упражнение на толкание в положении лежа
A. Пассивный ученик лежит на полу, а активный воздействует на него сверху руками, ногами, коленями и локтями. Задача пассивного — уходить от давления, уворачиваться от этих толчков, оставаясь при этом в положении лежа.
Б. Пассивный ученик лежит на полу, а активный воздействует на него локтями, коленями, руками и ногами. Задача пассивного — выводить силу активного, одновременно уворачиваясь от толчков и заставляя силу сползать.
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B. Пассивный и активный обоюдно толкают друг друга.
Если упражнение выполняется правильно, ученикам начинает казаться, что все происходит помимо их воли. Как будто какая-то сила перетекает из одного в другого. В тоже время происходит полное успокоение сознания. Ученики не просто выполняют это упражнение, они сами отождествляются с этим упражнением, они перестают ощущать усталость и время.
В этом упражнении время словно останавливается, а вместе с ним как бы растворяются все мысли. Остается только чувство — здесь и сейчас. Упражнение на толчки можно делать неопределенно долго. Цель этого упражнения — убирать психические и физические барьеры и зажимы человека, делая его свободным и спонтанным. В этом упражнении важно добиваться только абсолютного ухода и не пытаться что-либо сделать с человеком. Для этого у обоих партнеров должно быть очень спокойное состояние. Есть только наблюдение, слитое в единое целое с действием. Вы просто делаете это упражнение, но при этом вы не делаете его для чего-нибудь!
Важно понять, что любое техническое действие в “Системе” — это либо лишение степеней свободы, либо поиск степеней свободы. То есть отдельные технические элементы являются лишь вспомогательными в технике управления противником, для дальнейшей его нейтрализации!
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В “Системе” есть четыре основных способа управления противником:
• Создание неудобств.
• Ударное управление.
• Управление болью.
• Моделирование ситуаций.
При этом моделирование ситуаций является высшим способом управления противником, потому что позволяет молниеносно решать комплексы поставленных задач, включая и фактор неожиданности.
Приступая к любой “системной” тренировке, надо помнить о том, что в трехмерном мире существуют три плоскости: фронтальная, горизонтальная и вертикальная.
Любое тело, которое находится в пространстве, имеет шесть степеней свободы: три постоянных, вращаемых вокруг трех осей.
При этом если тело закреплено в одной точке, то оно может совершать только вращательные движения.
Если же тело закреплено в двух точках, то оно имеет одну степень свободы и пять степеней связанности. Когда тело закреплено в трех точках, у него шесть степеней связанности.



Православие — духовный стержень боевого искусства "Система"


Для того чтобы “Система” включилась в человеке, нужна кропотливая работа сознания. Для любого “системщика” переживание или сопереживание — это образ жизни. Не каждому человеку под силу идти по этому Пути. “Система” — Путь для избранных, трудолюбивых и готовых к самопожертвованию. Кто сам не плошает, тому и Бог помогает.
Что же такое для “системщика” переживание и сопереживание?
Я позволю себе привести пример из книги Евгения Лосева “Миронов”, в которой автор рассказывает о донских казаках времен русско-японской и гражданской войн:

“Ну а мужеству, характеру Разина ты, Миронов, отдаешь дань?

- Не только отдаю, но готов встать на колени и поклониться. Он встал на колени, перекрестился и коснулся лбом холодных плит храма. Приподнялся.

Суровый, нелюдимый и, кажется, мало что видящий вокруг себя, как в полусне начал продвигаться в глубь храма. Вдруг что-то непонятное произошло с его головой — какое-то ослепление или очищение?

Он просто не мог объяснить своего ощущения. В голове будто ни одной мысли, и такая она легкая, чистая стала. Он сделал полшага в сторону — и снова тяжесть обычная вступила в голову.

“Что бы это значило?” — подумал и вернулся на эти самые полшага назад и специально встал на то место, где ему почудилось облегчение, похожее на детскую радость. И — о чудо! — снова такое же светлое и легкое озарение. Он опустил голову, как-то весь расслабился, его широкие плечи опустились…

Во всем теле чувствовалась радость и легкость. Обновление и успокоение.

Потом Миронов узнал, что в самом центре храма есть такая точка, через которую невидимой нитью связываются небо и земля, и если человек найдет ее, то почувствует как бы возрождение своих духовных и физических сил.

… Вот тебе, подумал Филипп Кузьмин, и безграмотные предки!.. Это какой же надо сверхъестественной силой обладать, талантом, даром, чтобы осуществить невероятный замысел — сосредоточить в одной невидимой нити разлитую в мире божественную энергию! И чтобы эта энергия проникала в человека и воскрешала его.

Будто одновременно прикоснувшись к небу и земле и получив от них концентрированную энергию солнца, воздуха, воды и недр, он по-новому взглянул на иконостас, составленный из ста двадцати пяти икон в золотых рамках от пола до сводов…

Такого великолепия ему еще не приходилось встречать, и он непроизвольно перекрестился… Что это с тобою, Филька Миронов? Ведь тебя же считали чуть ли не безбожником! Да и сам ты, помнится, хорохорился, что не веришь в бога. Выходит глупая молодеческая самонадеянность может явиться где-нибудь в глухом месте, в степи… А вот когда тут постоишь, потрясенный и безмолвный, да поглядишь и подумаешь хорошенько, то не только голова прояснится, но и мысль возникает, что всякое творение не обходится без участия могущественных сил. Ему на память пришли слова его дяди по имени Тит, богатого казака, который всегда говорил, что за любое дело надо браться с именем Бога, помолясь, и дело всегда сладится.

Вот уж никогда бы не поверил, если б сам не испытал такого состояния, что из церкви люди выходят умиротворенные и очищенные от скверны дурных поступков. И просветленный совестью Миронов вышел на паперть, новыми глазами взглянул на солнечный мир и станицу. Улыбнулся в усы…”



“Система” — это не выдумка М.В. Рябко, это опыт прошлых поколений. Боевой опыт. И не учитывать его — значит отказаться от своего прошлого, культуры, моральных принципов, славы, гордости и силы духа наших предков, прадедов, отцов и матерей. Легендами и былинами наши предки пытались до нас донести информацию о том, как им приходилось жить, в каких условиях, как и где приходилось сражаться за свою независимость, честь и достоинство. Конечно, там мало что говорится о технике и тактике сражений, приемах борьбы, поэтому нам кажется, что они мало что знали и мало умели.
Нам кажется, что наши предки были просто физически сильны. Отнюдь нет! Знали и умели наши предки много. Столько сражений и побед не знает ни одно государство, ни один народ. Знали наши предки и приемы рукопашного боя, и штыковой бой, против которого ни один враг не мог устоять. Да, бывало, что и славян брали в плен, продавали в рабство. Но ведь когда мы проигрывали, это происходило всегда из-за предательства. Да, были и у славян предатели. Но, несмотря на это, Дух, душа народов славянских не сломлена, и в этом заслуга наших предков: скифов, казаков, мудрых старейшин и полководцев; и, самое главное, Веры — мудрого, хотя и сурового учения Православной церкви.
Почему же тогда многие древние принципы “Системы” сегодня для нас оказались утерянными?
Да потому, что все что передавалось в те времена, передавалось устно, а книг и методичек было очень-очень мало. Они в принципе-то были и не нужны, потому что заниматься воинским искусством в те далекие времена было престижно. У казаков были свои носители традиций, у офицеров свои, а у народа свои. К тому же и семьи в те времена были большие. У казаков, например, в одной семье было от 20 до 50 человек! И пожалуй, ни в одной семье не было хотя бы одного человека, который бы не служил в войске или армии, не участвовал в боях и не владел приемами рукопашного боя.
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Вполне логично, что эти седовласые и израненные в боях воины, уйдя в отставку, только тем и занимались, что обучали своих сынов и внучат искусству жизни — “Системе”. А сюда входило и обучение приемам рукопашного боя, и фехтование, и джигитовка, умение управляться мастерки с домашним хозяйством, обучение песням и танцам, народной медицине, культуре, морали и вере, и многому другому. Поэтому не удивительно, что к совершеннолетию юноши были искусными бойцами.
Например, юноши-дворяне командовали крупными подразделениями, и были случаи, когда командование осуществляли совсем дети, примеров тому достаточно, стоит только заглянуть в историю.
Так вот, а забывать “Систему” мы начали когда была революция, а затем репрессии. Брат ведь тогда пошел на брата, а отец на сына, дворянин убивал мужика, а вокруг был хаос, бессмысленные смерти и неразбериха. Лучшие воины, слава и гордость славянских народов, уничтожали в то время сами себя, свое искусство, свою культуру, а вместе с этим и “Систему”. Слава Богу, что не до конца!
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Кое что осталось, осталась Вера и носители традиций. Как бы там ни было, русские или славянские боевые стили показали свою живучесть и универсальность. Вспомним с благодарностью покойного уже князя А.Н. Голицина и ныне здравствующего А.А. Кадочникова и отдадим им дань уважения.
А теперь я хочу сделать краткий обзор русских воинских искусств, которые преподают наши современники.
1. Есть разрозненная информация о так называемой Велесовой борьбе. Основатель ее до сих пор засекречен, но впервые она появилась в школах прикладного боя, культивировавшегося в органах МВД Тверской области.
2. Тверская буза — система, пропагандируемая тверяком Григорием Базловым. Хотя он утверждает, что собирал знания по русским деревням, но есть и другая информация, что в молодости он тренировался вместе с Михаилом Зуевым (Вологда) у преподававшего в 80-х годах в Твери М.В. Рябко.
В Тверской бузе изучается фольклор, танцы, песни, обряды. Характерная особенность — быстрый темп боя, отсутствие четких стоек, преобладание ударов над захватами, работа в высокой стойке. Поединки обычно проходят под гармошку.
3. “Лесной отшельник” — белорусская школа Юрия Зайцева. Зайцев обучает только сотрудников спецслужб, часто сам выступает на боях в полный контакт. Провел около пятидесяти международных семинаров в Москве и Минске. Стиль отличается жесткой конкретикой, боевой акробатикой и вибрационным ножевым боем (очень эффективно!). Сам Зайцев утверждает, что его учитель — М.В. Рябко.
Хотя известно, что сначала он учился у патриарха синсимака — Юрия Николаевича Манхоева в Дагомысе.
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4. Система РОСС была разработана учеником А.А. Кадочникова — Александром Ретюнских. Это авторская, творческая разработка, обобщающая опыт и знания, полученные в результате многолетних занятий борьбой самбо, дзюдо, а также изучением различных видов самозащит и рукопашного боя.
Данная система представляет собой набор базовых движений, основанных на генетически заложенной в каждом человеке механике двигательных навыков.
Система подготовки разработана для занимающихся любого возраста, состояния здоровья, при любых условиях, с учетом наименьшей затраты силы, времени и энергии. Приобретение двигательных навыков опирается на базу изучения русских народных игр, танцев. Продвигает созданную А. Ретюнских систему Всероссийская Федерация русского боевого искусства.
5. Славяно-горицкая борьба Александра Белова. Характеризуется жесткой, силовой манерой боя с применением ударов, бросков, подсечек. Очень сильно развита боевая биоэнергетика. В настоящее время существуют 12 подстилей этой борьбы. Славяно-горицкую борьбу продвигает Национальный клуб древнерусских ратоборств.
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6. “Система — Человек”, автор Валерий Иванович Бутов. Фактически данная система также основывается на школе М.В. Рябко, потому что В.И. Бутов был одним из первых его учеников. Однако сам Бутов утверждает, что кроме Рябко у него было много тренеров. Сейчас В.И. Бутов живет и практикует в Москве. Также подчеркивает общеразвивающий характер своей системы, активно занимается целительством. В.И. Бутов и М.В. Рябко вместе служили в армии. В разное время у Валерия Ивановича проходили обучение Владимир Васильев (Канада) и Александр Ретюнских.
7. Школы Александра Николаевича Медведева: ПОБОС, БАРС, УНИБОС. А.Н. Медведев проводит подготовку телохранителей, спецназа. Автор многочисленных книг по боевому искусству, президент Международной Федерации боевых искусств Шоу-Дао.
8. Система А.А. Кадочникова, она сильно отличается от “Системы” М.В. Рябко. Нынешние адепты “офицерского стиля” не скрывают, что Кадочников, условно говоря, “внук” Спиридонова (ученик его учеников). Свои боевые навыки А.А. Кадочников получил в разведывательно-диверсионной школе. Школа Кадочникова позиционируется как боевая система, но включающая обилие развивающих личность моментов.
В настоящее время А.А. Кадочников живет и тренирует в Краснодаре, имеет множество учеников и последователей во всем мире. Сейчас это самая распространенная Отечественная система воинского искусства. А.А. Кадочников, так же как и М.В. Рябко, имеет статус патриарха. В отличие от большинства лидеров Русского боевого искусства А.А. Кадочников истинно харизматическая личность, он искренне радеет о будущем России.
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Хорошо, что таких энтузиастов, как Кадочников, Бутов, Медведев, Зайцев, Рябко, Белов и Ретюнских, становится с каждым годом все больше и больше, и не беда, что они пока в “тени” восточных единоборств. Что ж, дело времени и дань моде. А разве не сражались запорожские казаки турецким, венгерским, немецким и другим оружием? Ведь даже одежду переняли! Что было удобнее из оружия, тем и воевали, что было удобнее из доспехов, то и носили. Вера-то осталась! А в Отечественную войну белорусские партизаны били врага его же оружием, и ничего — вера осталась. Хорошая есть черта характера у славянских народов — перенимать все самое современное и лучшее, то, что нужно и полезно, и отбрасывать все лишнее и бесполезное.
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“Какое великое благо — вера! Она спасает нас и тогда, когда мы приходим в безвыходное положение, когда нам угрожает смерть, когда наши обстоятельства отчаянны!”

(Иоанн Златоуст).



“Вера получает и то, на что не смеет надеяться, как показал это пример благоразумного разбойника на кресте”

(Иоанн Лествичник).



“Если желаешь созерцания тайн, то делом исполни заповеди в себе, а не исканием одного познания о них”

(Исаак Сирин).



“Вера есть ключ к исполнению молитвы. Где ее нет, там и молитва безуспешна. Итак, если твои молитвы остаются иногда тщетными, смотри прежде всего, имеешь ли ты веру?”

(П. Соколов).


Когда-то казачий атаман Ермак победил Сибирского хана Кучума. Кучум был умелым и храбрым воином и потом долго служил русскому царю, воевал на русской стороне, честно воевал. И стал воеводой.
Это, к сожалению, наша история. Забытая. А что происходит сейчас? Восточные боевые искусства привлекают к себе самое пристальное внимание.
Всему виной здесь — дань моде и расчетливая реклама. Большинство любителей восточных единоборств, и особенно молодежь, ошибочно и легкомысленно надеется стать “сильнее всех”, не затрачивая при этом особых усилий. Они не приносят в жертву Богу негативные качества своего характера.
Эти ограниченные и механически-долларово мыслящие люди никогда не добьются в реальной жизни никаких духовных высот. Им всегда будет казаться “тайной” умение победить грубую силу мягкостью, при этом, может быть, и вовсе отказавшись от борьбы. Есть в восточных школах такой эффективный прием — ловить руками стрелы. Во всех зубодробильных боевиках все ниндзя наперебой показывают умение разрубать стрелы мечом. А славяне почему-то ничего подобного в фильмах не показывают… Может из-за скромности? Давайте почитаем “Цветник Духовный”:

“Не видишь ли, что стрелы пробивают насквозь тела твердые и упорные, а в телах мягких и уступчивых теряют свою стремительность? Такое же свойство имеет и укоризна (одна из самых чувствительных обид, делаемых нам ближним). Кто противодействует ей, тот принимает ее на себя, а кто поддается и уступает, тот мягкостью нрава ослабляет устремленную против него злобу”

(Василий Великий).



“Молиться надо и за врагов: они большею частью сами не видят, что творят. Да они даже благодетели наши: нападками своими укрепляют нас в добродетели, смиряют дух наш на земли, а на небеси сплетают нам венцы райские”

(Схимонах Фоефил).


