Âàäèì Øëàõòåð


×åëîâåê-îðóæèå


Â ýòîé êíèãå àâòîð ñ÷èòàåò íåîáõîäèìûì èçëîæèòü ñâîè âçãëÿäû íà ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó áîéöà ê ýêñòðåìàëüíûì ñèòóàöèÿì, à òàêæå ïîäåëèòüñÿ ñ ÷èòàòåëåì íåêîòîðîé ñóììîé çíàíèé è ïðàêòè÷åñêèõ íàâûêîâ â äàííîé îáëàñòè ïðèêëàäíîé ïñèõîëîãèè. Ïðè ýòîì àâòîð íå ñòàíåò àôèøèðîâàòü ñîáñòâåííûå àòëåòè÷åñêèå äîñòèæåíèÿ è ïåðå÷èñëÿòü ìíîãî÷èñëåííûå ðåãàëèè, ñîáðàííûå èì íà íèâå ñïîðòèâíûõ åäèíîáîðñòâ. È íå èç ëîæíîé ñêðîìíîñòè. Ïðîñòî â îòíîøåíèè ïðîôåññèîíàëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îí ñ÷èòàåò êóäà áîëåå âàæíûì òîò íåìàëûé îïûò, ÷òî íàêîïëåí èì, ïðàêòèêóþùèì ïñèõîëîãîì, â ðåàëüíûõ ñèëîâûõ êîíôëèêòàõ áåç êàêèõ-ëèáî ïðàâèë èëè íîðì, à òàêæå â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòîâ äëÿ ðàáîòû â ðàçëè÷íûõ ñèëîâûõ ñòðóêòóðàõ.


È âñå-òàêè, ïî÷åìó, äëÿ ÷åãî è äëÿ êîãî íàïèñàíà ýòà êíèãà? ×òîáû ýòî ïîíÿòü, äàâàéòå çàäàäèìñÿ âîïðîñîì: ñ êàêîé ñòàòè âûäàþùèåñÿ ñïîðòñìåíû, ñóïåð÷åìïèîíû â êàêèõ-ëèáî âèäàõ åäèíîáîðñòâ, ðàâíî êàê è ìàñòåðà áîåâûõ èñêóññòâ, îáëàäàòåëè ñàìûõ ÷åðíûõ ïîÿñîâ, èíîé ðàç ùåãîëÿþò ðàçáèòûìè ôèçèîíîìèÿìè? Ïðè÷åì "ïðàâÿò" èì ëèêè çàóðÿäíûå óëè÷íûå äðà÷óíû. Ïî÷åìó ìàñòåðà áîÿ â èñêóññòâåííûõ óñëîâèÿõ - íà òîòàìè, íà ðèíãå, íà êîâðå - çà÷àñòóþ ïàñóþò â ðåàëüíûõ ñèëîâûõ êîíôëèêòàõ?


Âîò òèïè÷íûé ïðèìåð. Õîðîøèé ñàìáèñò, ñîòíè ðàç óâåðåííî çàëàìûâàâøèé íà òðåíèðîâêå ðóêó óñëîâíîãî ïðîòèâíèêà, äåðæàùóþ äåðåâÿííûé íîëå, îêàçàëñÿ ñêîâàí âíóòðåííèì íàïðÿæåíèåì, êîãäà ïåðåä íèì ñâåðêíóëà íàñòîÿùàÿ ñòàëü. È â ðåçóëüòàòå ïîëó÷èë íîæåâîå ðàíåíèå. Ïî÷åìó? Îòâåò ïðîñò: åãî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà îêàçàëàñü íåäîñòàòî÷íîé.


Èòàê, àâòîð ðàáîòàë íàä ýòîé êíèãîé ñ íàäåæäîé, ÷òî îíà ïîìîæåò ìíîãèì ëþäÿì - è òåì, êòî âëàäååò â òîí èëè èíîé ñòåïåíè áîåâûìè èñêóññòâàìè, òàê ëåå è òåì, êòî çàáûë, êîãäà â ïîñëåäíèé ðàç ïåðåñòóïàë ïîðîã ñïîðòçàëà èëè äîäç¸, - íàó÷èòüñÿ ïîñòîÿòü çà ñåáÿ. Êîíå÷íî, íå ðàññ÷èòûâàéòå, ÷òî, óñâîèâ ìàòåðèàë, èçëîæåííûé â îäíîé ëèøü ýòîé êíèãå, âû ñìîæåòå âûéòè ïà ðèíã èëè íà òîòàìè è îäîëåòü ìàñòåðà ñïîðòà ïî áîêñó èëè êàðàòýèñòà, ïî ïðàâó âëàäåþùåãî ÷åðíûì ïîÿñîì. Çàòî, ñòîëêíóâøèñü ñ ëþáûì èç ýòèõ êîðèôååâ â ëèôòå, â êîðèäîðå, íà óëèöå, - â îáùåì, â ðåàëüíîé îáñòàíîâêå, - âû áóäåòå èìåòü íåïëîõèå øàíñû íà óñïåõ. Èíûìè ñëîâàìè, äëÿ ìíîãèõ òàê íàçûâàåìûõ îáû÷íûõ ëþäåé ýòà êíèãà, ïî ìíåíèþ àâòîðà, ñòàíåò íå ïðîñòî èíòåðåñíîé è ïîëåçíîé, íî æèçíåííî çíà÷èìîé, èáî ñìîæåò ïîìî÷ü èì (à òî è ñïàñòè èõ) â ðåàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ êîíôëèêòàõ èëè â èíûõ ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. ×òî æå êàñàåòñÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ áîéöîâ, ñêàæåì, èç ñèë áûñòðîãî ðàçâåðòûâàíèÿ èëè èç äèâåðñèîííûõ ñòðóêòóð, òî è îíè ñìîãóò íàéòè â “×åëîâåêå-îðóæèè” êîå-÷òî ïîëåçíîå äëÿ ñåáÿ - â îñíîâíîì â òîì ðàçäåëå êíèãè, ÷òî ïîñâÿùåí îáîñòðåííîé èíòóèöèè. Ñóùåñòâóåò ëèøü îäíî ïðîòèâîïîêàçàíèå äëÿ òåõ, êòî áåðåòñÿ çà ýòó êíèãó. Ëþäÿì ìÿãêîñåðäå÷íûì, ñëàáûì, ìàëîàêòèâíûì, à ãëàâíîå, íàìåðåííûì è âïðåäü îñòàâàòüñÿ òàêîâûìè, ÷èòàòü åå íå ñëåäóåò.


Â äàëüíåéøåì - äëÿ âàøåé æå ïîëüçû, äîðîãèå ÷èòàòåëè,- àâòîð íàìåðåí íå èçëàãàòü ìàòåðèàë, íî ðàññêàçûâàòü î òîì, êàê ñîâåðøèòü ïñèõîëîãè÷åñêîå ñàìîïðåîáðàçîâàíèå, íå ïèñàòü, à ãîâîðèòü, êàê îí ïðèâûê ýòî äåëàòü íà ñâîèõ îáó÷àþùèõ ñåìèíàðàõ.


Íàêîíåö, àâòîð ñåðäå÷íî áëàãîäàðèò: Èãîðÿ Îëåãîâè÷à Âàãè-íà, êàíäèäàòà ìåäèöèíñêèõ íàóê, âðà÷à-ïñèõèàòðà, ñýìïàÿ, çà áåñöåííûå ñîâåòû è îñòðûå, êàê áðèòâà, íàñìåøêè, Àíäðåÿ Ìå-ôîäüåâè÷à Áåëîóñà, ïñèõîëîãà è ãèïíîòèçåðà, áåç êîòîðîãî ýòà êíèãà íå áûëà áû ñîçäàíà, Ãåííàäèÿ Äìèòðèåâè÷à Ãîðáóíîâà, äîêòîðà ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê, íàó÷íîãî ðóêîâîäèòåëÿ àâòîðà, Ïàâëà Èñààêîâè÷à Ïîëè÷åíêî, çàñëóæåííîãî ìàñòåðà ñïîðòà ÑÑÑÐ ïî ïóëåâîé ñòðåëüáå è çàñëóæåííîãî òðåíåðà, äîêàçàâøåãî àâòîðó, ÷òî ñòðåëÿòü ìîæíî åùå ëó÷øå, Íèêîëàÿ Âàñèëüåâè÷à Êóäèíîâà, ìàñòåðà ñïîðòà ÑÑÑÐ, êîòîðûé ïåðâûì ó÷èë àâòîðà, êàê ëîìàòü êîíå÷íîñòè ñåáå ïîäîáíûì, Ìàðèþ Ñåìåíîâó, íå òîëüêî ïðåâîñõîäíîãî ïèñàòåëÿ, íî è ÷óäåñíîãî ñëóøàòåëÿ, Ñåðãåÿ Þðüåâè÷à Õîëüíîâà çà äðóæåñêóþ ïîìîùü è ó÷àñòèå.


Ââåäåíèå


Óñëîâèé óñïåøíîãî âûõîäà èç ñèëîâîãî êîíôëèêòà ìíîãî. Íî ðåøàþùèì ÿâëÿåòñÿ âñå-òàêè îäíî. Â íà÷àëå çàíÿòèé ñ ãðóïïîé ó÷åíèêîâ ÿ ÷àñòî çàäàþ ñëåäóþùèé âîïðîñ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî íà ïîåäèíîê âûõîäÿò äâîå ñîïåðíèêîâ. Îäèí - ñèëüíûé, òðåíèðîâàííûé, ãîðäÿùèéñÿ ìîçîëÿìè íà êóëàêàõ. Îí ñîáèðàåòñÿ ïðîñòî ïî-ìåðÿòüñÿ ñèëàìè. Âòîðîé - âäâîå ñëàáåå ïåðâîãî. Íî îí íàñòðîåí òîãî óáèòü. Êàê âû ïîëàãàåòå, êòî èç íèõ ïîáåäèò?


Ó÷åíèêè çàäóìûâàþòñÿ, ÷òî-òî ïðèêèäûâàþò, âû÷èñëÿþò. À îòâåò ïðîñò: ïî÷òè âñåãäà ïîáåäèò òîò, ÷üÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòàíîâêà áóäåò áîëåå æåñòêîé.


Ìíå âñïîìèíàåòñÿ òàêîé ïðèìåð. Îäèí ÷åëîâåê áûë âûíóæäåí âñòóïèòü â êîíôëèêò îäíîâðåìåííî ñ òðîèìè ïðåäñòàâèòåëÿìè íåôîðìàëüíîé ñèëîâîé ñòðóêòóðû. Ïðàâäà, è ñàì ýòîò ÷åëîâåê áûë, ÷òî íàçûâàåòñÿ, òåðòûé êàëà÷ - íåçàäîëãî ïåðåä òåì åìó ïðèøëîñü ïðîâåñòè îêîëî øåñòè ëåò â ëþáîïûòíûõ ìåñòàõ, îò êîòîðûõ ïîñëîâèöà íå ðåêîìåíäóåò çàðåêàòüñÿ íèêîìó. Â îáùåì, ïåðåä íèì ñòîÿëî òðîå êðåïêèõ ñïîðòèâíîãî âèäà ïàðíåé. Ó îäíîãî â ðóêå áûë ïèñòîëåò; äâîå äðóãèõ äåðæàëè îñòðûå ðåæóùèå ïðåäìåòû. Íî îíè ïðèøëè ëèøü çàïóãàòü åãî, ïîóãðîæàòü åìó. Ó ýòîãî æå ÷åëîâåêà æèçíü âûðàáîòàëà óñòàíîâêó âñåãäà äåéñòâîâàòü íà ïîðàæåíèå.


Îí ìîë÷à øàãíóë âïåðåä, àêêóðàòíî ñíÿë ñî ñòîëà áóòûëêó âîäêè, ðàçáèë åå î áîêîâóþ ïîâåðõíîñòü ÷åðåïà ïåðâîãî, ïîëó÷èâøåéñÿ ïðè ýòîì “ðîçî÷êîé” ñíåñ íîñ è ãëàç äðóãîìó, à îñòàâøèéñÿ îñêîëîê âîòêíóë â æèâîò ïîñëåäíåìó. È âñå ýòî áóêâàëüíî çà äâà-òðè ìãíîâåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå - òðîå áåñïîìîùíûõ ñåðüåçíî ðàíåíûõ ëþäåé, êîòîðûå åùå íåñêîëüêî ñåêóíä íàçàä óïèâàëèñü ñâîåþ ñèëîé è ìíèìîé âëàñòüþ. Êàæäûé èç íèõ ïî îòäåëüíîñòè áûë ñèëüíåå, òðåíèðîâàííåå, äà è ïðîñòî ìîëîæå ñâîåãî ïîáåäèòåëÿ. Íî ó òîãî áûëî ãëàâíîå ïðåèìóùåñòâî - æåñòêàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòàíîâêà.


Òåïåðü ïîãîâîðèì íåìíîãî îá èñòîêàõ èñêóññòâà ðóêîïàøíîãî áîÿ. Êîãäà-òî äàâíûì-äàâíî â Êèòàé ïðèøåë ÷åëîâåê, êîòîðîãî íà ðîäèíå, â Èíäèè, çâàëè Áîäõèäõàðìà, èëè "Çàêîí Ðàçóìà". Ýòî áûë äâàäöàòü âîñüìîé ïàòðèàðõ èñòîðè÷åñêîãî áóääèçìà, ñòàâøèé ïåðâûì ïàòðèàðõîì êèòàéñêîãî ×àíü èëè ÿïîíñêîãî Äçýí. Â Ïîäíåáåñíîé åãî ïðîçâàëè Òàìî, Äàðóìà èëè Áîäàèäàðóìà. Ýòîò ÷åëîâåê èçëîæèë êèòàéöàì áóääèéñêóþ äîêòðèíó è, ãëàâíîå, íàó÷èë èõ ñðàæàòüñÿ ãîëûìè ðóêàìè. Äî íàñ äîøëè ñëîâà îäíîãî èç åãî ïîñëåäîâàòåëåé:


Ñêàçàë ìóäðûé ó÷èòåëü Äàðóìà:


"ß ïîêèäàþ âàñ,


íî çíàíèå,


ïðèíåñåííîå ìíîþ,


îñòàíåòñÿ ñ âàìè íàâåêè -


âûñøàÿ ìåäèòàöèÿ äõüÿí,


çàêàëèâøàÿ äóõ âàø è òåëî,


è âåëèêîå äðåâíåå èñêóññòâî


áîÿ ãîëûìè ðóêàìè.


Äàáû íå áûëè âû áåççàùèòíû


ïåðåä ëèöîì âðàãà ".


Òàê ñêàçàë ó÷èòåëü Äàðóìà,


êîãäà ïîêèäàë Øàîëèíü.


"Âûñøàÿ ìåäèòàöèÿ, çàêàëèâøàÿ äóõ è òåëî", íà ìîé âçãëÿä, åñòü íè ÷òî èíîå, êàê ñèñòåìà ñàìîâíóøåíèÿ, ïîçâîëÿþùàÿ èñïîëüçîâàòü ïðàâèëüíûå óñòàíîâêè äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîáåäû. È ïåðâóþ èç íèõ ÿ áû ñôîðìóëèðîâàë ïðèìåðíî òàê: åñëè íå ìîæåøü ïîáåäèòü ÷åñòíî, òî âñå ðàâíî ïîáåäè, òî åñòü ïîáåäè ëþáîé öåíîé. Óæå îäíà ëèøü íàñòðîéêà ïñèõèêè íà ïîáåäó âî ÷òî áû òî íè ñòàëî çíà÷èòåëüíî íàðàùèâàåò ÷åëîâå÷åñêèå âîçìîæíîñòè, õîòÿ è îíà íå âñåãäà ýôôåêòèâíà, âåðíåå, åå íå âñåãäà äîñòàòî÷íî.


Â ýòîé êíèãå ìû ðàññìîòðèì íåñêîëüêî îñíîâíûõ âíóòðåííèõ óñòàíîâîê ïñèõèêè áîéöà, à ãëàâíîå, ÿ ïîïðîáóþ íàó÷èòü âàñ ïåðåâîäèòü ýòè óñòàíîâêè ñ óðîâíÿ ñîçíàíèÿ íà óðîâåíü ðåôëåêñîâ, íà óðîâåíü ìãíîâåííûõ ðåàêöèé íåðâíîé ñèñòåìû.


Äî íàñ äîøëî åùå îäíî âûñêàçûâàíèå íåèñòîâîãî Äàðóìû. Âîò îíî:


"ß íå ó÷ó âàñ ïðèåìàì, -


òàê ãîâîðèë Áîäõèäõàðìà. -


ß ó÷ó ñîñòîÿíèþ äóõà,


à ïðèåìû âû ïðèäóìàåòå ñàìè".


Âîçüìåì çíàìåíèòûå 18 ïîëîæåíèé ðóê, îñòàâëåííûõ ïàòðèàðõîì ×àíü ìîíàõàì Øàîëèíÿ, ÷òî âïîñëåäñòâèè áûëè ïðåîáðàçîâàíû â 72 äâèæåíèÿ, ïîëîæèâøèå íà÷àëî âåëèêîìó ìíîæåñòâó íàïðàâëåíèé è øêîë âîèíñêèõ èñêóññòâ. Ïî ìîåìó ìíåíèþ, ýòè ïîëîæåíèÿ ðóê àðõàòà ñóòü ïîçèöèè äëÿ òðåíèíãîâ ïî ñàìîâíóøåíèþ, à äâèãàòåëüíûå ýëåìåíòû, ñâÿçóþùèå èõ, - ýòî ëèøü ðåàëèçàöèÿ ôóíêöèé ñàìîâíóøåíèÿ.


Íå÷òî ïîäîáíîå òîìó, ÷òî ÿ ïûòàþñü ïåðåäàòü â ýòîé êíèãå, óæå èçëàãàë â ñâîèõ òðóäàõ âåëè÷àéøèé ìàñòåð áîåâûõ èñêóññòâ äâàäöàòîãî ñòîëåòèÿ Áðþñ Ëè. Íî, ïðè âñåì ìîåì ïðåêëîíåíèè ïåðåä ýòèì çíàìåíèòûì áîéöîì è ó÷èòåëåì, ìíå ïðèõîäèòñÿ âñå-òàêè îòìåòèòü, ÷òî îí íå áûë ïñèõîëîãîì, è âñå åãî ïðèåìû îáó÷åíèÿ îïèðàëèñü íà òðàäèöèîííûå âîñòî÷íûå ïðèíöèïû, âî ìíîãîì ÷óæäûå çàïàäíîìó óìó.


Ìîé êîìïëåêñíûé ìåòîä ïîäãîòîâêè áîéöà, èçëîæåííûé â ýòîé êíèãå, â ÷åì-òî òàêæå ïåðåêëèêàåòñÿ ñ Óíèâåðñàëüíîé áîåâîé ñèñòåìîé (ñîêðàùåííî - Óíèáîñ), ðàçðàáîòàííîé Àíäðååì Ìåäâåäåâûì. Íåêîòîðûå ñõîäíûå ÷åðòû ìîæíî îáíàðóæèòü è â ñèñòåìå Òàðàñà, êîòîðàÿ, êàæåòñÿ, òîæå íàçûâàåòñÿ "Áîåâàÿ ìàøèíà". Íåìàëî îáùåãî ñ òåì, ÷òî ÿ ïðåäëàãàþ, - â ÷àñòíîñòè, â èñêóññòâå àòàêè, - ìîæíî íàéòè è â ñëàâÿíî-ãîðåöêîé áîðüáå, âîññîçäàííîé Àëåêñååì Êîíñòàíòèíîâè÷åì Áåëîâûì. Íåñîìíåííî, âñå ýòè ìàñòåðà íåìàëî ñäåëàëè äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ñîâðåìåííîé óíèâåðñàëüíîé ñèñòåìû áîåâîãî èñêóññòâà - îòíîñèòåëüíî ëåãêîé â óñâîåíèè, âûñîêîýôôåêòèâíîé è ÷ðåçâû÷àéíî æåñòêîé. È âñå-òàêè, íå áóäó÷è ïðîôåññèîíàëüíûìè ïñèõîëîãàìè, îíè óïóñòèëè ìíîãî âàæíûõ, íà ìîé âçãëÿä, àñïåêòîâ.


Òî, ÷òî ÿ ïðåäëàãàþ ÷èòàòåëþ â ñâîåé êíèãå, ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷àåòñÿ îò âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ ìåòîäîâ ïîäãîòîâêè áîéöà. Â äðóãèõ øêîëàõ, ïî òðàäèöèè, íà÷èíàþò ðàáîòó ñ äâèãàòåëüíûõ ðåôëåêñîâ è, îòòàëêèâàÿñü îò ïîñëåäíèõ, ïåðåõîäÿò ê ñîçíàíèþ è ðàçóìó. ß, íàïðîòèâ, íà÷èíàþ ñ îñîçíàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ óñòàíîâîê, ÷òîáû çàòåì âûâåñòè èõ íà ïîäñîçíàòåëüíûé óðîâåíü è ïåðåâåñòè â ïëîñêîñòü äâèãàòåëüíûõ ðåôëåêñîâ.


Êàê-òî ðàç îäíîìó ìîëîäîìó ó÷àñòíèêó ñîñòÿçàíèé ïî êàðàòý âûïàë æðåáèé âñòðåòèòüñÿ íà òîòàìè ñ ïðîòèâíèêîì, çíà÷èòåëüíî ïðåâîñõîäÿùèì åãî êâàëèôèêàöèåé, îïûòîì è ñèëîé. Ïîëüçóÿñü ñëó÷àåì, ÿ ïðîâåë íåáîëüøîé ïñèõîëîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò. Íàïóñòèâ ïîáîëüøå òóìàíó, ÿ äîâåðèòåëüíî ñîîáùèë ìîëîäîìó ÷åëîâåêó, ÷òî õðàíþ òàèíñòâåííîå æóòêîå ñðåäñòâî, óäåñÿòåðÿþùåå ÷åëîâå÷åñêèå ñèëû, êîòîðîå íå óëîâèò íè îäèí äîïèíã-êîíòðîëü. Ýòî ñíàäîáüå, ÿêîáû, áûëî ïåðåäàíî ìíå îäíèì èç ëàì Òàøèëóí-ïî. Ïåðåä ïîåäèíêîì ÿ òùàòåëüíî îòìåðèë åìó ïÿòü êàïåëü ÷àéíîé çàâàðêè èç ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííîãî ôëàêîíà ïðè÷óäëèâîé ôîðìû. Þíîøà âûïèë ñíàäîáüå è ñêàçàë:


- ß ÷òî-òî íè÷åãî íå ÷óâñòâóþ.


- Ïîäîæäè, - îòâåòèë ÿ. - Ñÿäü, çàêðîé ãëàçà è ïîñèäè òàê ïàðó ìèíóò.


Îí ïîñëóøàëñÿ ìåíÿ, è óæå ÷åðåç ìèíóòó ÿ çàìåòèë íåêîòîðîå èçìåíåíèå â åãî âíåøíîñòè. Ó þíîøè ÷óòü ïðèïîäíÿëèñü ñêóëû, ëèöî çàîñòðèëîñü, ñòàëî æåñò÷å. Åùå ÷åðåç ìèíóòó îí îòêðûë ãëàçà, âñòàë è ñïîêîéíûì ðîâíûì ãîëîñîì, ñîâñåì íå ïîõîæèì íà òîò, êàêèì îí îáúÿñíÿëñÿ ñî ìíîþ åùå íåäàâíî, ïðîèçíåñ:


- Íó, âñå. ß ãîòîâ.


Âñêîðå îáúÿâèëè åãî âûõîä, è íà÷àëîñü íàñòîÿùåå ÷óäî. Åãî ìàñòèòûé ïðîòèâíèê ëåòàë ïî òîòàìè, êàê ìÿ÷èê, è ìîëîäîé êàðà-òýèñò îäåðæàë ÿðêóþ óáåäèòåëüíóþ ïîáåäó. Ïîñëå ñõâàòêè îí ïîäîøåë êî ìíå è ñêàçàë:


- Âîò ýòî ñðåäñòâî! Âîò ýòî ñèëà! Ó òåáÿ åñòü åùå?


È òóò ÿ äîïóñòèë îøèáêó, íåïðîñòèòåëüíóþ äëÿ ïñèõîëîãà. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîèòü åãî ýòèì “òàèíñòâåííûì ýëèêñèðîì” è âïðåäü ïåðåä êàæäûì âûñòóïëåíèåì, ÿ çàñìåÿëñÿ è ñêàçàë:


- Òî, ÷òî òû âûïèë, - âñåãî ëèøü ÷àéíàÿ çàâàðêà. Òû ïðîñòî ïîâåðèë â ñâîè ñèëû.


Ê ñîæàëåíèþ, ýòèì áûë ñâåäåí ê íóëþ âåñü ýôôåêò âíóøåíèÿ. Â ïîñëåäóþùèõ âûñòóïëåíèÿõ ýòîò êàðàòýèñò íè ðàçó íå äîáèëñÿ ñêîëüêî-íèáóäü çíà÷èòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ.


Åñëè ÷åëîâåê ïîâåðèë â ñâîè âîçìîæíîñòè, â ñâîè ñèëû, èëè æå, êàê â ïðèâåäåííîì âûøå ñëó÷àå, åñëè êòî-òî ñóìåë çàñòàâèòü åãî â íèõ ïîâåðèòü, òî ýòèì âîçìîæíîñòÿì âîèñòèíó íå áóäåò ïðåäåëà, âåðíåå, ïðåäåë áóäåò îïðåäåëåí âåðîé ÷åëîâåêà. Ýòî - íåïðåëîæíàÿ èñòèíà.


Ïðè ïîäãîòîâêå ê ýêñòðåìàëüíûì ñèòóàöèÿì ÿ â ñâîå âðåìÿ äàâàë ó÷åíèêàì òåõíèêó õîæäåíèÿ ïî ãîðÿ÷èì óãëÿì. Îäíàæäû íà çàíÿòèÿõ äâàäöàòü ÷åëîâåê îäèí çà äðóãèì ïðîõîäèëè áîñèêîì ïî äåñÿòèìåòðîâîé äîðîæêå èç ðàñêàëåííûõ óãëåé. Îíè øëè ñ îòðåøåííûìè ëèöàìè - êàæäûé ñ âíóòðåííåé âåðîé, óáåæäåííîñòüþ, ÷òî îí - ñâåðõ÷åëîâåê, çàãîâîðåííûé, êîòîðîìó íå ñòðàøíî íè÷òî. Äåâÿòíàäöàòü ÷åëîâåê ïðîøëè ýòîò ïóòü, íå äðîãíóâ. Íî äâàäöàòûé ãäå-òî ïîñðåäè íåãî ñëó÷àéíî îïóñòèë ãëàçà è óâèäåë áàãðîâûå ïûøóùèå æàðîì óãëè. Â òîò æå ìèã íà åãî ëèöå îòðàçèëñÿ ñòðàõ; îí ñ êðèêîì ïîâàëèëñÿ íà áîê è âûêàòèëñÿ èç çîíû îãíÿ. Ñòðàõ, òîëüêî ñòðàõ è íåâåðèå â ñåáÿ ïðèâåëè ýòîãî ÷åëîâåêà ê òðàâìå. Âñïîìíèâ ñëîâà èç Åâàíãåëèÿ, ÿ ïîäîøåë ê íåìó, âçÿë çà ðóêó è ñïðîñèë: “Ìàëîâåð, çà÷åì òû óñîìíèëñÿ?”


Èòàê, îñíîâà âñåãî - âåðà. Çàïîìíèòå îäèí èç âàæíåéøèõ ïðèíöèïîâ ñàìîêîäèðîâàíèÿ, íàïðàâëåííîãî íà ïîâûøåíèå ñâîèõ ïñè-õî-ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé. ×òîáû ýòî ðàáîòàëî, íàäî âåðèòü. ß íàøåë ýòè ñëîâà â îäíîì èç ôèëüìîâ óæàñîâ. Òàì åñòü òàêàÿ ñöåíà. ×åëîâåê âèäèò ïåðåä ñîáîþ âàìïèðà è, ïðèïîìíèâ, ÷òî íå÷èñòü, âðîäå áû, áîèòñÿ êðåñòà, ñðûâàåò ñî ñòåíû ðàñïÿòèå. Íî âàìïèð ïðåñïîêîéíî çàáèðàåò êðåñò ó íåãî èç ðóê ñî ñëîâàìè: “×òîáû ýòî ðàáîòàëî, íóæíî âåðèòü”. ×òî ïîäåëàåøü! Ýòè ñëîâà, õîòÿ è ñêàçàíû íå÷èñòüþ, íî ñïðàâåäëèâû, ñïðàâåäëèâû âñåãäà, âåçäå è âî âñåì.


Ìû - òî, ÷òî î ñåáå äóìàåì. Åñëè âû â ãëóáèíå äóøè îùóùàåòå ñåáÿ ñëàáûì, áåñïîìîùíûì, æàëêèì ñóùåñòâîì, òî, êàêîé áû ìîùüþ íè îáëàäàëè âàøè ìóñêóëû, âñå ðàâíî â áèòâå âû - íè÷òî. Íî, êàê òîëüêî âû íàó÷èëèñü âåðèòü â òî, ÷òî âû - íàñòîÿùèé ãåðîé, ñïîñîáíûé ñïðàâèòüñÿ ñ ëþáûìè òðóäíîñòÿìè, òàê ýòî óáåæäåíèå ñòàíîâèòñÿ ÿâüþ - è äëÿ âàñ ñàìîãî, è äëÿ îêðóæàþùåãî ìèðà.


Èòàê, ãëàâíîå - âíóòðåííÿÿ âåðà. Ïðàâäà, è åå ìîæíî òîëêîâàòü ïî-ðàçíîìó. Âîò çàáàâíûé ïðèìåð. Êàê èçâåñòíî, íàä äâåðüþ ëàáîðàòîðèè âåëèêîãî Íèëüñà Áîðà áûëà ïðèáèòà ïîäêîâà. Êòîãòî èç æóðíàëèñòîâ ñïðîñèë åãî:


- Êàê æå òàê?! Âû - ôèçèê, îáðàçîâàííûé ÷åëîâåê... Íåóæåëè âû âåðèòå, ÷òî ïîäêîâà ïðèíîñèò ñ÷àñòüå?


- Íåò, - ïîêà÷àë ãîëîâîþ Áîð, - êîíå÷íî, íå âåðþ. Íî ïîäêîâà-òî ïðèíîñèò ñ÷àñòüå íåçàâèñèìî îò òîãî, âåðþ ÿ â ýòî èëè íåò.


Òî÷íî òàê æå îáñòîèò äåëî è ñ òåõíèêàìè, êîòîðûå ÿ ïðåäëàãàþ âàøåìó âíèìàíèþ. Îíè ðàáîòàþò, ðàáîòàþò ñîâåðøåííî íåçàâèñèìî îò òîãî, âåðèòå âû ìíå èëè íåò. Âåðèòü íóæíî òîëüêî â ñåáÿ.