Ну как? Любители решать кроссворды и ребусы, ищите и здесь корни “Системы”. На мой взгляд, возвышенному человеку нечего делить с другими. Потому, что любая конфликтная ситуация не имеет никакого смысла. А если нападают? У казаков есть поговорки:
“Казаку Бог помогает и казацкое счастье”.
“Если казак не зевает, в бою не плошает, то ему и Бог помогает”.
Мудрая истина — это не только итог размышлений, а сама жизнь, упорные тренировки и самоотверженный труд.
“Система” — это постоянные испытания, лишения, аскетизм, ограничения, служение, самопожертвование и даже жертвы.
Это все очень серьезно. Очень часто занимающиеся много рассуждают. Поначалу обсуждают непонятное и в итоге извращают любые понятия.
Очень сильно у новичков развит эгоизм, их целиком и полностью поглощает “звездная болезнь” даже в случае первых и незначительных успехов. Часто у них появляется ложное образное мышление и они начинают мнить себя героями американских и китайских боевиков.
Да, укоренился в нашей молодежи комплекс собственной неполноценности! Потому, что греха таить, армия у нас сейчас слаба, с точки зрения физического воспитания. Разве что спецназовцы на должной высоте, но их мало. Есть, правда, и в других родах войск солдаты, достойные уважения, но их единицы. Школа тоже, к сожалению, не дает должного физического развития и духовного воспитания. Все вокруг делается на энтузиазме, а энтузиастов тоже очень мало. Поэтому мальчишки ходят толпами, изображая каких-то “фанатов”, потому как один мальчишка не в состоянии защитить себя, не говоря уже о том, чтобы помочь кому-то. А девчонкам не на кого надеяться — такова ситуация искусственного сознания в условиях рыночных взаимоотношений.
Милиция тоже не всегда может оказаться в нужный момент в нужном месте, у нее те же проблемы, что и у всех граждан.
Вот так быстро и надежно исчезает дух рыцарства…
Но, братья! Обращаюсь к вам. Неужели он исчезнет навсегда? Давайте все вместе подумаем над этим. У всех есть дети, и каждый переживает, кем и какими они будут. Вспомним дедов и отцов! Тряхнем стариной, седовласой головой, что-то расскажем, а кое-где и покажем. “Системщики” тем и сильны, что на вековых конях — мощные стволы, а на гибких ветвях — зрелые плоды.
Посмотрите на эту серую массу людей — во что все превратились: пропитые лица, трясущиеся руки, раздражительные, необщительные. Похоже, что никто ничем, кроме водки, наркоты и проституток, не интересуется. На фига, извините, нужна им какая-то “Система”. Так и стареют эти серые создания, не способные спать с женщинами в свои двадцать пять лет. Посмотрите вокруг: мужчины в сорок пять лет шаркают ногами, как старые, больные люди! А женщины выглядят всего лишь чуть лучше. Похоже русские вырождаются не только физически, но и культурно, и духовно.
Как остановить это падение в бездну? Давайте вспомним нашу историю, нашу культуру, дух славянских народов!
Это были славные воины — труженики! Им не нужна была специфическая подготовка. Сила и дух развивались в труде на земле, в молодецких играх и забавах. Когда этого требовала ситуация, любой мужчина брал в руки меч и вставал на защиту своей семьи, своего рода, государства. Под стать мужчинам были и женщины-воины. Когда муж погибал в бою, они становились хранительницами культурного наследия и поддерживали традиции. Просто преступно обо всем этом не думать, не вспоминать.
Посмотрите — тот, кто не умеет сохранять и передавать свои традиции воинского искусства, тот обращается к Востоку и Западу. Ну что ж, зри в корень: древняя мудрость не может быть ни восточной, ни западной. Лишь бы человек стал наконец-то гармонично развитой личностью, как в физическом, так и в духовном отношении. И прекрасная возможность у нас для этого есть. “Система” снаружи гибкая, а внутри жесткая и волевая. В ней нет никаких стереотипов. Прежде всего важна убедительная победа над собой, собственным эгоизмом. “Система” — это собирательный образ. Важна не сама цель — овладеть “Системой”, важен процесс и постоянство, и тогда “Система” начнет сама все делать за тебя.
Главное ей довериться!
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“Бог творит из ничего: доколе мы хотим и думаем быть чем-нибудь, дотоле Он в нас не начинает своего дела”

(Филарет М. Московский).



“Смирение души есть оружие несокрушимое”

(Авва Евагрий).



“Имеющий смирение смиряет демонов, а не имеющий смирения осмеивается ими”

(Авва Моисей).



“Хочешь ли пользоваться первенством? Уступи его прежде другому”

(Иоанн Златоуст).


Наш современный образ жизни не дает возможности глубинному изучению многих процессов, один из которых — “Система”. Поговорить об этом… вот это можно и даже много. Когда же дело касается практического изучения, то можно услышать такую фразу: “Я не патриот и в этой области не фанат” и тому подобное. Такие формулы нейтрализуют духовный и, если хотите, энергетический потенциал человека, лишают его жизненных сил. Так человек становится дряхлеющим и стареющим раньше срока. Обыватель ведь вечно чем-то недоволен: то ему солнце сильно печет, то опять дождь не вовремя пошел, то ветер слишком сильно дует.
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А в итоге он недоволен ничем и никем иным, как самим собой. Его настроение передается окружающим, они тоже начинают нервничать, хотя еще сами не понимают, почему? Порою достаточно бывает маленькой зацепки, чтобы возник конфликт. И впервую очередь страдают от этого не “патриоты” и “фанаты”. И поделом. Начинаются оскорбления, потом истерики… Милиция… Психолог… А в итоге сильнейший стресс. Все это из-за того, что человек не хочет чуточку изменить себя, по-другому взглянуть на окружающий мир, на людей, на общество, государственность и отношения в семье.
“Система” — эго Путь Православного воина. Это не шоссейная магистраль и не лесная тропинка. Это внутреннее состояние человека. Это то состояние, когда, получив какие-то Знания, человек следует им, не нарушая законов Природы, уважая обычаи и культуру древних. При этом человек не должен жить подобно дикому животному-хищнику, не должен только хапать, рвать и метать. Тем более образ жизни человека не должен напоминать образ жизни свиньи. Человек должен разбираться в мудрости. Мудрые ради удовольствия изучают боевые искусства, поэтому, попадая в экстремальные ситуации, не “забывают” применять большую сообразительность, находчивость и ловкость. “Система” больше, чем увлечение.
Очень жаль, что многие люди не понимают, да и, наверное, так никогда и не поймут, что “светлое” будущее наступит не завтра, не через год или десять лет, и даже не через десять миллионов лет.
Оно может наступить только после того, как человек оставит это тело, это материальное существование. Насколько светлым или темным будет будущее, целиком зависит от человека здесь и сейчас, от того образа жизни, который он ведет в этом земном воплощении. Чем больше греховных поступков, тем меньше надежды на спасение.
Многие считают, что миллионы монахов, которые добровольно оставили материальный мир, отказались от всех соблазнов мирских и уединились в монастырях, были людьми непрактичными. Себя же такие “знатоки” считают хозяевами и мастерами современной жизни. На практике же все их знания и умения сводятся лишь к тому, как, где и чего побольше наворовать.
Давайте рассмотрим заповедь “Не укради” под углом воздействий различного вида энергий, при определенных житейских обстоятельствах, позитивных и негативных последствиях, возникающих при этом.
Когда человек дарит принадлежащую ему вещь другому человеку либо группе людей, он при этом передает им определенное количество принадлежащей ему энергии. Когда подарок дарится от всей души, тогда понятно, что вместе с ним передается и позитивный энергетический заряд. Тогда как выражение: “Бойтесь данайцев, дары приносящих” предупреждает о том, что подарочек может нести в себе смертельно опасный заряд. Это замечание особенно относится к тем случаям, когда подарок получен путем нажима, при вымогательстве. В нашем мире, к сожалению, очень много людей и человеческих сообществ, которые живут за счет поглощения и культивирования отрицательной энергии, используя предметы и деньги, полученные обманным путем, путем воровства.
Бывает, что человек в отсутствие хозяина берет какую-либо вещь, необходимую ему в данный момент, а затем, после того, как эта вещь утратила для него свою необходимость, возвращает ее. При этом он объясняет причину своего поступка или компенсирует стоимость украденной вещи. Тогда, в этом случае, происходит обмен позитивными энергиями совершившего проступок и потерпевшего. Это благотворно влияет на обе стороны. Данная ситуация не является аморальной также и с позиции здравого смысла.
Когда человек покупает какой-то предмет, вместе с деньгами передается определенное количество энергии, равное энергетической емкости купленного предмета. Если покупатель и продавец пришли к соглашению и сделка совершилась, тогда происходит обмен позитивными энергиями. При этом покупающий получает такой объем энергии, который им оплачен, а продающий отдает столько энергии, сколько оплачено.
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Если предмет имеет скрытый дефект, неизвестный покупателю, и покупка является убыточной, тогда говорят: “Эта вещь не греет!” или “Деньги ушли в песок!”
Совершенно иные процессы происходят при кражах. Взяв чужой предмет, вещь, животное, укравший одновременно берет как составную часть частицу энергии ее хозяина. Когда хозяин обнаруживает пропажу, он тут же посылает своеобразный импульс негативной энергии, который производит поражающее воздействие на психику произведшего незаконные действия.
Поэтому профессиональные воры стараются как можно быстрее избавиться от украденных вещей. Поражающий энергетический импульс доходит до украденного предмета, где бы он ни находился, поэтому краденные вещи не приносят в дом счастья.
Наибольшее негативное влияние оказывают вещи и предметы, присвоенные после убийства их хозяина. В этом случае взявший такой предмет человек имеет дело не только с энергетикой убитого, но и с его эфирным телом, которое, как считали наши предки, при достаточном развитии может задерживаться в пределах нашего плана бытия и вершить правосудие. В результате этого возмездие за мародерство настигает даже энергетическую систему рода вора.
Наиболее мощными поражающими свойствами обладает энергия присвоенной интеллектуальной собственности. Присвоение чужих знаний и информации приводит к деградации личности. В этом случае разрушается интеллект присвоившего чужие знания, информацию, изобретения, открытия, потому что они формируются мыслеформами своего создателя.
При законном получении знаний они становятся частью сознания человека их нашедшего. При незаконном же получении они становятся инородным мыслеблоком в сознании присвоившего их человека и начинают разрушать его порочное сознание.
Ни с чем не сравнимы по своим поражающим свойствам похищения и присвоения оккультных и эзотерических знаний. Это равносильно тому, что человек украл взрывное устройство, оставив систему радиоуправления зарядом у владельца этого устройства.. Все дело в том, что саму управляющую систему украсть невозможно, потому, что она находится в организме владельца знаний.
Пройдет совсем немного времени с момента кражи, всего год или два, и присвоивший эти знания испытает такие потрясения, которые полностью могут вывести его из строя.
Очень опасно использовать готовые методики по управлению человеческой психикой, похищенные у других людей. Такие попытки ведут к распаду личности, поскольку энергетическая система каждого человека глубоко индивидуальна. К тому же расстройство психоэнергетики похитившего какую-либо информацию или знания объясняется еще и тем, что законный владелец приобретает постоянную связь с энергетической системой похитителя и по заслугам негативно воздействует на его поведенческие реакции. В итоге укравший информацию начинает чувствовать дискомфорт практически во всех сферах своей жизни.
Мистические знания нельзя не только присваивать, но и навязывать. Они должны передаваться только при обоюдном согласии и заинтересованности Учителя и ученика. Получать истинное Знание можно тремя путями: в состоянии глубокого размышления, в наследство, от Учителя или Мастера.
В состоянии глубокого размышления осуществляется переключение энергии на неработавшие до входа в это состояние клетки головного мозга. При этом происходит отключение в мозгу клеток, работавших до сих пор и обеспечивающих функционирование физического организма и работу человеческой психики. И этот путь глубокого размышления и медитативных состояний чрезвычайно опасен, если идти по нему без опытного Учителя.
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Наиболее оптимальным и распространенным способом является передача знаний по наследству или от Учителя к ученику. Эзотерические знания Мастер обычно передает на склоне лет, при уходе от активной Жизни, и только тому кандидату на владение этими знаниями, который способен и готов эти знания принять. При этом кандидат обязан иметь полную информацию о свойствах данных знаний. Он должен также знать, как правильно их использовать, какие после этого будут последствия, какое наказание он может получить при нарушении законов и правил, основанных на этических нормах данного региона нашей планеты.
Когда кандидат, ознакомившись с вышеизложенным, все же выражает желание усвоить определенное знание, мастер производит мощный посыл сфокусированной и концентрированной психической энергии через глаза в головной мозг и в сердце избранного ученика. Таким образом происходит прямая передача знаний от сердца к сердцу. Таким образом знание в виде особой схемы как бы вживляется в сердце и мозг ученика и начинает включать в его теле определенные вибрации согласно схеме, включающей матрицы. При этом ученику “вживляется” и схема “переключателей”, “трансформаторов”, “предохранителей” — одним словом, “схема пульта управления” новыми функциями головного мозга. Эти новые функции были выработаны как человеком, передающим знания, так и его предшественниками, принадлежащими к определенной общечеловеческой, расовой, национальной или родовой психокультуре. При этом очень часто в нашем Мире наблюдается восприятие знаний людьми, принадлежащими к другим психокультурам: расовым, национальным, родовым, семейным.
Да! Каждая семья имеет свою психокультуру!
Да! Каждый народ имеет свою психокультуру! Людей, владеющих тайными знаниями, на Украине и в Белоруссии очень много, просто очень! Везде, в любом регионе нашей планеты, там, где живут славяне, такие люди встречаются постоянно. Да, они иногда не владеют терминологией, принятой среды оккультистов. Они, конечно же, не заканчивали никаких “школ экстрасенсов”, не были в Тибетских монастырях. Все их умение простое: они просто умеют положить руку, погладить больное место или одарить человека ласковым взглядом и сделать многое-многое другое, чему их научили родители, бабушки и дедушки или просто встреченные как бы случайно Учителя. Это и есть наиболее оптимальная форма овладения “тайными” знаниями, которые по сути являются просто использованием нераскрытых способностей психики человека и его физического организма.
Наши предки испокон веков завещали: “После рождения ребенка надо нести в храм. В какой храм, ты выбираешь сам. И это твое право — право отца.
Хочешь — неси в костел, хочешь — в мечеть, хочешь — в синагогу. Только знай, что с этой минуты твои дороги с твоим ребенком расходятся. Ты-то идешь в церковь, а он — в другую сторону. И веру, которую в свое время дали тебе родители, никогда не меняй, даже под угрозой смерти. Таких людей у нас называют продажными, они вызывают в народе лишь презрение”.
Вера была огромным духовным стержнем белорусского народа и в древние времена, но белорусы никогда не были фанатичной, слепой верующей паствой. Они и в древности относились к Богу с огромным уважением, но в то же время не считали, что Божья Кара наступит из-за каждой мелкой провинности. Главным для предков был конечный итог прожитой жизни.
У наших предков было много “системных” пословиц:
“Господи, помоги. Не поможешь — сам сделаю”,
“Господи, помоги побить врага. Не поможешь — сам побью, тогда ему будет еще хуже”.
При этом наши прадеды так учили наших дедов: “Сынок, ничего не проси у Бога!
Зайдешь в церковь, ставь свечку за здоровье живых отца и матери. И все! Если же будешь все-таки просить, проси что-то очень большое. Такое, что человек сделать не может, а может сделать только Бог.
У Бога проси Божье! У людей — людское! И ни в коем случае не проси деньги или хлеба! Хлеб самому надо вырастить, а деньги самому заработать.
Не проси и здоровья! Каждому человеку дано от Бога столько здоровья, сколько ему положено. Человек сам должен это здоровье сохранить порядочной жизнью и разумным трудом”.
Так с позиции “Системы” выстраивалась нашим народом связь с Высшими силами, которая была наглядным пособием того, как именно, в какой последовательности и через каких посредников происходит единение человека с Богом. И главным в этой “Системе” был Родовой Ангел.
У каждого человека есть свой Ангел, он объединяет в себе еще двух: из отцовского рода и из материнского рода. Таким образом образовывается одно единое поле, которое накрывает весь род, всех близких и дальних родственников, живущих в конкретной местности. Родовой Ангел оберегает и данную местность — город, деревню, дом. Примеры того, как родная земля прибавляет силы, хорошо известны из былин и сказок.
Наши предки считали, что, когда человек, проживший достойно свою жизнь, умирает, тело его — “Божий стебель” — идет в землю, а душа — “Зерно”, которое выросло на “Божьем стебле” — идет наверх к своему Ангелу и вливается вместе с ним в общую душу Родового Ангела. В свою очередь души всех Родовых Ангелов данной местности сливаются вместе и образовывают более высокую и мощную энергетическую субстанцию — Архангела, который ближе находится по своей энергетике к Богу и защищает уже целый край.
Человеку время от времени необходимо координировать взаимодействие своего энергетического организма с тем миром, который находится в более развитом состоянии и который постоянно держит нас под контролем. Все эти ангелы, архангелы, весь этот сонм святых нас контролирует. Почему? А потому, что мы являемся для Божественного строения как бы первым этажом, а может быть даже фундаментом. Там, над нами, на более высоком энергетическом уровне, живут более развитые энергетические существа, во многом их существование зависит от нас. Когда человек умирает на земле, там, на более высоком энергетическом уровне, рождается новое существо, и там его встречает весь род. Ангелы управляют развитием души в том Мире, отдают ее в тамошнее обучение. В зависимости от уровня души, от того, как прожил человек свою жизнь, душа там идет в “детсад”, в “школу” или в “академию”.
Главное у человека не желудок. Главное — душа, которая находится в районе сердца. Когда человек умирает, душа выходит из сердца в верхнюю точку биополя — над головой этого человека, а из этой точки она как бы стартует, как в “ракете”, в иной — высший мир. Тело — дом для души, но не в каждом физическом теле есть высшая душа.
Человек проходит различные степени развития, на каком-нибудь этапе он может утратить душу или же может, наоборот, обрести ее.
Так наши предки представляли взаимосвязь человека, его рода, животного и растительного мира с высшими силами природы, с Богом.
Воспитывая своих учеников, тренера “Системы” ориентируют их на положительный результат в использовании своих природных и приобретенных способностей. Для этого в юношеском сознании понятие Бог приравнивается к понятию Род, и это является определяющим моментом в воспитании патриотизма, основанного на уважении к своему народу, к своей семье и своему государству.
Давайте все-таки отбросим все комплексы и зададим себе вопросы: почему существуют монастыри, закрытые и открытые для широкой публики? Почему они никогда не испытывают недостатка в прихожанах? Откуда монахи черпают жизненные силы и духовную энергию? Мужество и волю?
Давайте вспомним историю, Куликовскую битву. Ведь в поединок с лучшим воином монголов выступил монах, прославился другой.
Есть сведения, что в этой битве участвовал целый отряд монахов-воинов, они довольно умело и храбро сражались. Немало примеров было и в других сражениях, когда монахи снимали свои священные одежды и брали в руки оружие. Никто точно не может сказать, в скольких сражениях монахам пришлось участвовать. Да, они гибли, их предательски убивали, мучили, но оставляли этот материальный мир монахи непобежденными и не сломленными.
Человек никогда не должен забывать, что наступит, обязательно для всех, такой момент, когда он будет стоять перед Господом или Законом Высшей справедливости. И как он будет выглядеть, этот Закон, с точки зрения индуизма, буддизма или христианства, на том Свете будет уже не очень важно.
Там на одной чаше будет душа человека, на другой — его деяния, а материальные, земные ценности, я не знаю, где будут в тот самый момент.
Законы природы, жизни и наука борьбы — понятия неразделимые. В этом материальном мире приходится бороться и причин тому более, чем достаточно. Кто-то даже ловит зубами астральные пули и гоняет по астралу сказочных драконов. А другие, с такой же сорванной “крышей” предпочли заниматься восточными единоборствами.
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Мало кому из них повезло найти настоящего Учителя. Он бы им наверняка объяснил, что большинство школ на Востоке является демоническим искусством убийства души. Что самое главное в восточных школах рукопашного боя? Главное — это медитация, самоустранение от жизни с помощью наркотиков и пьянства, грубое насилие над друзьями и близким. В России нет ни одного мастера восточных боевых искусств, который не был бы по уши завязан с криминальными структурами. Да, в основе восточных школ боевых искусств тоже лежит энергетика, весь вопрос в том — какая?
Посмотрите на одни названия книг: “Ниндзя — демоны ночи” и т. д.
Не скрывается зло и идущее на экраны телевизоров: каратэшные боевики “Убийца Сегуна”, “Искусство убивать”, “Смертельное касание”. Но не мне, конечно же, судить о том, кому и каким путем надо пройти в этом земном воплощении. Однако я твердо верю в то, что у каждого из нас, в этом земном воплощении, есть только два пути: светлый и темный. А третьего, так называемого “срединного” пути, нет и быть не может.
Как же в условиях существования Добра и Зла поднять жизненный тонус? Что поможет воспринимать мир в единстве, многообразии и красоте? Ответ прост — Достойная цель. Ведь не может быть света без тьмы, добра без зла. Есть планета Земля, есть Солнце, Луна, деревья, горы, моря, люди, комары, свиньи. Каждый человек живет по законам судьбы и выполняет волю Бога. И мы не вправе вмешиваться в чью-то судьбу, нарушая этим заповеди Бога. Мы, люди, конечно же имеем кое-какие привилегии по сравнению с комарами и свиньями. Например, мы имеем возможность выбирать и познавать, но еще раз повторяю — не вмешиваться.
Ну да ладно. Бог нам всем судья, мы же позаботимся о своей душе. Ведь от ее состояния зависит и настроение, и жизненный тонус. “Система” — это очень развитая, но незаслуженно забытая методика вольного боя, дающая возможность выживать, казалось бы, в самых безвыходных ситуациях. Вырабатывалась она в борьбе с реальным и жестоким противником, тысячелетиями. “Система” состоит не только из механических движений, и тот, кто овладел техникой рукопашного боя, еще не может утверждать, что он овладел “Системой”. Если он заявит об этом, то потратит всю свою дальнейшую жизнь впустую, его жизнь будет лишена всякого смысла.
Многие сомневаются: зачем нам нужна “Система”?
Ведь сейчас рукопашная схватка отошла на задний план, и в подготовке современной армии все обстоит не так, как несколько десятков или сотен лет назад. Да, я согласен, мы живем в другое время. Но это не значит, что нам можно совсем успокоиться и всему довериться.
Вот мы все бегаем, дышим; работа, семья, быт.
Все вокруг нас происходит в суете и беспорядке, все мы делаем неосознанно — в напряжениях и беспокойстве. Но стоит только нам научиться осознавать свою жизнь, свои действия, как все вокруг начинает изменяться. Тут же, как в сказке, у нас появляется свободное время и возможность заняться своей душой. Это и есть “системная” тренировка ума, воли, психики в естественных условиях повседневной жизни. Только теперь, когда вы осознаны, можно браться за серьезное учение. Ведь когда нет напряжения в сознании, тогда и тело расслаблено и движения становятся пластичнее, и появляется уверенность в своих силах.
Изначально “Система” присутствует в любом человеке. Откройте ее в себе, не тратьте время на пустые дела и разговоры, и вы тоже сможете реализовать свои скрытые возможности.