Êàæäûé ÷åëîâåê (êàê, âïðî÷åì, è âîîáùå âñÿêîå æèâîå ñóùåñòâî) íàäåëåí èíñòèíêòîì ñàìîñîõðàíåíèÿ. Òîëüêî ó ÷åëîâåêà, ïîìèìî ýòîãî áëàãîäàòíîãî èíñòèíêòà, èìååòñÿ åùå íå÷òî òàêîå, ÷òî ñòðåìèòñÿ äóáëèðîâàòü åãî ôóíêöèè. Ýòî - ñòðàõ. Ñòðàõ íå ñëåäóåò ïóòàòü ñ èíñòèíêòîì ñàìîñîõðàíåíèÿ. Ïî ñóòè, ýòè ïñèõîëîãè÷åñêèå ÿâëåíèÿ äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíû, õîòÿ è èìåþò íåêîòîðîå âíåøíåå ñõîäñòâî.


Äîïóñòèì, âû îêàçàëèñü â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè. ×òî âíóøàåò âàì èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ? - Ðâàíóòüñÿ âïåðåä è ñîêðóøèòü ïðåãðàäó. À ÷òî äèêòóåò âàì ñòðàõ? - Ñæàòüñÿ â êîìîê, çàêðûòü ãëàçà, çàñòûòü íà ìåñòå - òî åñòü ïîêîðèòüñÿ.


×åëîâåê ðàçâèë â ñåáå óì, ðàçóì, ñòàâøèé äëÿ íåãî îäíîâðåìåííî è áëàãîñëîâåíèåì, è ïðîêëÿòèåì. Íåñîìíåííî, ðàçóì äàåò ÷åëîâåêó ñèëó, íî îäíîâðåìåííî è îñëàáëÿåò åãî. Óìåíèå ýôôåêòèâíî äåéñòâîâàòü â áîþ âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ïðîèçâîäíîé ôóíêöèåé îò ñïîñîáíîñòè îòêëþ÷èòü ñâîé ðàçóì. Ïîâòîðÿþ, ðàçóì - ýòî îäíîâðåìåííî è äâèãàòåëü è òîðìîç â ðàçâèòèè ÷åëîâåêà. Ïðè÷åì òîðìîç - â çíà÷èòåëüíî áîëüøåé ñòåïåíè, íåæåëè äâèãàòåëü. Äåëî â òîì, ÷òî ñòðàõ - ýòî ïîðîæäåíèå ðàçóìà. Èíñòèíêò æå ñàìîñîõðàíåíèÿ - ïîðîæäåíèå òåëà.


Â èððàöèîíàëüíîé ïñèõîëîãèè åñòü òàêîå ïîíÿòèå "ìûøëåíèå òóëîâèùåì", èëè ìûøëåíèå íà óðîâíå ðåôëåêñîâ, êîòîðîå ïðåäïîëàãàåò âûêëþ÷åíèå ðàçóìà è, êàê ñëåäñòâèå, îòñóòñòâèå ñòðàõà. Îá ýòîì ïîäðîáíåå ìû ïîáåñåäóåì â ãëàâå, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ "Ïîñòàíîâêà áîåâûõ ðåôëåêñîâ òåëà".


Çàïîìíèòå: íèêîãäà è íèêîãî ñòðàõ íå äåëàåò ñèëüíåå - îí òîëüêî îñëàáëÿåò ÷åëîâåêà.


Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïåöèàëüíûõ ôîðì òðåíèíãà èìåííî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîáîðîòü â ñåáå ñòðàõ. Íåêîòîðûå èç íèõ â âèäå ôîðìóë ñàìîâíóøåíèÿ è àóòîòðåíèíãà áóäóò ïðåäëîæåíû âàøåìó âíèìàíèþ â ýòîé êíèãå.


Äîðîãèå ÷èòàòåëè, óìåíèå ïîáåäèòü â ñåáå ñòðàõ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå âàæíûõ. Íåïîíÿòíî, êàêèì îáðàçîì ðàçóìó ÷åëîâåêà óäàëîñü óñòàíîâèòü òîòàëüíóþ âëàñòü íàä åãî äåéñòâèòåëüíî "ìóäðûì" òåëîì.


Äëÿ ïðèìåðà äàâàéòå ðàçáåðåìñÿ: ïî÷åìó ÷åëîâåê òîíåò? - Äà ïîòîìó, ÷òî îí áîèòñÿ óòîíóòü, è ýòîò ñòðàõ çàñòàâëÿåò åãî êàê ìîæíî âûøå çàäèðàòü èç âîäû ãîëîâó. Â ðåçóëüòàòå ïðîèñõîäèò íåîïðàâäàííûé ðàñõîä ñèë. ×åëîâåê ñëàáååò è íå ìîæåò ïðîòèâîñòîÿòü ñòèõèè. Äóìàþ, ÷òî ïðîôåññèîíàëüíûå ñïàñàòåëè íà âîäå â ýòîì ñî ìíîé ñîãëàñÿòñÿ.


Ïî÷åìó ïåøåõîäû ãèáíóò íà äîðîãàõ? ×àùå âñåãî ÷åëîâåê óñïåë áû åùå âûñêî÷èòü èç-ïîä êîëåñ, åñëè áû íå ñòðàõ, ïàðàëèçîâàâøèé åãî. Èìåííî ñòðàõ çàñòàâèë áåäíÿãó ëèáî çàñòûòü íà ìåñòå, ëèáî áåññìûñëåííî çàäåðãàòüñÿ âïåðåä è íàçàä. Â ðåçóëüòàòå îí ïîñòðàäàë.


Ïî÷åìó â óæå ïðèâåäåííîì ìíîþ ïðèìåðå âåëèêîëåïíûé ñàìáèñò ïðîïóñòèë óäàð íîæà, ñòîëêíóâøèñü â ðåàëüíîì êîíôëèêòå ñ ïðîòèâíèêîì, óñòóïàâøèì åìó âî âñåì? Âåäü ýòîò ñàìáèñò ñòîëü óâåðåííî äåéñòâîâàë íà òðåíèðîâêàõ ïðîòèâ ñåðüåçíûõ ñîïåðíèêîâ... Ïàðíÿ ïîäâåë ñòðàõ, îñëàáèâøèé åãî òåëî.


Èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ - íå÷òî ñîâñåì èíîå. Âàì ïðåäñòîèò íàó÷èòüñÿ åãî â ñåáå ïðîáóæäàòü è êóëüòèâèðîâàòü. À ýòî - âàæíåéøåå óìåíèå áîéöà. ×òîáû îáðåñòè åãî, íóæíî ïðîáèòüñÿ ñêâîçü ïåëåíó óìñòâåííûõ íàñëîåíèé ê ñâîåìó ïåðâîçäàííîìó æèâîòíîìó ñîçíàíèþ, êîòîðîå îäíîâðåìåííî ÿâëÿåòñÿ ñâåðõ÷åëîâå÷åñêèì.


Òåïåðü ÿ âêðàòöå èçëîæó îäíó ïðîñòóþ ñîöèàëüíóþ ñõåìó, òî÷íåå, ñõåìó ñîöèàëüíîé ïñèõîëîãèè, êàê ÿ åå ïîíèìàþ. Ëþáîå îáùåñòâî - ðàáîâëàäåëü÷åñêîå, äåìîêðàòè÷åñêîå, òîòàëèòàðíîå -ìîæíî óñëîâíî óïîäîáèòü îòàðå îâåö. Îòàðó æå ñîñòàâëÿþò (èëè ñîïðîâîæäàþò) ÷åòûðå êàòåãîðèè ñóùåñòâ. Âî-ïåðâûõ, îâöû. Èõ ñòðèãóò, ïàñóò, ðåæóò, ïåðåãîíÿþò ñ ëóæêà íà ëóæîê. Âî-âòîðûõ, ïàñòóõè, êîòîðûå ðåøàþò, êóäà ïîãíàòü ñòàäî - â ãîðû, íà çàëèâíûå ëóãà, èëè æå - ê äåìîêðàòèè, ê êîììóíèçìó... Â-òðåòüèõ, ñòîðîæåâûå ñîáàêè, êîòîðûå, ñëåäóÿ âîëå ïàñòóõîâ, íåïîñðåäñòâåííî óïðàâëÿþòñÿ ñ îâå÷êàìè è, â òî æå âðåìÿ, îõðàíÿþò ñòàäî. Îò êîãî? - Îò ÷åòâåðòîé êàòåãîðèè, îò âîëêîâ. Ñ ïîñëåäíèìè ñòîðîæåâûå ñîáàêè ÷àñòî ãðûçóòñÿ, íî åùå ÷àùå ìèðíî ñîñóùåñòâóþò. Òàêîâ â îáùèõ ÷åðòàõ îñíîâíîé ïðèíöèï ïîñòðîåíèÿ ëþáîãî îáùåñòâà.


Ïîäóìàéòå: ê êàêîé êàòåãîðèè îòíîñèòå âû ñåáÿ. Ê îâöàì? - Òîãäà çàêðîéòå ýòó êíèãó è óáåðèòå åå êóäà-íèáóäü ïîäàëüøå. Ê ïàñòóõàì? Åñëè òàê, òî âàì ñòîèò åå âíèìàòåëüíî ïðî÷åñòü, õîòÿ áû äëÿ òîãî, ÷òîáû óÿñíèòü äëÿ ñåáÿ, êàêèìè âîçìîæíîñòÿìè áóäåò îáëàäàòü òîò, êòî ðåøèò íå îñòàâàòüñÿ áîëüøå îâöîé. Ê ñòîðîæåâûì ñîáàêàì? ×òî æ, âàì ïðèãîäèòñÿ "×åëîâåê-îðóæèå".


Åñëè æå ê ïîñëåäíåé êàòåãîðèè, òî çíàéòå, âîëêè, ýòà êíèãà -âàøà, âàøà è òåõ, êòî, íå æåëàÿ îñòàâàòüñÿ â îâå÷üåì ñòàäå, ñòðåìèòñÿ ê âàì ïðèìêíóòü.


×òîáû âûïîëíèòü ëþáîå íåîðäèíàðíîå äåéñòâèå, ÷åëîâåê äîëæåí ïðåîäîëåòü ìíîæåñòâî áàðüåðîâ. Ïåðâûé èç íèõ - ýòî áàðüåð ñòðàõà. Î íåì ìû óæå ïîäðîáíî ãîâîðèëè. Êñòàòè, ïðåîäîëåòü åãî ëåã÷å ïðî÷èõ. Âòîðîé áàðüåð - äîãìû è êîìïëåêñû.


Ëþáîé ÷åëîâåê èçíà÷àëüíî íàìåðåííî "çàêîìïëåêñîâàí"; îí ïîñòîÿííî ñàì ïåðåä ñîáîþ âîçäâèãàåò áàðüåðû - ïñèõîëîãè÷åñêèå, ôèçè÷åñêèå, ýìîöèîíàëüíûå, ïñèõî-ýìîöèîíàëüíûå. Óìåíèå ïðåîäîëåâàòü èõ ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì, èáî òîëüêî ñ åãî ïîìîùüþ âûñâîáîæäàþòñÿ âíóòðåííèå ñèëû ÷åëîâåêà. Ýòè ñèëû íåçðèìî ïðèñóòñòâóþò â êàæäîì èç íàñ, ëèøü èçðåäêà ïðîÿâëÿÿ ñåáÿ â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. Âû íå ìîæåòå ðàñêðåïîñòèòü ïîëíîñòüþ ìûøëåíèå ñâîåãî òåëà, ïîêà íàä âàìè äîâëåþò çàïîâåäè, çàêîíû, íîðìû. Êàê òîëüêî âû ñóìååòå îòðèíóòü èõ, âû ñðàçó æå îùóòèòå ñâîáîäó. Íåò íåçûáëåìûõ ýòè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ "õîðîøî-ïëîõî". ×òîáû îâëàäåòü ñèñòåìîé "Áîåâàÿ ìàøèíà", íåîáõîäèìî ïîíÿòü, ÷òî âñå ââåäåííûå â âàñ ïðåæäå óñòàíîâêè è ïðèíöèïû ëèøåíû äëÿ âàñ êàêîãî-ëèáî ñìûñëà. Ëþáîé îáùåñòâåííûé ñâîä çàêîíîâ - îò óãîëîâíîãî êîäåêñà äî íîðì ïîâåäåíèÿ â ãîñòÿõ - îñíîâàí íà èçíà÷àëüíûõ çàïîâåäÿõ. Âàæíåéøàÿ èç íèõ - "íå óáèé". Õîðîøàÿ çàïîâåäü? - Ñîãëàñåí, íåïëîõàÿ. Íî êòî åå ïðèäóìàë è äëÿ ÷åãî? - Ëîãè÷íî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî îíà óñòàíîâëåíà ïàñòóõàìè äëÿ îâåö, ÷òîáû íå ñîêðàùàëîñü èõ ïîãîëîâüå.


Ìíîãèå òûñÿ÷åëåòèÿ ó ðàçíûõ ïëåìåí è íàðîäîâ ñóùåñòâîâàë îáû÷àé êðîâíîé ìåñòè - âïðî÷åì, åãî ðóäèìåíòû íåñëîæíî îòûñêàòü è â íàøåé æèçíè. Òåïåðü äîïóñòèì - ãîñïîäèí À óáèâàåò ãîñïîäèíà Á. À ó òîãî åñòü áðàò è ñâàò, à ó ñâàòà - ñûí è òàê äàëåå. Ãîñïîäèí æå À òîæå ðîäñòâåííèêàìè íå îáäåëåí. Â îáùåì, ïîøëà ðåçíÿ äî äâåíàäöàòîãî êîëåíà. Íóæíî ýòî ïàñòóõàì? - Íè â êîåì ñëó÷àå. À ïîòîìó îíè ãîâîðÿò îâöàì: "Íå óáèé!"


Âîò åùå îäíà çàïîâåäü - "íå óêðàäè". Õîðîøàÿ? - Âïîëíå. Òåì áîëåå ÷òî â ñòàðûå äîáðûå âðåìåíà ïðàâîîõðàíèòåëüíûå îðãàíû ñî ñâîåé ðàáîòîé õðîíè÷åñêè íå ñïðàâëÿëèñü. Çàòî ñóùåñòâîâàë îáû÷àé, ñîãëàñíî êîòîðîìó ÷åëîâåê, ïîéìàâøèé âîðà, èìåë ïðàâî


Èçíà÷àëüíî íåò â ýòîì ìèðå íè äîáðà, íè çëà. Ïðåäñòàâüòå, âû ïîéìàëè â ïðîðåçü ïðèöåëà ãîëîâó ÷åëîâåêà è ñïóñòèëè êóðîê. ×òî æå âû ñîâåðøèëè: äîáðî èëè çëî? Ñ îäíîé ñòîðîíû, âðîäå áû êàê è çëî - âåäü ÷åëîâåê ëèøèëñÿ æèçíè. Ñ äðóãîé, - âîçìîæíî, ýòîò ÷åëîâåê ãîòîâèëñÿ "íàâîðîòèòü" ñòîëüêî çëà, ÷òî âàøå äåéñòâèå, íå äîïóñòèâøåå ýòîãî, ÷åëîâå÷åñòâî ìîæåò ðàññìàòðèâàòü êàê âåëèêîå áëàãîäåÿíèå.


Òåïåðü äîïóñòèì, ÷òî âû ñ ðèñêîì äëÿ æèçíè âûòàùèëè èç âîäû ÷åëîâåêà. Äîáðî âû ñîòâîðèëè? Ìîæåò, è òàê, à âîçìîæíî - ìèð åùå ñîäðîãíåòñÿ îò äåÿíèé òîãî, êîìó ñóæäåíî áûëî áû óòîíóòü, íå âìåøàéñÿ âû â ýòî äåëî.


Íåò íè äîáðà, íè çëà. Âîçüìåì ê ïðèìåðó äâóõ ñíàéïåðîâ, ðàáîòàþùèõ â îäíîé ãîðÿ÷åé òî÷êå. Îáà îíè êàæäûé äåíü íàæèìàþò íà ñïóñêîâîé êðþ÷îê, ëîâÿ â ïåðåêðåñòüå ïðèöåëà ëþäåé ñ íåìíîãî äðóãèì öâåòîì êîæè, ôîðìîé íîñà è ðàçðåçîì ãëàç. Ïåðâûé ïåðåæèâàåò, ñòðàäàåò, ìàåòñÿ. Îí ñîçíàåò, ÷òî óáèâàåò ëþäåé. È ïîòîìó åìó ïëîõî, íåâûíîñèìî òÿæåëî. Ó íåãî ñäàþò íåðâû; îí íå ìîæåò íîðìàëüíî åñòü è ñïàòü. ×òî æ, â êîíöå êîíöîâ îí äîïóñòèò êàêóþ ëèáî îøèáêó. È äëÿ íåãî - ñíàéïåðà - ïåðâàÿ æå îøèáêà îêàæåòñÿ è ïîñëåäíåé. Èíà÷å ãîâîðÿ, åãî íàñòèãíåò âîçäàÿíèå. "Òàêîâà åãî êàðìà", - ñêàçàëè áû î íåì ïîñëåäîâàòåëè âîñòî÷íûõ ó÷åíèé.


Äðóãîé ñíàéïåð â òîé æå ãîðÿ÷åé òî÷êå êàæäûé äåíü äåëàåò òî æå ñàìîå. Íî ïðè ýòîì äëÿ íåãî íåò ëþäåé, êîòîðûõ îí óíè÷òîæàåò. Ýòîò ñíàéïåð ïðîñòî âûïîëíÿåò ñâîþ ðàáîòó, åñëè îí êîí-òðàêòíèê, èëè æå ñâîé äîëã, åñëè îí îôèöåð. Îí ñ àïïåòèòîì åñò, íîðìàëüíî ñïèò - â îáùåì, íå èñïûòûâàåò íèêàêîãî äèñêîìôîðòà. Ïîñòèãíåò ëè åãî âîçäàÿíèå? - Ñêîðåå âñåãî, íåò. Âñïîìíèì "Áõà-ãàâàòãèòó" - íå â ñóìàñøåäøåì êðèøíàèòñêîì èçäàíèè, íî â ïåðåâîäå ïðîôåññîðà Ñåìåíöîâà. Åñòü òàì îäíî ìåñòî, ãäå Êðèøíà, íàñòðàèâàÿ Àðäæóíó íà áèòâó, ïðîèçíîñèò òàêèå ñëîâà: "Óðàâíÿâ ñ ïîðàæåíèåì ïîáåäó, ñðàæàéñÿ, Áõàðàòà". "Óðàâíÿâ ñ ïîðàæåíèåì ïîáåäó" - ÷òî ýòî çíà÷èò?


Â êàêîé-òî ìîìåíò äåéñòâèé âàìè äîëæíî îâëàäåòü ïîëíîå áåçðàçëè÷èå, áåçðàçëè÷èå ê ðåçóëüòàòó. Òîëüêî òîãäà âàøè äåéñòâèÿ ñòàíóò ïî-íàñòîÿùåìó ýôôåêòèâíû - ýôôåêòèâíû òîòàëüíî, àáñîëþòíî, íà âñå ñòî ïðîöåíòîâ.


Òîò, êîìó äîâîäèëîñü âûñòóïàòü íà òîòàìè, íà ðèíãå èëè íà áîðöîâñêîì êîâðå, íàâåðíîå, ñîãëàñèòñÿ ñî ìíîþ: íàèáîëåå âïå÷àòëÿþùèå ðåçóëüòàòû äîñòèãàþòñÿ íå òîãäà, êîãäà âû çàðàíåå âçâåøèâàåòå øàíñû - ñâîè è ñîïåðíèêà - è î÷åíü õîòèòå ïîáåäèòü. Íî áûâàåò òàê, ÷òî ïîáåäà çàðàíåå êàæåòñÿ íåâîçìîæíîé. Âû ìàõíóëè ðóêîé è ðåøèëè: "Áóäü, ÷òî áóäåò, ÿ ïîøåë..." È íåîæèäàííî äëÿ ñåáÿ ñàìîãî áëåñòÿùå âûèãðàëè ñõâàòêó. Â òîò ìîìåíò, êîãäà âû íàïîëíÿåòåñü âíóòðåííèì áåçðàçëè÷èåì, êîãäà âû îòòîðãàåòå âñå ïîáóäèòåëüíûå ïðè÷èíû, âñå ñâÿçè, âñå êîððåëÿöèè, âñå ôîðìû ìûøëåíèÿ, âàìè îâëàäåâàåò ëèøü îäíî - áîé.


Êàê-òî ðàç êî ìíå îáðàòèëñÿ ðóêîâîäèòåëü íåêîåé íåôîðìàëüíîé ñèëîâîé ñòðóêòóðû ñ ïðîñüáîé ïîäãîòîâèòü ãðóïïó ñâîèõ ñîòðóäíèêîâ äëÿ óñïåøíîãî ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòà ñ äðóãîé ñèëîâîé ñòðóêòóðîé. Ïðè÷åì ñèëû îïïîíåíòà íàñòîëüêî ïðåâîñõîäèëè âîçìîæíîñòè ìîåãî êëèåíòà, ÷òî ïîáåäà ïîñëåäíåãî êàçàëàñü ïðîñòî íåâîçìîæíîé. Ïðåæäå âñåãî, ÿ äàë áîéöàì ïåñíþ. Îíè ñëóøàëè åå ìíîãî ÷àñîâ, à ÿ, íà ïîðîãå ñëûøèìîñòè, ïðîâîäèë îäíîâðåìåííî ìÿãêîå ãèïíîñóããåñòèâíîå âíóøåíèå.


Ãîëîñ ïåë:


Ïðèçðà÷íî âñå â ýòîì ìèðå áóøóþùåì.


Åñòü òîëüêî ìèã - çà íåãî è äåðæèñü.


Åñòü òîëüêî ìèã ìåæäó ïðîøëûì è áóäóùèì.


Èìåííî îí íàçûâàåòñÿ "æèçíü"...


Çâó÷àëà ïåñíÿ, à ÿ âíóøàë ëþäÿì íà ïîðîãå ñëûøèìîñòè: "Æèçíü - ýòî ìãíîâåíèå. Åñëè âàì ïðèäåòñÿ ñåé÷àñ óìèðàòü, âñÿ âàøà æèçíü ïðîíåñåòñÿ ïåðåä âàìè çà ñ÷èòàííûå ìãíîâåíèÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû è íå æèëè íà ñâåòå. Ìãíîâåíèå íàçàä âû ðîäèëèñü, à åùå ÷åðåç ìãíîâåíèå óæå óéäåòå èç ýòîé æèçíè. È íå âàæíî: îòîäâèíåòñÿ ëè ýòî ìãíîâåíèå íà íåñêîëüêî ñåêóíä, èëè æå íà äåñÿòêè ëåò. Æèçíü - ýòî ëèøü ìèã". Ê êîíöó ñåàíñà ëþäè õîðîì ïåëè:


×åì äîðîæó, ÷åì ðèñêóþ íà ñâåòå ÿ?


Ìèãîì îäíèì, òîëüêî ìèãîì îäíèì.


Âñå ýòî ïîìîãëî èì óâåðîâàòü: îíè íè÷åì íå ðèñêóþò â ýòîé æèçíè, èáî, äàæå ïîòåðÿâ åå, îíè íå òåðÿþò íè÷åãî. Êîãäà æå ïîñëå ìíîãî÷àñîâîãî ñåàíñà è êîðîòêîãî ñíà áåç ñíîâèäåíèé îíè âûøëè íà ñâîþ ðèñêîâàííóþ âñòðå÷ó, èõ ïðîòèâíèêè îùóòèëè ïî÷òè ÷òî ñóåâåðíûé óæàñ. Ïóñòûå ãëàçà, ðàññëàáëåííûå ìûøöû, ñïîñîáíûå ìãíîâåííî íàïðÿ÷üñÿ, îòðåøåííûå ëèöà, âûðàæàþùèå ëèøü âíóòðåííþþ ãîòîâíîñòü óìåðåòü - çäåñü, ñåé÷àñ, â ýòó ñàìóþ ñåêóíäó... È ÷ðåçâû÷àéíî æåñòêèå â èíûõ ñëó÷àÿõ "ñèëîâèêè" îòñòóïèëè, ïðîñòî îòêàçàëèñü îò ñâîèõ ïðåòåíçèé.


×òî æå ÿ ñäåëàë? Ïðàâèëüíî ïîäîáðàë ôîðìó òðåíèíãà, è ïðîâåë åãî. Ïîâòîðÿþ: ïîä çâóêè ñîîòâåòñòâóþùåé ìîåé çàäà÷å ïåñíè ÿ ïðîâåë ìÿãêîå - íà ïîðîãå ñëûøèìîñòè - ñóããåñòèâíîå âíóøåíèå î áðåííîñòè è ïðåõîäÿùåñòè æèçíè, î òîì, ÷òî êàæäûé åå ìèã ìîæåò ñòàòü ïîñëåäíèì. È ïîòîìó íåò ñìûñëà îòòÿãèâàòü ñâîé óõîä èç ýòîãî ìèðà. Ìîè ïîäîïå÷íûå â ýòî óâåðîâàëè. À íàó÷èâøèñü â ýòî âåðèòü, îíè îáðåëè âíóòðåííèé ïîêîé, ðåëàêñàöèþ è, îäíîâðåìåííî, äèíàìèçì, ãîòîâíîñòü ê ìãíîâåííûì äåéñòâèÿì, àäåêâàòíûì îáñòàíîâêå.


Ñóùåñòâóåò î÷åíü ñòàðàÿ ïðèò÷à î òðåõ âåëèêèõ áîéöàõ. Êîãäà-òî äàâíûì äàâíî â Ñðåäèííîé Èìïåðèè - òàê â òó ïîðó íàçûâàëè Êèòàé - ñîáðàëèñü íà òóðíèð ñî âñåãî ñâåòà ñàìûå ëó÷øèå, ñàìûå ìîãó÷èå áîéöû. Ñóäèë ñîñòÿçàíèÿ âåëèêèé êèòàéñêèé ìóäðåö. Íàêîíåö, ïîñëå ìíîãèõ òûñÿ÷ áîåâ îí âûáðàë òðîèõ ñàìûõ âåëèêèõ âîèíîâ è ïîïðîñèë êàæäîãî èç íèõ ðàññêàçàòü, êàê òîò òðåíèðóåòñÿ. Ïåðâûì ïîäíÿëñÿ îãðîìíûé ñâèðåïîãî âèäà áîåö è ñêàçàë:


- Êàæäîå óòðî íà âîñõîäå ñîëíöà ÿ ëîìàþ äåðåâüÿ, êàìíè, äîñêè - âñå, ÷òî ïîïàäàåòñÿ ìíå íà ïóòè. Âîêðóã ìîåãî æèëèùà íà äåíü ïóòè âñå îáðàùåíî â ïðàõ, â ïóñòûíþ.


- Ïðåêðàñíî, - ñêàçàë ìóäðåö. - À êàê òðåíèðóåøüñÿ òû? - ñïðîñèë îí äðóãîãî áîéöà.


Ïîäíÿëñÿ âûñîêèé õóäîùàâûé ÷åëîâåê, áîëåå ïîõîæèé íà ìîíàõà èëè àñêåòà.


- Êàæäîå óòðî íà âîñõîäå, - ñêàçàë îí,- ÿ ïðåäàþñü ìåäèòàöèè. ß áåðó ñâîå òåëî ïîä êîíòðîëü ðàçóìà è âîëè è çàñòàâëÿþ åãî áûòü ëåãêèì è áûñòðûì, êàê ìûñëü.


- Ïðåêðàñíî, - ñêàçàë ìóäðåö. - À êàê òðåíèðóåøüñÿ òû? - ñïðîñèë îí òðåòüåãî âîèíà.


Ïîäíÿëñÿ ñàìûé îáû÷íûé íè÷åì íå ïðèìå÷àòåëüíûé âíåøíå ÷åëîâåê. Åñëè áû îí åùå ñîâñåì íåäàâíî íå âûèãðàë òûñÿ÷ó ïîåäèíêîâ, íèêòî áû è íå ïîäóìàë, ÷òî ýòî - âîèí, äà åùå âåëèêèé.


- À ÿ âîîáùå íå òðåíèðóþñü, - ñêàçàë òðåòèé. - Ïðîñòî ÿ ñòàðàþñü ïðèñóòñòâîâàòü âî âñåì, ÷òî äåëàþ.





[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]





Èòàê, ýôôåêò ïðèñóòñòâèÿ, ýôôåêò ïðåáûâàíèÿ ÷åëîâåêà â òîì, ÷òî îí äåëàåò - åùå îäíà âàæíåéøàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ëþáîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, â òîì ÷èñëå è ïîäãîòîâêè áîéöà. Êàê òîëüêî ó ÷åëîâåêà ïîÿâëÿåòñÿ ñòðàõ, - à ýòî íåèçáåæíî ïðîèñõîäèò, êîãäà èì îâëàäåâàåò ðàçóì, - îí ïåðåñòàåò ïðèñóòñòâîâàòü â òîì, ÷òî äåëàåò. Åãî ñîçíàíèå êàê áû ðàçäâàèâàåòñÿ. Âîò ñ ýòèì-òî äðîáëåíèåì ñîçíàíèÿ è íåîáõîäèìî áîðîòüñÿ.


Êîãäà ÿ ïîâåäàë ýòó ïðèò÷ó íà îäíîì èç îáó÷àþùèõ ñåìèíàðîâ ïî ïðîãðàììå "Áîåâàÿ ìàøèíà", îäèí èç ñëóøàòåëåé ïîäíÿëñÿ, ïîêëîíèëñÿ ìíå è âûøåë èç çàëà. Áîëüøå ÿ åãî íå âèäåë íà ñâîèõ çàíÿòèÿõ. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ ñëó÷àéíî âñòðåòèë ýòîãî ïàðíÿ íà óëèöå, ñïðîñèë, ïî÷åìó îí òàê ïîñòóïèë, è óñëûøàë â îòâåò:


- Ìàñòåð, â òîò ìîìåíò ÿ ïîíÿë âñå, ÷åãî ìíå íå õâàòàëî, ÷òîáû ñòàòü âåëèêèì âîèíîì.


- À òåïåðü òû èì ñòàë? - ñïðîñèë ÿ.


Íåñîñòîÿâøèéñÿ ìîé ó÷åíèê óëûáíóëñÿ, øàãíóë ê îâîùíîìó ëîòêó, âîçëå êîòîðîãî ìû îñòàíîâèëèñü, ïîäîáðàë ñ íåãî ñûðóþ êàðòîôåëèíó è ñæàë åå ãîëîé ðóêîé. Ãðÿçíîâàòàÿ æèæà ïðîñî÷èëàñü ìåæ åãî ïàëüöåâ è ïîòåêëà ïî ðóêå.


Ýòîò þíîøà óÿñíèë äëÿ ñåáÿ ìåõàíèçì ïðèñóòñòâèÿ è íàó÷èëñÿ ââîäèòü åãî â ñâîå òåëî. Áîëüøå åìó íèêîãäà, íè ó êîãî è íè÷åìó ó÷èòüñÿ íå íóæíî.