“Никогда ты не должен начинать никакого дела прежде, нежели рассудишь о нем, соединившись с Богом молитвою”

(Дмитрий Ростов).



“Когда горшок снизу подогревается огнем, то ни муха, ни иное что пресмыкающееся не может прикоснуться к нему; когда же остывает, тогда они садятся на него. То же бывает и с человеком: доколе он пребывает в духовном делании, враг не может поразить его”

(Авва Пимен).



“Тогда-то особенно и открывается недальновидность разума человеческого, когда он возмечтает, что все зависит единственно от его прозорливости и дальновидности”

(Филарет М. Московский).



“Не воин Христов тот, кто жалуется на жребий свой”

(Авва Пимен).



“Бог, Который налагает крест, тот и помогает нам носить крест”

(Тихон Задонский).



“Не радея о душе, мы приготовляем также разрушение и для тела. Кто пренебрегает частью самою ценною для того, чтобы возвысить менее ценную, тот наносит вред как той, так и другой части. Напротив, кто заботится надлежащим образом о душе, тот, сохраняя душу, сохранит и все тело”.

(Иоанн Златоуст).


Стандартные удары “Системы” не должны разучиваться вами как какая-то базовая техника, общая для всех. На “системном” пути каждый ученик должен проявить творчество и на основе базовой техники должен уметь выразить себя, создать нечто новое, используя для этого всю изворотливость своего ума. Ведь от этого будет зависеть умение применять в реальной обстановке те приемы, которые, как произведения собственного творчества, уже никогда не забудутся. Ведь поэт не забывает свои стихи, композитор — музыку, которую сам сочинил, а художник — картины. Есть отличные музыканты, мастера художественного слова, но создателей воистину прекрасного — единицы. Мастер “Системы” должен создавать такие “произведения”, от которых будет зависеть его личная безопасность, а также безопасность тех, кому он служит, — государства, семьи, друзей.
Тут нужна смекалка, тактическая хитрость и упование на Бога. Ведь ситуации в жизни, как правило, складываются так, что шаблонами и рутиной их не разрешишь.
Как говорят в “Системе”: “Кулаками начинает работать только тот, кто совсем не умеет работать головой”.
“Не тот боец, что противника наземь положит, а тот, что сумеет увернуться”.
“Привыкшему побеждать не страшны мелкие поражения. Победивший в мелкой драке рискует проиграть большое сражение”.
“Летящая стрела есть выражение силы лука, упорство есть выражение силы воли, стойкость есть выражение силы Духа, соответствие мышц, костей и сухожилий есть выражение физической силы, изреченная мысль есть выражение силы ума”.
“Кто близ небес, тот не сражен земным”.
На творческом этапе “системной” тренировки ученика учитель должен быть только координатором и корректором. Ученику не обязательно повторять набор движений тренера. Тренер должен помочь ученику превзойти себя (учителя). При этом необходимо не указывать Путь, а предложить правильное направление. Пусть ученик сам выберет наиболее естественный и подходящий для него путь. Интуитивное мышление подскажет простое решение и умное направление:
“Понимание мира есть мера его практического освоения”.
“Бревно не плывет против течения. Воин не бежит от сражения. Что воля, что неволя — одна доля”.
Как можно стать мягким и смиренным, если всего несколько часов в неделю ты пытаешься быть таковым, а все остальное время ты жесткий и напряженный?! Как можно достичь успехов в энергетике, если всего несколько минут в неделю ты отдаешь этому занятию?! Как можно стать спокойным, если всего несколько минут в неделю ты пытаешься быть таковым, но основа твоего существа все равно соткана из страха?!
Я скажу тебе так: сначала освободись от этого тяжкого груза, очисти сознание от дурных мыслей, ведь именно в чистом сознании есть источник всего сущего. Как только сознание очистится, радость и покой обретутся сами собой. Ибо не надо достигать их, потому что они всегда с тобой, потому что они основа твоего существа. Просто проявляются радость и покой только тогда, когда весь мусор изгнан из мыслей!
Ты хочешь добиться легкой походки и красивых движений и поэтому наращиваешь мускулы и упорно, ежедневно тренируешься. Наивный! Сбрось сначала с плеч мешок с ненавистью, который ты, перенапрягаясь, тащишь из последних сил! Избавься от агрессии! Помни: за каждую причиненную боль будешь страдать сторицей!
Помни всегда о дыхании, не сдерживай его, просто наблюдай, как воздух входит и выходит.
Пока есть потребность, отвлекись от формы и ищи исток. Не забывай о дегипнотизации, о своих странных поступках, попытайся найти объяснение каждому из них. Этот путь очень сильный, его нельзя недооценивать. “Система” дает фантастические выходы из любой экстремальной ситуации и решает проблему твоего освобождения порою с совершенно неожиданной стороны.
Чтобы процесс занятий был более эффективным, нужна частая смена условий. По мере подготовленности учеников тренер должен почаще менять уютные спортзалы и удобные тренажеры на занятия в естественных условиях. Это может быть подъезд, лес, овраги, озеро, крыша дома и т. д. Подручными средствами могут служить бревна, веревки, деревья, кирпичи, палки с сучками и т. д.
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Тренер должен обязательно учитывать и время года, и часы суток, и погодные условия. Чтобы не сильно шокировать начинающих, можно предложить им прогулку на природу: рыбалку, сбор грибов, но обязательно с ночевкой. Отлично, если у учеников есть велосипеды, лыжи, мяч и боксерские лапы. Действуя в составе группы и придумывая различные игры и нестандартные ситуации, можно вырабатывать навыки, дающие возможность противостоять одному или нескольким противникам. Можно проводить бои — “стенка на стенку”. В экстремальных ситуациях ученики лучше узнают друг друга, понимают, доверяют, заботятся, ценят дружбу и справедливость.
Помни: “Справедливости у слабого не ищут”.
Во время вылазок на природу тренер не должен быт нянькой, воспитателем. В любом походе, тренер — сторонний наблюдатель!
Основная его задача — предупредить травматизм и подсказать возможные варианты поведения в той или иной ситуации. Во время походов на выживание в группе должен выявиться лидер и инициатива во всех походах должна принадлежать ему.
Лидерство должно через каждые три похода меняться, потому что “звездная болезнь” в “Системе” — ситуация нежелательная.
“Система” учит:

“Поверженный воин — прекрасен, поверженный гений — отвратителен, недобитый противник — самый опасный враг”.

“Если позволяешь считать себя червяком, не обижайся, когда тебя топчут”.

“Самое мерзкое в людях раскрывается в ругани”.

“Оскорбляя человека, мы унижаем не его, а себя”.

“Завидуя, человек становится злым”.

“Надо быть очень сильным человеком, чтобы бороться со своими слабостями”.

“Плохих людей больше, чем хороших, потому что хорошим быть труднее”.

“Высшая мораль — это мораль самоограничения”.

“Любой контроль — продажен, кроме контроля совести”.

“Совесть не рубашка — утром не наденешь”.

“Не учился в молодости, будет учить старость”.

“Сколько лапоть не украшай, он туфлей не станет”.

“Смелее пей нектар Мудрой Истины, не бойся — не заржавеешь!”





Таким образом, проходя через экстремальные ситуации не природе, ученики смогут реализовать свои возможности в формировании собственной техники, подсознательно используя природный энергетический потенциал. Появятся у них со временем и “фирменные” заготовки, и коронные удары. При этом каждое занятие должно проходить свободно, не ограничиваясь никакими догмами и рамками жестких традиций. Но для того чтобы вырастить в учениках что-то новое, нужно как следует перепахать старое. Поэтому набор технических возможностей базовой подготовки должен быть разнообразным.
Акробатика, гимнастика, прыжки, падения, вскакивания, смещение, ускользание, отведение, толкание, прилипание, выкручивание, махи, сжимание, сгибание, замедление движений, пластичность, внезапность и т. д. Должны отрабатываться челночные перемещения, движения по кругу, по квадрату, по оси, по треугольнику. При этом во время перемещений ученики должны использовать такие внутренние состояния, как хромая походка, пьяная походка, иду в тумане, иду по льду.
При этом ударная и бросковая техника должна быть очень проста: за что ухватил, то и бросил.
Только очень больно ухватил и очень далеко и сильно бросил. Пусть противник сам укажет направление броска, ведь он всегда куда-то хочет “пойти”.
Вопросы техник “Системы” всегда вызывают споры, поэтому описывать все я их пока не буду. Используйте пока то, что я вам даю.
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“Система” учит:

“Чтобы почувствовать боль, ее надо испытать, чтобы не чувствовать боли, к ней надо привыкнуть”.

“Искусство как жить слабым не по плечу”.


Тело твое должно быть подобно тесту, ибо его невозможно сжать. Твое тело должно быть как бусы на нитке и как нить на воде. Не останавливайся, не двигайся, но будь подобен водорослям в морской пучине. Когда твой противник давит только на одну руку, то ему должно казаться, что двигается только она, на самом же деле в движение должно прийти все твое тело. Весь фокус в том, что надо заниматься именно этим, а не всякой ерундой. Но если у тебя много гордыни, то заниматься “Системой” тебе будет трудновато. Если ты практикуешь “Систему” ради какого-то результата, то это бесполезное занятие. Но если ты практикуешь ее ради Пути, ради Освобождения, то дай Бог тебе счастья!
Когда ты ведешь поединок, двигайся слитно и непрерывно, помни: как только произойдет остановка в твоем движении — ты окажешься под угрозой.
Никогда не суди по внешним признакам о существе движения Мастера. Удар Мастера всегда идет прямо из сердца!
Введи в движение противника точки остановок, от этого ему придется туго. Только не стремись победить противника, тогда результат вашего поединка определится сам и без твоего участия.
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В “Системе” есть два пути:
• можно противопоставить противнику что-либо: силу, мягкость, скорость, выносливость, мастерство;
• можно принимать все таким, как оно есть.
Я пытаюсь следовать последнему, не пренебрегая первым. Когда вы следуете этим путем, то лишаете противника всякой опоры и смысла в его действиях, потому что не препятствуете ни одному его намерению.
Более того, поступая так, вы усугубляете ситуацию тем, что прямо-таки помогаете ему.
Хотя я понимаю, что в “Системе” нет ни мягкости, ни жесткости и не надо чему-то отдавать предпочтений, я все-таки следую тому, что ближе моему существу, и рациональные соображения меня не волнуют. Но начинать нужно с азов: мягкость, податливость. Не мешайте двигаться себе и товарищу!
Сначала не мешайте самому себе, на это у вас могут уйти годы, а может быть, вы уже прошли этот этап. И только потом, когда вы приняли это полностью и без сомнений, попытайтесь не мешать другим. Вы должны быть доброжелательным и делать все, о чем вас попросят. Но не больше. Важно не переступить эту грань!
На следующем этапе вы учитесь помогать себе, и это титанический труд. А затем вы учитесь помогать другим. Это венец, но не конец Пути.

“Что же смотреть на видимое? Какая польза строить на песке, писать на воде, гнаться за ветром или бегущей тенью”

(Филарет Московский).



“И два глаза имея, мы не можем смотреть вдруг и на небо и на землю, и назад и вперед; тем более, имея одно сердце, мы не можем прилепляться и к Богу и к созданию”

(Тихон Задонский).


Основа “Системы” — это творческое восприятие и действие. Каждому человеку соответствует свой уровень восприятия и техники.
Путь, предложенный тренером, должен импонировать и соответствовать внутреннему уровню и готовности ученика. Идея Пути такова: “Любящий человек не будет наносить вреда противнику, и не будет в поединке для него никакого врага, но будет страждущий, достойный сострадания в своей омраченности и неведении”.
Помните, что любовь не признает внешней формы, но проистекает только внутри. Поэтому для каждого ученика важна молитва внутренняя, молитва сердечная.
Для того чтобы не погибнуть в бою, надо лишь правильно двигаться. Двигаться надо не быстро и не медленно, не сильно и не слабо, но как того требуют обстоятельства. Впрочем, не надо придавать большого значения понятию “бой”, ибо это всего лишь вид диалога с внешним и внутренним миром.
Не должно быть ни защит, ни атак, но одно неразрывное, внутри себя, движение. При этом ни одно движение не должно протекать ради себя самого или вообще специально.
Ибо когда сделан выбор, то часть предпочитается целому, а конечное — бесконечному.
В поединке не отделяй себя от противника.
Если ты поймешь, что вы с ним одно, а вместе часть единого, то не будет для тебя скрыто задуманное им.
Надо быть чутким к ситуации и открываться ей, а не загораживаться от нее.
Когда ведешь поединок, помни:

“Суть любого движения составляет летящий вихрь.

Суть любого движения составляет волна. Обоим свойственно бесконечное разнообразие.

Оба порождают друг друга и переходят друг в друга.

Надо непрестанно находиться в состоянии волны и вихря.

Это движение, сначала внешнее, должно перейти внутрь, так, чтобы оно стало невидимым. Тогда противнику ты будешь представляться неподвижным, хотя на самом деле будешь непрестанно двигаться”.


В любой ситуации повседневной жизни важно научиться находить такое состояние психики, когда ничто не будет мешать состоянию комфорта и стабильности. Чтобы это стало возможным, необходимо научиться глубокому мышечному расслаблению, тогда, при любых внешних факторах, тело будет испытывать состояние комфорта и не будет напрягать психику. С другой стороны, стабильная психика бывает в основном у людей, поддерживающих мышцы тела в “здоровом тонусе”. Но при этом чрезмерное увлечение чем-то одним — напряжением или расслаблением создает перекос и в состоянии психики.
“Система” — это поиск свободы движения из любых, даже самых немыслимых ситуаций. При этом необходимо, чтобы ваше тело всегда имело возможность для маневра, а значит, ваше тело должно быть пластичным и гибким. Поэтому необходимо постоянно разрабатывать пластику и гибкость тела, чтобы расширить свои возможности поиска свободы движения. “Система” дает возможность ученику воспринимать событие “здесь и сейчас”. Заставляя практикующего “думать телом”, “Система” включает его интуитивное восприятие, стабилизирует психику и подключает биоэнергетические способности.

Натяжка

Натяжка — это состояние готовности, позволяющее телу реагировать в тот момент, когда меняется внешняя обстановка.
Натяжка — это состояние, когда мышцы тела внешне очень расслаблены, но при этом присутствует особое внутреннее натяжение, которое не “зажимает”, а как бы настораживает мышцы, подготавливая их к работе. В этом состоянии чуть-чуть напрягаются хордовые мышцы, идущие вдоль позвоночника. В таком напряженном состоянии хорда становится передающим органом от “сенсоров” (руки, ноги, голова) к “центру действия”, он же — центр тяжести человека. Динамическая тренировка в “Системе” — это лишь верхушка айсберга, то, что всегда на виду. Основное же внимание в “Системе” уделяется статическим упражнениям с сердечной молитвой. Статическими упражнениями называются действия, при исполнении которых человек как бы застывает. При этом тело и разум исполнителя погружаются в состояние покоя, где нет напряжения, где нет внутреннего диалога, нет мысли. Задача каждого ученика — изучая “статику” и “динамику”, научиться сочетать их для последующего перехода в статико-динамические состояния.
Натяжка — это основа “Системы”, это движение в покое, где напрягается лишь сознание. Натяжка — это мысль в безмолвии ума, это умение размышлять не словами, а образом. В состоянии натяжки существуют эмоции, чувства. Зачастую характер движений определяется эмоциональным настроением. Но высшая стадия этого состояния достигается тогда, когда разум не сфокусирован на чем-то определенном, он как бы скользит от чувства к чувству, от эмоции к эмоции. Основное намерение, управляющее сутью натяжки — нейтрализовать напряжение, происходящее из внешних факторов и из внутренней сути, чтобы дух и тело сообщались свободно, без посредников. На этой стадии натяжки теряется чувство боли, появляется возможность делать необычные вещи — достигается переход в глубокое молитвенное состояние.
Очень большую роль в обучении “Системе” играет мысленное повторение всего, что было на тренировках, отслеживание положительных и отрицательных моментов. Постепенно такой перепросмотр тренировок проецируется и на повседневную жизнь, и на “работу” во сне.
Такой перепросмотр очень сильно развивает память, учит отслеживать и устранять ошибки в тренировочном процессе, заставляет мир быть воистину незабываемым!

Базовые дыхательные практики боевого искусства “Система”

“Система” основана на взаимосвязи дыхания и движения тела. Правильное упорядоченное дыхание помогает насыщению крови энергией жизни, так что оно полезно как для здоровья физического тела, так и для Ума. Способы дыхания могут быть различными, соответственно позиции, принятой телом.
Поэтому каждое особое положение тела соответствует какому-то типу дыхания. Двумя ключевыми моментами являются обучение дыханию и координация движений с дыханием. Вдох всегда должен быть глубоким и полным, воздействующим на диафрагму, легкие должны быть заполнены от основания до вершины, подобно сосуду в который наливают воду. Выдох выполняется в обратном направлении до полного опустошения легких.
Для гармонизации с движением важно, чтобы начало дыхания совпадало с началом движения, а окончание движения совпадало с завершением дыхания, без спешки и усилия. При этом существенна не длительность задержки дыхания, а способ которым она выполняется. То же относится и к позициям тела, важно стремиться к их совершенному выполнению. Но основополагающим моментом является в “Системе” присутствие в каждом движении и поддержание осознавания своих способностей.
Все движения мужчины и женщины должны выполнять с противоположных сторон, например, женщины могут поднимать правую руку, а мужчины — левую. Если женщины скрещивают ноги, начиная с левой ноги, то мужчины должны скрещивать ноги, начиная с правой ноги.
В упражнениях “Системного” дыхания есть четыре вида задержки, которые очень важны. Задержки следует практиковать очень аккуратно, без перенапряжения, медленно расслабляясь и потягиваясь всем телом в конце любого движения.

Базовые виды дыхания:
• Медленный вдох.
• Медленный выдох.
• Быстрый вдох.
• Быстрый выдох.
Во всех системных упражнениях ваше дыхание должно быть прямым, т. е. воздух свободно проходит в легкие и свободно из них выходит.

Четыре вида задержки дыхания:
1) Открытая задержка: после вдоха воздух задерживается без усилия, он не толкается вниз, а трахея не закрывается.
2) Задержка с вытеснением: задержка в которой воздух вытесняют в определенном направлении — направо, налево или в центр тела. Задержка внизу живота, в которой воздух толкается вниз диафрагмой, является необходимым переходом между открытой и закрытой задержкой.
3) Закрытая задержка: после вытеснения воздуха вниз в определенном направлении воздух удерживается “запертым” диафрагмой, которая толкает его вниз. Важно сохранять при этом контроль над боковыми мышцами и мышцами живота.
4) Задержка со втягиванием: задержка, в которой мышцы живота подтягиваются к позвоночнику.

Первое упражнение: медленный вдох.
И.п.: в позиции стоя, ноги параллельно, руки по бокам.
1) Вдох делайте на два счета: на счет “раз” правая рука зажимает левую поверх локтя, а на счет “два” левая рука зажимает правую таким же образом — руки скрещены перед грудью.
2) На выдохе опустите руки в скрещенном положении и опустите локти вниз держа грудь открытой.
3) На плавном вдохе медленно поднимите скрещенные руки над головой и хорошо раскройте грудь.
4) Выполните в той же позиции открытую задержку и потянитесь вверх.
5) Выдыхая, опустите руки по бокам вдоль тела.
6) Потянитесь на вдохе руками вверх.
7) На выдохе, через стороны верните руки в и.п.
Повторите это упражнение 9 раз.
Эффект: это упражнение повышает интеллектуальные способности, очищает ум, улучшает здоровье и тонизирует основные органы.

Второе упражнение: открытая задержка.
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела.
1) Вдыхая, потянитесь вверх, поднимая высоко-высоко руки.
2) Выдыхая, вернитесь в и.п.
3) На вдохе сформируйте ваши кисти в кулаки, так чтобы большие пальцы были под остальными пальцами внутри кулака. В этом варианте подушечка большого пальца соприкасается с основанием безымянного пальца.
Такая форма кулака имеет в “Системе” свое название — “священный кулак”.
Теперь, скользя по телу, поднимайте правый “священный кулак” к середине правой подмышки, а левый — напротив лба, чтобы область кулака со стороны большого пальца была напротив середины лба. Хорошо поднимайте при этом левый локоть вверх и в сторону от себя, выше уровня головы. При этом суставы пальцев левого кулака смотрят вниз и находятся на центральной линии тела, а запястье расслаблено.
4) Во время открытой задержки двигайте “священным кулаком” левой руки против часовой стрелки — в направлении к задней части головы, сделайте полный оборот вокруг головы.
5) Сделайте 9 вдохов-выдохов, поднимая руки над головой (для отдыха).
6) Теперь повторите все действия “священным кулаком” правой руки.
7) Чередуйте действия правой и левой руки не более 9 раз.
8) А теперь оба “священных кулака” поднимите напротив середины лба и сделайте ими оборот вокруг головы. Левым — против часовой стрелки, а правым — по часовой стрелке. Как будто повязали голову платком. Повторите эти действия 9 раз.
Эффект от упражнения: второе упражнение помогает преодолеть болезни груди, плеч, суставов.

Третье упражнение: задержка с вытеснением.
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела.
1) На вдохе развести руки в стороны, будто крылья, после чего скрестить ноги (левая нога находится перед правой, ступни рядом).
2) На выдохе сесть, скрестив ноги (левое бедро над правым), опустить руки (большие пальцы рук находятся на больших пальцах ног, а ладони на ступнях).
3) Вдыхая, повернитесь и раскройте грудь в открытую сторону, держа спину прямой и вытесняя тем самым воздух влево на открытой задержке дыхания.
4) На выдохе вернитесь в и.п.
5) На следующем вдохе, на открытой задержке, наклоняйтесь в противоположную сторону, держа спину прямой и вытесняя тем самым воздух вправо. Повторите все эти действия 9 раз в правую и левую сторону.
6) После этого вытяните на вдохе ноги вперед и поднимите руки.
7) Выдыхая, наклонитесь вперед, положите лоб на колени, а пальцы рук на носки ног. В этом положении часто подышите: вдох через нос, а выдох через рот. Подышите так 2–3 минуты, расслабляя все мышцы тела от лица к ногам.
Эффект от упражнения: упражнение помогает преодолеть проблемы основных органов, нижней части спины, спинного мозга. Упорядочивается работа органов пищеварения, половых органов, улучшается кровообращение в области таза.

Четвертое упражнение: быстрый вдох.
И.п.: сидя, ноги вытянуть вперед, руки на коленях.
1) На вдохе встаем на колени и скрещиваем руки на уровне груди (так же, как в упражнении “медленный вдох”). Спина прямая.
2) Выдыхая, наклоняемся вперед — лбом к полу.
В это же время пальцы ног вытягиваем вдоль пола (получится, что мы сели тазом на пятки, а подъемом стопы прижимаемся к полу).
3) Вдыхая возвращаемся в положение № 1 (стопы остаются в прежнем положении).
4) На открытой задержке опускаем скрещенные руки и прижимаем их к области пупка.
5) Делаем быстрый и сильный выдох и наклоняемся со скрещенными руками вперед, с прямой спиной. Касаемся лбом пола.
Повторите упражнение 9 раз.
Эффект от этого упражнения: это упражнение укрепляет основные органы и упорядочивает их работу. Упражнение помогает преодолеть проблемы, связанные с работой сухожилий, мышц и суставов.
Через месяц занятий этим упражнением движения вашего тела станут грациозными, красивыми и очень пластичными.

Пятое упражнение: медленный вдох.
И.п.: сидим на полу вытянув ноги, спина прямая.
1) Вдыхая, вытяните руки вверх и потянитесь.
2) На выдохе сгибаем ноги в коленях и упираемся кулаками в пол (большой палец в кулаке!), кулаки создают опору чуть дальше таза, руки выпрямлены в локтях.
3) Прижав подбородок к груди, быстро вдохните и одновременно подкиньте таз — получится опора на кулаки и носки ног. При этом, когда подкидывается таз, не откидывайте голову назад — подбородок чуть прижат к груди.
Сделайте в этой позиции закрытую задержку дыхания и толкните воздух вниз — к пупочной части, напрягая при этом все мышцы тела.
4) Вернитесь в положение № 2, медленно и полностью выдыхая.
Повторите это упражнение не более 9 раз.
После этого медленно примите исходное положение и, выдыхая, наклонитесь вперед (пусть ваша голова ляжет на колени, пальцы рук — на носки ног).
Эффект от этого упражнения: упражнение тонизирует спину, позвоночник, все суставы, делает дыхание легким и чистыми, устраняет заикание.

Шестое упражнение: закрытая задержка.
И.п.: сидим вытянув ноги вперед, спина прямая.
1) Вдыхая, разведите широко в стороны руки и ноги.
2) На выдохе скрестите ноги (правое бедро поверх левого), скрестите теперь руки так, чтобы правая рука была поверх левой. Большие пальцы рук должны касаться больших пальцев ног.
3) Вдыхая, запрокиньте голову назад и выпрямите спину. Выполнив при этом закрытую задержку дыхания, вращайте головой (от открытой стороны позиции к закрытой), опуская левое ухо к плечу и вращая подбородком к груди.
4) Все еще сохраняя задержку на вдохе, заприте воздух, сжимая мышцы внизу живота, продолжая движение головой в направлении правого плеча.
5) На выдохе разведите руки и ноги в стороны и полностью расслабьте все мышцы тела.
Сведите ноги вместе. Повторите это упражнение 9 раз в обе стороны.
6) Часто дыша — вдох носом, выдох ртом, положите лоб на колени, а большие пальцы рук — на носки ног и побудьте в этом положении 2–3 минуты.
Эффект от этого упражнения: упражнение помогает в решении проблем головы и мозга, повышает интеллект, делает цепкой память, может помочь в преодолении депрессии.