Çàêîí÷èòü ýòî ââåäåíèå ìíå õîòåëîñü áû äðåâíèì ãèìíîì, ïî ïðåäàíèþ ïðåïîäàííûì Áîäõèäõàðìîé øàîëèíüñêèì ìîíàõàì.


Ó ìåíÿ íåò Ðîäèíû;


Çåìëÿ è íåáî ñòàëè ìîåé Ðîäèíîé.


Ó ìåíÿ íåò êðåïîñòè;


Íåêîëåáèìûé äóõ - ìîÿ êðåïîñòü.


Ó ìåíÿ íåò îðóæèÿ;


Íàïðàâëåííàÿ âîëÿ - ìîå îðóæèå.


Ó ìåíÿ íåò ó÷åíèÿ;


Èñòèííûé ïóòü - ìîå ó÷åíèå.


Ó ìåíÿ íåò çàêîíà;


Ñïðàâåäëèâîñòü ñòàëà ìîèì çàêîíîì.


Ó ìåíÿ íåò ó÷èòåëÿ;


Æèçíü - ìîé ó÷èòåëü.


Ó ìåíÿ íåò âëàñòåëèíà;


Ïóòü - ìîé âëàñòåëèí.


Ó ìåíÿ íåò ìàãèè;


Âíóòðåííÿÿ ñèëà - ìîÿ ìàãèÿ.


ß îáðåòàþ ñåáÿ, òîëüêî ñåáÿ ïîòåðÿâ.


ß óìåð, ÷òîáû ðîäèòüñÿ âíîâü,


Âíîâü ðîäèòüñÿ äðóãèì -


Òàêèì, êàêèì ÿ õî÷ó ñåáÿ âèäåòü ".


ß ðåêîìåíäóþ âàì çàïîìíèòü ýòè ñòèõè è ïîâòîðÿòü èõ êàæäûé ðàç ïåðåä ñíîì. Íî ïðåæäå äàâàéòå èõ êðàòêî ïðîàíàëèçèðóåì.


Î ÷åì ãîâîðèò îòêàç îò ó÷èòåëÿ, îò âëàñòåëèíà, îò ëþáîé äðóãîé ïðèâÿçàííîñòè â ýòîì ìèðå? - Ïðåæäå âñåãî, î òîì, ÷òî íàä âàìè íå äîëæåí äîâëåòü íè÷åé àâòîðèòåò, íè÷üÿ âëàñòü, íè÷üå âëèÿíèå. Âîçüìåì ëþáîãî ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ñòàëêèâàåòåñü â æèçíè. Êàêèì áû ìîãó÷èì íè áûë åãî èíòåëëåêò, êàêîé áû êîëîññàëüíîé ôèçè÷åñêîé ñèëîé è ëîâêîñòüþ îí íè îáëàäàë, êàêîå áû ïîëîæåíèå â îáùåñòâå íè çàíèìàë, âû äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî äëÿ âàñ îí - íèêòî è íè÷òî. Íè÷åé àâòîðèòåò äîâëåòü íà âàñ íå ìîæåò; âû ñâîáîäíû äåéñòâîâàòü è ìûñëèòü, êàê âàì çàáëàãîðàññóäèòñÿ.


Òàê óæ ñëó÷èëîñü, ÷òî áîåâûå èñêóññòâà â òå÷åíèå âåêîâ è òûñÿ÷åëåòèé ðàçâèâàëèñü íà Âîñòîêå. Êàçàëîñü áû, ëîãè÷íî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî èìåííî òàì äîëæíû ðîæäàòüñÿ íàèáîëåå ìîãó÷èå áîéöû. Êàê áû íå òàê! Ïî÷åìó-òî íà ìåæäóíàðîäíûõ ñîñòÿçàíèÿõ ïî äçþäî, ïî êàðàòý, ïî ðóêîïàøíîìó áîþ áåç ïðàâèë ïîáåæäàþò îáû÷íî àìåðèêàíöû, íåìöû è íàøè ñ âàìè ñîîòå÷åñòâåííèêè.


Ãäå æå îíè - âåëèêèå âîñòî÷íûå ìàñòåðà áîÿ, ÿêîáû, óìåþùèå òâîðèòü ÷óäåñà?


Áûòóåò ëåãåíäà: äåñêàòü, ýòè êîðèôåè èçáåãàþò ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèé, ñ÷èòàÿ íèæå ñâîåãî äîñòîèíñòâà ñîñòÿçàòüñÿ ñ åâðîïåéñêèìè íåäîó÷êàìè. È ïðàâèëüíî äåëàþò. Èíà÷å ïîñëåäíèå ìèãîì "íàñòó÷àò" ìàñòåðàì ïî ãîëîâå, è íèêòî óæå íå áóäåò ïî÷èòàòü èõ òàêîâûìè.


Â ÷åì æå èçúÿí âîñòî÷íûõ áîåâûõ øêîë? - Â òîì, ÷òî îíè áóêâàëüíî ïðîïèòàíû àâòîðèòàðíûì äóõîì. Êîãî ìîæíî âîñïèòàòü áåñêîíå÷íûìè ïîêëîíàìè ñýíñåþ, ñýìïàþ, æåíå è áðàòó òîãî è äðóãîãî, à òàêæå ïîðòðåòó ó÷èòåëÿ è ïîðòðåòó åãî ó÷èòåëÿ? Ìîæíî ëè òàê âûðàñòèòü íåïîáåäèìîãî âîèíà, äëÿ êîòîðîãî íå ñóùåñòâóåò è ñàìîé âîçìîæíîñòè ïîðàæåíèÿ, äàæå îò âûäàþùåãîñÿ ïðîòèâíèêà? - Íèêîèì îáðàçîì.


Âîçüìèòå äëÿ ñðàâíåíèÿ çàïàäíûé êóëüò ñèëû, â öåíòðå êîòîðîãî âñåãäà - ãåðîé-îäèíî÷êà. Â äàëåêèå âåêà îí çâàëñÿ ñýðîì Ëàíñåëîòîì èëè Ðîëàíëîì; ñåãîäíÿ åãî çîâóò Ðýìáî èëè Áîíä. Íî õàðàêòåð ýòîãî ëèõîãî ïàðíÿ íèñêîëüêî íå èçìåíèëñÿ. Ïðèñêàêàë, âëîìèëñÿ, âëåòåë, ïîðóáèë ãîëîâû âñåì äðàêîíàì èëè ïåðåñòðåëÿë ìåðçêóþ áàíäó - â îáùåì, æåñòîêî ïîêàðàë çëîäååâ. Âñåãäà îäèí, íå ïðèáåãàÿ íè ê ÷üåé ïîìîùè, íå ïðèçíàâàÿ íèêàêèõ àâòîðèòåòîâ... Â êðàéíåì ñëó÷àå ëèøü ñíèñõîäèòåëüíî ïðèñëóøèâàÿñü ê ñîâåòàì ÷óäàêà-äðóãà èëè ïðåñòàðåëîãî ìóäðåöà. Òàêîâà êîíöåïöèÿ ãåðîÿ íà Çàïàäå.


Êàê âû äóìàåòå, â ÷åì îñíîâíàÿ ïðè÷èíà ïîðàæåíèÿ Ðîññèè â ×å÷åíñêîé âîéíå? Êîíå÷íî, èõ ìíîãî ìîæíî íàçâàòü, ýòèõ ïðè÷èí - ïîëèòè÷åñêèå, ýêîíîìè÷åñêèå, ñîöèàëüíûå, åùå êàêèå-òî äðóãèå. Íî ÿ íàçîâó îäíó-åäèíñòâåííóþ ïðè÷èíó, êîòîðîé âïîëíå äîñòàòî÷íî. Â Ðîññèè ÷åëîâåêó ïî÷òè ÷òî ñ ïåëåíîê íà÷èíàþò âíóøàòü: òû - íèêòî, òû - íè÷òî, â ëó÷øåì ñëó÷àå òû - ëèøü âèíòèê ìàøèíû, à â õóäøåì - ïðîñòî ïóñòîå ìåñòî. À ÷åãî ñòîÿò íàøè ïîñëîâèöû, âðîäå "Íå â ñâîè ñàíè íå ñàäèñü", "Âñÿê ñâåð÷îê çíàé ñâîé øåñòîê" è ò.ä. è ò.ï.! Óáåæäåí, ÷òî ó ÷å÷åíñêîãî íàðîäà ïîäîáíûõ ïîñëîâèö íåò è áûòü íå ìîæåò.


Íà Êàâêàçå ÷óòü ëè íå ñ êîëûáåëè ìàëü÷èêó âíóøàþò: òû -ìóæ÷èíà, òû - âîèí, òû íå ìîæåøü áîÿòüñÿ, òû íå äîëæåí ïëàêàòü, ïóñòü ïëà÷óò äåâ÷îíêè, òû - áåññòðàøåí, òû - íåïîáåäèì... Ñ äâóõ-òðåõëåòíåãî âîçðàñòà â ñîçíàíèå ðåáåíêà ïîñòîÿííî ââîäÿòñÿ ïîäîáíûå óñòàíîâêè. À ïîòîìó ïîáåäèòü òàêîé íàðîä ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî. Ìîæíî ëèøü èñòðåáèòü åãî äî ïîñëåäíåãî âîèíà. Íî, ïîêà ýòîò âîèí æèâ, îí áóäåò ñðàæàòüñÿ.


Èòàê, â ñâîåé ñèñòåìå ïîäãîòîâêè áîéöà âî ãëàâó óãëà ÿ ñòàâëþ ïñèõîëîãèþ, òî åñòü ñïåöèàëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå óñòàíîâêè. Ïîðàçìûñëèòå íàä ýòèì ââåäåíèåì, ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê ÷òåíèþ ïåðâîé ãëàâû. Íàäåþñü, âû ñîãëàñèòåñü ñî ìíîþ â òîì, ÷òî óñïåõ ëþáîãî íàøåãî äåëà â ýòîé æèçíè çàâèñèò, ïðåæäå âñåãî, îò íàøåé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.


Ãëàâà 1. Ñàìîâíóøåíèå


Ñàìîâíóøåíèþ ïîñâÿùåíî íåìàëî êíèã: è ó÷åíûõ òðóäîâ, è ïîïóëÿðíûõ áðîøþð. Î íåì æå ïîñòîÿííî ðàçãëàãîëüñòâóþò âñÿêèå äîìîðîùåííûå ìàãè-éîãè, êîòîðûå â ïîñëåäíèå ãîäû çàïîëîíèëè Ðîññèþ. Êàê ïðàâèëî, ýòè "ñàìîâíóøàòåëè" ïðîïîâåäóþò êàêèå-òî çàóìíûå ïðèíöèïû è ãîëîâîëîìíûå òåõíèêè. Äóìàþ, äåëàåòñÿ ýòî ëèáî äëÿ òîãî, ÷òîáû íèêòî íè÷åãî íå ïîíÿë, ëèáî ïîòîìó, ÷òî ñàìè îíè íå ïîíèìàþò òî, î ÷åì ãîâîðÿò. Ëè÷íî ÿ áîëüøå ñêëîíÿþñü êî âòîðîìó ïðåäïîëîæåíèþ. Âîîáùå, ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî ÷åëîâåê ëèøü òîãäà ïî-íàñòîÿùåìó ðàçáèðàåòñÿ â ÷åì-ëèáî, êîãäà ìîæåò ðàñòîëêîâàòü ýòî ÷òî-òî ïÿòèëåòíåìó ðåáåíêó, äà òàê, ÷òîáû òîò åãî ïîíÿë.


Åñëè äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷åìó-ëèáî íàó÷èòüñÿ, òðåáóåòñÿ ëåò äâàäöàòü ñèäåòü â ïîçå ëîòîñà, ïèòàòüñÿ ãîðñòêîé ðèñà â äåíü, íå ñìîòðåòü ñ èíòåðåñîì íà ëèö ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà è âîîáùå îòêàçàòüñÿ îò ðàäîñòåé æèçíè, - è ëèøü òîãäà âîçìîæíî ÷òî-òî îáðåñòè, - òî ýòî "÷òî-òî" íèêîìó íå íóæíî, â òîì ÷èñëå è ñàìîìó èñêàòåëþ. Ðàçâå ÷òî ïîñëåäíåãî ïðèâëåêàåò ñàì ïðîöåññ ïîèñêà.


Ïðèíöèïû è òåõíèêè ñàìîâíóøåíèÿ î÷åíü ïðîñòû. Äëÿ òîãî ÷òîáû èì îáó÷èòüñÿ, íóæíî óëîâèòü è ïðî÷óâñòâîâàòü îäíî ïðîñòîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Íàçâàíèé åìó ïðèäóìàíî ìíîãî. Àäåïòû äçýí íàðåêëè åãî ñîñòîÿíèåì ïóñòîòû, èññëåäîâàòåëè øàìàíèçìà íàçâàëè åãî ñîñòîÿíèåì èçìåíåííîãî ñîçíàíèÿ, à ïðèâåðæåíöàì âîñòî÷íûõ áîåâûõ øêîë îíî èçâåñòíî êàê ðàññåÿííîå âíèìàíèå. Íà ìîé âçãëÿä, ëó÷øå âñåãî ñóòü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ îïðåäåëèë Êàðëîñ Êàñòàíåäà, çàçâàâøèé åãî îñòàíîâêîé âíóòðåííåãî äèàëîãà.


Âíóòðåííèé äèàëîã - ýòî áåñåäà, êîòîðóþ ìû ïîñòîÿííî âåäåì ñàìè ñ ñîáîé. Âñå âðåìÿ ìû î ÷åì-òî ñïîðèì, ÷òî-òî äîäóìûâàåì, â ÷åì-òî îïðàâäûâàåìñÿ, áóáíèì îáðûâêè êàêèõ-òî ôðàç, íàïåâàåì ìåëîäèè, èíà÷å ãîâîðÿ, â êàæäîì èç íàñ îáû÷íî íå óòèõàåò áèåíèå ìûñëåííîãî ôîíà. Õîòèì ìû òîãî èëè íåò, íî ìû ïîñòîÿííî ÷òî-òî ïðîêðó÷èâàåì â óìå, èëè æå, ïî âûðàæåíèþ Êàñòàíåäû, âåäåì âíóòðåííèé äèàëîã. Îñòàíîâèòü åãî ñîâñåì íåñëîæíî. Äëÿ ýòîãî îáû÷íî äîñòàòî÷íî ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà ÷åì-òî â ñåáå. Ñêàæåì, íà ñâîèõ ðóêàõ - íà îáåèõ ñðàçó.


Èòàê, ïîäíèìèòå ïåðåä ñîáîþ îáå ðóêè. Ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû êèñòè îñòàâàëèñü ðàññëàáëåíû. Ðàññåÿííûé âçãëÿä óñòðåìëåí ìåæäó íèìè. Ìîæåòå ïîäâèãàòü íåìíîæêî ðóêàìè ââåðõ-âíèç. Ïðàâàÿ ðóêà èäåò ââåðõ, îäíîâðåìåííî ëåâàÿ - âíèç. È íàîáîðîò. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îùóùåíèÿõ îáåèõ ðóê îäíîâðåìåííî. Êàê ïðàâèëî, ÷åëîâåê ñïîñîáåí îäíîâðåìåííî ñîñðåäîòî÷èòü ñâîå âíèìàíèå òîëüêî íà äâóõ îáúåêòàõ. Åñëè âàì äîâîäèëîñü åñòü ïåðåä òåëåâèçîðîì, òî âû ýòî ëåãêî ïîéìåòå: çàãðóæåíî çðåíèå, çàãðóæåí ñëóõ, à âêóñ ïèùè âû ïðîñòî íå âîñïðèíèìàåòå. Âû ìîæåòå ñëóøàòü ìóçûêó è îäíîâðåìåííî ÷òî-òî äåëàòü ðóêàìè, ìîæåòå ÷èòàòü êíèãó, ñëóøàÿ ìóçûêó, ìîæåòå çàãëÿäûâàòü â íåå, âûïîëíÿÿ êàêóþ-òî ðàáîòó ðóêàìè.


Íî äåëàòü ýòè òðè äåëà îäíîâðåìåííî âû íå ñìîæåòå. À ïîòîìó, ñîñðåäîòî÷èâøèñü îäíîâðåìåííî íà îáåèõ ðóêàõ, ÷óâñòâóÿ èõ îäèíàêîâî îò÷åòëèâî, âû âîéäåòå â íåêîå ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ó âàñ â ãîëîâå íå áóäåò ìûñëåé. Ýòî è åñòü ñîñòîÿíèå ïóñòîòû, èëè îñòàíîâêà âíóòðåííåãî äèàëîãà. Íå íóæíî èñêàòü åãî ãäå-òî âñå ñåáÿ - îíî óæå çíàêîìî âàì. Íàâåðíÿêà ñ âàìè óæå ñëó÷àëîñü òàêîå: âðîäå áû âû î ÷åì-òî çàäóìàëèñü, è òóò âàñ êòî-òî îêëèêàåò è ñïðàøèâàåò: "Î ÷åì òû äóìàåøü?" Âû ïûòàåòåñü ýòî óÿñíèòü äëÿ ñåáÿ ñàìîãî: "Î ÷åì? À êòî åãî çíàåò! - Âû ïîæèìàåòå ïëå÷àìè: -Äà, âðîäå áû, è íè î ÷åì..." Âû ïðåáûâàëè â íåêîåé ïðîñòðàöèè. Âîò ýòî è áûëî ñîñòîÿíèå ïóñòîòû. Òàê ÷òî íè÷åãî íîâîãî â íåì äëÿ âàñ íåò. Âàì óæå çíàêîìî ñîñòîÿíèå ïóñòîòû, ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ.


Èìåííî îíî è ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ñàìîêîäèðîâàíèÿ. Ïðåáûâàÿ â íåì, âû ìîæåòå ïðîèçâîäèòü îáû÷íûå äåéñòâèÿ - ìîæåòå äâèãàòüñÿ, ãîâîðèòü, âåñòè ìàøèíó. Íå îáäóìûâàÿ ñâîèõ ñëîâ, âû ïðîèçíåñåòå èìåííî òå, êîòîðûå íóæíû â äàííûé ìîìåíò. Âû íå ñòàíåòå ðàññ÷èòûâàòü ñâîè äåéñòâèÿ, íî îíè áóäóò àáñîëþòíî àäåêâàòíû ñèòóàöèè. Íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ïóñòîòû, âû ñîâåðøèòå òî, ÷òî â "Áõàãàâàäãèòå" íàçâàíî "äåÿíèåì â íåäåÿíèè". Ýòî è åñòü çíàìåíèòîå ñàòîðè, êîòîðîå îáîæåñòâëÿþò ïîñëåäîâàòåëè äçýí. Îíî èçíà÷àëüíî ñâîéñòâåííî ÷åëîâåêó, è ìîÿ öåëü - íàó÷èòü âàñ ïðîáóæäàòü åãî â ñåáå, ïîìî÷ü âàì ïîíÿòü åãî ìåõàíèçì. Èáî â ýòîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê ñïîñîáåí äåéñòâîâàòü àáñîëþòíî àäåêâàòíî. Èòàê, ñîñòîÿíèå ïóñòîòû, ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ - ýòî åñòåñòâåííîå òâîð÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà.


Ñóùåñòâóåò îäíà î÷åíü ñòàðàÿ ïðèò÷à. Êîãäà-òî äàâíûì-äàâíî ê ìàñòåðó ôåõòîâàíèÿ ïðèøåë þíîøà è ïîïðîñèë íàó÷èòü åãî ñðàæàòüñÿ íà ìå÷àõ. Ìàñòåð ñîãëàñèëñÿ è, íà÷åðòàâ áåëîé êðàñêîé âî äâîðå áîëüøîé êâàäðàò, ñêàçàë:


- Õîäè ïî ýòîìó êâàäðàòó.


Ó÷åíèê âçÿëñÿ çà äåëî ñ àçèàòñêèì óïîðñòâîì è èçî äíÿ â äåíü ïî âîñåìü ÷àñîâ âûøàãèâàë ïî ýòîìó êâàäðàòó. Íî ÷åðåç ïîëãîäà è åãî òåðïåíèå ñòàëî èñòîùàòüñÿ. Îí ñíîâà ïîäîøåë ê íàñòàâíèêó è ñêàçàë:


- Ìàñòåð, ÿ ïðèøåë ó÷èòüñÿ áîþ íà ìå÷àõ, à äî ñèõ ïîð áåññìûñëåííî òîï÷óñü ïî ýòîìó êâàäðàòó...


- À òû åùå íå ïîíÿë, êàê íàäî ôåõòîâàòü?! - âîñêëèêíóë íàñòàâíèê. - Òîãäà ïðîäîëæàé õîäèòü ïî ýòîìó êâàäðàòó è äàëüøå.


È ñíîâà þíîøà ïîëãîäà õîäèë âî äâîðå, ïîêà åãî òåðïåíèþ íå ïðèøåë êîíåö.


- Âñå, ó÷èòåëü. ß óõîæó, - ñêàçàë îí.


- Íî ïî÷åìó? - óäèâèëñÿ íàñòàâíèê. - Òû äåëàåøü óñïåõè.


- ß ïðèøåë ôåõòîâàòü, à íå ìàðøèðîâàòü ïî ýòîìó êâàäðàòó.


- À òû åùå íå ïîíÿë, êàê íóæíî ôåõòîâàòü? - ñïðîñèë ó÷èòåëü.


- Íåò, - îòâåòèë ó÷åíèê.


- Õîðîøî, ñåé÷àñ ïîñìîòðèì, - ñêàçàë íàñòàâíèê.


Ñ ýòèìè ñëîâàìè îí ñíÿë ñî ñòåíû äâà ìå÷à - íî íå äåðåâÿííûõ òðåíèðîâî÷íûõ, à äâà ñòàëüíûõ è îñòðûõ, êàê áðèòâà, êëèíêà. Îäèí îí âðó÷èë þíîøå, äðóãîé âçÿë ñàì. Ó÷åíèê íåóìåëî óõâàòèëñÿ çà ðóêîÿòü.


- À òåïåðü, - ñêàçàë ìàñòåð, - âñïîìíè ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå áûëî ó òåáÿ, êîãäà òû øàãàë ïî ýòîìó êâàäðàòó.


Â òîò æå ìèã âçãëÿä ó÷åíèêà îñòàíîâèëñÿ è - ïåðåñòàë ÷òî-ëèáî âûðàæàòü. Ó÷èòåëü ïîäíÿë ìå÷ è îáðóøèë óäàð íà þíîøó, íî òîò ìãíîâåííî îòðåàãèðîâàë è îòðàçèë åãî ñâîèì êëèíêîì. Âíîâü è âíîâü íàíîñèë óäàðû ó÷èòåëü, íî âíîâü è âíîâü åãî ìå÷ âñòðå÷àë íà ïóòè êëèíîê ó÷åíèêà. Òîãäà ìàñòåð îïóñòèë îðóæèå è ñíîâà ñïðîñèë:


- Íó, òåïåðü òû ïîíÿë, êàê íàäî ôåõòîâàòü íà ìå÷àõ?


À âû, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëè, ïîíÿëè, êàê íóæíî âõîäèòü â ýòî ïðîäóêòèâíîå ñîñòîÿíèå - â ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ïóñòîòû? Äëÿ ÷åãî âñÿêèå "ìåäèòàòîðû" ÷èòàþò ìàíòðû, ñîñðåäîòà÷èâàÿñü íà íèõ, èñïåïåëÿþò âçãëÿäîì ïëàìÿ ñâå÷è, çàäåðæèâàþò äûõàíèå äî ñóäîðîã â ãðóäè è ïðîèçâîäÿò äðóãèå ñòîëü æå îñìûñëåííûå äåéñòâèÿ? Äà èìåííî â ñèëó ñêóäíûõ ñâîèõ âîçìîæíîñòåé îíè ïûòàþòñÿ ñîâåðøèòü òî, ÷òî êàæäûé èç íàñ, íîðìàëüíûõ ëþäåé, ìîæåò âûïîëíèòü ëåãêî è ñâîáîäíî - îñòàíîâèòü âíóòðåííèé äèàëîã, ðåàëèçîâàòü ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ. Êàê òîëüêî âû åãî îñâîèëè, ìîæíî ñìåëî äâèãàòüñÿ äàëüøå.


Ìåòîäèêà ñàìîâíóøåíèÿ, ïîçâîëÿþùàÿ ìíîãîêðàòíî ïîâûñèòü ñâîè ôèçè÷åñêèå, èíòåëëåêòóàëüíûå è ïñèõè÷åñêèå âîçìîæíîñòè, ñêîðîñòü ðåàêöèè è ìíîãîå-ìíîãîå äðóãîå, â ïðèíöèïå î÷åíü ïðîñòà. Åå ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà ÷åòûðå ÷àñòè, ÷åòûðå ñîñòàâëÿþùèõ:


- îïðåäåëåíèå óñòàíîâêè;


- âõîæäåíèå â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû è ðåàëüíîå îùóùåíèå â ñåáå çàäàííîé óñòàíîâêè;


- âûõîä èç ñîñòîÿíèÿ ïóñòîòû â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå ñ óæå çàëîæåííîé â ïîäñîçíàíèå óñòàíîâêîé;


- â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè âûïîëíåíèÿ óñòàíîâêè ñïîíòàííîå âõîæäåíèå â ñîñòîÿíèå áåçìûñëèÿ è åå ðåàëèçàöèÿ.


Åñëè êîìó-òî è ýòà ñõåìà êàæåòñÿ ÷åðåñ÷óð äëèííîé èëè ñëîæíîé, òîãäà ïîïðîáóéòå ïîíÿòü äðóãîå åùå áîëåå ïðîñòîå îáúÿñíåíèå. Ñàìîêîäèðîâàíèå âûïîëíÿåòñÿ â äâà ýòàïà. Ýòàï ïåðâûé - ñêàçàë. Ýòàï âòîðîé - âîøåë â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû è ïîâåðèë. Ïîâåðèë â òî, ÷òî ñêàçàííîå ñòàëî èñòèíîé.


Óñòàíîâêè äîëæíû áûòü ïðåäåëüíî ëàêîíè÷íûìè, åìêèìè è îäíîâðåìåííî ÿðêèìè. Ïðîñòåéøóþ óñòàíîâêó ÿ ìíîãîêðàòíî äåìîíñòðèðîâàë íà ñâîèõ îáó÷àþùèõ ñåìèíàðàõ. ×åëîâåê ôîðìóëèðóåò äëÿ ñåáÿ ñëåäóþùåå: "Ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà ãîðàçäî ñèëüíåå, ÷åì áûëà ïðåæäå. ß ÷óâñòâóþ, êàê ìîÿ ïðàâàÿ ðóêà íàëèâàåòñÿ òÿæåëîé ìîùíîé ñèëîé". Çàòåì îí âõîäèò â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû è ðåàëüíî îùóùàåò ñâîþ ðóêó òÿæåëîé, ìîùíîé, íàïîëíåííîé ñèëîé. È åñëè ïðåæäå îí ìîã âûæàòü íà êèñòåâîì äèíàìîìåòðå øåñòüäåñÿò êèëîãðàììîâ, òî ïîñëå ïåðâîãî æå ñàìîêîäèðîâàíèÿ, êàê ïðàâèëî, âûæèìàåò âîñåìüäåñÿò. Ïî ìåðå òðåíèðîâêè ýòîé òåõíèêè è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â íåé ïðîãðåññèðóåò è ðåçóëüòàò. Âíóøèòü ñåáå, áóäòî îïðåäåëåííàÿ ìûøå÷íàÿ ãðóïïà ñòàëà çíà÷èòåëüíî ñèëüíåå, î÷åíü ëåãêî. Âåäü ìû îáû÷íî èñïîëüçóåì âîçìîæíîñòè ñâîåãî òåëà ëèøü íà ïÿòíàäöàòü ïðîöåíòîâ. Ñàìîêîäèðîâàíèåì, ñàìîâíóøåíèåì âû ìîæåòå çàñòàâèòü âàøå òåëî ðåàëèçîâûâàòü äî òðèäöàòè ïðîöåíòîâ ñâîåé ïîòåíöèàëüíîé ìîùíîñòè, òî åñòü â äâà ðàçà ïîâûñèòü åãî âîçìîæíîñòè. È íå òîëüêî ôèçè÷åñêèå, íî è ïñèõè÷åñêèå.


Âûïîëíÿÿ ñàìîêîäèðîâàíèå, ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî äàâàòü ñåáå æåñòêóþ âåðáàëüíóþ óñòàíîâêó. Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü íåêèé îáðàç è çàòåì â ñîñòîÿíèè ïóñòîòû ïðî÷óâñòâîâàòü åãî â ñåáå. Íà îáó÷àþùèõ ñåìèíàðàõ ÿ íåðåäêî äåìîíñòðèðóþ òàêîé îïûò. ×åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Îí âûòÿãèâàåò ïåðåä ñîáîé ðóêó ïàðàëëåëüíî çåìëå è ñæèìàåò êóëàê. Äðóãîé ÷åëîâåê, íàäàâëèâàÿ ñâåðõó åìó íà çàïÿñòüå, ëåãêî îïóñêàåò ðóêó ïåðâîãî, òàê êàê åå î÷åíü òðóäíî óäåðæèâàòü íàïðÿæåííîé â òàêîì ïîëîæåíèè. Çàòåì ïåðâûé "èñïûòóåìûé ïðîâîäèò ñàìîâíóøåíèå: "Ìîå òåëî - ýòî ñòàëüíàÿ áàëêà, âðûòàÿ â çåìëþ, à ê íåé ïðèâàðåí ñòàëüíîé ðåëüñ - ìîÿ ðóêà. ß îùóùàþ, ÷òî ìîå òåëî ñòàëî ñòàëüíîé áàëêîé, âðûòîé â çåìëþ, à ìîÿ ðóêà - ñòàëüíûì ðåëüñîì, ïðèâàðåííûì ê íåé".


Çàòåì ñëåäóåò âõîæäåíèå â ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ïóñòîòû è ðåàëüíîå îùóùåíèå çàäàííîé êàðòèíû. Ïîñëå ýòîãî îïóñòèòü ðóêó èñïûòóåìîãî áûâàåò î÷åíü òðóäíî. Êñòàòè, ñîâåòóþ ìóæ÷èíàì îáðàòèòü âíèìàíèå íà èíòåðåñíûé ôàêò: ðàáîòàòü òàêèì îáðàçîì ìîæíî íå òîëüêî ñ ðóêîé.


Ñàìîâíóøåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü è ïî èìåþùåìóñÿ àíàëîãó. Åñëè êîãäà-ëèáî âû ïîêàçàëè â ÷åì-òî âûñîêèé ðåçóëüòàò, íî ñ òîé ïîðû ïðîøëè ãîäû, è âàøè âîçìîæíîñòè, êàê âû ÷óâñòâóåòå, çíà÷èòåëüíî ïîíèçèëèñü, òî ýòî ëåãêî èñïðàâèòü. Âû ïðîñòî âíóøàåòå ñåáå, ÷òî òåïåðü âû - îïÿòü òàêîé æå, êàê ïðåæäå. Íà îäíîì èç ìîèõ ñåìèíàðîâ ïðèñóòñòâîâàë øåñòèäåñÿòèëåòíèé ìóæ÷èíà - â ïðîøëîì ìàñòåð ñïîðòà ïî áîêñó. Ëåò òðèäöàòü íàçàä îí áûë îòëè÷íûì ñïîðòñìåíîì, íî ê ñâîèì øåñòèäåñÿòè îáðþçã, îáçàâåëñÿ áðþøêîì - â îáùåì, îêîí÷àòåëüíî óòðàòèë áûëóþ ôîðìó. Ñ ìîåé ïîìîùüþ îí ïðîâåë ñàìîâíóøåíèå, ÷òî åìó òðèäöàòü ëåò, ÷òî îí ñíîâà òàêîé æå, êàê â òó ïîðó, êîãäà ïîêàçûâàë ëó÷øèå ðåçóëüòàòû. Âíóøèâ ñåáå ýòî è â ýòî ïîâåðèâ, áûâøèé áîêñåð ïðåîáðàçèëñÿ. Îí ñòðåìèòåëüíî äâèãàëñÿ ïî ñöåíå, íàíîñÿ ðåçêèå, êîðîòêèå, èäåàëüíî âûâåðåííûå óäàðû. Âû òîæå ìîæåòå âíóøèòü ñåáå, ÷òî âû ñíîâà òàêîé, êàê òîãäà, êîãäà áûëè ñïîñîáíû âûïîëíÿòü îïðåäåëåííîå çàïðåäåëüíîå äåéñòâèå. Ýòî - åùå îäíà ðàçíîâèäíîñòü ñàìîêîäèðîâàíèÿ.


×òîáû ÷òî-òî ñåáå âíóøèòü, ñîâñåì íå íóæíî ïðèíèìàòü òðóäíåéøèå ïîçû, èçâèâàÿñü, ïîäîáíî çìåå, íå îáÿçàòåëüíî çàó÷èâàòü ñëîæíûå êîìïëåêñû äèíàìè÷åñêîé ìåäèòàöèè, âðîäå òàéöçèöþ-àíü, íå ñòîèò, íàïðÿãàÿ âîëþ, ãîäàìè ãëÿäåòü â îäíó òî÷êó èëè íà ñîáñòâåííûé ïóïîê. Äîñòàòî÷íî îäíàæäû ïîíÿòü, êàê ýòî äåëàåòñÿ, è çàòåì âûïîëíÿòü. Ýòî ïðîñòî, ýòî äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ïðîñòî.


×åëîâåê - âîèñòèíó óíèêàëüíîå òâîðåíèå - ïðèðîäû ëè, Áîãà? - ýòî óæ êàê âàì óãîäíî. Ñêîðîñòü ïðîõîæäåíèÿ â íàñ íåðâíûõ èìïóëüñîâ çíà÷èòåëüíî âûøå, ÷åì ó ñàìûõ áûñòðûõ æèâîòíûõ íà çåìëå - õèùíèêîâ èç ñåìåéñòâà êîøà÷üèõ. À ýòî çíà÷èò, ÷òî ìû íàìíîãî áûñòðåå è ñèëüíåå ëåîïàðäîâ, òèãðîâ, âîëêîâ... Òîëüêî ìû íå èñïîëüçóåì ñâîþ ñêîðîñòü, ñâîþ ñèëó, ñâîè âîçìîæíîñòè... Íî ìîæåì èñïîëüçîâàòü ñ ïîìîùüþ òîãî æå ñàìîêîäèðîâàíèÿ.


×åëîâåê ðàññ÷èòàí íà íåèìîâåðíûå íàãðóçêè. Åãî òåëî ïî÷òè íåâîçìîæíî ïîâðåäèòü, ïî÷òè íåâîçìîæíî òðàâìèðîâàòü. Íî ìû ñóòü òî, ÷òî î ñåáå äóìàåì. À ïîòîìó, åñëè âû ñ÷èòàåòå ñåáÿ áåñïîìîùíûì è ñëàáûì, òî, êàêîâà áû íè áûëà ðåàëüíàÿ ñèëà âàøèõ ìûøö, âû âñå ðàâíî îñòàíåòåñü ñëàáûì è áåñïîìîùíûì. Åñëè æå, íàïðîòèâ, âû óâåðåíû â ñâîåì ìîãóùåñòâå, ñòîéêîñòè, õðàáðîñòè, çíà÷èò, èìåííî òàêîé âû è åñòü.


×òîáû îäåðæàòü ïîáåäó, íå íóæíî âèäåòü â ñâîåì ïðîòèâíèêå (ïðîòèâíèêàõ) ñóùåñòâî, ñïîñîáíîå îêàçàòü äîñòîéíîå ñîïðîòèâëåíèå. Âàì íåîáõîäèìî âûðàáîòàòü â ñåáå óñòàíîâêó: ÿ - ñâåðõ÷åëîâåê. Ïðè÷åì ýòî äîëæíî ñòàòü äëÿ âàñ íåïðåëîæíîé èñòèíîé. Íà ëþáîå ñóùåñòâî, ïðîÿâëÿþùåå ê âàì àãðåññèþ, âû äîëæíû ñìîòðåòü êàê íà áèîëîãè÷åñêóþ ìàññó - øåâåëÿùóþñÿ, èçäàþùóþ êàêèå-òî çâóêè, âñëóøèâàòüñÿ â êîòîðûå äëÿ âàñ íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè. Âû ìîæåòå âîñïðèíèìàòü èõ ïðèìåðíî òàê, êàê ðå÷ü èíîïëàíåòÿí â íàó÷íî-ôàíòàñòè÷åñêîì ôèëüìå. Âàì íå íóæíî îöåíèâàòü ëè÷íîñòü ïðîòèâíèêà - åãî ðîñò, âåñ, ïðî÷èå ïàðàìåòðû, âûðàæåíèå ëèöà, ñèëó èíòåëëåêòà. Ïåðåä âàìè - ëèøü áèîëîãè÷åñêàÿ ìàññà, ïðîÿâëÿþùàÿ ïî îòíîøåíèþ ê âàì àãðåññèâíûå óñòðåìëåíèÿ.


Âîò ïðèìåðíàÿ ôîðìóëà ñàìîêîäèðîâàíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêàì: Îíè ñàìè âûáðàëè æèòü èì, èëè óìåðåòü, ñàìè âûáðàëè, ïðîéòè ëè ìèìî, èëè íàïàñòü íà ìåíÿ. ß â ýòîì óæå íå ó÷àñòâóþ. Âû äîëæíû ïðîíèêíóòüñÿ ñîñòîÿíèåì âíóòðåííåé ñâîáîäû è ïîíÿòü: íåò â ýòîì ìèðå íàä âàìè íè÷üåé âëàñòè; âû - åäèíñòâåííûé ñâåðõ÷åëîâåê.


Èíîãäà ìíå çàäàþò âîïðîñ: "À âäðóã ÿ ñòîëêíóñü ñ äðóãèì ñâåðõ÷åëîâåêîì?" Ìíå îñòàåòñÿ ëèøü óëûáíóòüñÿ è ñïðîñèòü â îòâåò: "Ñêîëüêî ñâåðõ÷åëîâåêîâ ñóùåñòâóåò íà ñâåòå?" Êàê ïðàâèëî, âîïðîøàâøèé ñïîõâàòûâàåòñÿ è îòâå÷àåò: "Îäèí". "Êòî æå îí?" - ñïðàøèâàþ ÿ ñíîâà è ñëûøó â îòâåò: - "ß". "Ïðàâèëüíî", - ñîãëàøàþñü ÿ. Íî äëÿ ÷åãî çàäàþ ÿ ñâîé âîïðîñ? Âåäü ÿ òîæå çíàþ, ñêîëüêî ñâåðõ÷åëîâåêîâ ñóùåñòâóåò íà ñâåòå, è, ïîâåðüòå, äîãàäûâàþñü, êòî ýòî. Ìîé âîïðîñ íóæåí èìåííî âàì, äîðîãèå ìîè ÷èòàòåëè, òàê êàê âû ñàìè äîëæíû äëÿ ñåáÿ óÿñíèòü: â ìîìåíò ñèëîâîãî êîíôëèêòà íåò ëþäåé, ïðîòèâîñòîÿùèõ âàì. Ýòî - ïðîñòî áèîëîãè÷åñêàÿ ìàññà, äâèæóùèåñÿ ÷ó÷åëà. Âû - îäèí- åäèíñòâåííûé â ýòîì ìèðå ñâåðõ÷åëîâåê.


Ïñèõè÷åñêàÿ êîíñòðóêöèÿ, âîçâîäèìàÿ ñâåðõ÷åëîâåêîì äëÿ áîðüáû, ïðåäåëüíî ïðîñòà. Ýòî - íåêîëåáèìàÿ âíóòðåííÿÿ óñòàíîâêà íà óíè÷òîæåíèå. Ïîäóìàéòå, åñëè âû ñòàâèòå ïåðåä ñîáîé çàäà÷ó ñòàòü ïåðâûì, ñòàòü ÷åìïèîíîì, òî ó âàñ åñòü øàíñû âîéòè â òðîéêó ñèëüíåéøèõ. Íî åñëè âàøà öåëü - âîéòè â òðîéêó, òî, ïîâåðüòå, âû íå ïîïàäåòå è â ïåðâóþ äåñÿòêó. Óñòàíîâêà äîëæíà áûòü ìàêñèìàëüíîé âî âñåì: ìàêñèìàëüíî æåñòêîé, ìàêñèìàëüíî îïðåäåëåííîé, ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé. Ïîâòîðÿþ, â ëþáîì ñèëîâîì êîíôëèêòå ó âàñ äîëæíà áûòü îäíà åäèíñòâåííàÿ óñòàíîâêà - óíè÷òîæåíèå ïðîòèâíèêà, óíè÷òîæåíèå áèîëîãè÷åñêîé ìàññû. Òîëüêî òîãäà âû ñìîæåòå îäåðæàòü ïîáåäó.


Ìåíÿ, êîíå÷íî, âîñõèùàåò - âûçûâàåò èðîíè÷åñêóþ óëûáêó, íî îäíîâðåìåííî è âîñõèùàåò - äîíêèõîòñêîå áëàãîðîäñòâî àäåïòîâ àéêèäî. Âñå-òàêè ïðåêðàñíî çâó÷àò èõ ïðèíöèïû: ïîãàñèòü àãðåññèþ, ïàðàëèçîâàòü çëóþ âîëþ ïðîòèâíèêà è ò.ï. Òîëüêî â ðåàëüíîé ñõâàòêå - íå íà òîòàìè - óñòàíîâêà äîëæíà áûòü îäíà: óíè÷òîæåíèå è åùå ðàç óíè÷òîæåíèå. Òå óäàðû, ÷òî íàïðàâëåíû íå íà ëåãêîå îãëóøåíèå ïàðòíåðà-ñîïåðíèêà, íå íà äåìîíñòàöèþ ñâîåé ñèëû è ëîâêîñòè, íî íà ðåàëüíîå óíè÷òîæåíèå âðàãà, îòðàçèòü ãîðàçäî òðóäíåå. Âî-ïåðâûõ, æåñòêàÿ óñòàíîâêà ñàìà ïî ñåáå ïîâûøàåò ñêîðîñòü äâèæåíèé áîéöà, âî-âòîðûõ, îíà ÷åòêî ñòàâèò çàäà÷ó äëÿ âàøåãî òåëà è íåðâíîé ñèòñòåìû - óíè÷òîæèòü àãðåññîðà, óíè÷òîæèòü âðàãà.


Ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî, ÷òî ýòà óñòàíîâêà áóäåò âûïîëíåíà áóêâàëüíî. ×àùå âñåãî, ïîñòàâèâ ïåðåä ñîáîé ïðåäåëüíî æåñòêóþ çàäà÷ó, âû ïðîñòî ñìîæåòå áîëåå ýôôåêòèâíî îãëóøèòü èëè èíûì îáðàçîì îñòàíîâèòü è îáåçâðåäèòü ïðîòèâíèêà. Íî ýòî áóäåò äîñòèãíóòî ëèøü ïðè òîì óñëîâèè, ÷òî âàøà âíóòðåííÿÿ öåëü - åãî óíè÷òîæèòü. Ëîãè÷íûì ñëåäñòâèåì ïðåäëîæåííîé óñòàíîâêè ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëî íåïðåìåííîãî äîáèâàíèÿ âðàãà, ïðèíÿòîå è â ïðîãðàììå "Óíèáîñ", è âî ìíîãèõ âîñòî÷íûõ áîåâûõ øêîëàõ. Óñâîéòå ýòîò âàæíåéøèé ïðèíöèï: âðàãà íóæíî îáÿçàòåëüíî äîáèòü.


Ìíå íðàâèòñÿ íàáëþäàòü çà âûñîêèìè ïðûæêàìè Âàíäàìà è ×àêà Íîðèñà - ýòî äåéñòâèòåëüíî êðàñèâî, äåéñòâèòåëüíî ýñòåòè÷íî. Áûâàåò èíòåðåñíî ñìîòðåòü íà ìåëüêàþùèå ðóêè äðóãèõ ìàñòåðîâ åäèíîáîðñòâ. Íî âñå ýòî - ëèøü øîó. Íà ìîé âçãëÿä, â ðåàëüíîì áîþ äîëæåí áûòü íàíåñåí ëèøü îäèí óäàð, íó, â êðàéíåì ñëó÷àå, äâà. Òàê ÷òî íàñòðàèâàéòåñü íà îäèí óäàð, íåñóùèé óíè÷òîæåíèå.


Ïîâòîðÿþ, óñòàíîâêà íà óíè÷òîæåíèå íå îáÿçàòåëüíî ïðèâåäåò ê ðåàëüíîìó óíè÷òîæåíèþ ïðîòèâíèêà, ÷àùå âñåãî îíà ëèøü ïîìîæåò âàì íàíåñòè åìó òÿæêóþ òðàâìó. Íî âû äîëæíû òâåðäî óñâîèòü îäíî: òîëüêî óñòàíîâêà íà óíè÷òîæåíèå íåïðåìåííî ïðèâåäåò âàñ ê ïîáåäå. Âûðàáîòàéòå â ñåáå ýòó óñòàíîâêó, íàó÷èòåñü ãåíåðèðîâàòü â ñâîåé äóøå õîëîäíóþ íåíàâèñòü, íàïðàâëåííóþ èìåííî íà òî, ÷òîáû óíè÷òîæèòü ïðîòèâíèêà.


Îäíàæäû ÿ ïðîâåë ýêñïåðèìåíò. Òîò, êòî õîòü íåìíîãî ðàçáèðàåòñÿ â âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâàõ, çíàåò, ÷òî ïðîëîìèòü êóëàêîì äîñêó òðåõñàíòèìåòðîâîé òîëùèíû ÷åëîâåêó, ñïåöèàëüíî äëÿ ýòîãî íå ïîäãîòîâëåííîìó, ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî. Òàê âîò, ÿ âûáðàë àáñîëþòíî íå ïîäãîòîâëåííîãî è äàæå íå îñîáåííî ñèëüíîãî ÷åëîâåêà è, ïðåäâàðèòåëüíî çàêëþ÷èâ ïàðè ñ íèì ñàìèì è ñ åãî ñïóòíèêîì, ïîäîáðàë ïîäõîäÿùóþ äîñêó - áåç òðåùèí è ñ ìèíèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì ñó÷êîâ.


Åñòåñòâåííî, íèêòî íå âåðèë, ÷òî ýòîò íå î÷åíü-òî ïðåäñòàâèòåëüíûé þíîøà ðàçîáüåò åå îäíèì óäàðîì êóëàêà. Â êà÷åñòâå åäèíñòâåííîãî íåïðåìåííîãî óñëîâèÿ ÿ ïîïðîñèë åãî äîáðîâîëüíî ñëåäîâàòü ìîèì òåçèñàì âíóøåíèÿ. Þíîøà ñîãëàñèëñÿ. Òîãäà ÿ çàêðûë åìó ãëàçà ïîâÿçêîé è ñòàë âíóøàòü, ÷òî ó íåãî óíè÷òîæåíî âñå, ÷òî åìó äîðîãî è áëèçêî, âñå, ÷òî îí ëþáèë. ×åëîâåê, íàõîäÿùèéñÿ ïåðåä íèì, - à íà ñàìîì äåëå òî áûëà äîñêà, - ïðè÷èíèë åìó âåëèêîå è íåïîïðàâèìîå çëî. Ýòî çëî íàñòîëüêî âåëèêî, ÷òî íåò ó íåãî ñèë óäåðæàòüñÿ è íå óíè÷òîæèòü ýòîãî íåãîäÿÿ. ß ãîâîðèë, è ñëåçû êàòèëèñü èç-ïîä ïîâÿçêè, çàêðûâàâøåé ãëàçà âïå÷àòëèòåëüíîãî ìîëîäîãî ÷åëîâåêà. ×åðòû åãî ëèöà èñêàæàëà íåíàâèñòü. Çàòåì ÿ âíóøèë åìó, ÷òî ýòà íåíàâèñòü äîëæíà áûòü õîëîäíîé è ñïîêîéíîé, èáî òîëüêî òîãäà îí ñìîæåò óíè÷òîæèòü âðàãà. È, êàê òîëüêî ïðîçâó÷àëà êîìàíäà "Áåé!", ìîëîäîé ÷åëîâåê ñ çàâÿçàííûìè ãëàçàìè ðåçêî âûáðîñèë ðóêó âïåðåä, è â òîò æå ìèã êðåïêàÿ ñîñíîâàÿ äîñêà ñ õðóñòîì ïåðåëîìèëàñü.


Ñèëû è âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà ïðè ýìîöèîíàëüíîì âçðûâå áåñïðåäåëüíû. Èçâåñòåí ñëó÷àé, êîãäà õðóïêàÿ èçÿùíàÿ æåíùèíà, â êîòîðîé âåñó íàáåðåòñÿ åäâà ëè 50 êèëîãðàììîâ, îñòàíîâèëà ðóêîé ãðóçîâèê-ïîëóòîðêó, - äà òàê, ÷òî çàãëîõ ìîòîð, - êîãäà ïîä êîëåñàìè îêàçàëñÿ åå ðåáåíîê, âûñêî÷èâøèé íà ïîëîñó äâèæåíèÿ çà ìÿ÷èêîì.


Ñòàðóøêà íà ïîæàðå âûíîñèò èç äîìà ñóíäóê, êîòîðûé ïîòîì íå ìîãóò îòîðâàòü îò çåìëè ÷åòâåðî êðåïêèõ ìîëîäûõ ìóæ÷èí. Âñå ýòè ñâåðõíîðìàëüíûå äåéñòâèÿ âûïîëíÿþòñÿ íåïðåìåííî íà ïèêå ýìîöèé. Íî îá ýòîì ìû ïîãîâîðèì ïîäðîáíåå â ñëåäóþùåé ãëàâå, êîãäà áóäåì èçó÷àòü ñèñòåìó ðàçãîíêè è òîðìîæåíèÿ ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Ñåé÷àñ æå âàì íåîáõîäèìî òâåðäî óñâîèòü ëèøü îäíî, - ïóñòü ýòî çâó÷èò àíòèãóìàííî, ïóñòü ýòî ïðîòèâîðå÷èò âñåì óñòàíîâêàì, ââåäåííûì â âàñ ñ äåòñòâà, âñåì çàïîâåäÿì è çàêîíàì, âñåì âàøèì êîìïëåêñàì, êîòîðûå âû çîâåòå ñîâåñòüþ, - âñå ðàâíî âû äîëæíû çàïîìíèòü ýòî íà âñþ äàëüíåéøóþ æèçíü: ÷òîáû ïîáåäèòü, âàì íóæíî èìåòü æåñòêóþ è íåêîëåáèìóþ óñòàíîâêó íà óíè÷òîæåíèå ïðîòèâíèêà.


Ïî÷åìó íåâîçìîæíû íèêàêèå ñîñòÿçàòåëüíûå èëè îáó÷àþùèå ñïàððèíãè ïî ïðîãðàììå "Áîåâàÿ ìàøèíà"? (Âïðî÷åì, êàê è ïî ñèñòåìå Àíäðåÿ Ìåäâåäåâà "Óíèáîñ".) Äà ïîòîìó, ÷òî òàêîé ñïàððèíã íåïðåìåííî çàêîí÷èòñÿ ëèáî ñìåðòüþ, ëèáî ñåðüåçíûì óâå÷üåì îäíîãî èç ó÷àñòíèêîâ, à òî è îáîèõ ñðàçó. È åñëè â Óíèâåðñàëüíîé áîåâîé ñèñòåìå åùå âîçìîæíà çàìåäëåííàÿ ñìÿã÷åííàÿ äåìîíñòðàöèÿ ïðèåìîâ, òî â "Áîåâîé ìàøèíå" íåâîçìîæíî è ýòî. Èáî, ïî ñàìîé åå ñóòè, ëþáîé êîíôëèêò, äîøåäøèé äî ôèçè÷åñêîé ôàçû, äîëæåí èíòåðïðåòèðîâàòüñÿ åãî ó÷àñòíèêàìè êàê áîé íà ïîðàæåíèå. Ïðè÷åì ïîáåæäàåò âñåãäà òîò, ÷üÿ âíóòðåííÿÿ óñòàíîâêà æåñò÷å, òî åñòü òîò, êòî â áîëüøåé ñòåïåíè îðèåíòèðîâàí íà óíè÷òîæåíèå ïðîòèâíèêà. Âîò è ïîÿâëÿþòñÿ óäèâèòåëüíûå è íåîæèäàííûå - äàæå äëÿ ñàìèõ èñïîëíèòåëåé - ïðèåìû, çà÷àñòóþ íàïîìèíàþùèå ýëåìåíòû âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ, òîëüêî çíà÷èòåëüíî áîëåå æåñòêèå. Óäàðû ðàñêðûòîé ëàäîíüþ â ãëàçà, óäàðû áîëüøèìè ïàëüöàìè ðóê â ãîðòàíü, â êàäûê èëè â ãëàçíèöû, öåëûé ðÿä ìàíèïóëÿöèé â îáëàñòè ãåíèòàëèé ïðîòèâíèêà è ò.ä. è ò.ï. -âñå ýòî ðîæäàåòñÿ ñïîíòàííî, íåïðîèçâîëüíî.


Ñàìîêîäèðîâàíèå íà ïîâûøåíèå æåñòêîñòè ñâîåé ïðîãðàììû îñóùåñòâëÿåòñÿ òàêæå î÷åíü ïðîñòî. Âû êîíöåíòðèðóåòå âñþ ñâîþ íåíàâèñòü, ñîáèðàåòå âñå èçâåñòíûå âàì íåãàòèâíûå êà÷åñòâà è, ïåðåíîñèòå âñå ýòî íà ëè÷íîñòü ïðîòèâíèêà. È êàê òîëüêî ýòîò íåñ÷àñòíûé ñòàíîâèòñÿ äëÿ âàñ îëèöåòâîðåíèåì âñåãî ñàìîãî îòâðàòèòåëüíîãî, ÷òî åñòü íà çåìëå, âû íà÷èíàåòå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî óíè÷òîæèòü åãî - âîèñòèíó áëàãîå äåëî. Ñåáå æå âû âíóøàåòå îñîáîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå, ïîæàëóé, òî÷íåå âñåãî ìîæíî íàçâàòü õîëîäíûì áåøåíñòâîì. Õîëîäíîå áåøåíñòâî - ýòî óäèâèòåëüíîå ñîñòîÿíèå, ïîçâîëÿþùåå ÷åëîâåêó ðåàëèçîâûâàòü ñâîè âîèñòèíó çàïðåäåëüíûå ïñèõîôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè è â òî æå âðåìÿ íå òåðÿòü êîíòðîëÿ íàä ñîáîé è íàä ñèòóàöèåé.


Òåïåðü, óäåëèâ äîñòàòî÷íî ìåñòà ñïåöèôè÷åñêèì ôîðìàì ñàìîâíóøåíèÿ ïðîãðàììû "Áîåâàÿ ìàøèíà", âíîâü âåðíåìñÿ ê áîëåå îáùèì è ðàñïðîñòðàíåííûì åãî âèäàì. Ñàìîêîäèðîâàíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ýëåìåíòû ïñèõîàíàñòåçèè. Åå êóðñ â êà÷åñòâå îáÿçàòåëüíîãî âêëþ÷åí ìíîþ â ïðîãðàììó øêîëû òåëîõðàíèòåëåé. Ïðåäïîëîæèì, ÷åëîâåê îòêóäà-òî ñïðûãèâàåò è òðàâìèðóåò íîãó. À åìó òóò æå íóæíî íàíîñèòü óäàðû, óêëîíÿòüñÿ îò áðîñêîâ ïðîòèâíèêà, èëè, âîçìîæíî, óáåãàòü, ñêðûâàòüñÿ îò ïðåñëåäîâàíèÿ. Èëè æå, äîïóñòèì, ÷åëîâåê ïðîïóñêàåò óäàð â ãîëîâó, à ìîæåò, ïîëó÷àåò äðóãóþ ñåðüåçíóþ òðàâìó. Âî âñåõ ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ ïåðâîå, ÷òî îí äîëæåí ñäåëàòü, ýòî ïîïûòàòüñÿ ïîãàñèòü áîëü - ÷òîáû îíà íå ìåøàëà åìó äâèãàòüñÿ è äåéñòâîâàòü, äà, íàêîíåö, ïðîñòî äëÿ òîãî, ÷òîáû íå óìåðåòü îò áîëåâîãî øîêà. Â ïðèíöèïå ýòî íåòðóäíî.


Ñóùåñòâóåò äâà ðàñïðîñòðàíåííûõ ñïîñîáà ïñèõîàíåñòåçèè. Ñïîñîá ïåðâûé. Âû ïåðåíîñèòå âíèìàíèå ñ áîëè â ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó è íà÷èíàåòå íàêðó÷èâàòü â ñåáå çëîñòü, ÿðîñòü, àãðåññèþ. Çëîñòü ê ïðîòèâíèêó, çëîñòü ê ñåáå - äà êî âñåìó íà ñâåòå. Â âàñ áóøóåò õîëîäíàÿ ÿðîñòü, õîëîäíîå áåøåíñòâî.


Ñïîñîá âòîðîé. Âû óñèëèâàåòå áîëåâûå îùóùåíèÿ âïëîòü äî âåðõíåãî ïîðîãà ÷óâñòâèòåëüíîñòè, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âîò-âîò ïîòåðÿåòå ñîçíàíèå îò áîëè. Êàê òîëüêî âû ïðèáëèçèòåñü ê ýòîìó áîëåâîìó ïîðîãó, òàê ñðàçó æå ñáðàñûâàéòå âñþ èñêóññòâåííî íàâåäåííóþ áîëü. Îñòàâøèåñÿ íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïîêàæóòñÿ âàì ñîâñåì íåçíà÷èòåëüíûìè, íèêîèì îáðàçîì íå çàòðóäíÿþùèìè âàøè äåéñòâèÿ. Íî ëè÷íî ÿ ïðåäïî÷èòàþ åùå îäèí, òðåòèé ñïîñîá ïñèõîàíåñòåçèè.


Âû äàåòå ñåáå ñëîâåñíóþ óñòàíîâêó "áîëè íåò", îäíîâðåìåííî ïîäêðåïëÿÿ åå âíóòðåííèì îùóùåíèåì ÷óæäîñòè äëÿ âàñ ýòîé áîëè. Èíà÷å ãîâîðÿ, âû îùóùàåòå îáëàñòü òåëà, ïîðàæåííóþ áîëüþ, êàê áû íå ïðèíàäëåæàùåé âàì. "Áîëè íåò", - ñëåäóåò ïîâòîð óñòàíîâêè è ñðàçó æå - âõîæäåíèå â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû. Äåéñòâóÿ òàêèì îáðàçîì, âû äåéñòâèòåëüíî ïåðåñòàåòå ÷óâñòâîâàòü áîëü. Ýòî íå îñîáåííî ñëîæíî, õîòÿ íå òàê è ïðîñòî. ß, íàïðèìåð, ñ óñïåõîì èñïîëüçîâàë ýòîò ñïîñîá ïñèõîàíåñòåçèè âìåñòî íàðêîçà, óñàæèâàÿñü â êðåñëî çóáíîãî âðà÷à.


Âîîáùå-òî ñàìîâíóøåíèå - ýòî òàêàÿ øòóêà, êîòîðîé ëþäè çàíèìàþòñÿ áóêâàëüíî íà êàæäîì øàãó, íå îòäàâàÿ ñåáå â òîì îò÷åòà. Ïðè÷åì, êàê ïðàâèëî, ÷åëîâåêó çíà÷èòåëüíî ïðîùå âíóøèòü ñåáå íå÷òî íåãàòèâíîå, íåæåëè ïîçèòèâíîå. Ïðîâåäÿ íåîñîçíàííîå âíóøåíèå èëè ñàìîâíóøåíèå â îáûäåííîé æèçíè, ëþäè çà÷àñòóþ äåéñòâóþò ìåòîäîì "îò îáðàòíîãî". Íàïðèìåð, èäåò ñåáå ÷åëîâåê ïî ëüäó - ñïîêîéíî, òâåðäî, óâåðåííî. È âäðóã ó íåãî âîçíèêàåò ìûñëü: "À ïîä íîãàìè-òî ëåä. Êàê áû íå ïîñêîëüçíóòüñÿ!" Òåïåðü ìîæåòå áûòü óâåðåíû: îí îáÿçàòåëüíî ïîñêîëüçíåòñÿ. Èëè ÷åëîâåêó âçáðåëî â ãîëîâó, - îí ãäå-òî âû÷èòàë, ÷òî ñåãîäíÿ íåáëàãîïðèÿòíûé äåíü, - ÷òî ó íåãî äîëæíî áû çàáîëåòü ñåðäöå. È êàê òîëüêî îí ñåáÿ â ýòîì óáåäèò, ó íåãî ñðàçó æå çàíîåò â ãðóäè. Ïîâòîðÿþ, ñàìîâíóøåíèå ìîæåò áûòü êàê ïîçèòèâíûì, òàê è íåãàòèâíûì.


Ê ñîæàëåíèþ, â îáûäåííîé æèçíè íåãàòèâíîå ñàìîâíóøåíèå íåîñîçíàííî èñïîëüçóåòñÿ ëþäüìè çíà÷èòåëüíî ÷àùå. Âçÿòü õîòÿ áû âñåâîçìîæíûå íàøè áîëåçíè, êîòîðûå ìû ñíà÷àëà ñåáå ïðèäóìûâàåì, à ïîòîì èìè çàáîëåâàåì.