Седьмое упражнение: задержка со втягиванием.
И.п.: сидя, ноги вытянуты вперед, руки на коленях.
1) Вдыхая, лягте на пол, руки вытяните за голову как продолжение тела.
2) Выдыхая, переведите руки вперед, по бокам тела, ладони обращены к полу.
3) Вдыхая, скрестите руки и заведите их за голову (так же, как в первом упражнении “Медленный вдох”); чтобы все тело распрямилось, вытяните носки ног вперед.
4) Выполняя открытую задержку дыхания на вдохе, на 20–30 см оторвите верхнюю часть тела от пола, оставляя руки сложенными над головой.
5) Сохраняя задержку, сожмите мышцы живота, поднимая напряженные, с вытянутыми носками ноги на 30 см от пола. Все тело должно быть напряжено и вибрировать.
6) Выдыхая и расслабляясь, вернитесь в положение лежа (руки вдоль тела, ладони прижаты к полу).
7) Вдыхая, вытяните руки за голову как продолжение тела.
8) Выдыхая, поднимите тело и, потянувшись вперед, положите лоб на колени. Повторите всю последовательность 9 раз.
Эффект от упражнения: это упражнение избавляет от проблем, связанных с позвоночником и костным мозгом. Упражнение укрепляет и правильно выстраивает форму тела, что очень важно для всех, кто занимается боевым искусством.

Восьмое упражнение: медленный вдох.
И.п.: сидя, ноги вытянуты, руки на коленях.
1) Вдыхая, поднимите руки вверх, сохраняя спину прямой и развернув грудь. Одновременно с этим скрестите ноги, положив левое бедро поверх правого.
2) Выдыхая, опустите руки вдоль боков тела, коснитесь запястьями пола, ладони смотрят в небо. Теперь наклоните тело вперед с прямой спиной под 45°.
3) Вдыхая, левой рукой возьмитесь за правую руку чуть выше локтя, а правую кисть сформируйте в “священный кулак”. Выпрямите тело и разверните грудь.
4) Вытесняя воздух вниз, положите правый “священный кулак” на живот ниже пупка и поверните туловище влево.
5) Выдыхая, наклонитесь вперед, положите лоб на колени, а пальцы рук — на носки ног.
Повторите всю последовательность 9 раз в обе стороны.
Эффект от этого упражнения: это упражнение тонизирует все тело и укрепляет нервную систему.
Следующая методика позволит всем практикующим “Систему” научиться отдавать себе отчет в испытываемых ощущениях, прослеживать появление мыслей, быть бесстрастным наблюдателем.

Упражнение № 1
Примите удобную позу и закройте глаза. Теперь переключите все внимание на окружающие вас звуки. Уделяйте достаточно внимания каждому из них.
Мыслеформа: “Я ощущаю все окружающие меня звуки”.
Выполнять это упражнение можно не только в специально предназначенное для этого время, но и между делом в течение дня.

Упражнение № 2
Когда в поле сознания начнут появляться мысли, прислушивайтесь к ним. Уделяйте внимание всему, что появляется в поле вашего внимания: звукам, чувствам, запахам, настроению, ощущениям тела.
Пусть ваши мысли потекут без остановок. Не принуждайте их, не давайте им оценки и не зацикливайтесь на какой-то одной из них. Уделяйте каждой мысли, по возможности, одинаковое внимание.

Упражнение № 3
Обратите свое внимание на то, что ваш разум является источником всех ваших мыслей. Обратите свое внимание теперь на то, что вы способны отделить себя от своих мыслей и стать как бы сторонним наблюдателем, не испытывая их влияния.
Продолжайте такое беспристрастное осознание своих мыслей и ощущений десять минут, а затем сделайте для себя выводы из полученного опыта. У вас была возможность убедиться, что вы нечто большее, чем мысли и ощущения. Вы — это тот, кто переживает их, оставаясь спокойным, расслабленным, беспристрастным и внимательным. Именно при этом условии вы сможете более полно понять и принять себя.
Научитесь наблюдать свои отрицательные чувства, вместо того чтобы выражать их. Тогда вы окажетесь хозяином любой ситуации, взяв ее под контроль.
Не подавляйте отрицательные чувства, а наблюдайте за ними. И тогда Ваш разум успокоится! Сердце “Системы” — мгновенное присутствие, это тот самый предшествующий миг, когда начинает возникать мысль! Если вы обнаружили то, что предшествует вашей новой мысли — значит, вы обнаружили нужное состояние.

“Когда птицы высоко парят в воздухе, их не поймаешь сетью”

(Иоанн Златоуст).



“Не тогда познается искусство корабельщика, когда тиха погода, но когда бывает буря и волнение на море”

(Схимонах Макарский).


На вас напала собака. Что делать?

Любое столкновение с разъяренным псом может привести к смертельному исходу. Для того чтобы выжить при нападении собаки, примите советы, которые, надеюсь, помогут вам достойно выйти из трудной ситуации.
Когда собака нападает с лаем, опасность, как правило, невелика. Скорее всего она вас просто пугает, прогоняя со “своей территории”. При этом, конечно же, не исключено, что она может вас укусить, но в любом случае это произойдет только тогда, когда вы повернетесь к ней спиной или боком или отведете в сторону свой взгляд. Попробуйте, не отводя взгляда от собаки, не дергаясь, не поворачиваясь спиной, покинуть данную территорию. В случае, если собака не отстает, попробуйте проверить ее реакцию на команды: “Фу!”, “Гуляй!”, “Апорт!”, “Кошка!”. Многим псам эти команды хорошо знакомы.
При этом, если собака реагирует на команду “Фу!” и делает паузу при облаивании, похвалите собаку и подайте другую команду: “Хорошо, фу, сидеть!” После чего подайте команду: “Гулять!”. Если же собака проявит интерес к команде “Апорт!”, подберите с земли какую-нибудь палочку и бросьте в сторону. Не исключено, что брошенная палочка собаку заинтересует, и она оставит вас в покое.
Достаточно эффективной может оказаться и команда: “Кошка!”. В большинстве случаев на эту команду собака реагирует бурно. При этом она начинает метаться из стороны в сторону в поисках интересующего ее объекта. Для вас это возможность выиграть время. Скорее уходите с места конфликтной ситуации!

“Похвально мужество добродетели и во время мира; но еще похвальнее доблесть ее при наставшей брани”

(Иоанн Златоуст).



“Как в море за волною идет волна, за бурей — буря и ветер; так и в жизни — беда за бедою, огорчение за огорчением, испытание за испытанием”

(Тихон Задонский).


Но если вы видите бегущую на вас молча собаку, знайте — она может серьезно атаковать. Постарайтесь в этой ситуации занять такое место, на котором собака вас не достанет. Если близко от вас есть водоем — прыгайте в воду. Даже если он неглубок и собака пытается добраться до вас вброд, встретьте ее брызгами воды — это ее остановит. Если же собака пытается добраться до вас вплавь, будьте спокойны — вы в безопасности. На плаву собака вас не укусит, да и отогнать ее брызгами не составит труда.

“Земная жизнь наша есть не что иное, как непрестанное и беспрерывное приближение к смерти”

(Тихон Задонский).


Если же вам некуда бежать и близко нет водоема, то возьмите пригоршню земли (песка) и бросьте ее с близкого расстояния в глаза и в пасть набегающей собаке.
В остальных случаях, когда невозможно избежать контакта с атакующим псом, приготовьтесь к активной самообороне. При этом не кричите, не размахивайте руками и не суетитесь, потому что крик от страха и нервозность могут еще больше возбудить собаку. При этом ее натиск только усилится. Защищая себя, вы должны использовать любые подручные средства: палку, ящик, верхнюю одежду, зонтик и т. д.
Если у вас хватает сил нанести собаке ощутимый удар, постарайтесь сделать это прежде, чем собака вас укусит. Болевой шок поколеблет уверенность пса, атакующего вас в своем превосходстве.
Но при этом знайте следующее: не все собаки пасуют от боли. Да и удар удару рознь. Ведь точно и сильно попасть в движущееся животное не так-то просто. При этом вы должны знать, что собак служебных пород специально готовят держать удар и пробиваться к жертве, превозмогая боль. Учтите: для нанесения конкретного удара у вас будет только одна попытка.
Все собаки атакуют по разному: одна укусит — отскочит, другая, сделав укус, начинает тянуть, стремясь оторвать кусок мяса. Любая собака обычно тянет сильно, когда чувствует ваше активное противодействие, а как только ваше противодействие станет слабее, ждите перехвата в новом месте и повторную попытку отгрызть схваченное.

“Кто бегает от терпения, тот бегает от спасения”

(Затворник Георгий).



“В терпении упражняйся и прежде нужды, чтобы в нужде все оружие его найти готовым”

(Нил Синатский).



“Нам должно приготовляться к перенесению напасти прежде перенесения напасти, чтобы оказаться искусными в то время, когда она придет”

(Авва Иперихий).


Если поблизости нет хозяина собаки, способного прийти вам на помощь, а опасность достаточно серьезна, действуйте так: прислонитесь спиной к стене, забору, чтобы не упасть и не дать укусить себя сзади. Возьмите в руки что-нибудь из своей верхней одежды и выставьте это перед собой на вытянутых руках. Когда собака инстинктивно схватит выставленный вами предмет и потянет на себя — держите предмет как можно крепче! В момент максимального напряжения разъяренного пса, ударьте его в горло ногой острием своего ботинка. Если ваш удар будет хлестким и внезапным, этого будет вполне достаточно, чтобы решить исход поединка в вашу пользу.

“Камень легче подпереть и удержать в начале, нежели поднять вверх во время падения”

(Григорий Богослов).



“Безопаснее не допускать врага в дом, нежели, допустивши, с ним бороться”

(Тихон Задонский).


В том случае, если обстановка не позволяет воспользоваться каким-то предметом для поражения разъяренного пса, встаньте к атакующему животному полубоком. Согнутую в локте, ближнюю к псу руку держите на уровне пояса. При этом ударную ногу отведите назад и немного напружиньте колени. Когда между вами и собакой останется около двух метров, резко выставьте вперед — на уровень груди предплечье. Собака инстинктивно среагирует на это движение и начнет атаковать вашу руку. В момент прыжка тело животного вытянется, раскроется незащищенный живот. Воспользуйтесь этим и нанесите собаке удар ногой в область подреберья.

Учтите при этом: если вы упустите момент и не успеете ударить, до того как собака схватит вас за руку, возможности сделать это потом у вас уже не будет.
Если вы запоздали с ударом и пес вцепился в вашу руку, несмотря на боль, наступайте на собаку быстрее, чем она будет от вас пятиться. Не чувствуя сопротивления руки, собака скорее всего ее отпустит, чтобы попытаться укусить вас в другом месте. Если на собаке есть ошейник, постарайтесь ухватиться за него свободной рукой и перекрутить.
Этот удушающий прием требует очень больших усилий.
Хочу, чтобы меня поняли правильно. Мои советы — не призыв к борьбе с собаками. Я отношусь к ним с большой любовью.
Однако по различным причинам (и чаще всего по не зависящим от самих собак) эти животные напоминают о том, что они — хищники. Прошу не забывать об этом. И помните всегда: выживает подготовленный!

“Приятное зрелище — спокойное море, но еще приятнее — мирное состояние духа”

(Нил Синайский).



“Если стрела пролетела мимо тебя; от чего ж тебе быть больным, когда ты не ранен”

(Филарет М. Московский).



“Кротость и терпение имеют более силы, чем гнев и строптивость; мягкая шерсть скорее, чем самые крепкие твердыни, ослабляет силу пушечного ядра”.

“Вы должны быть подобны морю, которого поверхность во время бури грозна, страшна, но глубина тиха, неподвижна."

(Иаков Архиепископ Нижегородский).



“Блистание молний предуказует громовой удар, а блистание гордости возвещает появление тщеславия"

(Ник. Синатский)


Занимаясь “Системой”, помни: укрепляя тело, ты воспитываешь волю; воспитывая волю, ты укрепляешь дух; укрепляя тело, волю, дух — обретешь здоровье и мудрость. Обретя мудрость — поймешь, что ты не одинок, даже если один. Когда ты и это поймешь, то избавишься от последнего порока.

Боевая акробатика в боевом искусстве “Система”

Акробатика в “Системе” необходима как самостраховка — она дает правильный способ реагирования, соприкосновения с землей, ухода во множестве ситуаций. Все “системные” кувырки и падения должны происходить спонтанно, от любого воздействия и не должны вызывать особых затруднений.
Разумеется, что иногда, выполняя боевую акробатику, вы будете чувствовать боль, но, чем выше будет ваше мастерство, тем меньше внимания вы будете обращать на любой вид боли.
При всей трудности, с которой сталкиваются изучающие акробатику, она необходима, так как является основой правильного выполнения множества упражнений в толкании, выкручивании рук, ударах и т. п.
Каждое упражнение в “Системе” обнаруживает разные глубины при продолжительной практике. Также и акробатика. Существо ее в том, что когда ваше тело не закрепощено, то не может возникнуть никаких травм при падениях. Количество реальных степеней свободы нашего тела зависит от того, как мы расслаблены. Когда мышцы напряжены, то они создают жесткую структуру вместе с опорно-двигательным аппаратом, костями и связками. Само по себе это не хорошо и не плохо. Но это начинает сказываться, когда мы выполняем акробатические элементы, падаем на жесткую поверхность. В этом случае жесткая костно-мышечная конструкция не в состоянии смягчать удар. При этом возникает ударная нагрузка, которая приходится на ткани.
В лучшем случае это кончается небольшим синяком, в худшем случае — вывихом или переломом.
Это напоминает падение шкафа или любой жесткой конструкции. Когда же ваше тело расслаблено, такого жесткого столкновения с поверхностью не возникает, так как опорно-двигательная система реализует все свои смягчающие возможности. Когда какая-либо часть принимает нагрузку, то она не воспринимает (!) ее, как было бы в предыдущем (напряженном) случае. Поскольку жестких, фиксирующих связей нет, то ничто не препятствует движению одной части тела относительно другой. Когда сила удара начинает действовать на какую-то одну часть тела, то та начинает двигаться относительно остальных частей, тем самым распределяя силу по многим направлениям. При этом другие части тела в свою очередь начинают перемещаться также. В результате этого происходит поглощение силы удара, как при падении на пол тряпки или веревки.
Основная сложность при выполнении акробатических упражнений — это умение расслабиться правильным образом. В теории люди достаточно хорошо интеллектуально понимают, что от них требуется, но не могут осуществить это на практике. Этому есть две причины:
1) наличие неосознаваемых и неощущаемых мышечных зажимов;
2) страх падения.
Страх падения особенно тяжело преодолевать, так как страх в последнюю секунду заставляет все тело рефлекторно напрягаться. Страх проявляет себя во многих “системных” упражнениях скованностью или даже невозможностью выполнить какое-то упражнение. Техническое мастерство и свобода от физической скованности приходит с практикой, выполняемой регулярно. С ростом мастерства ваш страх тоже станет меньше или исчезнет совсем. Но весь фокус заключается как раз в том, что не надо избавляться от конкретного страха или преодолевать его. Ведь любой страх есть следствие определенного состояния сознания. Когда вы в покое, то страха нет. Таким образом, вам следует не избавляться от страха, но достигать состояния покоя. Это делается так: сначала вы входите в состояние покоя, а затем начинаете из положения сидя делать очень медленный кувырок. При этом помните: кувырок не должен выбивать вас из состояния покоя! С каждым занятием наращивайте сложность кувырков, оставаясь в состоянии покоя. Все “системные” кувырки делаются не за счет импульса, а за счет выдоха и расслабления. Кувыркайтесь с шага и бега, падая с высоты или прыгая через препятствие. Далее усложняйте кувырки, делайте их с завязанными глазами от толчка партнера. Во время любого кувырка помните: вы расслабляетесь, позволяя ему совершиться спонтанно, а не делаете его.
Мой многолетний опыт показывает, что, как и всему остальному, кувыркам в “Системе” можно обучать двумя разными способами:
1) наработка деталей и последующая их сборка;
2) через постепенное погружение в ситуацию с измененным состоянием сознания.
При этом первый способ хорош для группы, для работы с маленькими детьми и людьми пожилого возраста. Этот способ требует лишь регулярности в тренировках. Второй же способ требует индивидуальной работы и возможен с группой только на продвинутой фазе. При занятиях с детьми 7 лет я замечал, что кувырки из положения сидя на коленях воспринимаются ими с большим трудом, чем кувырки из положения “сидя на корточках”. Вообще, легче всего научить человека сначала опорным кувыркам, а затем безопорным. Помните: все кувырки в боевой “системной” акробатике должны стать через месяц тренировок безопорными!
Во всех следующих ниже упражнениях руки должны быть либо связаны за спиной, либо в руках должен быть какой-нибудь предмет: палка, книжка, футбольный мяч и т. д.
1. Делайте кувырки во всех направлениях из положения сидя по-турецки.
2. Делайте кувырки во всех направлениях из положения на корточках.
3. Делайте кувырки во всех направлениях из положения стоя.
4. Кувыркайтесь во всех направлениях от толчка или рывка партнера из положения сидя.
5. Кувыркайтесь во всех направлениях от толчка или рывка партнера из положения на корточках.
6. Кувыркайтесь во всех направлениях от толчка или рывка партнера из положения стоя.
7. Делайте кувырки на бегу.
8. Делайте кувырки через спинку стула.
9. Кувыркайтесь во всех направлениях с завязанными глазами из положения стоя.
10. Кувыркайтесь во всех направлениях с завязанными глазами из положения стоя от толчка или рывка партнера.
11. Кувыркайтесь из положения сидя, при этом ваши руки должны быть связаны за спиной.
12. Пусть ваш партнер крепко зафиксирует вашу руку в локтевом суставе и запястье, а вы покувыркайтесь во всех направлениях.
13. Покувыркайтесь во всех направлениях, взяв себя за голень или стопу.
14. Захватите руками брюки в районе коленных чашечек и покувыркайтесь во всех направлениях.
15. Возьмите в руки чашку с водой и покувыркайтесь во всех направлениях, так чтобы вода не расплескалась.
16. Сделайте фляк вперед.
17. Сделайте фляк назад.
18. Сделайте “колесо” в вертикальной плоскости, а затем в горизонтальной плоскости.
19. Кувыркайтесь на лестничной клетке сначала сверху вниз по ступенькам, а затем снизу вверх. Сначала с открытыми, а затем с закрытыми глазами.
20. Кувыркайтесь во всех направлениях по толстому бревну, которое подвешено на веревках на большой высоте.

Упражнение на “прилипание”

В этом упражнении один из партнеров должен быть активным, другой пассивным. Партнеры сначала прикасаются друг к другу запястьями так, чтобы не нажимать, но лишь чувствовать прикосновение. Активный партнер начинает медленные, сначала простые движения руками. Задача пассивного партнера “прилипнуть” своими руками к рукам активного и стараться не разрывать контакта и ощущения прикосновения. Постепенно движения партнеров ускоряются и могут приобрести произвольный и спонтанный характер.
Во время выполнения этого упражнения пассивный партнер должен все время “прилипать”. Сначала “прилипать” бывает трудно, но некоторая практика дает хорошие результаты.
Желательно делать это упражнение в темной комнате или с завязанными глазами под музыку. Задача партнеров — почувствовать единство и гармонию.
Это упражнение можно сопрягать с толканием и ударными упражнениями; можно совмещать с заломами, когда активный партнер пытается сделать залом, а пассивный уходит, не давая сделать залом и не разрывая контакта. Можно делать это упражнение и с любыми предметами, чтобы научиться через них “прилипать”.

Упражнения на выкручивание и заломы конечностей

Цель: эти упражнения, как никакие другие развивают гибкость, подвижность и способность выходить из затруднительных положений. Здесь важно не просто уходить, но делать это, преодолевая ограниченность мышления и активно изменяя состояние своего сознания. Эти упражнения предъявляют очень высокие требования к свободе от внутренних мышечных зажимов. Вас как бы постоянно ставят в ситуацию, в которой вы не видите выхода, вы только чувствуете нарастающую боль. И вдруг в этом состоянии паники обнаруживается возможность через расслабление уйти там и так, как совершенно не ожидалось бы.
В этом упражнении, так же как в упражнении на “прилипание”, один партнер активный, другой пассивный. Активный начинает медленно вращать пассивного за руки, ноги или голову, выполняя различные захваты. Пассивный партнер не должен сопротивляться, он должен как бы следовать за каждым воздействием активного партнера. Не сразу все будет получаться легко и гладко, но после некоторой практики пассивный партнер уже без особого труда будет выходить из любого захвата активного партнера.
Все упражнение выполняется очень медленно.
Активный специфическими воздействиями создает определенную ситуацию для пассивного, побуждая следовать своим воздействиям. Он начинает потихоньку воздействовать на руки, голову и т. д. с целью поставить пассивного партнера в тупик. При этом для активного важно работать не сильно, а правильно, когда при незначительном воздействии пассивный движется в нужную сторону. Сначала надо делать любое выкручивание сустава очень нежно, чтобы чувствовать точные направления своего воздействия. Если вы применяете много силы, то может возникнуть иллюзия того, что вы правильно воздействуете на противника, а в действительности это окажется не так.
Так же как и в упражнениях на прилипание, в упражнениях на выкручивание необходимо работать плавно, непрерывно. Сопротивление пассивного партнера всегда связано с сознательным актом и направлено на то, на чем сосредоточено внимание.
Поэтому вы всегда можете переменить точку приложения силы и линию воздействия. Можно обманывать и опережать пассивного, так что он не будет успевать за вами. При этом можно двигаться медленно и плавно, медленней, чем пассивный партнер, но он все равно не будет успевать уйти от болевого воздействия. Здесь дело не в абсолютной скорости движений, а в восприятии движений, в смене их траекторий, в вашей чуткости.
Существует много способов воздействий, просто воздействуя, ориентируйте себя на поиск, а не на подавление. Необходимо помнить, что если вы прикладываете большую силу, но эффекта нет, значит вы воздействуете на пассивного не верно.

Упражнение на выползание

Выползание бывает двух видов:
• простое;
• активное.
При простом выползании задача активного вылезти из под партнера с отработкой конкретной техники выползания.
Задача пассивных партнеров (их может быть от 2 до 6 человек) просто лежать сверху на активном партнере.
При активном выползании задача активного вылезти из под 2–6 человек с отработкой характерных приемов активного выползания.
Задача пассивных партнеров — не дать вылезти из под себя, удержать активного партнера всеми силами.
При простом выползании каждый месяц — полтора добавляется по одному человеку в группу, из под которой нужно выползать.
Активное выползание со всеми элементами борьбы можно начинать практиковать через месяц — два после начала занятий.
В данном случае необходимо разработать конкретные приемы выползания, основанные не на борьбе (сила на силу), а на несопротивлении и выведении силы. При этом тренер должен всячески поощрять любые разработки учеников в данной области.

Приемы выползания

1) Сборка. Лежим на животе под двумя партнерами. Подбираем одну руку продольным движением, затем — вторую руку продольным движением.
Подбираем также и ноги, а если нет такой возможности, то, упираясь руками, наползаем на ноги, с тем, чтобы перейти в компактное положение “младенца”. Когда мы находимся в этом собранном положении, площадь давления на нас уменьшается. Затем без промедления начинаем кувырок за счет скрутки любого плеча под себя. При этом партнеры, лежащие сверху, легко скатываются. Если партнеры, лежащие сверху, мешают своими руками выполнить скрутку в плечевых суставах, вы должны как бы намотать их конечности на свое тело и выполнить кувырок относительно точки контакта с конечностью партнера.
2) Другой прием — постепенное вставание из-под партнеров, лежащих на спине, с явным провокационным давлением в любую сторону. После этой провокации делаем резкий уход в противоположную сторону, при этом обычно удается выпрыгнуть из-под партнеров.
3) Если партнер обхватил вас ногами или любым другим способом приклеился к спине, то фиксируйте его дополнительно и попытайтесь встать в партер, а затем падайте, переворачиваясь на спину.
При этом ваш партнер окажется под вами и вы обрушитесь на него всем своим весом.

Уходы от ударов

При уходах от ударов важно развить спокойное восприятие и своевременное движение. Вначале пусть ваши партнеры атакуют вас медленно, но непрерывно по разным направлениям. Вы же не совершайте никаких контрдействий, а просто уходите всеми частями тела с линии ударов. При уходах от ударов старайтесь с первых же тренировок не пользоваться в защите руками. Очень хорошо, если ваши руки будут связаны за спиной и вы будете уходить от ударов за счет сложных движений телом.
Есть очень важная причина, почему именно с самого начала надо использовать в уходах и защитах тело, а не руки.
Руками защищаться проще, поэтому любой ученик будет стремиться упростить себе задачу. Но тогда его внутренние зажимы тела так и останутся с ним навсегда, они никогда не будут сняты. Когда же руки ученика связаны за спиной, то он поневоле вынужден пользоваться телом. И только через месяца три — четыре, когда тело ученика будет уже более или менее проработано, можно будет разрешить ему подключать руки для защиты и уходов от ударов. Но даже защищаясь руками, ученик должен двигаться в одном потоке с атакой — тогда она не достигает цели и проваливается в пустоту.

Работа против противника, вооруженного ножом

Работа против врага обречена на провал, если ты пытаешься работать против его оружия. Потому, что именно на оружии сконцентрировано все внимание противника, когда он тебя атакует. Защищаясь от противника, вооруженного ножом, ты должен в первую очередь найти в его действиях пустоту. Затем ты входишь в эту пустоту, а значит, сближаешься мгновенно с противником, и его оружие попадает в систему твоей обороны. Одновременно ты загружаешь его внимание: улыбаешься ему в лицо и т. д. Как только его внимание отключится от оружия, ты можешь выбить или отнять нож, одновременно продолжая загружать внимание противника.
В любом поединке есть два типа поведения:
• когда тебе дают движение;
• когда ты провоцируешь человека на движение.
Чтобы работать на движение, которое тебе дал противник, надо его не спугнуть. У атакующего должно быть впечатление, что это он держит всю ситуацию под своим контролем. В такой ситуации контроль над противником нельзя брать силой, противник сам должен утратить его. Изменения должны произойти одним скачком, очень внезапно, чтобы противник не успел даже пискнуть, получая удар своим же ножом.
В “Системе” есть три основных принципа:
• следование силы;
• выведение силы;
• выбирание движения.
Эта троица и есть пресловутое “Использование силы противника”.


1) Следование силы — основано на мягкости и чуткости. В этом случае, как только на вас начинает действовать сила, вы начинаете двигаться по ее линии, вы не противодействуете линии этой силы, одновременно, не отставая и не опережая, вы сохраняете с ней постоянный контакт. При этом ваш противник должен чувствовать ваш легкое прикосновение, но он не должен чувствовать в вас опоры. Вы должны быть для его атак как мираж, как воздух, как вода. Вас можно увидеть, к вам можно притронуться, но невозможно захватить и бросить!
Развитие этого навыка достигается упражнениями на “прилипание” и выкручивание рук с завязанными глазами.
2) Выведение силы — необходимое умение. Если вы будете просто тупо следовать силе, то рано или поздно сила загонит Вас в тупик или в неудобное положение. Поэтому силой нужно уметь управлять, обретать над ней контроль, выводить ее туда, где это нужно для решения тактических и технических задач. Выведение силы достигается ее обкаткой с осью вращения в точке приложения силы или близко к этому. При этом всегда одна часть тела уходит от силы, а другая ее догоняет. При совокупном следовании и выведении сила начинает двигаться в нужном вам направлении. Причины у этого две — механическая и психологическая. Поскольку для приложения силы нужна опора, то, когда противник начинает давить на вас, а вы следуете его силе, он начинает проваливаться. Если вы совсем уберете опору, то он провалится по вектору своего первого движения, а это не всегда желательно. Если же вы оставите 5 — 10 % опоры, то этого будет вполне достаточно для того, чтобы перенаправить падение противника, провалить его силу. Это механическая причина.
В большинстве ситуаций захват делается для того, чтобы потянуть на себя человека. На этом основано большинство бросков, потому что при движении на себя противник уравновешивает свою внутреннюю опору и ваше движение. При этом ему необходимо подставить свою опору под вас, чтобы сделать какой-нибудь бросок или удержание. Если вы позволите своему противнику привести ваш центр тяжести в нужную для него точку, вы очень быстро проиграете этот поединок. Поэтому следование силе и ее выведение должно начаться сразу за тем, как противник начал свою атаку. В результате сила противника сместится мимо точки его опоры, и он потеряет свой психо-энергетический баланс, вместо того чтобы приобрести его. Таким образом вы быстро и качественно лишаете своего противника психо-энергетического баланса. Затем, продолжая движение и вкладывая в него свою силу, вы все более лишаете опоры противника и усугубляете дисбаланс. В “Системе” это называется выбиранием движения, т. е. на этой фазе захват противника еще остается, но он недееспособен. Противник в этой ситуации ничего не может сделать сам и не может помешать вам в ваших действиях.
3) Выбирание движения. Любое движение можно разделить на две фазы — устойчивую и неустойчивую. К примеру: вы протягиваете руку к предмету, который находится на расстоянии 30 см от вас, при этом вы достигаете предмета, но не теряете устойчивости. Это происходит потому, что ваша внутренняя опора, благодаря которой вы находитесь в равновесии, практически не движется и не уходит за пределы вашего внутреннего круга устойчивости. При этом внутренняя опора — это мысленная проекция вашего центра тяжести на плоскость земли. Ваша внутренняя опора дает вам поддержку, когда вы ходите, когда вы наклоняетесь в разные стороны. Таким образом вы всегда чувствуете — когда вы устойчивы, а когда устойчивость начинает теряться.
При любом наклоне вы можете почувствовать, что ваш центр тяжести совершает различные пространственные движения, в том числе и в горизонтальной плоскости.
При этом, при любом наклоне, вы можете почувствовать внутри своей энергоструктуры как бы некоторый круг, такой, что если горизонтальная проекция центра тяжести будет четко ощущаться внутри этого круга, то вы почувствуете, что теряете устойчивость.
Вестибулярный аппарат есть один из элементов нашего выживания, поэтому когда мы устойчивы, то более адаптивны — это нам досталось в наследство от протопредков. В то же время, когда мы теряем устойчивость, то вестибулярный аппарат дает своеобразный сигнал и мы рефлекторно начинаем двигаться, совершая махи руками и ногами для обретения опоры, а соответственно и состояния комфортности и большей адаптивности (готовности к опасности).
Так вот, когда ваш противник совершает различные атакующие движения в вашу сторону, он может не терять устойчивости или утрачивать ее в тактических соображениях. Но! До тех пор, пока у него во время движения есть хотя бы небольшая опора, принадлежащая ему, он может управлять ситуацией. Для новичков нужна хорошая опора, а Мастеру достаточно очень маленькой. Если же опоры у Мастера нет, то его тело становится обычным механическим объектом, подчиняющимся законам гравитации, инерции и механики.
Так вот, принцип выбирания движения означает отбирание у человека опоры, а делается это часто путем использования его движения.
К примеру: противник, находясь к вам достаточно близко, пытается захватить вас рукой за волосы. При этом он находится довольно близко к вам, а значит, потянувшись к вашим волосам, он не потерял равновесие, он по прежнему устойчив и движение “принадлежит” ему. Но вы, следуя силе, уходите от него, а он начинает за вами тянуться, постепенно теряя устойчивость и опору. Далее вы, сохраняя контроль и следуя принципу выведения силы, заставляете его двигаться в ту сторону, где он теряет опору быстрее всего. И вот на границе, где у него еще осталось немного опоры и он еще может вернуть себе движение, вы “отбираете” у него это движение каким-нибудь толчком или захватом так, что он теряет опору окончательно. При этом движение противника становится вашим, а вы сохраняете контроль и опору. С этого момента вы можете легко управлять любым движением вашего противника.
Искусство отбирания движения у противника основано на высокой чуткости. При этом очень важно уметь управлять каждым новым движением противника: вы должны твердо знать и чувствовать, куда и как его потянуть, чтобы достичь нужных результатов. Любым неправильным движением вы можете вернуть противнику движение и опору. Зато при правильном контроле вы можете держать противника в подвешенном состоянии. При таком верном контроле он не падает только потому, что вы не даете ему упасть. И выбраться из-под вашего правильного контроля противник тоже не может, потому что в этом состоянии у него нет ни одной опоры, принадлежащей ему. При этом, контролируя ситуацию, вы сразу же отбираете у него все движения и используете их по своему усмотрению. А такое возможно только благодаря полному контролю над психической и биомеханической структурой противника, благодаря возникновению и исчезновению опор и вращению вокруг них его центра тяжести. Такой контроль над противником очень напоминает искусство эквилибристики, когда вы управляете палкой, касаясь но не держа ее, и при этом заставляете ее не падать, а выписывать сложные траектории. При управлении противником помните: чем меньше в его теле степеней свободы, чем меньше инициативы он может проявлять, тем легче им управлять в поединке.
При этом, управляя противником, мы должны уметь молниеносно определить, где в его теле находится жесткость, а где — мягкость. Также мы должны уметь создавать и убирать напряжение и расслабление, т. е. где надо напрячь, а где надо расслабить противника.
При этом, занимаясь “Системой” серьезно, мы должны знать закономерности расслабления и напряжения.
Общий “системный” принцип: человек всегда напрягается при угрозе извне.
Важно усвоить, что напряжение происходит, когда подсознание человека уловило признак угрозы. Реальной угрозы может и не быть, но если во внешней или внутренней среде происходят определенные стрессовые изменения, то у человека наступает стрессовая реакция. А главный признак стрессовой реакции — неспецифичность. То есть на любую угрозу и стресс психика и тело человека реагируют всегда одинаково. Такая стресс-реактивность обусловлена нашей эволюцией и предками.
Стресс-факторы бывают и неконтактные — зрительные, звуковые. Они могут продуцироваться окружающей средой или людьми.
Человек в древние времена мог быть жертвой хищников, подстерегающих его в засаде. Те особи человеческого рода, которые успешно реагировали на резкое изменение окружающей среды, успевали увернуться от хищника, и, следовательно, выживали. Таким образом, реакция на стрессовый фактор передалась нам по наследству.
Наблюдая за любым поединком, можно заметить, что любое резкое движение руками или ногами, напоминающее атакующее действие, мгновенно вызывает у противника непроизвольный рефлекс и движения. Все реактивные движения также носят неспецифический характер: одергивание в сторону, противоположную источнику предполагаемой угрозы, скачкообразное напряжение мышц в области, куда направлен предполагаемый удар, и при этом скачкообразное расслабление всех групп мышц в других областях тела. В момент угрозы удара точка направления предполагаемого удара как бы наполняется напряжением и концентрацией, она как бы забирает в себя напряжение и страх всего тела.
В тот же момент все остальное тело и перцептивно-волевая сфера делаются пустыми до такой степени, что человек может ничего не чувствовать, не видеть, не слышать по другим векторам.
Кроме того, скачкообразная неспецифическая реакция имеет самый высокий приоритет (выживание), поэтому происходит наперекор другим подсознательным реактивным движениям — например попыткам тела удержать баланс или равновесие. Отсюда следует, что, даже несмотря на то, что тело и психика могут находиться в процессе сложного сбалансированного движения, реактивное движение на опасность все равно происходит мгновенно и не согласуется с другими движениями. Поэтому фоновое движение (поддержание равновесия — опор) и реактивное движение могут находиться в конфликте друг с другом.
Но поскольку приоритет движения на опасность выше, то функциональность фонового движения будет скорее всего нарушена.
Если человек, балансируя, идет по бревну, и в этот момент подвергается неожиданному нападению, то инстинктивно он может и успеет увернуться от атаки, но баланс при этом, скорее всего, потеряет и упадет.
Эти общие соображения будут весьма полезны для искусства управления реакциями человека.
Если вы хотите успешно проникнуть в оборону противника, так чтобы он не заметил ваших действий, все ваши движения должны быть плавными, пластичными и нести в себе информацию миролюбия. Каждый ваш жест должен успокаивать противника, расслаблять его, усыплять его бдительность.
Вы должны как бы струиться и плыть в пространстве, а ваши удары должны быть неамплитудны и труднозамечаемы.
Если же вы хотите запугать противника, заставить его дергаться и ошибаться в поединке, то ваши движения должны быть нарочито резкими, амплитудными, а каждый жест должен нести ощущение угрозы. В каждом вашем ударе должен присутствовать жесткий акцент, каждый удар должен приближаться к противнику с разных направлений.