Ñàìîå ãëàâíîå äëÿ óñïåøíîãî ñàìîâíóøåíèÿ - ýòî ÷åòêîå è ÿðêîå îïðåäåëåíèå óñòàíîâêè. Ìàëåéøàÿ åãî ðàñïëûâ÷àòîñòü, ìàëåéøàÿ íåêîíêðåòíîñòü - è ïðîãðàììà íå ñðàáîòàåò. Âûïîëíÿþòñÿ òîëüêî ÷åòêèå ïðîãðàììû, êîòîðûå ÷åëîâåêó íåòðóäíî ïðåäñòàâèòü, ëåãêî âîîáðàçèòü è îñîçíàòü. Âñÿêàÿ ðàñïëûâ÷àòîñòü îïðåäåëåíèÿ çàäà÷è ñòàâèò ïîä ñîìíåíèå âîçìîæíîñòü åå âûïîëíåíèÿ.


Åùå îäíî ñóùåñòâåííîå îáñòîÿòåëüñòâî. Â òîò ìîìåíò, êîãäà âû ïðîâîäèòå êàêîå-ëèáî ñàìîâíóøåíèå, ó âàñ íå äîëæíî áûòü ñèëüíîãî æåëàíèÿ äîáèòüñÿ ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñàìî ýòî æåëàíèå ìîæåò ñòàòü ãëàâíîé ïîìåõîé, îñíîâíûì ïðåïÿòñòâèåì ê åãî äîñòèæåíèþ. Â èäåàëå âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ òåõíèêè ñàìîâíóøåíèÿ âû äîëæíû áûòü àáñîëþòíî áåçýìîöèîíàëüíû è áåçðàçëè÷íû. ×òîáû ýòîãî äîáèòüñÿ, ìîæíî èñïîëüçîâàòü îïÿòü-òàêè ñàìîâíóøåíèå.


Âû äàåòå ñåáå óñòàíîâêó: ß áåçðàçëè÷åí, áåçýìîöèîíàëåí. ß - ñâåðõ÷åëîâåê. Íè÷òî â ýòîì ìèðå íå ìîæåò âûâåñòè ìåíÿ èç ðàâíîâåñèÿ. Ìåíÿ îêðóæàåò áèîëîãè÷åñêàÿ ìàññà, íàçíà÷åíèå êîòîðîé - âûïîëíÿòü ìîþ âîëþ. Åñëè áèîëîãè÷åñêàÿ ìàññà ïðîÿâëÿåò ïî îòíîøåíèþ êî ìíå àãðåññèþ, òî îíà ïîäâåðãàåòñÿ óíè÷òîæåíèþ. Ëþáîé áèîëîãè÷åñêèé îáúåêò, ïðîÿâèâøèé àãðåññèâíûå óñòðåìëåíèÿ â ìîé àäðåñ, ïîäëåæèò óíè÷òîæåíèþ. ß â ýòî âåðþ òâåðäî, ñâÿòî, íåðóøèìî. Çàòåì âû âõîäèòå â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû è äîáèâàåòåñü ðåàëüíîãî îùóùåíèÿ ýòîé óñòàíîâêè. Îíà äîëæíà çàêðåïèòüñÿ â âàøåì òåëå, â âàøåì ñîçíàíèè, â âàøåé âîëå, â âàøåé íåðâíîé ñèñòåìå - âî âñåé âàøåé ïñèõèêå. Êîãäà æå ýòî ïðîèçîéäåò, òî èçíà÷àëüíàÿ ñëîâåñíàÿ óñòàíîâêà ïðåâðàòèòñÿ äëÿ âàñ â íåïðåëîæíóþ èñòèíó.


Ïîâòîðÿþ: âû åñòü òî, ÷òî ñàìè î ñåáå äóìàåòå. Åñëè âû îùóùàåòå ñåáÿ ãåðîåì, òî âû - ãåðîé. Åñëè âû îùóùàåòå ñåáÿ ñëàáîé áåçâîëüíîé òâàðüþ, íå ñïîñîáíîé çà ñåáÿ ïîñòîÿòü, òî íå ïîìîãóò âàì íè ìîãó÷èå ìóñêóëû, íè ìîçîëè íà êóëàêàõ. Ñàìîâíóøåíèå ÿâëÿåòñÿ êðàåóãîëüíûì êàìíåì âñåé ñèñòåìû "Áîåâàÿ ìàøèíà". Åñëè âû ñóìåëè óÿñíèòü äëÿ ñåáÿ åãî ìåõàíèçì, åñëè âû îïðîáîâàëè ñàìîêîäèðîâàíèå è óáåäèëèñü, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ñïîñîáíû âíóøàòü ñåáå îïðåäåëåííûå ñîñòîÿíèÿ, ýìîöèè è âîçìîæíîñòè, çíà÷èò, ñìåëî ìîæåòå äâèãàòüñÿ äàëüøå. Ó âàñ ïîëó÷èòñÿ âñå. Åñëè æå îñâîèòü ñàìîâíóøåíèå îêàçàëîñü âàì ïîêà íå ïîä ñèëó, òî íå îò÷àèâàéòåñü. Íî ïåðåõîäèòü ê èçó÷åíèþ ïîñëåäóþùåãî ìàòåðèàëà íå ñëåäóåò, èáî òîãäà îí îñòàíåòñÿ äëÿ âàñ ôàíòàñòè÷íûì è íåäîñÿãàåìûì, õîòÿ è èíòåðåñíûì. Ëó÷øå ïîïðîáóéòå ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî ìåøàåò âàì ïðè ñàìîêîäèðîâàíèè, è ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå åùå.


Ñàìîâíóøåíèå, èëè ñàìîêîäèðîâàíèå - äóìàþ, ïîñëåäíåå íàçâàíèå áîëåå ïðàâèëüíî - ýòî ïî ñóòè çîìáèðîâàíèå ñåáÿ íà ñåáå ñàìîì. Íàâåðíîå, ìíîãèå ñëûøàëè î çîìáè, î ïðèåìàõ è ñïîñîáàõ çîìáèðîâàíèÿ - õèìè÷åñêèõ, ãèïíîòè÷åñêèõ è äðóãèõ. Çîìáèðîâàíèå âñåãäà ïîäðàçóìåâàåò ïîä÷èíåííîñòü êîìó-òî, - íåêîåé ëè÷íîñòè, ñîîáùåñòâó, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ âíå ñàìîãî çîìáèðóåìîãî. Ñàìîâíóøåíèå - ýòî çîìáèðîâàíèå ñåáÿ íà ñàìîãî ñåáÿ, ïîä÷èíåíèå ñåáÿ ñàìîìó ñåáå. Ñàìîêîäèðîâàíèå åñòü íîðìàëüíûé ñïîñîá îáùåíèÿ ñî ñâîèì òåëîì. Ýòî - óìåíèå îòäàâàòü åìó ïðèêàçû, óìåíèå ïîä÷èíÿòü åãî ñâîåé âîëå.


Òåëî ÷åëîâåêà - ýòî óíèêàëüíûé è â âûñøåé ñòåïåíè ñîâåðøåííûé ìåõàíèçì. Íî äëÿ òîãî, ÷òîáû íàó÷èòü åãî äåéñòâîâàòü ñïîíòàííî, ñâîáîäíî è àäåêâàòíî ñèòóàöèè, ñïåðâà íóæíî åãî ïîêîðèòü. Ñàìî ïî ñåáå òåëî ëåíèâî. Îíî íå æåëàåò ñåáÿ óòðóæäàòü, íå ïðèçíàåò íèêàêèõ óïðàæíåíèé. Çíà÷èò, íåîáõîäèìî åãî ïîä÷èíèòü. À ñäåëàòü ýòî ìîæíî ëèøü ñ ïîìîùüþ ñàìîêîäèðîâàíèÿ. È òîëüêî òîãäà, êîãäà âàøå òåëî ïîëíîñòüþ ïîêîðèòñÿ âàøåìó äóõó-ðàçóìó, èñòèííûìè äëÿ âàñ ñòàíóò ñëîâà ×ýíà ×æóíâýÿ: "Òåëî ýòî íîæíû äëÿ êëèíêà äóõà". Âû îùóòèòå, ÷òî òåëî - ëèøü ìàøèíà, èíñòðóìåíò äëÿ ðåàëèçàöèè ïðîãðàìì, çàëîæåííûõ â íåå äóõîì-ðàçóìîì.


Ñ ýòîãî ñàìîãî ìîìåíòà âñå âàøè äåéñòâèÿ, ñâÿçàííûå ñ ñàìî êîäèðîâàíèåì, ñòàíóò ÷ðåçâû÷àéíî ýôôåêòèâíû. Âñå âàøè óñòàíîâêè, íàïðàâëåííûå íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå âàøèõ ôèçè÷åñêè: ïàðàìåòðîâ, íà ïîâûøåíèå ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé è ñêîðîñòè ðåàêöèè, íà óëó÷øåíèå öåëîãî ðÿäà èíûõ õàðàêòåðèñòèê òåëà, áóäó âûïîëíÿòüñÿ íåóêîñíèòåëüíî.


Èçíà÷àëüíî òåëî ÷åëîâåêà íàâÿçûâàåò ñâîþ âîëþ åãî äóõó-ðàçóìó. Ïîñëåäíèé âûíóæäåí ðåøàòü çàäà÷è, ÷òîáû íàñûòèòü ãîëîäíîå òåëî è îáåñïå÷èòü åìó êîìôîðò. Åñëè âû óñâîèëè ìåõàíèçì ñàìîâíóøåíèÿ, òî ëåãêî è ñâîáîäíî ìîæåòå èçìåíèòü ýòó ñõåì ïîä÷èíåííîñòè. Òåïåðü íå òåëî äèêòóåò âàì ñâîþ âîëþ, íî âû çàñòàâëÿåòå òåëî áåçóïðå÷íî âàì ñëóæèòü. Òåïåðü âàøå òåëî ìàøèíà, îòëè÷íûé àïïàðàò äëÿ ðåàëèçàöèè ïðîãðàìì äóõà-ðàçóìà, èëè æå, ïî âûðàæåíèþ ×ýíà ×æóíâýÿ, "íîæíû äëÿ êëèíêà äóõà". Êñòàòè, øåñòîé ïàòðèàðõ ×àíü (êèòàéñêàÿ âåòâü áóääèçìà) Õóý Íýí âûñêàçàëñÿ ïðèáëèçèòåëüíî â òîì æå äóõå: "Òåëî - ïîäñòàâêà äëÿ ñâåòëîãî çåðêàëà. Ñâåòëîå çåðêàëî èçíà÷àëüíî ÷èñòî".


Áèáëåéñêèé òåçèñ î ñîçäàíèè ÷åëîâåêà ïî îáðàçó è ïîäîáèþ Áîæèþ, âåðîÿòíî, ïîäðàçóìåâàåò íå òåëî ÷åëîâåêà, íî åãî ïñèõèêó è íåðâíóþ ñèñòåìó. Ñàìîâíóøåíèå - ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîä÷èíèòü ñâîþ íåðâíóþ ñèñòåìó ðàçóìó, à òåëî - íåðâíîé ñèñòåìå. Òàêèì îáðàçîì, âûñòðàèâàåòñÿ âçàèìíàÿ öåïî÷êà ïîä÷èíåííîñòè, íà âåðøèíå êîòîðîé - äóõ-ðàçóì. Íåìíîãî ïîçæå, ïðîäîëæàÿ èçó÷åíèå ñîñòîÿíèÿ ïóñòîòû, ìû âåðíåìñÿ ê âîïðîñó î âìåøàòåëüñòâå ðàçóìà â ðàçëè÷íûå ôóíêöèè îðãàíèçìà. Ïîêà æå âàì íåîáõîäèìî ÷åòêî óÿñíèòü äëÿ ñåáÿ ñëåäóþùóþ ñõåìó: âàøåìó äóõó-ðàçóìó ïîä÷èíåíà âàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà; âàøåé íåðâíîé ñèñòåìå ïîä÷èíåíî âñå òåëî. Ýòà ñèñòåìà ïîä÷èíåííîñòè äîëæíà áûòü ìàêñèìàëüíî æåñòêîé


Ãëàâà 2. Ðàçãîíêà è òîðìîæåíèå ïñèõèêè


Íåðåäêî íåêîå äåéñòâèå, êîòîðîå ìû íåîäíîêðàòíî âûïîëíÿåì â ðàçíîå âðåìÿ, ñóáúåêòèâíî âîñïðèíèìàåòñÿ íàìè íå îäèíàêîâî. Èíîé ðàç íàì êàæåòñÿ, ÷òî îíî äëèòñÿ ÷åðåñ÷óð äîëãî è çàñòàâëÿåò íàñ ïðèëàãàòü ñåðüåçíûå óñèëèÿ. À â äðóãîé ðàç, êîãäà ìû ïðåáûâàåì â èíîì ïñèõî-ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè, íàì êàæåòñÿ, áóäòî òî æå äåéñòâèå ìû ïðîèçâîäèì áûñòðî è ÷åòêî, ïðîñòî èãðàþ÷è. Â äàííîì ñëó÷àå ñóáúåêòèâíàÿ îöåíêà ñòåïåíè ñëîæíîñòè ýòîãî äåéñòâèÿ öåëèêîì è ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò óðîâíÿ íàøåé ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè.


Ïñèõè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü - ýòî íåêàÿ ïðîèçâîäíàÿ ôóíêöèÿ î àëüôà è ãàììà ðèòìîâ ìîçãà. Åå òðóäíåå îïðåäåëèòü òåîðåòè÷åñêè, íåæåëè ïðàêòè÷åñêè ïî÷óâñòâîâàòü â ñàìîì ñåáå. ×òî æå ýòî òàêîå? Ó êàæäîãî íîðìàëüíîãî ÷åëîâåêà îíà îáû÷íî íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ íåêîåé àìïëèòóäû êîëåáàíèé. Îäíàêî â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ îíà ìîæåò ïîäíèìàòüñÿ çíà÷èòåëüíî âûøå ýòèõ ïðåäåëîâ. Òàêîå ñîñòîÿíèå íàçûâàþò ïî-ðàçíîìó, - ãèïåðâîçáóæäåíèå, ñîñòîÿíèå àôôåêòà è ò.ä., - íî ñóòü åãî íåèçìåííà - çàïðåäåëüíàÿ ðàçãîíêà ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêè.


Êîãäà õðóïêàÿ æåíùèíà ðâàíóëàñü íàïåðåðåç ãðóçîâîìó àâòîìîáèëþ, ïîä êîëåñàìè êîòîðîãî îêàçàëñÿ åå ðåáåíîê, íàâåðíÿêà â òîò ìîìåíò îíà íàõîäèëàñü â ñîñòîÿíèè, ãðàíè÷èâøåì ñ áåçóìèåì. Àêòèâíîñòü åå ïñèõèêè ïîäíÿëàñü äàëåêî çà ïðåäåëû îáû÷íîãî ÷åëîâå÷åñêîãî óðîâíÿ. Íî ÷òî òàêîå ýòîò íîðìàëüíûé ÷åëîâå÷åñêèé óðîâåíü ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè? Ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèêîâ, íîðìà - ýòî íåêèé äèàïàçîí, çà âåðõíèì ïðåäåëîì êîòîðîãî íà÷èíàåòñÿ ìàíèàêàëüíàÿ ôàçà ïñèõè÷åñêîãî ðàññòðîéñòâà, çà íèæíèì - äåïðåññèâíàÿ. Íî ïðèçíàòü ýòî áîëåçíüþ ìîæíî ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè ÷åëîâåê óòðàòèë êîíòðîëü íàä ñòåïåíüþ àêòèâíîñòè ñâîåé ïñèõèêè. Â òî æå âðåìÿ, ðàçîãíàííàÿ ïñèõè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó âûäåðæèâàòü íåìûñëèìûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, äåìîíñòðèðîâàòü ÷óäåñà ñèëû, áûñòðîòû, ëîâêîñòè è ìíîãîå-ìíîãîå äðóãîå.


Îäíàæäû ÿ áåñåäîâàë ñî ñâîèì ñòàðûì çíàêîìûì, ñ ÷åëîâåêîì, îêîëî äâàäöàòè ëåò âûïîëíÿâøèì îïåðàòèâíóþ ðàáîòó â ñèñòåìå ÌÂÄ. ß ñïðîñèë åãî: "Ñêàæè, êîãî òðóäíåå âñåãî áðàòü: ñïåöíà-çîâöåâ, êàðàòýèñòîâ, ìîæåò áûòü, íå ñàìûõ çàêîíîïîñëóøíûõ ãðàæäàí ñ èçðÿäíûì ëàãåðíûì îïûòîì?"


Ìîé òîâàðèù ïîæàë ïëå÷àìè: "Äà, íåò. Ýòèõ áðàòü êàê ðàç íå òàê óæ ñëîæíî. Òðóäíåå âñåãî - íàðêîìàíà ïîñëå äîçû. Âîò ýòîãî, íå ïîêàëå÷èâ, íå âçÿòü".


Òóò óìåñòíî ïîÿñíèòü, ÷òî íåêîòîðûå íàðêîòè÷åñêèå ïðåïàðàòû - ËÑÄ, ñèëëóöèëèí, ìîðôèí, ãåðîèí, ìåñêàëèí è äð. - îáëàäàþò ñâîéñòâîì çíà÷èòåëüíî ïîäíèìàòü ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Â òî âðåìÿ êàê àëêîãîëü, òðàíêâèëèçàòîðû, ðàçëè÷íûå ñíîòâîðíûå åå ãàñÿò. Ïðèïîìíèòå, êàê äîí Õóàí Ìàòóñ â íà÷àëå îáó÷åíèÿ ïè÷êàë Êàñòàíåäó ïëîäàìè îñîáîãî êàêòóñà, â êîòîðîì êàê ðàç è ñîäåðæèòñÿ íàðêîòè÷åñêîå âåùåñòâî, ðàçãîíÿþùåå ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.


Ïîâòîðÿþ, ÷åì âûøå ïñèõè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ÷åëîâåêà, òåì â áîëüøåé ñòåïåíè îí ìîæåò ðåàëèçîâàòü ñâîè ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè, â òîì ÷èñëå - ìûøå÷íûå. Â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê ñïîñîáåí çàäåéñòâîâàòü ïîñëåäíèå ëèøü íà 10-20 ïðîöåíòîâ, íî íà ïèêå ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè - íà çíà÷èòåëüíî áîëüøóþ âåëè÷èíó.


Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè òîëüêî è äåëàòü, ÷òî ðàçãîíÿòü ñâîþ ïñèõèêó, òî â êîíöå êîíöîâ ìîæíî óãîäèòü â ìàíèàêàëüíóþ ôàçó è "çàðàáîòàòü" ïñèõè÷åñêîå'çàáîëåâàíèå. Ñëåäîâàòåëüíî, îäíîâðåìåííî íóæíî ó÷èòüñÿ è òîðìîçèòü åå. Íåìíîãî ïîçæå ÿ ïîäðîáíî îñòàíîâëþñü íà òåõíèêàõ òîãî è äðóãîãî - è ðàçãîíêè è òîðìîæåíèÿ ïñèõèêè. À ïîêà ÿ ðàññêàæó âàì òàêîé ñëó÷àé.


Â íà÷àëå ïåðåñòðîéêè îäèí ìîé êîëëåãà ïî ñïîðòó íå ñðàçó íàøåë ñâîå ìåñòî â íîâîé æèçíè è âðåìåííî óñòðîèëñÿ ðàáîòàòü ñàíèòàðîì â íåêóþ ìîñêîâñêóþ ýëèòíóþ ïñèõè÷åñêóþ êëèíèêó. Ýòî áûë ìàñòåð ñïîðòà ïî áîðüáå, äåòèíà äâóõ ìåòðîâ ðîñòîì è çà ñòñ òðèäöàòü êèëîãðàììîâ âåñîì. Ïðè ñâîèõ âíóøèòåëüíûõ ãàáàðèòàõ îí, íå îñîáåííî íàïðÿãàÿñü, ìîã íà ïåðåêëàäèíå âûïîëíèòü ïîäðÿä äåñÿòü âûõîäîâ ñèëîé. Â îáùåì, óæå ðàáîòàÿ â êëèíèêå, îí îäíàæäû ìíå ïîæàëîâàëñÿ:


- Íè÷åãî íå ïîíèìàþ. Îäèí ïñèõ - ìàëåíüêèé, äîõëûé, ùóïëûé - âûðûâàåòñÿ èç ðóê è âñå òóò. À ÿ åãî óäåðæàòü íå ìîãó - ñèë íå õâàòàåò.


ß çàñìåÿëñÿ:


- Ìîãó òåáå ñêàçàòü, ÷åì îí áîëåí.


- ×åì? - óäèâèëñÿ ìîé òîâàðèù.


- Ó íåãî ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâíûé ïñèõîç, ìàíèàêàëüíàÿ ôàçà.


Çàòåì ïîñëåäîâàë êëàññè÷åñêèé âîïðîñ:


- À îòêóäà òû çíàåøü? Êàê òû óçíàë?


Äà, î÷åíü ïðîñòî. Â ìàíèàêàëüíîé ôàçå ïñèõîçà çíà÷èòåëüíî ðàñêðåïîùàþòñÿ ìûøå÷íûå âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà çà ñ÷åò ïîäúåìà àêòèâíîñòè åãî ïñèõèêè.


Èòàê, ÷òîáû ñóùåñòâåííî óâåëè÷èòü ñâîå ìîãóùåñòâî, âàì íåîáõîäèìî âûõîäèòü çà ïðåäåëû íîðìû ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè, ìàêñèìàëüíî ðàçãîíÿÿ ñâîþ ïñèõèêó è, â òî æå âðåìÿ, íå ïîçâîëÿÿ åé óñêîëüçíóòü èç-ïîä âàøåãî âíóòðåííåãî êîíòðîëÿ.


Âîîáùå, óìåíèå ïðîèçâîëüíî ðàçãîíÿòü è òîðìîçèòü àêòèâíîñòü ñâîåé ïñèõèêè äàåò ÷åëîâåêó ìíîãèå ïðåèìóùåñòâà. Îí ëåãêî ìîæåò, íàïðèìåð, èçáåæàòü ïðèñòðàñòèÿ ê àëêîãîëþ, èëè æå èçáàâèòüñÿ îò òàêîâîãî, åñëè îíî óæå âîçíèêëî.


×òî åñòü àëêîãîëü äëÿ ÷åëîâåêà? - Ïðåæäå âñåãî, ýòî - âíåøíåå òîðìîæåíèå ïñèõèêè. Òàê âîò, åñëè ÷åëîâåê, óïîòðåáèâøèé äàæå çíà÷èòåëüíóþ äîçó ñïèðòíîãî, íà÷èíàåò ðàçãîíÿòü ñâîþ ïñèõèêó, òî îí íå îïüÿíååò. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, îí ìîæåò ïîäàâèòü â çàðîäûøå ëþáîå ñòðåìëåíèå âûïèòü, áûñòðî çàòîðìîçèâ ñâîþ ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Òî÷íî òàê æå îí ìîæåò èçáàâèòüñÿ è îò ïðèñòðàñòèÿ ê òðàíêâèëèçàòîðàì. Äåéñòâèòåëüíî, åñëè ÷åëîâåê ñïîñîáåí ñàì çàòîðìîçèòü ïñèõèêó, òî çà÷åì îíè åìó íóæíû? Îòêàçàòüñÿ îò ïðèìåíåíèÿ ïñèõîòðîïíûõ âåùåñòâ òîæå íå òàê óæ ñëîæíî, êîãäà ÷åëîâåê ìîæåò ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ ñóùåñòâåííî ðàçãîíÿòü ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Áîëåå òîãî, äàæå êîãäà âàñ èñêóññòâåííî "ñàæàþò íà èãëó", âû èìååòå øàíñ óñïåøíî ïðîòèâîñòîÿòü âëèÿíèþ íàðêîòèêà, ïðîòèâîïîñòàâëÿÿ èñêóññòâåííîìó ðàçãîíó òîðìîæåíèå ñâîåé ïñèõèêè.


Îïèðàÿñü íà ñîáñòâåííûé íåìàëûé îïûò ñïîðòèâíûõ ïîåäèíêîâ, ðàâíî êàê è íà îïûò ôèçè÷åñêèõ êîíôëèêòîâ ñ ñàìûìè ðàçíûìè ëèöàìè, ÿ ñäåëàë îäíî çàêëþ÷åíèå: â ðåàëüíîé ñõâàòêå ëó÷øå âñòðåòèòüñÿ ñ îáëàäàòåëåì ÷åðíîãî ïîÿñà èëè çâàíèÿ "ìàñòåð ñïîðòà", íåæåëè ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ñîëèäíóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè ïðîâåë íà çàêðûòûõ ïðîñòðàíñòâàõ. Êîíå÷íî, ïðè óñëîâèè, ÷òî òàì îí çàíèìàë íå ïîñëåäíåå ïîëîæåíèå. Èáî, ÷òîáû â òåõ ìåñòàõ âûæèòü è óòâåðäèòüñÿ, íóæíî óìåòü ðàñêà÷èâàòü ñâîþ ïñèõèêó.


Ýòó "òåõíèêó" íàçûâàþò "çåêîâñêèì êóðàæîì". ×åëîâåê âõîäèò â ïîëóáåçóìíîå ñîñòîÿíèå, áðûçæåò ñëþíîé, ñûïëåò íåâíÿòíûå îòðûâî÷íûå óãðîçû. Ñóäÿ ïî âíåøíèì ñèìïòîìàì, îí ïðåáûâàåò â ïîëóìàíèàêàëüíîé ôàçå ïñèõîçà. À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí ïåðåñòàåò ëîãè÷åñêè ìûñëèòü. Åãî áîëåâàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü î÷åíü íèçêà. Â ýòîì ñîñòîÿíèè îñòàíîâèòü åãî ïî÷òè íåâîçìîæíî - ðàçâå ÷òî êàêèì-ëèáî îáðàçîì âûçâàòü ó íåãî ñèëüíîå ñîòðÿñåíèå ìîçãà èëè íàíåñòè åìó äðóãóþ ñåðüåçíóþ ÷åðåïíî-ìîçãîâóþ òðàâìó. Âî âñåõ èíûõ ñëó÷àÿõ ýòîò ÷åëîâåê áóäåò äâèãàòüñÿ, äåéñòâîâàòü, ñîêðóøàÿ âñå íà ñâîåì ïóòè. Åñòåñòâåííî, òàêîé ïðîòèâíèê ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìíå êóäà áîëåå ñåðüåçíûì è îïàñíûì, íåæåëè ñàìûé ïîäãîòîâëåííûé ñïîðòñìåí.


Èòàê, ñàìîå ãëàâíîå îðóæèå áîéöà - ýòî óìåíèå áûñòðî ðàçãîíÿòü ñâîþ ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Íî, ðàçãîíÿÿ åå, î÷åíü âàæíî íå ïåðåñòóïèòü îäíó ÷åðòó. Çà êàêèì-òî åäâà óëîâèìûì ïîðîãîì âû ïåðåñòàåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ è ïîëíîñòüþ óïîäîáëÿåòåñü áåðñåðêàì âèêèíãîâ.


Åñëè âû áóäåòå ïîñòîÿííî òðåíèðîâàòü ðàçãîíêó ïñèõèêè, òî âñêîðå ñìîæåòå î÷åíü ëåãêî ââîäèòü ñåáÿ â ïîëóáåçóìíîå ñîñòîÿíèå, êîãäà íà ãóáàõ âûñòóïàåò ïåíà, à ãëàçà çàñòèëàåò êðàñíîâàòûé òóìàí. Èìåííî â ýòîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê ñïîñîáåí ñòðåìèòåëüíî äâèãàòüñÿ, ñîêðóøàÿ âñå ïðåãðàäû, êîãäà åãî äåéñòâèÿìè óïðàâëÿåò åäèíñòâåííàÿ ïðîãðàììà - ðàçðóøåíèå. Âñïîìíèì äðåâíåèíäèéñêèé êóëüò Øèâû - âåëèêîãî ðàçðóøèòåëÿ ìèðîçäàíèÿ. Ìíîãîëèêèé è ìíîãîðóêèé ñî çëîâåùèì òðåçóáöåì, òàíöóåò îí ñâîé áåçóìíûé òàíåö.


Èëè æå ãåðîè÷åñêèå ïðåäàíèÿ âèêèíãîâ. Âîèí â ïðèïàäêå áîåâîãî áåçóìèÿ áðîñàëñÿ âïåðåä, ñîêðóøàÿ ðÿäû âðàãîâ. Íåâîçìîæíî áûëî åãî îñòàíîâèòü íè ìå÷îì, íè ñòðåëîé, èáî îí äâèãàëñÿ ñëèøêîì áûñòðî.


Íåóÿçâèìîñòü - òîæå ñëåäñòâèå ñîçíàòåëüíîãî áåçóìèÿ. Íà ðàçãîíêå ïñèõèêè óñêîðÿåòñÿ âàøå âîñïðèÿòèå. Â ýòîì ñîñòîÿíèè íè÷åãî íå ñòîèò óêëîíèòüñÿ îò óäàðà, óâåðíóòüñÿ îò áðîøåííîãî íîæà. Íåêîòîðûå âèêèíãè óìåëè óêëîíÿòüñÿ äàæå îò .ëåòÿùåé ñòðåëû. Ïîçæå ÿ ðàññêàæó îá îäíîé óäèâèòåëüíîé òåõíèêå, ïîçâîëÿþùåé óõîäèòü îò âûñòðåëà ñ áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ. Îíà áàçèðóåòñÿ íà òîì æå ñàìîì ïðèíöèïå - íà çàïðåäåëüíîì ïîäúåìå ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè.


Ðàçãîíêà ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè ïîäðàçóìåâàåò ìàêñèìàëüíóþ âçâèí÷åííîñòü, ïîëó áåçóìèå. ×ðåçâû÷àéíî âàæíî óìåòü â òàêîì ñîñòîÿíèè äåéñòâîâàòü îñìûñëåííî. Ïðè÷åì äåéñòâóåò óæå íå ðàçóì, à íåïîñðåäñòâåííî ðåôëåêñû òåëà.


Áîåâûå ðåôëåêñû òàÿòñÿ â êàæäîì èç íàñ. Ïîäîáíî ìîåìó óâàæàåìîìó êîëëåãå Àëåêñåþ Êîíñòàíòèíîâè÷ó Áåëîâó, ÿ ãëóáîêî óáåæäåí, ÷òî âåëèêîëåïíî ñðàæàòüñÿ ìîæåò ëþáîé ÷åëîâåê, -ñèëüíûé, ñëàáûé, òîëñòûé, õóäîé, æåíùèíà, ñòàðèê, ïîäðîñòîê, -êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò áûòü âåëèêèì âîèíîì. Âñÿ ñóòü ñîñòîÿíèÿ âîèíà - ýòî âûñîêàÿ ðàçãîíêà ïñèõèêè. Èç äâóõ ñîïåðíèêîâ âñåãäà ïîáåæäàåò íå íàèáîëåå ñèëüíûé, ëîâêèé, èëè òðåíèðîâàííûé, íî òîò, êòî ìîæåò ñèëüíåå ðàçîãíàòü ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Îòñþäà ñëåäóåò î÷åíü âàæíûé âûâîä: ôèçè÷åñêàÿ ñèëà íè÷åãî íå ðåøàåò - íèêîãäà, íèãäå è íè â ÷åì.


Êàê-òî â ðàçãîâîðå ñî ìíîé âåëèêîëåïíûé ìàñòåð íîæåâîãî áîÿ îáðîíèë òàêóþ ôðàçó: "Åñëè áû ìíå ïðèøëîñü âûáèðàòü ïðîòèâíèêà ìåæäó îãðîìíûì äåòèíîé, âîîðóæåííûì áîëüøèì îáîþäîîñòðûì íîæîì, è òîíåíüêîé ïîäâèæíîé èñòåðè÷êîé ñ øèëîì â ðóêå, ïîâåðü, ÷åñòíîå ñëîâî, ÿ áû âûáðàë ïåðâîãî".


È ýòî ïðàâèëüíî. Ãðóáàÿ ñèëà íå ðåøàåò íè÷åãî. Ìàëî ÷òî çíà÷èò è áûñòðîòà, èáî ïî íàñòîÿùåìó âûñîêóþ ñêîðîñòü è ñòðåìèòåëüíîñòü ìîæåò ñîîáùèòü âàøèì äåéñòâèÿì ëèøü ðàçãîíêà ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Âåäü íå ñëó÷àéíî äàæå ìàëîïîäâèæíûå â îáû÷íîé æèçíè, âÿëûå, ëåíèâûå ëþäè, áóäó÷è â ñîñòîÿíèè âíóòðåííåé âçâåäåííîñòè, äâèãàëèñü è äåéñòâîâàëè çíà÷èòåëüíî áûñòðåå òðåíèðîâàííûõ ïîäãîòîâëåííûõ ñïîðòñìåíîâ. Òàêèõ ñëó÷àåâ èçâåñòíî ìíîãî.


Òåïåðü ìû ïîäîøëè ê ñàìîìó ãëàâíîìó âîïðîñó: êàê íóæíî ðàçãîíÿòü ñâîþ ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü.


Ïðîâåäåì íåáîëüøîé òðåíèíã. Ñÿäüòå íà ñòóëå ñâîáîäíî, íå ñêðåùèâàÿ ðóêè è íîãè. Âïðî÷åì, ìîæåòå ñòîÿòü èëè ïðèíÿòü êàêóþ-òî äðóãóþ ïîçó - â äàëüíåéøåì âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ðàçãîíÿòü è òîðìîçèòü ñâîþ ïñèõèêó â ëþáîì ïîëîæåíèè è â ëþáîå âðåìÿ. Èòàê, ïîñòàðàéòåñü âñïîìíèòü ñâîå ñîñòîÿíèå, êîãäà âû áûëè âçâåäåíû, êàê ñòàëüíàÿ ïðóæèíà, âçâèí÷åíû äî ïðåäåëà. Áûòü ìîæåò, òîãäà âàñ îõâàòèëî áåøåíñòâî èëè æå âû áûëè ïðîñòî íåèìîâåðíî âîçáóæäåíû. Íî ýìîöèè îòðèíüòå. Îñòàíüòåñü áåç êàêèõ-ëèáî ýìîöèé. Ïðîñòî ïî÷óâñòâóéòå, êàê âû íà÷èíàåòå ðàçãîíÿòüñÿ, âñïîìèíàÿ ýòî ñîñòîÿíèå.


Ïî÷óâñòâîâàëè? - Õîðîøî.


Òåïåðü âñïîìíèòå ñâîå ñîñòîÿíèå, êîãäà âû ñìåðòåëüíî óñòàëè. Óñòàëè íàñòîëüêî, ÷òî ñòðåìèòåñü ëèøü êóäà-òî äîïîëçòè, ïîâàëèòüñÿ, çàêðûòü ãëàçà è îòêëþ÷èòüñÿ îò âñåãî. ßðêî âñïîìíèòå ýòî ñîñòîÿíèå: âàì íóæíî ëèøü êóäà-òî äîïîëçòè è çàêðûòü ãëàçà. Ñòîï. Ïî÷óâñòâîâàëè, êàê âû ïðîâàëèâàåòåñü â êàêîå-òî îöåïåíåíèå?


Èòàê, âû ìîæåòå óïðàâëÿòü ñîñòîÿíèåì ñâîåé ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè, âñïîìèíàÿ ñåáÿ â êàêèõ-ëèáî îáñòîÿòåëüñòâàõ. Íî, äåéñòâóÿ òàê, âû ìîæåòå äîñòèãàòü ëèøü òåõ ãðàíèö àêòèâíîñòè, ê êîòîðûì âû óæå êîãäà-òî ïðèáëèæàëèñü. Êàê æå ïîéòè äàëüøå? Êàê âûéòè çà ïðåäåëû ýòèõ ñîñòîÿíèé? Îòâåò ïðîñò: ïðè ïîìîùè òîãî æå ñàìîêîäèðîâàíèÿ - ðàçãîíÿÿ (èëè òîðìîçÿ) ñâîþ ïñèõèêó.


Åùå ðàç âñïîìíèòå òî ñîñòîÿíèå, êîãäà âû áûëè âçâåäåíû, âçâèí÷åíû äî ïðåäåëà. Òåïåðü âîéäèòå â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû è óñèëüòå åãî, - ýòî ñàìîå âçâèí÷åííîå ñîñòîÿíèå, - åùå óñèëüòå åãî, è åùå... Ïðîäîëæàéòå ðàçãîíÿòü, âçâîäèòü ñåáÿ èçíóòðè. Ñèëüíåå, åùå ñèëüíåå... Âçâèí÷èâàéòå, ðàçãîíÿéòå ñåáÿ! Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âàøè ìûøöû íà÷èíàþò ëåãêî ïîäåðãèâàòüñÿ, ñëîâíî ïî íèì ïðîõîäèò òîê. Õîðîøåíüêî ïðî÷óâñòâóéòå ýòî ñîñòîÿíèå.


Òåïåðü ñíîâà âñïîìíèòå ñîñòîÿíèå, êîãäà âû äî ïðåäåëà óñòàëè, êîãäà ó âàñ îñòàâàëîñü ëèøü îäíî æåëàíèå - äîïîëçòè êóäà-òî è óñíóòü. Âîéäèòå â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû, ïî÷óâñòâóéòå, êàê âñå áîëüøå è áîëüøå òîðìîçèòñÿ âàøà ïñèõèêà. Ó âàñ ïîëó÷èëîñü?


È â òîì è â äðóãîì ñëó÷àå ìû ïîëüçîâàëèñü òåõíèêîé àíàëîãà^ âîãî ñàìîêîäèðîâàíèÿ. ×òîáû íàó÷èòüñÿ óâåðåííî ðàçãîíÿòü è òîðìîçèòü ñâîþ ïñèõèêó, îáû÷íî áûâàåò äîñòàòî÷íî äâóõ-òðåõ ÷àñîâ çàíÿòèé.


Êîíå÷íî, íå ó âñåõ ñðàçó æå ïîëó÷àåòñÿ îäèíàêîâî õîðîøî è òî è äðóãîå äåéñòâèå. Îäíèì ëåã÷å äàåòñÿ ðàçãîíêà ïñèõèêè (êàê ïðàâèëî, ýòè ëþäè îáëàäàþò ïðåèìóùåñòâåííî ñóããåñòèâíûìè ñïîñîáíîñòÿìè), äðóãèì - òîðìîæåíèå (òàêèå ëþäè îáû÷íî îáëàäàþò õîðîøèìè ñïîñîáíîñòÿìè âîñïðèÿòèÿ, èíîãäà îíè ïðèðîæäåííûå ìåäèóìû).


Òåïåðü î âñïîìîãàòåëüíûõ ñïîñîáàõ ðàçãîíêè è òîðìîæåíèÿ ïñèõèêè. Ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî âîêðóã âàñ ðåâåò è áóøóåò ïëàìÿ. ßðêî, ÷åòêî ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòî ïëàìÿ âîêðóã âàñ. È âíóòðè âàñ - òîæå ïëàìÿ. Ïëàìÿ ñòðóèòñÿ ïî âàøèì æèëàì. Ïëàìÿ êëîêî÷åò â âàøåé ãðóäè. Ïëàìÿ áóøóåò â âàøåé ãîëîâå. Âîéäèòå â ïóñòîòó è ðåàëèçóéòå ÿðêîå ÷åòêîå îùóùåíèå ðåâóùåãî áóøóþùåãî ïëàìåíè - ïëàìåíè âíóòðè âàñ è âîêðóã âàñ. Ñòîï. Âû ïî÷óâñòâîâàëè, êàê ñàìà ïî ñåáå ðàçãîíÿåòñÿ âàøà ïñèõèêà. Îñâîèâ ýòî óïðàæíåíèå, âû ñìîæåòå åùå áûñòðåå ðàçãîíÿòü ñâîþ ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, ïî÷òè ìãíîâåííî äîñòèãàòü ëþáîé åå ñòåïåíè.


Ïðåäñòàâüòå ñåáå çåðêàëüíóþ ãëàäü îçåðà. Ïî íåé ïðîáåãàåò ëåãêàÿ ðÿáü. Ïîñòåïåííî îíà èñ÷åçàåò. Îñòàåòñÿ ëèøü ÷èñòàÿ ðîâíàÿ ãëàäü. Ïî÷óâñòâóéòå ýòî îçåðî, áåçìÿòåæíî-ñïîêîéíîå. Â íåì îòðàæàþòñÿ ñîëíöå è íåáî. Îùóòèëè, êàê íà÷èíàåòå òîðìîçèòüñÿ?


Èòàê, åùå äâà-òðè ÷àñà òðåíèðîâêè, è âû íàó÷èòåñü ìãíîâåííî âçâîäèòüñÿ è ñòîëü æå áûñòðî ãàñèòü âîçáóæäåíèå. Ó÷òèòå, ðàáîòà ñî ñâîåé ïñèõèêîé - ïðîöåññ òâîð÷åñêèé è, ñëåäîâàòåëüíî, èíäèâèäóàëüíûé. Âñåãäà èùèòå ñïîñîáû äåéñòâèÿ, íàèáîëåå ïðèåìëåìûå èìåííî äëÿ âàñ. Íàïðèìåð, ó êîãî-òî ëåã÷å âûçîâåò òîðìîæåíèå ïñèõèêè êàðòèíà çàñíåæåííîãî ïîëÿ, ó äðóãîãî ðàçãîíêó ëó÷øå ïðîñòèìóëèðóåò îáðàç ñòðåìèòåëüíîé ãîðíîé ëàâèíû.


Áóäóùèì áîéöàì ÿ ðåêîìåíäîâàë áû åùå îäèí íåïëîõîé ïðèåì ðàçãîíêè ïñèõèêè. Êîìó äîâîäèëîñü äåéñòâîâàòü â ôèçè÷åñêîì êîíôëèêòå, òîò, âîçìîæíî, ïðèïîìíèò íåêîå ñòðàííîå ñîñòîÿíèå: âàì âäðóã íà÷èíàåò êàçàòüñÿ, ÷òî âñå âîêðóã âàñ äâèæóòñÿ ìåäëåííî è âÿëî, è òîëüêî âû ñòðåìèòåëüíû è áûñòðû. Åñëè âû õîðîøî çàïîìíèëè ýòî ñîñòîÿíèå, òî ìîæåòå âíîâü è âíîâü âûçûâàòü åãî è óñèëèâàòü ïðè ïîìîùè ñàìîâíóøåíèÿ. Çäåñü ëó÷øå âñåãî ðàáîòàåò ñî÷åòàíèå àíàëîãîâîãî è ïðÿìîãî ñàìîêîäèðîâàíèÿ. Âíîâü è âíîâü âûçûâàéòå â ñåáå è óñèëèâàéòå ýòî ñîñòîÿíèå. Òîãäà, â ñëó÷àå ñèëîâîãî êîíôëèêòà, âû ñìîæåòå çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòü ñêîðîñòü ñâîåãî âîñïðèÿòèÿ è ðåàêöèè, à òàêæå óñêîðèòü ñîáñòâåííûå äâèæåíèÿ.


Ïðèìåíÿÿ ñàìîêîäèðîâàíèå äëÿ ðàçãîíêè ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè, íè â êîåì ñëó÷àå íå èíòðîâåðñèðóéòå ñåáÿ - íå çàêðûâàéòå ãëàçà, íå àáñòðàãèðóéòåñü îò îêðóæàþùåãî ìèðà. Íàïðîòèâ, ïóñòü âîñïðèÿòèå âàøèõ îðãàíîâ ÷óâñòâ áóäåò îáîñòðåíî äî ïðåäåëà. Êàê âñïîìîãàòåëüíûé ôàêòîð ðàçãîíêè ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè âû ìîæåòå òàêæå èñïîëüçîâàòü ôîðìóëó àóòîòðåíèíãà "Ìîè ìûøöû - ñòàëüíàÿ ïðóæèíà", âíóøàÿ ñåáå íè ñ ÷åì íå ñîèçìåðèìóþ ñèëó è ëåãêîñòü ñîáñòâåííîé ìóñêóëàòóðû, åå íåîáû÷àéíóþ óïðóãîñòü, ñïîñîáíîñòü ê ìãíîâåííîìó âûñâîáîæäåíèþ ìóñêóëüíûõ óñèëèé. Êñòàòè, ýòî - òîæå çàêîí: ÷åì âûøå ðàçãîíêà âàøåé ïñèõèêè, òåì áûñòðåå âû ìîæåòå âûñâîáîäèòü âñå ìóñêóëüíûå óñèëèÿ òåëà. Ëè÷íî ÿ íåðåäêî ïîëüçîâàëñÿ äëÿ ñàìîíàñòðîéêè ôîðìóëîé "Ìîå òåëî - ñòàëüíàÿ ïðóæèíà", ÿðêî è ÷åòêî ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå ýòî è äîáèâàÿñü îò ñàìîãî ñåáÿ âíóòðåííåé âåðû.


Òåïåðü âû íàó÷èëèñü ðàçãîíÿòü ñâîþ ïñèõèêó. Íî âûñîêîé ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü è íåðâíàÿ ñèñòåìà, è ñèñòåìà ñóõîæèëèé. ×òîáû èõ ïîäãîòîâèòü, íóæíî ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü íåêîòîðûå ñïåöèôè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.


Òîìó, êòî îðèåíòèðîâàí íà ñõâàòêó, áèòâó, íåò ñìûñëà "êà÷àòü" ìóñêóëàòóðó. Áîëüøèå çàêðåïîùåííûå ìóñêóëû âîâñå íå óâåëè÷èâàþò øàíñû íà ïîáåäó, à íàïðîòèâ, çàòðóäíÿþò åå. Âàì íåîáõîäèìî åæåäíåâíî âûïîëíÿòü ðÿä óïðàæíåíèé. Ýòî íå çàéìåò ìíîãî âðåìåíè, íî ïîçâîëèò âàì ïîñòîÿííî äåðæàòü ñåáÿ â èäåàëüíîé ôîðìå.


Èòàê, ïåðâîå óïðàæíåíèå. Ñòàíüòå ïðÿìî, îïóñòèâ ðóêè. Íîãè ñëåãêà ðàçäâèíóòû. Ðåçêèìè äâèæåíèÿìè îò ëîêòÿ íà÷íèòå òðÿñòè êèñòè ðóê. Ïàëüöû è ñàìè êèñòè ðàññëàáëåíû è áîëòàþòñÿ ñîâåðøåííî ñâîáîäíî. Âñêîðå âû çàìåòèòå, êàê íà÷èíàþò ñîäðîãàòüñÿ è áîëòàòüñÿ ìûøöû ïðåäïëå÷èé. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå äâå-òðè ìèíóòû. Ïîñëå ýòîãî âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøè êèñòè ñòàëè öåïêèìè, ëåãêèìè è î÷åíü êðåïêèìè. Êîãäà ýòî îùóùåíèå îñëàáíåò, ñíîâà ïðîäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå. Åãî ìîæíî âûïîëíÿòü íåñêîëüêî ðàç â äåíü.


Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå. Ñëåãêà ïîíàêëîíÿéòå ãîëîâó âïðàâî-âëåâî. Ïðè ýòîì ëèöî îáðàùåíî âïåðåä. Çàòåì ðåçêèì äâèæåíèåì, íàïðàâëÿÿ ïîäáîðîäîê ââåðõ, âûâåðíèòå ãîëîâó âëåâî. Ñíîâà ïîíàêëîíÿéòå ãîëîâó èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Òåïåðü ðåçêèì ïîâîðîòîì âûâåðíèòå ãîëîâó âïðàâî. Âû ìîæåòå óñëûøàòü ëåãêèé õðóñò. Ýòî ñòàíîâÿòñÿ íà ìåñòî ìåæïîçâîíî÷íûå äèñêè. Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç â òó è äðóãóþ ñòîðîíó.


Òåïåðü ïåðåéäåì ê ñóñòàâíîé ãèìíàñòèêå, êîòîðóþ, ïî ìîåìó ìíåíèþ, î÷åíü âàæíî åæåäíåâíî âûïîëíÿòü êàæäîìó ÷åëîâåêó, æåëàþùåìó ðàçâèòü è ñîõðàíèòü ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Âîçüìèòåñü ïðàâîé ðóêîé çà ïîñëåäíþþ ôàëàíãó áîëüøîãî ïàëüöà ëåâîé ðóêè è ðåçêî äåðíèòå åå. Ïðè ýòîì òîæå ìîæåò ïîñëûøàòüñÿ õðóñò. Ïðîäåëàéòå ýòî ïîî÷åðåäíî ñî âñåìè ïàëüöàìè. Òåïåðü çàõâàòèòå âñå ïàëüöû ñðàçó è äåðíèòå òàê, ÷òîáû ïîñëûøàëñÿ õðóñò â çàïÿ-ñòüè. Çàòåì âîçüìèòåñü çà çàïÿñòüå è ïîòÿíèòå ðóêó òàê, ÷òîáû õðóñòíóëî â ëîêòå. Íàêîíåö, ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòå ïëå÷î è, âûáðàñûâàÿ ðàçìèíàåìóþ ðóêó âïåðåä êàê áû ïðÿìûì óäàðîì, îäíîâðåìåííî äåðíèòå åå äðóãîé ðóêîé, ÷òîáû ïðèäàòü äâèæåíèþ äîïîëíèòåëüíóþ ñèëó. Ïóñòü òîæå ñëåãêà õðóñòíåò ïëå÷î. Ýòà ñóñòàâíàÿ ãèìíàñòèêà, âûïîëíÿåìàÿ ðåãóëÿðíî, ïîçâîëèò âàì ïîääåðæèâàòü ðóêè â íóæíîé ôîðìå.


Àíàëîãè÷íûå óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò âûïîëíÿòü è ñ íîãàìè. Ýòî, êîíå÷íî, íåñêîëüêî ñëîæíåå. Òóò óæ êàæäûé ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ñàì â ñîîòâåòñòâèè ñ îñîáåííîñòÿìè ñâîåãî òåëà. Çàòåì îáÿçàòåëüíî äîëæíà ñëåäîâàòü ðàçìèíêà òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà è ðàçìèíêà ïîçâîíî÷íèêà. Ïîäîáíûõ óïðàæíåíèé ïðèäóìàíî ìíîãî, è ÿ îñòàâëÿþ èõ âûáîð íà âàøå óñìîòðåíèå. Õî÷ó ëèøü ïîä÷åðêíóòü, ÷òî îíè êóäà âàæíåå ìíîãèõ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé. Ýòî è ïîíÿòíî. Åñëè ïðîâîäèìîñòü âàøèõ íåðâíûõ ñòâîëîâ âûñîêà, òî âñå òåëî áóäåò ïîëíîñòüþ ïîñëóøíî âàøåé âîëå.


Òåïåðü âàì íóæíî íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü âñå ãðóïïû ìûøö ïî îòäåëüíîñòè. Ïîïðîáóéòå âûïîëíèòü ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå. Ïðèïîäíèìèòå ëàäîíü. Ïëîòíî ïðèæàâ óêàçàòåëüíûé ïàëåö ê ñðåäíåìó, à ìèçèíåö ê áåçûìÿííîìó, ðàçâåäèòå ñðåäíèé è áåçûìÿííûé ïàëüöû òàê, ÷òîáû ïîëó÷èëàñü áóêâà "V" (óêàçàòåëüíûé ïàëåö îñòàåòñÿ ïðèæàòûì ê ñðåäíåìó, à áåçûìÿííûé ê ìèçèíöó). Ñíîâà ñîåäèíèòå ïàëüöû. Òåïåðü îäíîâðåìåííî îòâîäèòå â ñòîðîíû ìèçèíåö è óêàçàòåëüíûé ïàëåö, îñòàâëÿÿ ñîåäèíåííûìè áåçûìÿííûé è ñðåäíèé. Â ýòîì ïîëîæåíèè ïàëüöû îáðàçóþò ëàòèíñêóþ áóêâó "W".


Ïîäåëàéòå ïîïåðåìåííî îáà äâèæåíèÿ. Íàâåðíî, âû óáåäèòåñü, ÷òî ýòî íå òàê ëåãêî, êàê êàçàëîñü âíà÷àëå.


Ïîñòàâüòå ëàäîíü ïðÿìî - (ýòî ïîëîæåíèå êèñòè èçâåñòíî àäåïòàì âîèíñêèõ èñêóññòâ ïîä íàçâàíèåì "ðóêà-êîïüå"). Òåïåðü ñîãíèòå ìèçèíåö îäíîâðåìåííî â äâóõ ñóñòàâàõ. Òàê, ÷òîáû, åñëè ñìîòðåòü ñ ðåáðà ëàäîíè, îí îáðàçîâûâàë áóêâó "Ï". Ïðè ýòîì âñå îñòàëüíûå ïàëüöû äîëæíû îñòàâàòüñÿ âûïðÿìëåííûìè.


Òåïåðü ïðîäåëàéòå òî æå ñàìîå ñ áåçûìÿííûì ïàëüöåì, ñî ñðåäíèì, ñ óêàçàòåëüíûì. Ïðèçíàéòåñü, ÷òî ýòî íå òàê óæ ëåãêî.


Çàòåì ïîïðîáóòå íàïðÿ÷ü çàïÿñòüå, îñòàâëÿÿ ìûøöû ïðåäïëå÷üÿ è áèöåïñ ðàññëàáëåííûìè. Òåïåðü íàïðÿãèòå îòäåëüíî îò ïðî÷èõ ìûøö ñãèáàòåëü áåäðà. Â îáùåì, âàì ïðåäñòîèò íàó÷èòüñÿ íàïðÿãàòü è ðàññëàáëÿòü âñå ñâîè ãðóïïû ìûøö ïî îòäåëüíîñòè. Äîñòèæåíèå ýòîãî áóäåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü î äîñòàòî÷íîì îâëàäåíèè âàìè ñâîèì òåëîì. È çíàéòå, åñëè âñå ýòè óïðàæíåíèÿ âû áóäåòå âûïîëíÿòü ëåãêî, ñâîáîäíî, áåç ìàëåéøåãî íàïðÿæåíèÿ, òî ýòî áóäåò îçíà÷àòü, ÷òî â ñîñòîÿíèè ðàçãîíêè âàøà ïñèõèêà ñìîæåò íåïîñðåäñòâåííî ïåðåäàâàòü êîìàíäû íåðâíîé ñèñòåìå. Èíà÷å ãîâîðÿ, âû áóäåòå äåéñòâîâàòü àáñîëþòíî ýôôåêòèâíî


Ãëàâà 3. Íåóÿçâèìîñòü


ß íàçûâàþ íåóÿçâèìîñòüþ ñïîñîáíîñòü ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà ïðîòèâîñòîÿòü âîçäåéñòâèþ îãíÿ è æàðà, íå ïîñòðàäàòü ïðè ïàäåíèÿõ, íå ïîëó÷àòü ^åðüåçíûx ïîâðåæäåíèé ïðè æåñòêèõ óäàðàõ òâåðäûìè ïðåäìåòàìè, òóïûìè èëè îñòðûìè, à òàêæå óìåíèå óõîäèòü îò íîæåé è ïóëü, ëåòÿùèõ â íåãî ñ áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ. Â ïðèíöèïå âñå ýòî íå òàê óæ è ñëîæíî. Ïðè÷åì â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå èñïîëüçóþòñÿ ñâîè àëãîðèòìû.


Èòàê, ðàññìîòðèì ïåðâûé àëãîðèòì íåóÿçâèìîñòè, îòíîñÿùèéñÿ ê íåóÿçâèìîñòè ìåõàíè÷åñêîé. Íàñ ó÷èëè â øêîëå, ÷òî ñèëà äåéñòâèÿ ðàâíà ñèëå ïðîòèâîäåéñòâèÿ, è, ñëåäîâàòåëüíî, íè îäèí îáúåêò, ñóùåñòâóþùèé â ýòîì ëó÷øåì èç ìèðîâ, íåâîçìîæíî íèêîèì îáðàçîì ïîâðåäèòü, åñëè òîëüêî îí - ýòîò îáúåêò - íå îêàçûâàåò ñîïðîòèâëåíèÿ. Âîçüìèòå çäîðîâåííûé òîïîð è ïîïðîáóéòå èì ðàçðóáèòü ìÿãêóþ ïóõîâóþ ïîäóøêó. Èëè æå áðîñüòå íà áèòûå ñòåêëà ïîëèýòèëåíîâûé ïàêåò, íàïîëîâèíó çàïîëíåííûé âîäîé. Ðó÷àþñü, ÷òî è ïàêåò è ïîäóøêà îñòàíóòñÿ íåâðåäèìû. Òåïåðü áðîñüòå íà òå æå ñòåêëà òîò æå ïàêåò, òîëüêî íàñûïüòå â íåãî ïðåäâàðèòåëüíî ðîâíî ñòîëüêî æå çåìëè èëè ïåñêà. Ïàêåò íåïðåìåííî ïîðâåòñÿ, è ñîäåðæèìîå ïîñûïëåòñÿ èç íåãî. Â ÷åì ïðè÷èíà? Óäàðîì íîæà âû ìîæåòå ïðîáèòü äàæå òîëñòóþ äîñêó, íî ïîïðîáóéòå èì æå ïðîòêíóòü êàêóþ-íèáóäü ëåãêóþ íåâåñîìóþ òêàíü, ïîäáðîøåííóþ â âîçäóõ. Ó âàñ íè÷åãî íå âûéäåò. Èáî íåâîçìîæíî ïîâðåäèòü íå÷òî òàêîå, ÷òî íå îêàçûâàåò ñîïðîòèâëåíèÿ.


Ïðè âñåâîçìîæíûõ ïàäåíèÿõ äåéñòâóåò òîò æå ñàìûé ïðèíöèï. Âñå îáû÷íûå áîåâûå øêîëû - îò âîëüíîé áîðüáû äî êàðàòý - ó÷àò, ïàäàÿ, ãðóïïèðîâàòüñÿ. Äàâàéòå ðàçáåðåìñÿ, ïðàâèëüíî ëè ýòî. Íàâåðíÿêà, ìíîãèì èç ìîèõ ÷èòàòåëåé äîâîäèëîñü êîãäà-ëèáî, áóäó÷è â ñîñòîÿíèè ñèëüíîãî àëêîãîëüíîãî îïüÿíåíèÿ, áûòü ìîæåò, îòêóäà-òî ïàäàòü, èëè ñêàòûâàòüñÿ ñ ëåñòíèöû ïî ñòóïåíüêàì, à òî è âñòóïàòü â ôèçè÷åñêèé êîíôëèêò è ïðèíèìàòü ñåðüåçíûå óäàðû íà òåëî. Òîãäà ïîñòàðàéòåñü ïðèïîìíèòü, ÷òî, ïðåáûâàÿ â ýòîì áëàæåííîì ñîñòîÿíèè, âû ïî÷åìó-òî íå ïîëó÷èëè âïîëíå "çàñëóæåííûõ" ïîâðåæäåíèé. Ïîâåðüòå, ýòî íå ñëó÷àéíîñòü, íî çàêîíîìåðíîñòü. Êîãäà âû äîñòàòî÷íî ïüÿíû, âàñ ïî÷òè íåâîçìîæíî òðàâìèðîâàòü. Òàì, ãäå òðåçâûé ÷åëîâåê íåïðåìåííî ïîëó÷èë áû ñåðüåçíûå ïîâðåæäåíèÿ, ïüÿíûé îòäåëûâàåòñÿ ëåãêèìè óøèáàìè, à åùå ÷àùå - îäíèì èñïóãîì. Â ÷åì ïðè÷èíà? Äà â òîì, ÷òî ðàçóì ïåðåñòàë êîíòðîëèðîâàòü âàøè äåéñòâèÿ. Ñèëüíîå àëêîãîëüíîå îïüÿíåíèå òîðìîçèò ôóíêöèè êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, è èíèöèàòèâó çàõâàòûâàåò ïîäêîðêà, òî åñòü ðåôëåêñû. Çàïîìíèòå, âàøå òåëî óìíåå è ñèëüíåå âàñ. Ðàçóì - ýòî õèëûé âñàäíèê íà ìîãó÷åì êîíå, ïðè÷åì ýòîò êîíü åñòü âàøå òåëî.


Òåëî ñàìî çíàåò, êàê åìó óïàñòü, íå ïîëó÷àÿ ïîâðåæäåíèé. È ëèøü ðàçóì çàñòàâëÿåò ÷åëîâåêà â ñòðàõå ñæèìàòüñÿ, ãðóïïèðîâàòüñÿ, íàïðÿãàòü ìûøöû. Ïðè ýòîì âìåñòå ñ òâåðäîñòüþ òåëî îáðåòàåò è õðóïêîñòü. Â ðåçóëüòàòå ðàçáèâàþòñÿ ñóñòàâû, ëîìàþòñÿ êîñòè, òðàâìèðóþòñÿ ìûøöû, ñòàâøèå æåñòêèìè. Íàïðàøèâàåòñÿ âûâîä: åñëè óæ ïðèõîäèòñÿ ïàäàòü, òî íóæíî ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ è ïîçâîëèòü òåëó óïàñòü ïëàøìÿ. Òîò, êîìó äîâîäèëîñü ïàäàòü â îáìîðîê, çíàåò, ÷òî ïðè ýòîì íå áûâàåò íèêàêèõ ïîâðåæäåíèé. Ïî÷åìó? Ïðåæäå âñåãî, ïîòîìó, ÷òî ïîëíîñòüþ ðàññëàáëåííîå òåëî çíàåò ñàìî, êàê åìó óïàñòü, ÷òîáû íå òðàâìèðîâàòüñÿ, è îòëè÷íî óìååò ýòî äåëàòü. Èòàê, ÷òîáû ïî-íàñòîÿùåìó íàó÷èòüñÿ ïàäàòü, íóæíî èçáàâèòüñÿ îò íàøåãî ïåðâîãî è ñàìîãî ãëàâíîãî ïðîòèâíèêà - îò ñòðàõà. Óáåðèòå åãî ñ ïîìîùüþ ñàìîâíóøåíèÿ. Äëÿ ýòîãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü, äîïóñòèì, òàêóþ ôîðìóëó: Ñòðàõà íåò. Ñî ìíîþ íè÷åãî íå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ. ß - ñâåðõ÷åëîâåê.