Пустота и полнота

Любое воздействие, любая атака, которая направлена на тебя, состоит из пустоты и полноты, напряжения и расслабления.
Вся жизнь воина состоит из присутствия и отсутствия борьбы, при этом если какой-то вид энергии прибывает, то другой вид энергии в это же время убывает.
Так устроен наш мир и человек.
Когда противник атакует вас, то его тело начинает наполнять пространство в непосредственной близости от вашего тела. При этом его руки и ноги совершают поступательные движения. Так его тело пытается захватить ваше жизненное пространство и так вместе с атакой образуется полнота. А как только, после атаки, противник отдергивает свои руки и ноги, в этих местах пространства образуется пустота. Во время поступательного движения любой объект наполняет своим присутствием и намерением часть нашего мира, но одновременно с этим он оставляет за собой пустоту там, откуда только что ушел. Правильное понимание законов смены полноты и пустоты дает воину основу для фантастически эффективных действий в бою и в жизни. Восприятие воина очень сильно отличается от восприятия спортсмена. Восприятие любого спортсмена очень примитивно и направлено только на опоры и пустоты. Когда восприятие спортсмена направлено на полноту, то он стремится или отдернуться от атакующего противника, либо пытается противопоставить ему грубую силу. Когда на спортсмена давят, то он начинает сопротивляться именно в том направлении, где давят. А когда спортсмена тянут, то он стремится вырваться именно в той точке за которую его тянут. У любого человека, который не практикует “Систему”, все в поединке происходит рефлекторно. Это происходит потому, что реактивные движения обычного человека всегда стремятся компенсировать угрозу по направлению ее следования. Когда спортсмен концентрирует свое внимание на полноте и опорах, то нельзя сказать, что это совсем плохо. Это просто закрепленный наследственный стереотип, который помогает выживать в определенных ситуациях. Например, когда вы карабкаетесь по скалам, вы инстинктивно нащупываете опоры. Это как раз и есть та ситуация, когда поиск опор — благо.
Однако бывают и иные ситуации, когда сознание спортсмена настроено на поиск пустот. А ведь это тоже часть нашего инстинкта выживания! Один из примеров поиска пустот — это когда охотник пробирается сквозь заросли в джунглях.
Итак, обычные люди воспринимают какие-то участки нашего мира как опоры, за которые можно уцепиться, держаться, и как пустоты, в которые можно проникать. В обычной жизни мы настраиваемся то на опоры, то на пустоты, в зависимости от ситуации. Однако в стрессовых ситуациях, особенно в бою, эти настройки теряются и на их место вылезают наши старые реликтовые инстинкты.
Когда мы встречаемся с какой-то агрессией, которая движется на нас, мы инстинктивно пытаемся отпрянуть от нее и прикрыться руками. Как вы понимаете, в бою это, как правило, не помогает. Это тот случай, когда стереотип оказывает нам дурную услугу.
Каков же “системный” подход к выживанию в бою? Вся “системная” работа построена на концентрации внимания на пустотах. Дело в том, что если вы начинаете концентрироваться на пустотах, то вместо того, чтобы стремиться убежать от приближения агрессора или закрыться от него руками, вы начинаете просто соскальзывать в пустоту. Эта пустота образуется всегда, когда ваш противник движется.
Все очень просто: вам нужно мгновенно оказаться там, где противник только что был! Именно на этом построен принцип высокоэффективного ухода от любого вида контакта. При этом вы концентрируетесь именно на пустоте. Но не путайте это с “убеганием”, ибо “убегание” содержит в себе внутренний конфликт. При “убегании” от атаки вы, с одной стороны, привязаны к атакующей конечности противника своим страхом, а с другой стороны, постоянно пытаетесь избежать этой угрозы. Таким образом, ваша привязанность к концентрации на атакующих руках и ногах рано или поздно приведет вас к столкновению с этими атакующими конечностями. В противоположность этому концентрация на пустоте постепенно подведет вас к искусству ощущения пустот, проявлением которых в теле противника являются зоны расслабления. Постепенно, осознав все вышеизложенное мною, вы научитесь прилагать свое воздействие туда, где противник расслаблен и не может оказать вам никакого сопротивления. С другой стороны, вы научитесь мгновенно уходить оттуда, куда направлено воздействие противника. Научившись уходить в пустоту, вы автоматически научитесь лишать противника опоры.
Все, что вы делаете в жизни, вам должно быть делать удобно. Когда противник вас атакует, двигайтесь относительно его нужным образом. При этом не делайте никаких судорожных движений. Просто все, что делаете вы, должно быть неудобно для вашего противника. Никогда не оставайтесь на траектории силы! Но при этом помните: “Система” не путь бегства, но путь понимания Мира и умения скользить в едином потоке с гармонией. “Система” не спорт, поэтому это искусство проистекает не из каких-то упражнений, а из вашего ощущения всех вибраций этого Мира.
“Система” постоянно ставит ученика на границу жизни и смерти. “Системные” ситуации могут быть любыми: или ты уходишь от ножа, или бегаешь по скалам. И там и там стоит хотя бы на мгновенье потерять связь, причастность к потоку, потерять себя как часть мира живого, начать размышлять, то сразу же погибнешь или же получишь серьезную травму.

Накопление энергии. Практика

Посмотрите на какой-нибудь далекий предмет.
Рассмотрите его получше, вначале будьте внимательны, но затем ослабьте внимание, и вы почувствуете, как ваша форма наполнилась!
Помните: если за мыслями просто наблюдать, они исчезают. Вы должны научиться отмечать возникновение какой-либо эмоции, а потом как бы игнорировать ее. Это состояние называется мудрость эмоции.
При пробуждении рано утром не спеши открывать глаза, на выдохе произнеси громко: “А-А-А!”
И будь без мыслей сколько можешь, это можно назвать “состоянием ожидания первой мысли”. В то же время наблюдай за собой в этом состоянии. Ты получишь переживания любви, ясности и чистоты!

Дыхательное упражнение, снимающее тревогу и страх

Вдохните через нос как можно глубже, надувая живот, задержите дыхание и дайте воздуху возможность вернуться в верхнюю часть легких, затем с силой снова надуйте живот. Повторите цикл 2 раза и резко с силой выдохните через рот, не надувая щек.
Повторите это упражнение девять раз с промежутками в 30 секунд.
Человеку раздражительному следует развивать элемент воды: в этом случае ученик визуализирует в точке за пупком белый шарик величиной с кулак маленького ребенка. Затем ученик вдыхает воздух через нос, после чего толкает его на задержке вдоха вниз, сжимая в мышечный узел низ живота. Сохраняя при этом мысленное сосредоточение на белом шаре за пупком, ученик не более 30 секунд удерживает воздух внизу живота. После тридцатисекундной задержки дыхания ученик делает долгий выдох через рот, во время которого он старается выдуть все напряжение, все страхи из своего тела.
Ученику раздражительному, который очень оживлен, нервозен и беспокоен, следует дважды в день визуализировать в горле желтый шар — это придаст Ученику спокойствие и научит его управлять своей энергией.
Погружайте перед сном ноги в приятную прохладную воду, вода должна доходить вам до середины лодыжек. Время выполнения от 10 до 15 минут. Также очень полезно за два часа до сна выпить слабительное. Перед сном нежелательно есть макароны, хлеб, перловку — эти продукты вызывают в вашем организме повышенное содержание слизи, которая ночью давит со всех сторон на сердце и не дает вам полноценного ночного отдыха.
Утренняя мыслеформа: “Все мое усердие я направляю на благо другим живым существам! Я желаю всем существам во Вселенной счастья, всех благ и любви. Бог есть Свет и Любовь!”
Проснувшись, помассируйте хорошенько каждый палец на руках и ногах. Потом хорошенько позевайте и потянитесь. На вдохе напрягите слегка все мышцы тела, а на выдохе разом расслабьте все мышцы.
Хорошо с утра принять приятный прохладный душ, после чего растереть все тело сухим полотенцем. Обтирание с утра всего тела влажным полотенцем хорошо помогает при катаре. Почаще меняйте нижнее белье и носки. С утра очень полезно выпить стакан зеленого чая со щепоткой морской соли, а через час можно съесть одно яйцо всмятку, какой-нибудь салат или тарелку гречневой каши. Через час после приема пищи посвятите десять минут дыхательным упражнениям и метанию ножа. Помните, что “Системой” следует заниматься спокойно и постоянно. Подобно большой реке, ваша практика должна величаво нести свои воды день за днем, год за годом. Когда мы практикуем “Систему”, нам следует уподобиться играющему ребенку. Когда дети увлечены игрой, они чувствуют себя совершенно счастливыми и ничто не отвлекает их. Занимаясь “Системой”, мы обретаем сверхспособности только для того, чтобы направить их на благо другим живым существам. Даже к тому, кого ты бьешь, у тебя должно быть великое сострадание!
Практикуя “Систему”, занимайтесь как можно чаще практикой даяния: это помощь сиротам, бедным, слабым, больным.
Кормите из сострадания птиц и зверей.
Когда видишь чье-то страдание и не можешь помочь, хотя бы помолись Богу за это несчастное существо.
Молись Господу Богу, чтобы все курящие и злоупотребляющие спиртным люди избавились от этих дурных привычек.
Когда тебя пригласили в гости или на день рождения или когда тебе что-то подарили, вознеси молитву к Богу, чтобы щедрость дарующего стала причиной для всех живых существ отведать удовольствие в Царстве Божием.
Когда тебе кажется, что тебя никто не любит, пользуйся мыслеформой: “Бог есть любовь!”
Все люди имеют совершенные тела, но не умеют ценить этот дар. Мы относимся к своему телу довольно небрежно, забывая о том, что наше тело —

Храм Души и Духа.

Нужно всегда помнить о том, что все мы дети природы и должны развивать то, что она в нас заложила.
Хорошо, конечно, иногда помечтать, но непомерно развитое воображение подавляет высшие чувства. Поэтому лучше знать и изучать настоящее, ибо завтрашний день сам позаботится о своем; довольно для каждого дня своей заботы.
При этом, только изучив законы этой жизни, мы сможем что-то принести с собой в будущую. Помни: “Кто не понимает дела земные, тот не поймет и небесных”.
Только самопознание позволяет нам увидеть единую природу всех людей, которая обычно скрыта за многими внешними различиями, и тогда мы можем действительно понимать и любить людей осознанно.
“Система” учит, что для нас важнее всего знания о наших скрытых силах и возможностях. Нам принадлежат все блага земные и небесные, но, чтобы ими воспользоваться, нужны определенные Знания. Мы способны избавиться от власти внешних обстоятельств. Однако для этого мы должны познать себя настолько, чтобы ясно увидеть свою глубокую связь с природой и научиться использовать естественные законы. Нужно только освоить изложенные выше дыхательные практики, и тогда мы насладимся здоровьем и счастьем. Тело, которое находится под контролем ума, уже не может быть препятствием для Духа. Ведь благодаря такому разумному контролю организм постоянно накапливает и сохраняет энергию, необходимую для прекрасной работы мысли.


Пусть же Дух, исходящий от Бога, отныне направляет наши шаги на пути к совершенству.

И пусть слава станет нашей пользой, добрые дела — нашими заслугами, истина — нашей гордостью во всех Кругах Жизни.

Да будет так. Слава Богу!