Â êîíöå êíèãè ÿ ïðåäëîæó âàì åùå íåñêîëüêî î÷åíü ýôôåêòèâíûõ ôîðìóë ñàìîâíóøåíèÿ, ïîìîãàþùèõ ïîáåäèòü ñòðàõ è ïîä÷èíèòü òåëî äóõó-ðàçóìó, êîòîðûå ïî ñïðàâåäëèâîñòè ìîæíî íàçâàòü çàêëèíàíèÿìè èëè ìîëèòâàìè ñâåðõ÷åëîâåêà.


Â îáùåì, òåì èëè èíûì ñïîñîáîì âû âíóøàåòå ñåáå ïîëíîå îòñóòñòâèå ñòðàõà, àáñîëþòíîå áåçðàçëè÷èå ê òîìó, ÷òî äîëæíî ïðîèçîéòè. Âû óáåæäàåòå ñåáÿ, ÷òî âàøå òåëî - ìàøèíà, óïðàâëÿåìàÿ äóõîì-ðàçóìîì è ïîëíîñòüþ åìó ïîä÷èíåííàÿ; ìàøèíà, ïîäâëàñòíàÿ âàøåé âîëå. Òåëî öåëèêîì ïîä÷èíåíî âàì. Êàê íå áîèòåñü âû, ÷òî ïîãíåòñÿ îòâåðòêà ó âàñ â ðóêå, êîãäà âû âûêðó÷èâàåòå îñîáî òóãîé øóðóï, òàê è íå äîëæíû âû ñòðàøèòüñÿ òðàâìèðîâàòü òåëî. È ëèøü òîãäà, êîãäà âû íàó÷èòåñü ñîõðàíÿòü ê íåìó ïîëíîå áåçðàçëè÷èå, êîãäà ñìîæåòå îñòàâàòüñÿ öåëèêîì ðàññëàáëåííûìè, òîëüêî òîãäà âû áóäåòå ïàäàòü ëåãêî è ñâîáîäíî, íå ïîëó÷àÿ òðàâì è íå ÷óâñòâóÿ áîëè.


Âîò åùå îäíà ôîðìóëà ñàìîâíóøåíèÿ, îòíîñÿùàÿñÿ ê äàííîìó ðàçäåëó: Òåëî - âîäà. Ìîå òåëî - âîäà, æèäêàÿ è òåêó÷àÿ. Âû âíóøàåòå ñåáå (è, ñëåäîâàòåëüíî, îùóùàåòå), êàê âåñü âåñ âàøåãî òåëà ñòåêàåò â âàøè ñòóïíè. Ñàìî òåëî ïðè ýòîì ñòàíîâèòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ëåãêèì è ãèáêèì. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøè ñóñòàâû îáðåëè ìíîæåñòâî ñòåïåíåé ñâîáîäû è ìîãóò ëåãêî ãíóòüñÿ â ëþáóþ ñòîðîíó. Âàøè ìûøöû è ñâÿçêè òÿãó÷è è âÿçêè, êàê òåñòî. Åñëè âû ãëóáîêî - íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå - óâåðîâàëè â ýòî, òî ãðàâìèðîâàòü âàñ (èëè æå âàì òðàâìèðîâàòüñÿ ïðè ïàäåíèè) áóäåò ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî.


Ìîæíî èñïîëüçîâàòü åùå îäíó, âñïîìîãàòåëüíóþ, ôîðìóëó ñàìîâíóøåíèÿ: Òåëî - ñóõîé ëèñò, ïàäàþùèé ñ äåðåâà. Ñîðâàííûé âåòðîì ñ âåòêè è óïàâøèé íà çåìëþ ñóõîé ëèñòîê íå ðàçîáüåòñÿ, íå ðàññûïëåòñÿ. Òî÷íî òàê æå è âàøå òåëî ïðè ïàäåíèè îñòàíåòñÿ öåëûì è íåâðåäèìûì, åñëè âû áóäåòå ïîëíîñòüþ îñëàáëåíû. Âû îùóùàåòå ñâîå òåëî êàê âîäó, êàê òðÿïêó; âñå âàøè ìûøöû ðàñêðåïîùåíû; îíè ìÿãêè è òÿãó÷è, êàê òåñòî.


Ìåæäó ïðî÷èì, ïðè ïîìîùè ñàìîâíóøåíèÿ ìîæíî äîáèâàòüñÿ è îáðàòíîãî ýôôåêòà - íåèìîâåðíîé êðåïîñòè è ïðî÷íîñòè óäàðíûõ ïîâåðõíîñòåé òåëà. Ïîñëåäíåå íåîáõîäèìî ïðè ðàçáèâàíèè òàêèõ êèðïè÷íûõ êëàäîê è äîñîê - èçëþáëåííîå çàíÿòèå êàðàòýèñòîâ, - à òàêæå êîñòåé è ÷åðåïîâ àãðåññèâíî íàñòðîåííûõ ïî îòíîøåíèþ ê âàì áèîëîãè÷åñêèõ îáúåêòîâ.


Íî âåðíåìñÿ ê òåõíèêå ïàäåíèÿ. Â íåé èìååòñÿ åùå îäèí íåìàëîâàæíûé àñïåêò, êàñàþùèéñÿ ãîëîâû. Êàê èçâåñòíî, íàøà ãîëîâà ïðàêòè÷åñêè íå çàùèùåíà ìûøöàìè, ÷òî, âïðî÷åì, íå ìåøàåò íåêîòîðûì àäåïòàì âîñòî÷íûõ âîèíñêèõ èñêóññòâ ðàñøèáàòü ñâîèìè ÷åðåïàìè âñÿ÷åñêèå èíûå òâåðäûå ïðåäìåòû. Âñå æå ÿ ðåêîìåíäóþ ñâîèì ó÷åíèêàì èñïîëüçîâàòü ãîëîâó ïî-äðóãîìó. Çàïîìíèòå, âîñïîëüçîâàòüñÿ ãîëîâîé êàê óäàðíîé ïîâåðõíîñòüþ ìîæíî ëèøü â ñëó÷àÿõ êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè, äà è òî äîïóñòèìû óäàðû åþ ëèøü â âåðõíþþ ÷àñòü ëáà, â ëèöî, â ãóáû èëè â æèâîò ïðîòèâíèêà. Íî ýòî, ïîâòîðÿþ, ëèøü â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ.


Ïðè ïàäåíèè æå ðàññëàáëåííîå òåëî èíñòèíêòèâíî ïîäáèðàåò îëîâó. Îáðàòèòå âíèìàíèå: â îñíîâíûõ ñòîéêàõ âñåõ ðåàëüíûõ áîåâûõ èñêóññòâ - òàêèõ, êàê áîêñ, áîðüáà, êàðàòý - ïëå÷è è ðóêè âñåãäà ïðèêðûâàþò ñëåãêà îïóùåííóþ ãîëîâó. Ýòî íå ñëó÷àéíî, ×åëîâå÷åñêîå òåëî èíñòèíêòèâíî áåðåæåò ãîëîâó. Áóäó÷è ðàññëàáëåííûì ïðè ïàäåíèè, îíî âñåãäà óìåëî ïîäâîðà÷èâàåòñÿ òàê, ÷òîáû ãîëîâà íå ïîëó÷èëà ïîâðåæäåíèé.


Îáû÷íî ïðè ïàäåíèè íà ñïèíó íåïîäãîòîâëåííûé ÷åëîâåê, âñëåäñòâèå óêîðåíèâøèõñÿ â íåì êîìïëåêñîâ, ñòðåìèòñÿ ñêîðåå ñåñòü, íåæåëè óïàñòü, ïðåäïî÷èòàåò ñ ðàçìàõó îïóñòèòüñÿ íà ÿãîäèöû âìåñòî òîãî, ÷òîáû ëåãêî è ñâîáîäíî ñâàëèòüñÿ ïëàøìÿ, íå ïîëó÷àÿ ïîâðåæäåíèé è íå ÷óâñòâóÿ áîëè. Êîãäà æå ÷åëîâåê ïàäàåò íà ÿãîäèöû, òî, ïðåæäå âñåãî, ðèñêóåò ïîëó÷èòü êîìïðåññèîííûé ïåðåëîì ïîçâîíî÷íèêà, îïóùåíèÿ ïî÷åê è äðóãèõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, òðàâìèðîâàòü òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû. À ïîòîìó çàïîìíèòå: íè â êîåì ñëó÷àå íå ñàäèòåñü; ïàäàéòå ëåãêî è ñâîáîäíî ïëàøìÿ!


Êàê òîëüêî ýòà òåõíèêà áóäåò îòðàáîòàíà íà ïîëó, ìîæíî ïåðåõîäèòü ê ïàäåíèÿì ñ âûñîòû: ñî ñòóëà, ñî ñòîëà. Òî÷íî òàê æå ëåãêî è ñâîáîäíî ìîæíî äåëàòü â ïàäåíèè íà òâåðäîé ïîâåðõíîñòè êóâûðîê âïåðåä. Òîëüêî ïðè ýòîì îáÿçàòåëüíî ïîäæèìàéòå ãîëîâó, âåðíåå, ïîçâîëüòå òåëó èíòóèòèâíî ïîäæàòü åå, èáî òåëî "óìíåå" âàñ.


Íî, ÷òîáû áåç óùåðáà äëÿ ñåáÿ ïðèíÿòü ñåðüåçíûé óäàð òâåðäîãî ïðåäìåòà, îäíîãî ðàññëàáëåíèÿ íå äîñòàòî÷íî. Äëÿ ýòîãî åùå íóæíî äîïîëíèòåëüíî íàó÷èòü ñâîå òåëî ïðèíèìàòü "íà ñêîëüæåíèå" ëþáîé óäàð, òî åñòü ñïîíòàííî äåéñòâîâàòü òàê, ÷òîáû ýòîò óäàð ñîñêàëüçûâàë ñ íåãî çà ñ÷åò ìàëîãî óãëà ìåæäó íàïðàâëåíèåì óäàðà è ïðèíèìàþùåé åãî ïîâåðõíîñòüþ òåëà. È òîãäà ñàìûìè õóäøèìè ïîñëåäñòâèÿìè äëÿ âàñ â äîñòàòî÷íî ñåðüåçíûõ ñëó÷àÿõ áóäóò ëèøü ëåãêèå ñèíÿêè. Òî÷íî òàê æå, åñëè íà âàñ îáðóøèòñÿ ñâåðõó ïðåñëîâóòîå èçäåëèå ðîññèéñêîé îáîðîííîé ïðîìûøëåííîñòè, à èìåííî ÄÐ-1, èëè "äóáèíîâàÿ ðåçèíêà", òî îíà íå ïðè÷èíèò âàì âðåäà, åñëè âû íåìíîãî îòêëîíèòåñü â ñòîðîíó, à äóáèíêà ñîñêîëüçíåò ñ âàøåãî ñëåãêà ïîäíÿòîãî ïëå÷à - âíèç ïî îïóùåííîé ðóêå.





[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]





Òðàâìèðîâàòü ÷åëîâåêà, íàíîñÿ åìó óäàðû ðàçëè÷íûìè òóïûìè òâåðäûìè ïðåäìåòàìè, î÷åíü-î÷åíü òðóäíî, åñëè òîëüêî îí íàó÷èëñÿ ïîëíîñòüþ äîâåðÿòü ñâîåìó òåëó. Íàïðèìåð, ïðè óäàðå â ãîëîâó ïîñëåäíÿÿ èíñòèíêòèâíî îòêëîíÿåòñÿ â ñòîðîíó, è îäíîâðåìåííî ñëåãêà ïîäæèìàåòñÿ ïëå÷î, ÷òîáû óäàð ñ íåãî ëåãêî ñîñêîëüçíóë.


Íî ïðè óäàðå â æèâîò ðàññëàáëåíèå íå ïîìîãàåò. Â ýòîì ñëó÷àå, íàïðîòèâ, íåîáõîäèìî âûçâàòü êîíâóëüñèîííîå ñæàòèå áðþøíîãî ïðåññà. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ñïîíòàííî íàïðÿãàòü ìûøöû æèâîòà ïî÷òè äî ñóäîðîã, äî êîíâóëüñèé. Òîãäà ëþáîé óäàð â íåãî áóäåò âàì íå ñòðàøåí - êîíå÷íî æå, ïðè óñëîâèè, ÷òî âàø áðþøíîé ïðåññ äîñòàòî÷íî ðàçâèò. Â òî æå âðåìÿ îñòàëüíûå ÷àñòè òåëà äëÿ ïðèåìà óäàðîâ âñå-òàêè ëó÷øå ðàññëàáëÿòü.


Êàê æå äîñòèãíóòü ñïîíòàííîãî êîíâóëüñèîííîãî ñæàòèÿ ìûøö æèâîòà ïðè îïàñíîñòè? Â ïðåäûäóùåé ãëàâå ÿ óæå äàë óïðàæíåíèÿ, âûðàáàòûâàþùèå íàâûê ïî îòäåëüíîñòè íàïðÿãàòü ðàçëè÷íûå ãðóïïû ìûøö. È â ýòîì ñëó÷àå äèñïîçèöèÿ ïðèìåðíî òà æå. Âîñïîëüçóéòåñü ñàìîêîäèðîâàíèåì. Äîïóñòèì, âû ñìîòðèòå íà ñâîþ ðóêó, ëåæàùóþ íà êàêîé-òî òâåðäîé ïîâåðõíîñòè, íàïðèìåð, íà ñòîëå, è äàåòå ñåáå óñòàíîâêó: ÷åðåç ïÿòü óäàðîâ ïóëüñà ìîÿ ðóêà äåðíåòñÿ ñàìà ïî ñåáå. Çàòåì âû âõîäèòå â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû è óæå áîëüøå íè î ÷åì íå äóìàåòå, èáî âàøå òåëî ñàìî îòñ÷èòàåò ýòè ïÿòü óäàðîâ è â íóæíûé ìîìåíò äåðíåò ðóêîé. Åñëè òàêèì îáðàçîì âû íàó÷èòåñü êîäèðîâàòü ñâîå òåëî (à ýòî òðåáóåò çàíÿòèé, êîòîðûå îáû÷íî çàíèìàþò îò íåñêîëüêèõ ÷àñîâ äî íåñêîëüêèõ äíåé; ó ñàìûõ áåñòîëêîâûõ - äàæå äî íåñêîëüêèõ íåäåëü), òî ñìîæåòå çàñòàâèòü åãî, êîãäà òðåáóåòñÿ, ñïîíòàííî íàïðÿãàòü æèâîò. Ïðè÷åì âàø áðþøíîé ïðåññ âñåãäà ñóìååò ïîäãîòîâèòüñÿ ê ïðèíÿòèþ óäàðà åùå çàäîëãî òî òîãî, êàê òîò ñòàíåò îïàñåí, èáî íàïðÿ÷ü ìûøöû ìîæíî çíà÷èòåëüíî áûñòðåå, íåæåëè ïðîäâèíóòü êóëàê äàæå íà íåñêîëüêî ñàíòèìåòðîâ. Ïðè ðåçêîì ñæàòèè æèâîòà îáû÷íî ñëåãêà îïóñêàåòñÿ ãðóäíàÿ êëåòêà è âûäâèãàåòñÿ òàç.


Ïðè óäàðå â îáëàñòü ïàõà ëó÷øå âñåãäà îòâîäèòü áåäðî, èëè æåñòêî áëîêèðîâàòü óäàð ïðåäïëå÷üÿìè.


Êàê âû, íàâåðíî, óæå ïîíÿëè, äëÿ äîñòèæåíèÿ íåóÿçâèìîñòè âî ãëàâó óãëà ÿ ñòàâëþ òàêæå òðåíèðîâêó ïñèõèêè. Â ñâîå âðåìÿ, êîãäà ÿ âåë çàíÿòèÿ â çíàìåíèòîé ìîñêîâñêîé øêîëå òåëîõðàíèòåëåé, ìû ïðîâîäèëè ñ êóðñàíòàìè íåêîòîðûå ñïåöèôè÷åñêèå âèäû òðåíèíãà. Íàïðèìåð, ïðåäñòàâüòå ñåáå òàêóþ ñèòóàöèþ. Âî âðåìÿ çàíÿòèÿ â êàáèíåò, ãäå îíî ïðîâîäèòñÿ, âðûâàåòñÿ çâåðîïîäîáíîãî âèäà èíäèâèäóóì è âîïðîøàåò: "Íó, ÷òî, âû è åñòü ñàìûå êðóòûå ðåáÿòà? Òîãäà ëîâèòå". Ñ ýòèìè ñëîâàìè îí áðîñàåò â êàáèíåò ãðàíàòó, ïðåäâàðèòåëüíî âûäåðíóâ êîëüöî. Ïðîõîäèò ñåêóíäû ïîëòîðû, è òóò îäèí èç êóðñàíòîâ âñêàêèâàåò, õâàòàåò ãðàíàòó è âûáðàñûâàåò åå â îêíî. Ñðàçó æå ñëåäóåò ìîé êîììåíòàðèé: "Âàì ïîòðåáîâàëîñü öåëûõ ÷åòûðå ñåêóíäû... Ñ÷èòàéòå, ÷òî âû óæå ïîêîéíèêè". Âîò òàê è îñóùåñòâëÿåòñÿ çàêàëêà íåðâíîé ñèñòåìû. Èëè âðûâàåòñÿ íà çàíÿòèå åùå îäèí èíäèâèä â ìàñêå è íà÷èíàåò ïàëèòü èç ïèñòîëåòà: ñíà÷àëà íàä ãîëîâàìè, à ïîòîì - íàâîäÿ îðóæèå íà ëþäåé. Èíîé ðàç êóðñàíòû ðåàãèðóþò àáñîëþòíî àäåêâàòíî ñèòóàöèè, â äðóãîé - íå ñîâñåì, íî âñåãäà òàêîé ýêñïåðèìåíò ïîëåçåí. Äàëåå, ìû ñòàâèëè êóðñàíòà, îáó÷àþùåãîñÿ ïî äàííîé ïðîãðàììå, íà ðåëüñû ìåòðàõ â äâàäöàòè îò ñòðåìèòåëüíî íàäâèãàþùåãîñÿ ïîåçäà. Êîãäà äî ïîñëåäíåãî îñòàâàëîñü äâà ìåòðà, èñïûòóåìûé äîëæåí áûë îòïðûãíóòü â ñòîðîíó. Äëÿ ñòðàõîâêè åãî îáâÿçûâàëè âåðåâêîé. Åñëè ïîïàäàëñÿ îñîáî óïðÿìûé êóðñàíò, ïîäïóñêàâøèé ïîåçä íà ìåòð-ïîëòîðà, ìû ïðîñòî âûäåðãèâàëè åãî çà âåðåâêó èç-ïîä êîëåñ. Ïðè ýòîì âèäåîêàìåðà ÷åòêî ôèêñèðîâàëà ëèöî èñïûòóåìîãî âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòà. Îíî äîëæíî áûëî îñòàâàòüñÿ ñîâåðøåííî áåññòðàñòíûì.


Íî âåðíåìñÿ ê àëãîðèòìàì íåóÿçâèìîñòè. Êàê ìîæíî ïðîòèâîñòîÿòü âîçäåéñòâèþ îãíÿ? ×åëîâåê - åäèíñòâåííîå æèâîå ñóùåñòâî, êîòîðîå åãî íå áîèòñÿ. Ñàìî ïî ñåáå ïëàìÿ íå ìîæåò ïðè÷èíèòü íàì âðåä. Åãî ïðè÷èíÿåò íàøå íåâåðèå â ýòî, èëè, íàïðîòèâ, âåðà â òî, ÷òî ìû äîëæíû îáæå÷üñÿ. Ó ÷åëîâåêà ïîÿâëÿåòñÿ ñòðàõ, - ïóñòü äàæå íà ìãíîâåíèå, - íî åñëè îí âîçíèê, ÷åëîâåê áóäåò òðàâìèðîâàí îãíåì.


ß ìîãó ïðåäëîæèòü âàì ñëåäóþùèé àëãîðèòì íåóÿçâèìîñòè ê âîçäåéñòâèþ îãíÿ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âàøå òåëî - îãîíü, à ñàìè âû - ïëàìÿ, ðåâóùåå áóøóþùåå ïëàìÿ. Ïëàìÿ ñòðóèòñÿ â âàøèõ æèëàõ, ïëàìÿ ðåâåò è áóøóåò â âàøåé ãðóäè, ïëàìÿ -â âàøåì ðàçóìå. Âñå âàøå òåëî - ðåâóùåå áóøóþùåå ïëàìÿ.


Òàêèì îáðàçîì, â îñíîâå íåóÿçâèìîñòè ê âîçäåéñòâèþ îãíÿ òàêæå ëåæèò òâåðäàÿ âíóòðåííÿÿ âåðà. Â òàêîì ñîñòîÿíèè âû ìîæåòå çàïðîñòî ãàñèòü ãîëûìè ðóêàìè ïûëàþùèé ôàêåë, íå èñïûòûâàÿ áîëè è íå ïîëó÷àÿ îæîãîâ, èëè æå ãàñèòü î ëàäîíü ãîðÿùóþ ñèãàðåòó. Çàïîìíèòå: âàì ïîä ñèëó ëþáàÿ ïðåãðàäà, ïîêà âû òâåðäî âåðèòå â ñåáÿ, â ñâîè áåçãðàíè÷íûå âîçìîæíîñòè.


Åñëè âû ÷èòàëè êíèãè Êàðëîñà Êàñòàíåäû, òî, íàâåðíî, ïîìíèòå åãî êëàññèôèêàöèþ âðàãîâ ÷åëîâåêà, ñòðåìÿùåãîñÿ ê çíàíèþ. Âðàã ïåðâûé (íàâåðíî, è íàø òîæå) - ýòî ñòðàõ. Êîãäà ÷åëîâåê åãî ïðåîäîëåâàåò, òî íà àðåíó âûõîäèò ñëåäóþùèé âðàã. Ýòî - ñàìî ìîãóùåñòâî, êîòîðîå îí îáðåë, åãî ñèëà, åãî ñàìîóâåðåííîñòü. Íî âîò îí îäîëåë è âòîðîãî âðàãà, òî åñòü ïîçíàë ïðåäåë ñâîèõ âîçìîæíîñòåé. Òåïåðü ýòîò ïðåäåë, êîíå÷íî, íåèçìåðèìî âûøå, ÷åì ó îáû÷íûõ ëþäåé, íî âñå-òàêè îí ñóùåñòâóåò. È òîãäà âûñòóïàåò òðåòèé âðàã. Ýòî - ÿñíîñòü. Âñå-òî â ýòîì ìèðå ñòàíîâèòñÿ ÷åëîâåêó ïîíÿòíî. Êîãäà æå îí îñîçíàåò, ÷òî åñòü âñå-òàêè íåêîòîðûå âåùè, ïîñòè÷ü êîòîðûå íè îäèí ñìåðòíûé íå ìîæåò è íå ñìîæåò íèêîãäà, òî îáúÿâëÿåòñÿ ÷åòâåðòûé âðàã. Ýòî - óñòàëîñòü. Åñëè ÷åëîâåêó óäàåòñÿ ñïðàâèòüñÿ è ñ ýòèì ïîñëåäíèì âðàãîì, òî îí îáðåòàåò âîèñòèíó âåëèêèå ñèëû è âîçìîæíîñòè.


Â îñíîâå íåóÿçâèìîñòè ê âîçäåéñòâèþ îñòðûõ ðåæóùèõ ïðåäìåòîâ - òàêæå ïñèõîëîãè÷åñêèå ôàêòîðû. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîèçâîäèòå íåêóþ ðàáîòó îñòðûì íîæîì. È âäðóã ó âàñ âîçíèêàåò ìûñëü: âîò ñåé÷àñ ÿ ïîðåæóñü. Â ýòîì ñëó÷àå âû äåéñòâèòåëüíî ïîðåæåòåñü ïî÷òè íàâåðíÿêà. Ïî÷åìó ýòî ïðîèñõîäèò? Äåéñòâóåò âàø ñòðàõ â ñîþçå ñ ïîäñîçíàòåëüíûì ñòðåìëåíèåì ïðè÷èíèòü ñåáå âðåä. Èáî íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ â ÷åëîâåêå áîðþòñÿ äâå ñèëû: ñòðåìëåíèå ê æèçíè è ñòðåìëåíèå ê ñìåðòè. Êîãäà ïîáåæäàåò âòîðàÿ, ÷åëîâåê êàê ìèíèìóì òðàâìèðóåòñÿ.


Åñëè âû ïîëíîñòüþ ïðàâèëüíî ðàññëàáëåíû, - è íå òîëüêî ôèçè÷åñêè, íî è äóõîâíî, - òî íå áóäåòå òðàâìèðîâàíû íè îñòðûì íîæîì ïðè óäàðå, íè áèòûìè ñòåêëàìè, åñëè, êîíå÷íî, íàäóìàåòå ïðîãóëÿòüñÿ ïî íèì áîñèêîì. Â øêîëå òåëîõðàíèòåëåé ìû ðàáîòàëè ñ ìåòàòåëüíûìè íîæàìè èç çîëèíãåíîâñêîé ñòàëè; èõ ñâåðõîñòðûå òâåðäûå ëåçâèÿ ìîãëè ëèøü ðàññå÷ü êîæó - íå áîëåå òîãî. Íî íàøè êóðñàíòû, ïðîõîäèâøèå ñïåöïîäãîòîâêó, íà òàêèå ìåëî÷è âíèìàíèÿ íå îáðàùàëè. ×òî æå êàñàåòñÿ ñòàëè ðîññèéñêîé, òî îíà íå ïîâðåæäàåò äàæå êîæó.


Òåïåðü - î êîíêðåòíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ óñòàíîâêàõ. Äîïóñòèì, âû õîòèòå óáåðå÷ü ðóêó îò ïîðàæåíèÿ íîæîì. Òîãäà íóæíàÿ óñòàíîâêà áóäåò: Ðóêà - âîäà, ïðîñòî âîäà... Íè÷òî íå â ñèëàõ ïðè÷èíèòü åé âðåä. Èëè æå âàì ïðåäñòîèò ïðîéòèñü áîñèêîì ïî áèòûì ñòåêëàì. Òîãäà âû âíóøàåòå ñåáå: Ñòóïíè - âîäà, æèäêàÿ è òåêó÷àÿ... Ýòî ïðîñòî, ýòî î÷åíü ïðîñòî. Íî ó÷òèòå, ìàëåéøåå íåâåðèå â çàäàííóþ óñòàíîâêó ïðèâåäåò ê òðàâìå.


Òåïåðü ìû ïîãîâîðèì î íàðàáîòêå óäàðíûõ ïîâåðõíîñòåé, à òàêæå ïîâåðõíîñòåé çàùèòû. ×òî ïðèíèìàåòñÿ â êà÷åñòâå óäàðíûõ ïîâåðõíîñòåé â ñèñòåìå "Áîåâàÿ ìàøèíà"? Ïðåæäå âñåãî, ÿ ïðîòèâíèê âûñîêèõ óäàðîâ íîãàìè - à ëÿ Âàí Äàì èëè ×àê Íîðèñ. Â ðåàëüíîì áîþ òàêèå óäàðû ïðèìåíèìû ðåäêî è, êàê ïðàâèëî, ëèøü ïðîòèâ íåïîäãîòîâëåííûõ ëþäåé. Â ìîåé ñèñòåìå íîãè ðàáîòàþò èñêëþ÷èòåëüíî íà íèæíåì "ýòàæå" è íå ïîäíèìàþòñÿ âûøå ïàõà ïðîòèâíèêà. Ó÷òèòå: ÷åì âûøå âû çàäèðàåòå íîãó, òåì áîëüøå íà ýòî çàòðà÷èâàåòñÿ âðåìåíè.


Óäàðíàÿ ïîâåðõíîñòü íîãè, ïîäëåæàùàÿ çàêàëèâàíèþ, ýòî, ïðåæäå âñåãî, ïîäóøå÷êà ñòîïû. Åå ñëåäóåò óêðåïëÿòü, ïàðàëëåëüíî ðàçâèâàÿ ìûøöû ãîëåíîñòîïà, äîïóñòèì, ïîäíèìàÿñü ñ îòÿãîùåíèåì íà íîñêè. Ýòî - îäíî èç èçâåñòíûõ óïðàæíåíèé áîäèáèëäèíãà. Ñëåäóåò óïðàæíÿòü è ïîäúåì ñòîïû, íàíîñÿ èì ëåãêèå ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿþùèåñÿ óäàðû ïî òâåðäîé ïîâåðõíîñòè, èëè êàòàÿ ïî ýòîé ÷àñòè íîãè òâåðäûé âàëèê.


Òî÷íî òàê æå, äëÿ íàðàáîòêè çàùèòíûõ ïîâåðõíîñòåé ïðåäïëå÷èé, ìîæíî ïåðåêàòûâàòü ýòîò âàëèê ïî çåìëå, ïðèæèìàÿ åãî ïðåäïëå÷üÿìè. Äàííàÿ ïðîöåäóðà ïðîèçâîäèòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íà íàäêîñòíèöå ïðåäïëå÷èé íå ïîÿâëÿåòñÿ òâåðäîå îáðàçîâàíèå, êàê áû ìîçîëü. Êîãäà ýòî äîñòèãíóòî, âû ìîæåòå ñâîáîäíî óäàðÿòü ïðåäïëå÷üÿìè î ñòåíó áåç êàêèõ-ëèáî áîëåâûõ îùóùåíèé, ÷òî äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò íåêîòîðîãî çàòâåðäåíèÿ êîæè íà ýòèõ ó÷àñòêàõ òåëà. Íî ó÷òèòå, òðåíèðîâàòü íóæíî íå ëîêòè, à èìåííî ïðåäïëå÷üÿ. Íà ìîé âçãëÿä, çàêàëèâàíèå ëîêòåé - çàíÿòèå íå ñàìîå ïîëåçíîå. À âîò ïðåäïëå÷üÿ îòëè÷íî íàðàáàòûâàþòñÿ â êà÷åñòâå çàùèòíîé ïîâåðõíîñòè. Ïðîêàòûâàíèå ïî íèì âàëèêà îáåñïå÷èò èõ ìàêñèìàëüíóþ òâåðäîñòü, è âû ñìîæåòå ìÿãêî áëîêèðîâàòü è îòðàæàòü èìè ëþáûå óäàðû, íàíåñåííûå ðåçèíîâîé äóáèíêîé èëè æåñòêîé àðìàòóðîé, è îòâîäèòü ýòè óäàðû ïîä óãëîì. Ñàìîå õóäøåå, ÷òî âû ìîæåòå ïðè ýòîì çàðàáîòàòü, òàê òîëüêî ëåãêèå ññàäèíû íà ïðåäïëå÷üÿõ. Äàæå ñëåãêà çàòâåðäåâøàÿ íàäêîñòíèöà óæå íå ïîçâîëèò âàì òðàâìèðîâàòüñÿ.