Вообще-то, каждый человек знает, как вдыхать и выдыхать, но обычно мы делаем это неправильно, поскольку наше дыхание связано с умом, который часто находится в беспорядке и замешательстве. Мы можем понять это, наблюдая за дыханием человека, который сильно раздражен, или за кем-то очень спокойным и мирным.
По этой причине необходимо гармонизировать наше дыхание. В “Системе” говорится: “Жизнь есть дыхание”. И это верно, поскольку наша жизнь началась с началом дыхания. Прекращение дыхания означает для нас прекращение жизни.
Ученик, практикующий “Систему”, будет жить долго, поскольку “Система” скоординирует его дыхание.
Следующее “системное” упражнение желательно практиковать на природе ранним утром или поздним вечером. Помимо гармонизации элементов.
Практика этого упражнения способствует устранению препятствий, связанных с телом, речью и умом.
Это дыхательное упражнение избавляет человека от многих болезней и защищает от провокаций отрицательных энергий.
При выполнении этого упражнения соблюдайте следующие правила:
1) И.п.: ноги скрещены, правая пятка прикрывает пах, а левая стопа — на правой.
2) Ладони на коленях (большие и безымянные пальцы слегка сжимают колени).
3) Язык слегка касается верхнего неба.
4) Глаза, губы — естественно закрыты.
5) Спина прямая, так чтобы кончик носа был на одной линии с пупком.
6) Плечи раскрыты, а грудь развернута.
7) Все части тела контролируются, при этом оставаясь расслабленными.
Практика. Сначала сделайте глубокий вдох, постепенно наполняя легкие снизу доверху, одновременно поднимая правое плечо и локоть. Затем закройте правую ноздрю средним и безымянным пальцами, медленно и прямо выдохните нечистый воздух через левую ноздрю. Положите правую руку на правое колено и выполните то же упражнение в левую сторону, выдыхая нечистый воздух через правую ноздрю. Продолжая менять стороны, полностью выполните шесть дыхательных циклов.
Вдохните в седьмой раз, держа ладони на коленях, затем, выдохнув большую часть воздуха через обе ноздри, наклонитесь вперед с прямой спиной и коснитесь лбом пола, полностью освобождаясь таким образом от нечистого воздуха.
Поднимаясь, держите спину прямой, одновременно с этим вдохните глубоко и прямо, затем снова медленно выдохните нечистый воздух, сделайте три таких подхода.

Упражнение на расслабление суставов и связок

И.п.: сидя, ноги вытянуты вперед, руки на коленях.
1. На вдохе вытяните руки над головой, раскрывая грудную клетку.
2. На выдохе опустите руки до уровня груди, отводя локти назад.
3. На вдохе растопырьте пальцы рук и ног, разверните плечи и расширьте зрачки. Все мышцы тела пока что почти расслаблены.
4. На выдохе напрягите все мышцы тела, пальцы рук и ног, крепко зажмурьте глаза и оттяните назад язык так, чтобы все тело завибрировало от напряжения.
Ровно девять раз вдыхайте и выдыхайте, расслабляя все тело с каждым вдохом и напрягая его при каждом выдохе. В заключение на выдохе опустите руки на колени, затем на вдохе поднимите руки над головой, а на следующем выдохе коснитесь лбом пола. Поднимаясь, держите спину прямой, вдохните глубоко, а затем снова медленно выдохните нечистый воздух.

Центральная практика: контроль энергетических каналов

И.п.: сядьте по-турецки, скрестив ноги. Вдохните через обе ноздри, закройте левую ноздрю безымянным пальцем правой руки и сделайте “грубый” и сильный выдох через правую ноздрю. Затем закройте правую ноздрю соответствующим большим пальцем и сделайте мягкий, плавный и глубокий вдох через левую ноздрю.
Таким образом сделайте 9 вдохов и выдохов.
Женщины делают все точно так же в противоположном порядке, вдыхая через правую ноздрю и выдыхая через левую.
Таким образом, дыхание становится очень сильным, что способствует успокоению мыслей и увеличению положительной энергии.
В заключение, после сильного выдоха через правую ноздрю и вдоха через левую, выполните задержку на вдохе, пока нейтральные потоки энергии не распространятся по телу.

Глубокий метод устранения блокировок каналов

После выполнения любых гимнастических и дыхательных “системных” комплексов обязательно следует практиковать глубокий метод устранения блокировок каналов.
И.п.: сидя, ноги вытянуты вперед, руки на коленях.
1) Быстро вдохнуть и потянуться руками вверх над головой.
2) Резко выдохнуть, опустить руки и вытянуть их за спиной (горизонтально полу, ладонями вверх), подтянуть пятки к промежности, соединив ступни и опустив лоб над полом, над ступнями.
3) Резко вдохнуть и лечь на спину (ноги вытянуты, руки вытянуты выше головы, продолжая тело).
4) Резко выдохнуть, раскинуть руки в стороны, близко к тазу, ладонями к полу и закинуть прямые, сведенные ноги над головой, как в йоге упражнение “Плуг”.
5) Резко вдохнуть, широко раскинуть руки и ноги (руки развернуты ладонями в небо).
6) Резко выдохнуть, из предыдущего положения тела слегка ударить правой ладонью по сгибу левого предплечья, а правой стопой — по области коленного сгиба левой ноги.
7) На резком вдохе провести правой рукой по телу от сгиба левого локтя до середины грудной клетки, а правой стопой — от левого колена до точки, близкой к паху. После чего вернитесь в положение № 5.
8) Резко выдохнуть, левой ладонью и левой стопой энергично хлопнуть по сгибу правого локтя и по коленному сгибу правой ноги.
9) Резко вдохнуть, провести левой рукой по телу от сгиба правого локтя до середины грудной клетки, а левой стопой — от правого колена до точки, близкой к паху. После чего снова вернитесь в положение № 5.
10) Резко выдохнуть и, обхватив колени руками, прижать их к груди.
11) Резко вдохнуть, встать и, поставив стопы на пол (на две ширины плеч) и вытянув руки вверх, медленно потянуться.
12) Резко выдохнуть, опустить левую руку и коснуться пальцами левой руки большого пальца правой ноги. В то же время поднять прямую правую руку вертикально вверх, пальцами в небо и сосредоточить внимание на кончиках пальцев этой руки, а корпус развернуть вправо.
13) На резком вдохе примите положение № 11.
14) Резко выдохните и выполните предыдущее движение в противоположную сторону: пальцами правой руки коснитесь большого пальца левой ноги. Левая рука вытянута вертикально вверх, пальцами в небо, а корпус развернут влево. Внимание сосредоточено на кончиках пальцев левой руки.
15) Резко вдохнуть, поставить ноги на ширину плеч, стопы параллельно, а руками тянуть в небо.
16) На резком выдохе взяться за лодыжки руками и коснуться лбом коленей.
17) Резко вдохнуть и, раскидывая руки как крылья, выпрямить корпус.
18) Резко выдохнуть, сесть на пятки, обхватить руками стопы, лбом коснуться пола (спину не гнуть).
19) Затем резко вдохнуть, сесть на пол, подтянуть стопы к промежности и сложить их вместе, вытянуть руки над головой и повторить все действия со второго по восемнадцатое еще два раза.
20) И.п.: лежим на спине, ноги вместе, руки вдоль тела, ладони возле таза и прижаты к полу.
21) Почувствуйте, что вдохнули через обе стопы, а выдохнули через обе руки. Повторите это действие три раза.
22) Почувствуйте, что вдохнули через обе руки, а выдохнули через обе стопы.
Повторите это действие три раза, после чего прочитайте трижды вслух двадцать второй псалом Давида из Ветхого Завета:

“Господь — Пастырь мой; ни в чем не знаю отказа. Он поселил меня среди цветущих пастбищ. Он проложил путь к тихим водам. Он подкрепляет душу мою; направляет стопы мои по пути праведности во Имя Свое. Я, будучи смертен, прохожу долиной царства теней, не страшась дьявола; ибо ты надо мной, Учитель. Твой скипетр и Твой жезл ведут меня, охраняя. Ты готовишь мне трапезу в присутствии врагов моих; ты освещаешь елеем чело мое; моя чаша льет через край. Истинная доброта и милосердие да последуют за мной во все дни жизни моей; и да пребуду я в царствии Господа навечно”.



Тайная молитва на исцеление Души и тела

Эта молитва трижды читается над стаканом, который наполнен чистой водой. После этого вода дается больному, несчастному человеку.

“Сын Божий! Прими меня сегодня участником Твоей Тайной вечери, потому что я не выдам тайны твоей врагам и не дам Тебе предательского поцелуя, как разбойник Иуда, но говорю, что я верую в Тебя, прошу, помяни меня, Господи, во царствии Твоем.

Господи! Пусть послужит мне причащение Святых твоих тайн не в осуждение или в наказание, но во исцеление моей Души и тела. Аминь!”



Молитва от немочи и бед


“Господи Боже, Пресвятая Богородица, Божья Матерь-заступница, заступи нас, помилуй от болезни, от смерти, от пули, от огня, от врага, от всякой немочи. Спаси, Господи, ты есть Бог рода на свете.

Спаси, не дай погибнуть мне, во веки веков. Аминь!”



“Системные” правила жизни:

• Совмещай дело с бездельем и проводи день с весельем!
• Давай нищим милостыню с намерением: “Да избавлю я от нужды себя и всех живых существ!”
• Утренняя мыслеформа: “Да прекратится безнравственное поведение всех живых существ!”
• Мыслеформа в полдень: “Я желаю, чтобы исчезло уродство всех живых существ!”
• Мыслеформа Силы в 16.00: “Я побеждаю Гнев равным отношением по отношению к каждому!”
• Мыслеформа в новолуние: “Да избавятся все существа от лености и посвятят себя Истинному Пути!”
• Мыслеформа на 23.00: “Да прекратится отвлечение всех живых существ!”
• Мыслеформа в полнолуние: “Да постигнем я и все другие существа истинный смысл!”
• Мыслеформа перед сном: “Я буду осознавать, что сны — это всего лишь сны!”
• Утром. В период новолуния нужно просыпаться в четыре часа утра и делать следующее упражнение. Сидя с прямой спиной, нужно прижать к середине груди кулак левой руки и сосредоточить все свое внимание на следующей мыслеформе:

“В мой плотно сжатый кулак вливается огромная Сила Великого и Славного Бога, огромная Божественная Воля, бесконечная Божественная мудрость. Я расслабляю свой кулак и все мышцы тела и позволяю растечься Божественной Силе по всему моему телу. С каждым новым вдохом Божественная Сила чувствуется в моем теле все более четко и ярко! Все мое тело наполняется Светом и Любовью. И я посылаю всем существам во Вселенной только Свет и Любовь!”



Выживание в условиях города

Любой современный город по-своему очень опасен. Газеты и выпуски телевизионных новостей пестрят кровавыми рассказами об убийствах и покушениях на жизнь прямо в подъездах жилых домов.
Давайте подумаем вместе: какие внешние факторы влияют на схватку в подъезде? В подъезде может быть выкручена лампочка, и тогда вы можете войти со света в темноту. Плюс напасть могут прямо на лестничной клетке. А там, как известно, бой будет идти грудь в грудь. На лестничной клетке вас могут толкнуть сверху вниз, значит, как минимум вы должны владеть “системной” боевой акробатикой. Нужно знать и уметь применять на практике основные “системные” принципы. Если на улице стоит яркий солнечный день, то за сто метров до своего подъезда закройте правый глаз. Как только войдете в темноту подъезда, правый глаз открывайте. Этот простой, на первый взгляд, прием поможет вам прекрасно ориентироваться и видеть в темноте.
Даже если вы очень уверены в себе, все равно, перед тем как потянуть ручку входной двери в подъезд родного дома, переведите свой организм в состояние боевой готовности. За несколько метров до подъезда сделайте серию глубоких вдохов-выдохов, чтобы в теле был достаточный для скоротечной рукопашной схватки запас кислорода.
Входя в подъезд, прислушайтесь и принюхайтесь (возможно, вы услышите как подозрительно быстро затихли чьи-то голоса), это поможет вам подготовиться к возможному внезапному нападению.
Для увеличения слуховой и обонятельной чувствительности можете провести простейшую работу с мыслеобразами. Представьте, что ваше ухо увеличивается и растет до огромных размеров, на зависть Чебурашке буквально до слоновьих размеров.
Нос превращается в длинный хобот. Затем нужно просунуть эти воображаемые уши и хобот сквозь дверь (раз они воображаемые, то им можно придать любое свойство, в том числе и проход сквозь стены) и “прозондировать” ими площадь подъезда.
Еще во время Великой Отечественной войны существовали команды так называемых “нюхачей”, игравшие роль химразведки. Один из приемов увеличения обонятельной чувствительности, применявшийся ими, заключался в затыкании плотно скатанной ватой на минуту и больше вначале одной ноздри, а затем второй. То же самое проделывали пластуны и разведчики со слуховыми проходами для обострения слуха. Если в подъезде есть засада, то ее можно распознать по звукам перемещений, речи.
При входе в темный подъезд соблюдайте следующие важные нюансы. Все углы, в том числе дверного проема, обходятся как можно дальше.
Если вы располагаете подручным оружием, тем же складным ножом, то он должен быть извлечен и раскрыт еще до входа в подъезд. В момент входа в проем нож находится в согнутой и прижатой к боку “задней” правой руке. Хват ножа — прямой, лезвием вверх со стороны большого пальца. Кто видел каратистский замах кулаком, тот понимает, о чем я говорю. Это убережет вас от выбивания вашего оружия противником, а также от ранения о свой клинок при возможном падении.
Не рекомендую использовать в подъезде газовое оружие — от баллончиков до револьверов. Часть струи может отрикошетить от стены на вас. Кроме того, доставши газовую “пушку”, вы можете получить настоящую пулю.
Определенные опасности могут подстерегать вас также и в лифте. Поэтому советую:
1) Не входить в лифт, если там находится незнакомая личность, не вызывающая доверия.
2) Если на лестничной площадке, куда вы направляетесь, находятся подозрительные люди, лучше подняться выше или спуститься за помощью.
3) Если из-за какой-то неисправности лифт падает, необходимо, чтобы тело не соприкасалось с полом в момент удара. Для этого можно ухватиться за стенки лифта и непрерывно подпрыгивать.
Открытие двери в квартиру — второй, после входа в подъезд, момент наибольшей уязвимости. В этот момент человек переключает часть внимания на возню с дверным замком, руки у него заняты, спина открыта, глаза смотрят на дверь. Профессионалы становятся всегда так, чтобы быть левым боком к двери, причем лицо при этом должно быть повернуто в сторону дверного проема лестничной клетки. Открыв дверь, входите в нее вполоборота, не выпуская из виду площадку. Открывая дверь, одна из рук все время контролирует дверную ручку, для того чтобы в случае опасности резко затворить дверь. Если за дверью стреляют, сразу уходите от двери вбок и вниз, можете сделать кувырок в сторону.
Подъезд — место расслабления. Ступая в до боли знакомое помещение, вы инстинктивно расслабляетесь, считая, что уже дома. К сожалению, в наше время считать себя в безопасности можно, только закрыв за собой дверь родной квартиры, и то не всегда. Готовьте себя заранее к неожиданным встречам — как психологически, продумывая алгоритмы действий, так и физически, тренируясь и работая с подручными средствами. Пусть неожиданностью для нападающих будет ваша готовность дать отпор, оказать жесткое и грамотное сопротивление. Будьте бдительны, берегите себя. Перестраховаться в собственной безопасности нельзя, помните это! Выживает подготовленный!

Молитва перед боем св. Архистратигу Божию Архангелу Михаилу

“Святый и великий Архистратиже Божий Михаиле, ниспровергай с небесе диавола и воинство его! К тебе с верою прибегаем и тебе с любовию молимся: буди щит несокрушим и забрало твердо Святей Церкви и православному Отечествию нашему, ограждая их молниеносным мячем твоим от всех враг видимых и невидимых. Буди Ангел хранитель, наставник премудр и споспешник предводителем нашим. Буди вождь и соратай непобедим Христолюбивому воинству нашему, венчая его славою и победами над супостаты, да познают вси проявляющийся нам, яко с нами Бог и святии Ангелы Его.

Аминь!”





Заключение


Если вы будете каждый день практиковать “Систему”, ваше тело совершенно преобразится. Ваши движения приобретут изящество и гибкость. Выйдут из оцепенения все периферические органы, и пробудятся связанные с ним клетки мозга.
С этого дня ваш ум, ведомый духовным Разумом, получает доступ к величайшим источникам энергии, и вы можете начать трудиться ради блага всего Сущего и тем самым исполнить свой долг перед Родом и всеми Светлыми Силами нашей Белорусской земли!
С уважением, автор
15.02.2005 г.
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