×òî åùå îòíîñèòñÿ ê óäàðíûì ïîâåðõíîñòÿì? Ïðåæäå âñåãî - ïàëüöû. ×òîáû ñäåëàòü èõ ïî-íàñòîÿùåìó ñèëüíûìè è òâåðäûìè, âû äîëæíû âûïîëíÿòü î÷åíü ïðîñòîå, íî ÷ðåçâû÷àéíî ýôôåêòèâíîå óïðàæíåíèå - îòæèìàíèå íà ïàëüöàõ. Ïîíà÷àëó, ïîêà òÿæåëî, âû ìîæåòå ïðè ýòîì îïèðàòüñÿ íå íà ñòóïíè, à íà êîëåíè, èëè æå íà î÷åíü øèðîêî ðàçâåäåííûå ñòóïíè. Íî ïîñòåïåííî, ïî ìåðå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, íîãè ñëåäóåò ñâîäèòü; â èòîãå âû äîëæíû ñâîáîäíî è ëåãêî îòæèìàòüñÿ íà ïàëüöàõ 30-40 ðàç. Êàê òîëüêî âû ýòîãî äîñòèãíåòå, ìîæåòå ñ÷èòàòü, ÷òî âàøè ïàëüöû äîñòàòî÷íî ïîäãîòîâëåíû. Êñòàòè, çàïîìíèòå, ÷òî ïðè óäàðå âàøè ïàëüöû äîëæíû áûòü íå ïðîãíóòû, à ñëåãêà ñîãíóòû â òîì íàïðàâëåíèè, â êîòîðîì êèñòü ñæèìàåòñÿ â êóëàê.


Óäàð ïàëüöàìè âïåðåä ïðè îòêðûòîé ëàäîíè - ýòî îäèí èç ìîèõ èçëþáëåííûõ ïðèåìîâ â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè. Êîíå÷íî, ýòî ÷ðåçâû÷àéíî æåñòîêèé óäàð. Ïðîâîäÿ åãî, âû ìîæåòå ëèøèòü ïðîòèâíèêà ãëàç èëè çóáîâ, ìîæåòå ïðîáèòü åìó âèñî÷íóþ êîñòü, ñëîìàòü ãîðòàííûé õðÿù èëè íàíåñòè èíîå ñòîëü æå ñåðüåçíîå óâå÷üå. Íî, ÷òîáû åãî ýôôåêòèâíî âûïîëíÿòü, íà êîí÷èêàõ ïàëüöåâ äîëæíà îáðàçîâàòüñÿ ìîùíàÿ ìîçîëü, ñâîåîáðàçíûé íàðîñò íà êîæå. Ïðè ýòîì ñàìè ïàëüöû ñòàíîâÿòñÿ íåîáû÷àéíî òâåðäûìè. Íàáèâàòü èõ, òî åñòü ñòó÷àòü èìè î ñòåíó èëè åùå î êàêóþ-òî òâåðäóþ ïîâåðõíîñòü, ÷òî ðåêîìåíäîâàíî â íåêîòîðûõ êíèãàõ ïî âîèíñêèì èñêóññòâàì, íà ìîé âçãëÿä, áåñïîëåçíî è äàæå âðåäíî. Íàðàáàòûâàòü ñèëó è êðåïîñòü ïàëüöåâ ëó÷øå âñåãî îòæèìàíèÿìè íà íèõ èëè óïðàæíåíèÿìè ñ êèñòåâûì ýñïàíäåðîì, òî åñòü ïîñòîÿííûì ñæèìàíèåì êèñòüþ ýñïàíäåðà. Ïðè÷åì âñåãî ýôôåêòèâíåå áóäåò ñî÷åòàòü ýòè óïðàæíåíèÿ. Îòæèìàíèå ýñïàíäåðà ïðàêòè÷åñêè íå îòíèìàåò âðåìåíè, íî ïîçâîëÿåò ñäåëàòü ïàëüöû öåïêèìè, ñèëüíûìè è òâåðäûìè. Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëèòü áîëüøîìó è óêàçàòåëüíîìó ïàëüöàì, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè óäàðíûìè ïîâåðõíîñòÿìè. Ïî ñâîåìó çíà÷åíèþ ê íèì ïðèáëèæàåòñÿ ñðåäíèé ïàëåö. Áåçûìÿííûé æå è ìèçèíåö íåñóò ñêîðåå âñïîìîãàòåëüíûå ôóíêöèè. Èòàê, áîëüøîé, óêàçàòåëüíûé è ñðåäíèé ïàëüöû - ýòî îñíîâíûå óäàðíûå ÷àñòè ðóêè.


Ïîìèìî òîãî íåîáõîäèìî òàêæå óïðàæíÿòü ñóñòàâû äâóõ ïàëüöåâ, òî åñòü êåíòîñû, "êîñòÿøêè", êóëàê, êîòîðûé äîëæåí áûòü òâåðäûì. ×òîáû ñäåëàòü åãî òàêîâûì, ëó÷øå âñåãî âûïîëíÿòü äëèòåëüíóþ ñòîéêó íà êóëàêàõ ñ íåáîëüøèì ðàñêà÷èâàíèåì â îáëàñòè êèñòè - êàê áû ñëåãêà ïåðåêàòûâàòüñÿ íà êóëàêàõ âî âðåìÿ ñòîéêè. Ýòî, êîíå÷íî, òÿæåëî è íåóäîáíî, âïðî÷åì, òî÷íî òàê æå, êàê è îòæèìàòüñÿ íà ïàëüöàõ, íî çàíèìàåò ñîâñåì íåìíîãî âðåìåíè. È åñëè âû ðåøèëè ïîäãîòîâèòü óäàðíûå ïîâåðõíîñòè ñâîèõ ðóê ê ðåàëüíîìó áîþ, òî íå òåðÿéòå âðåìåíè è íå æàëåéòå ñåáÿ.


Èòàê, íà âàøåì êóëàêå äîëæíà îáðàçîâàòüñÿ òâåðäàÿ ìîçîëü, óòîëùåíèå ñëåãêà îðîãîâåâøåé êîæè. Ïðè ýòîì ñóñòàâû êàê áû ñëåãêà óâåëè÷èâàþòñÿ â ðàçìåðàõ. Ìíîãèå íåóäà÷ëèâûå "êàðàòý-êè" ðàñïëþùèâàþò ñâîè ñóñòàâû, îò÷åãî òå ñòàíîâÿòñÿ ñèíèìè è ïëîñêèìè, äàæå âäàâëåííûìè. Ýòî íåïðàâèëüíî. Òàêîé ñóñòàâ íå ìîæåò âûíåñòè ñåðüåçíîãî äàâëåíèÿ, è, êðîìå òîãî, âåñüìà óðîäóåò ðóêó, ëèøàåò ïàëüöû ãèáêîñòè è ÷óâñòâèòåëüíîñòè. Äóìàþ, ñ òàêèìè ðóêàìè áóäåò òðóäíî âûïîëíÿòü ìíîãèå îáû÷íûå âåùè, ñêàæåì, ðàáîòàòü íà êîìïüþòåðå. Òîãäà êàê ïðàâèëüíî íàðàáîòàííàÿ óäàðíàÿ ïîâåðõíîñòü íå ñäåëàåò âàøè ïàëüöû ìåíåå ãèáêèìè.


Ê óäàðíûì ïîâåðõíîñòÿì, íà ìîé âçãëÿä, òàêæå îòíîñèòñÿ ïÿòêà ëàäîíè. Âîò îíà äåéñòâèòåëüíî ëåãêî çàêàëèâàåòñÿ ïðåñëîâóòûì ïîñòóêèâàíèåì îáî ÷òî-òî òâåðäîå, èáî â ýòîé ÷àñòè ðóêè ïîä êîæåé ñêðûòû ìûøöû è ñóõîæèëèÿ; ïîñòóêèâàíèå èõ òîëüêî óêðåïèò. Îäíîâðåìåííî ìîæíî çàêàëèâàòü ïÿòêè ëàäîíåé ïðè ïîìîùè âñåâîçìîæíûõ ïîäñêîêîâ è îòæèìàíèé íà íèõ.


Òàêîâû îñíîâíûå óäàðíûå ïîâåðõíîñòè, èñïîëüçóåìûå â ñèñòåìå "Áîåâàÿ ìàøèíà". Ïîæàëóé, äîïîëíèòåëüíî â êà÷åñòâå óïðàæíåíèÿ ÿ ðåêîìåíäîâàë áû êàòàòü òâåðäûé âàëèê åùå è ïî ãîëåíè. Èáî ïîñëåäíÿÿ òîæå ìîæåò íåïëîõî ñëóæèòü îäíîâðåìåííî è çàùèòíîé, è óäàðíîé ïîâåðõíîñòüþ. Íàïðèìåð, òå æå ñàìûå ëîó-êèê è êèí-ãåðè âåëèêîëåïíî ïðîâîäÿòñÿ íå òîëüêî ïîäúåìîì ñòîïû, íî è ãîëåíüþ.


Ñïåöèôè÷åñêàÿ òåëåñíàÿ ïîäãîòîâêà âîèíà èìååò åùå îäíó îñîáåííîñòü. Ýòî - âûáîð äëÿ ïðèîðèòåòíîãî ðàçâèòèÿ íàèáîëåå âàæíûõ ãðóïï ìûøö. Íà ìîé âçãëÿä, áîéöó â ïåðâóþ î÷åðåäü ñëåäóåò ðàçâèâàòü øåþ. Îäíî èç ëó÷øèõ óïðàæíåíèé äëÿ ýòîãî - âðàùåíèÿ ãîëîâû ñ óñèëèåì. Îíè âûïîëíÿþòñÿ ðàç ïî 10-15 â êàæäóþ ñòîðîíó. Çàòåì ñëåäóþò íàêëîíû ãîëîâû âïåðåä-íàçàä - òîæå ñ óñèëèåì è ïðèìåðíî ñòîëüêî æå ðàç. Çäåñü ñëåäóåò àêöåíòèðîâàòü êîíå÷íûå ïîëîæåíèÿ, îñîáåííî ïðè íàêëîíå íàçàä - ãîëîâà çàêèäûâàåòñÿ (îïóñêàåòñÿ) ìàêñèìàëüíî, äî ïðåäåëà. Äàëåå, ñëåäóåò âûïîëíÿòü ìåäëåííûå ïîâîðîòû ãîëîâû èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, ïðè÷åì òîæå ñ ìàêñèìàëüíûì óñèëèåì.


Ïîâòîðÿþ, äëÿ âîèíà ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî èìåòü íàêà÷àííóþ øåþ, èáî îáû÷íî èìåííî øåÿ òðàâìèðóåòñÿ ïåðâîé. Çàòåì, íåîáõîäèìî ìàêñèìàëüíî ðàçâèòü áðþøíîé ïðåññ. Äóìàþ, â ýòîì íåòðóäíî óáåäèòü òîãî, êòî âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàë ïðåäøåñòâóþùóþ ÷àñòü ýòîé ãëàâû. Äàëåå, íóæíî óïðàæíÿòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé è ãîëåíîñòîïà. Ãîëåíîñòîï îïðåäåëÿåò ïðûãó÷åñòü, ìîùíîñòü óäàðà íîãîé, íàäåæíîñòü îïîðû âîèíà. Ïðåäïëå÷üå - öåïêîñòü çàõâàòà, ñèëó óäàðà ðóêîé èëè ïàëüöàìè, íàäåæíîñòü áëîêà - â îáùåì, âñå, ÷òî íàäëåæèò âûïîëíÿòü ðóêàìè âî âðåìÿ ñõâàòêè.


Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñòàòóè äðåâíåãðå÷åñêèõ âîèíîâ - õîòÿ áû íà ïîëèêëåòîâà "Êîïüåíîñöà", èëè "Îòäûõàþùåãî Àðåñà". Ýòî - íàñòîÿùèå áîéöû, íàñòîÿùèå ìóæ÷èíû. Åñëè âû ïðèñìîòðèòåñü ê íèì, òî îáíàðóæèòå, ÷òî ó êàæäîãî - ìîùíûé ïðåññ è êîñûå ìûøöû æèâîòà, òî åñòü òåëî êàê áû çàòÿíóòî â ìûøå÷íûé êîðñåò. ß íå áåçîãîâîðî÷íûé ñòîðîííèê òåîðèè Èâàíà Åôðåìîâà î êðàñîòå êàê áèîëîãè÷åñêîé öåëåñîîáðàçíîñòè, íî â îòíîøåíèè âîèíñêîé êðàñîòû, íà ìîé âçãëÿä, îí ïðàâ. Õîòÿ êîå-÷òî âåñüìà ñóùåñòâåííîå îí ïðîïóñòèë è òóò. Âîèíó íåîáõîäèìî ìàêñèìàëüíî óïðàæíÿòü ìûøöû ïðåäïëå÷èé, ÷òîáû îáúåìîì è ñèëîþ îíè äîìèíèðîâàëè íàä áèöåïñàìè è òðèöåïñàìè. Èíûìè ñëîâàìè, ó áîéöà çíà÷èòåëüíî ëó÷øå ðàçâèòî ïðåäïëå÷üå, ÷åì ïëå÷î.


Â îòíîøåíèè íîã - òî÷íî òàê æå íóæíî ñòðåìèòüñÿ, ÷òîáû ìîùíûé ãáëåíîñòîï äîìèíèðîâàë íàä ìûøöàìè áåäðà. Êîíå÷íî, ñäåëàòü ýòî î÷åíü òðóäíî, íî äëÿ âîèíà íåîáõîäèìî. Ëèøü òîãäà âû ñìîæåòå ïî-íàñòîÿùåìó ïðåâðàòèòü ñåáÿ â áîåâóþ ìàøèíó, êîãäà ó âàñ áóäóò ìîùíàÿ øåÿ, æåëåçíûé ïðåññ ïëþñ ÷óòü ëè íå ãèïåðòðîôèðîâàííûå ìûøöû ïðåäïëå÷èé è ãîëåíîñòîïà. Êàê âñå ýòî "íàêà÷àòü", âû ìîæåòå óçíàòü èç ëþáîé ëèòåðàòóðû ïî àòëåòèçìó. Ëè÷íî ÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ðóê ðåêîìåíäóþ èñïîëüçîâàòü ìîùíûå êèñòåâûå ýñïàíäåðû, à äëÿ íîã - îñîáóþ ìàíåðó õîäüáû íà òðåíàæåðå "Ñòåïïåð". Îáû÷íî íîâè÷îê, çàáðàâøèñü íà ýòîò ñíàðÿä, â êîíöå äâèæåíèÿ íîãè âíèç îòñòàâëÿåò ÿãîäèöû. Âìåñòî ýòîãî íóæíî ïîñòàðàòüñÿ êàê ìîæíî âûøå ïîäíÿòüñÿ íà íîñîê.


Áåç ñóùåñòâåííîãî ðàçâèòèÿ óêàçàííûõ ãðóïï ìûøö, êàê áû íè òðåíèðîâàëè âû ñâîþ ïñèõèêó, âàì âñå-òàêè íå óäàñòñÿ ñäåëàòü ñåáÿ ðåàëüíîé ãðîçíîé áîåâîé ìàøèíîé.


Ãëàâà 4. Ïîñòàíîâêà áîåâûõ ðåôëåêñîâ òåëà


ß óòâåðæäàþ, ÷òî íàøå òåëî ñïîñîáíî ñàìî, áåç êàêîãî-ëèáî ó÷àñòèÿ ðàçóìà è ñîçíàíèÿ, àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà ëþáûå ïîïûòêè ìåõàíè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà íåãî, èáî - åùå ðàç íàïîìíþ ýòó èñòèíó - òåëî óìíåå è ñèëüíåå íàñ. Â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ îíî ìîæåò ðåàãèðîâàòü ñïîíòàííî. Íî òðåáóåìîãî óðîâíÿ ñàìîïðîèçâîëüíûõ ðåàêöèé òåëà, êàê ïðàâèëî, äîáèâàþòñÿ ëèøü ëó÷øèå èç áîéöîâ ïðè ïîìîùè ìíîãîëåòíèõ ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê.


Îäíàêî òîò æå ñàìûé ðåçóëüòàò ìîæíî ïîëó÷èòü è äðóãèì ïóòåì, ïðè÷åì çíà÷èòåëüíî áûñòðåå. Ýòà âåëèêîëåïíàÿ ñïîíòàííàÿ ðåàêöèÿ òåëà äîñòèæèìà áåç ìíîãîëåòíåé áîåâîé ïîäãîòîâêè. Â ïðèíöèïå îíà âîçìîæíà äàæå ó òîãî, êòî íèêîãäà íå äåðæàë â ðóêàõ îðóæèÿ, êòî âîîáùå íå ó÷àñòâîâàë â ôèçè÷åñêèõ êîíôëèêòàõ. Âû ñïðîñèòå: êàêèì îáðàçîì, çà ñ÷åò ÷åãî ýòî âîçìîæíî? Ïðåæäå âñåãî, çà ñ÷åò âåëèêîãî ìíîæåñòâà áåçóñëîâíûõ ðåôëåêñîâ, êîòîðûå èçíà÷àëüíî ââåäåíû â "ðàçóì" íàøåãî òåëà.


Íàïðèìåð, âàì âîâñå íå íóæíî ó÷èòüñÿ îòäåðãèâàòü ðóêó îò ãîðÿ÷åé ñêîâîðîäû. Òåëî ñàìî ïðîèçâîäèò ýòî äåéñòâèå, ïðè÷åì çíà÷èòåëüíî áûñòðåå, ÷åì ìû óñïåâàåì îïîìíèòüñÿ. Íàâåðíî, èíîãäà âû îáðàùàëè âíèìàíèå íà êîíâóëüñèîííûå ïîäåðãèâàíèÿ ñîáñòâåííûõ ìûøö ïîñëå òÿæåëûõ óïðàæíåíèé. Ïîïðîáóéòå ïîâòîðèòü èõ ñ òîé æå ñêîðîñòüþ, íî óæå ñîçíàòåëüíî. Íè÷åãî íå âûéäåò. À ýòî çíà÷èò, ÷òî íàøå òåëî ñïîñîáíî ïðîèçâîäèòü áîëåå ìîùíûå íåðâíûå èìïóëüñû, íåæåëè ñîçíàíèå.


Íàøå òåëî, òî åñòü ïîäñîçíàíèå, îáëàñòü ñêðûòûõ ðåôëåêñîâ, äåéñòâóåò ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå, ÷åì ðàçóì. Óðîâíÿ ñïîíòàííîñòè äîñòèãàþò âûñîêîêëàññíûå áîéöû, ó êîòîðûõ íåò âðåìåíè îáäóìûâàòü ñâîè äåéñòâèÿ â æåñòêèõ ïîåäèíêàõ, ãäå âñå ðåøàåò íè÷òîæíàÿ äîëÿ ñåêóíäû. È ýòà èõ ñïîñîáíîñòü îáû÷íî âîñïðèíèìàåòñÿ âñåìè ïðî÷èìè êàê íå÷òî íåäîñòóïíîå ïðîñòûì ñìåðòíûì. Îäíàêî ïðîáóäèòü â ñåáå óìåíèå äåéñòâîâàòü òåëîì ñïîíòàííî ìîæåò ëþáîé ÷åëîâåê. Èìåííî ñïîíòàííî íàøå òåëî èíîãäà âûïîëíÿåò ñàìûå óäèâèòåëüíûå äåéñòâèÿ, ïðîèçâîäèò ñîâåðøåííî íåîæèäàííûå äâèæåíèÿ, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ýôôåêòèâíûìè - áóêâàëüíî íà ïîðÿäîê ýôôåêòèâíåå, íåæåëè îáäóìàííûå èëè íàðàáîòàííûå äåéñòâèÿ è óäàðû.


Åñëè íåîæèäàííî è ðåçêî ìàõíóòü ðóêîé ïåðåä ëèöîì ÷åëîâåêà, òî, ïðåáûâàÿ â îïðåäåëåííîì ñîñòîÿíèè äóõà, îí íå óñïååò ñðåàãèðîâàòü è îñòàíåòñÿ íåïîäâèæíûì. Íî â èíîì ñîñòîÿíèè äóõà, â äðóãîì ïñèõî-ýìîöèîíàëüíîì íàñòðîå òîò æå ÷åëîâåê ñïîñîáåí ìãíîâåííî îòäåðíóòü ãîëîâó, ïðè÷åì ãîðàçäî ðåç÷å, ÷åì îí ìîã áû ñäåëàòü ýòî îáäóìàííî. È ïîäîáíîå ïðåäåëüíî ðåçêîå è íåîæèäàííîå äåéñòâèå çà÷àñòóþ ïðîèñõîäèò êàê áû ñàìî ïî ñåáå.


Ìíîãèå èç âàñ â äåòñòâå ëþáèëè ëàçàòü ïî äåðåâüÿì è, íàâåðíî, èíîãäà ñðûâàëèñü ñ íèõ. Âñïîìíèòå, êàê îäíàæäû â òàêîé ñèòóàöèè âàøà ðóêà íåîæèäàííî è ðåçêî âäðóã ñàìà ñîáîé âûòÿíóëàñü â íóæíîì íàïðàâëåíèè è óõâàòèëàñü çà âåòêó. Ýòî èíñòèíêòèâíîå äâèæåíèå âûðó÷èëî âàñ, ïîòîìó ÷òî áûëî ñîâåðøåíî ãîðàçäî áûñòðåå è òî÷íåå, ÷åì âñå òå äåéñòâèÿ, ÷òî âû ïðèâûêëè ïðîèçâîäèòü ñîçíàòåëüíî. Óìåíèå âûðàáîòàòü â ñåáå ñïîñîáíîñòü ê íåîáäóìàííûì ñâîáîäíûì äâèæåíèÿì, íà ìîé âçãëÿä, ÿâëÿåòñÿ êëþ÷åâûì äëÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé ãîòîâèò ñåáÿ ê ðåàëüíîìó áîþ. Èáî â ïðîöåññå ñõâàòêè óæå íåò âðåìåíè ðàçìûøëÿòü: ÷òî è êàê ñëåäóåò äåëàòü.


Îáû÷íî ñèãíàë îò ñåíñîðíîé ñèñòåìû ïîñòóïàåò â ÷åëîâå÷åñêîå ñîçíàíèå, à îíî ïåðåðàáàòûâàåò ýòîò ñèãíàë è âûíîñèò êàêîå-òî çàêëþ÷åíèå. Íà âñå ýòî, íåñîìíåííî, òðàòèòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ. Â ñëó÷àå ñïîíòàííîãî äåéñòâèÿ òåëà êàðòèíà äðóãàÿ. Ñèãíàëó íå íóæíî ïðîõîäèòü ÷åðåç âñå ñëîè ñîçíàíèÿ, ÷åðåç ýòè ìîùíûå ïðåïÿòñòâèÿ; íåïîñðåäñòâåííî â ãëóáèíå ïîäêîðêè îïðåäåëÿåòñÿ îòâåòíîå äåéñòâèå, êîòîðîå â ýòîì ñëó÷àå áóäåò çíà÷èòåëüíî ýôôåêòèâíåå,


Íàðàáàòûâàòü íàâûê ñïîíòàííîãî äåéñòâèÿ î÷åíü è î÷åíü ïðîñòî. Äëÿ ýòîãî ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ óïðàæíåíèåì íà ñàìîêîäèðîâàíèå, êîòîðîå ÿ ïðåäëîæèë â ïðåäûäóùåé ãëàâå. ß èìåþ â âèäó ïðîñòåéøóþ óñòàíîâêó: ×åðåç ïÿòü óäàðîâ ïóëüñà ìîÿ ðóêà äåðíåòñÿ ñàìà ïî ñåáå. Íàïîìèíàþ, çàòåì íóæíî íåìåäëåííî ðåàëèçîâàòü ñîñòîÿíèå ïóñòîòû. Ìîæíî ðàáîòàòü è ñ äðóãîé óñòàíîâêîé, áîëåå ïîíÿòíîé â ïðàêòè÷åñêîì ñìûñëå: Êîãäà ê ìîåìó ëèöó áóäåò áûñòðî ïðèáëèæàòüñÿ êàêîé-íèáóäü òÿæåëûé è òâåðäûé ïðåäìåò, ãîëîâà ñàìà êà÷íåòñÿ â ñòîðîíó - áåç ìîåãî ó÷àñòèÿ.


Óñòàíîâêà çàêðåïëÿåòñÿ â ïîäêîðêå â ñîñòîÿíèè ïóñòîòû, è âàøå òåëî ïðèîáðåòàåò ñïîñîáíîñòü ñàìîñòîÿòåëüíî ðåàãèðîâàòü íà ïðèáëèæàþùèåñÿ ê íåìó ïðåäìåòû. Ñïîíòàííûå äåéñòâèÿ òåëà áóäóò çíà÷èòåëüíî áîëåå áûñòðûìè, íåæåëè îáäóìàííûå, è ñîâåðøåííî íåîæèäàííûìè, - äàæå äëÿ òîãî, êòî èõ ñîâåðøàåò, - à ïîòîìó î÷åíü ýôôåêòèâíûìè. Çàïîìíèòå: âñå äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü àáñîëþòíî åñòåñòâåííû - òåëî äâèæåòñÿ ñàìî, âûéäÿ èç-ïîä êîíòðîëÿ ðàçóìà.


Â ÷åì, íà ìîé âçãëÿä, ïðèíöèïèàëüíûé èçúÿí âñåõ "çâåðèíûõ" ñòèëåé âîñòî÷íûõ áîåâûõ øêîë ñ èõ íàäóìàííîé è îòòî÷åííîé ïîäðàæàòåëüíîñòüþ - äà â ñàìîì âûáîðå îáúåêòà äëÿ ïîäðàæàíèÿ. Äåéñòâèòåëüíî, òàêîé ñòèëü ïðåâîñõîäíî ïàðîäèðóåò äâèæåíèÿ, ïîâåäåíèå, ìîæåò áûòü, ñàì äóõ êàêîãî-ëèáî æèâîòíîãî, ÷òîáû ïðîáóäèòü â ñåáå è ðåàëèçîâàòü åãî ñèëû è âîçìîæíîñòè. Íî âñå çâåðè, êàê èçâåñòíî, óñòóïàþò ÷åëîâåêó. "Âåíåö òâîðåíèÿ" äåéñòâèòåëüíî ñàìîå ìîãóùåñòâåííîå ñóùåñòâî íà çåìëå, èëè - ÷èñòî áèîëîãè÷åñêè - ñàìûé ñèëüíûé õèùíèê. Òîãäà êàêîé ñìûñë äëÿ íåãî ïîäðàæàòü áîëåå ñëàáûì òâàðÿì?


Ëèøèòå òèãðà êîãòåé, è ÷åãî áóäåò ñòîèòü çíàìåíèòûé óäàð åãî ëàïû? Ëèøèòå ïåðåäíèå êîíå÷íîñòè îáåçüÿíû èõ íåèìîâåðíîé ñèëû (êîíå÷íî æå, îòíîñèòåëüíî âåñà æèâîòíîãî), è òîãäà êàêîé ñìûñë áóäåò â îáåçüÿíüèõ óæèìêàõ? Íî ÷åëîâåê-òî íå èìååò íè òèãðèíûõ êîãòåé, íè îáåçüÿíüèõ ëàï... Ïîòîìó ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî "çâåðèíûå" øêîëû - ýòî òóïèêîâûé ïóòü ðàçâèòèÿ âîèíñêîãî èñêóññòâà. Ñðåäè âñåõ âîñòî÷íûõ ñòèëåé áîåâûõ èñêóññòâ, ìíå êàæåòñÿ, íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíà øêîëà "ïüÿíèöû", "ïüÿíûé êóëàê", â êîòîðîé ïàðîäèðóþòñÿ äâèæåíèÿ ïüÿíîãî ÷åëîâåêà. Ðàññêàçûâàÿ î ñîñòîÿíèè ìåõàíè÷åñêîé íåóÿçâèìîñòè â ïðåäûäóùåé ãëàâå, ÿ óæå îòìå÷àë çíà÷èòåëüíîå ïîâûøåíèå çàùèòíûõ ñâîéñòâ òåëà, êîòîðîå íàáëþäàåòñÿ ó ÷åëîâåêà, êîãäà îí ïüÿí. Ñëåäîâàòåëüíî, âûçûâàÿ â ñåáå ñîîòâåòñòâóþùåå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ïîñëåäîâàòåëü "ïüÿíîãî êóëàêà" äîñòèãàåò ìåõàíè÷åñêîé íåóÿçâèìîñòè è ïîâûøåíèÿ ñêîðîñòè è òî÷íîñòè áîåâûõ äâèæåíèé.


Çäåñü, ïîæàëóé, áóäåò óìåñòíî ðàññêàçàòü åùå îá îäíîé ôîðìå ïñèõîòðåíèíãà, îðèåíòèðîâàííîé íà ïðîáóæäåíèå â ñåáå áîåâûõ ðåôëåêñîâ, íà âûâåäåíèå èõ èç ïîäêîðêè íà ñîçíàòåëüíûé óðîâåíü. Ýòî - ñïåöèôè÷åñêèé ïñèõîòðåíèíã, êîòîðûé ÿ áû íàçâàë "Ïîäúåì Çâåðÿ". Â òåìíûõ ãëóáèíàõ ïñèõèêè-äóøè êàæäîãî èç íàñ äðåìëåò õèùíèê - ìîãóùåñòâåííûé, âîîðóæåííûé íåèñ÷èñëèìûì ìíîæåñòâîì áîåâûõ ðåôëåêñîâ, äâèæåíèé è âíóòðåííèì èñòèííûì çíàíèåì èñêóññòâà áîÿ. ×òîáû îáðåñòè â ñåáå ýòîãî "Çâåðÿ", íåîáõîäèìî óìåíèå ïîãðóæàòüñÿ â ãëóáèíû ñîáñòâåííîãî "ÿ", óìåíèå èñêàòü âíóòðè ñåáÿ. Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî âñïîìîãàòåëüíûõ ôîðì ïñèõîòðåíèíãà, îðèåíòèðîâàííûõ íà ñòàáèëèçàöèþ ïñèõèêè. Îäíó èç íèõ ÿ ñåé÷àñ è ïðåäëàãàþ âàøåìó âíèìàíèþ.


Ñÿäüòå ðàññëàáëåííî. Íîãè îïèðàþòñÿ î ïîë âñåé ñòóïíåé, ãîëîâà ìÿãêî íàêëîíåíà, à òåëî ïîêîèòñÿ â íå ñëèøêîì ìÿãêîì êðåñëå, èëè óäîáíî ðàñïîëîæèëîñü íà ñòóëå. Ó ïðèâåðæåíöåâ àóòîãåííîé òðåíèðîâêè òàêîå ïîëîæåíèå òåëà íàçûâàåòñÿ ïîçîé êó÷åðà. Çàêðîéòå ãëàçà è íà÷èíàéòå âíóøàòü ñåáå, ÷òî âû ïðîâàëèâàåòåñü â ãëóáèíó ñâîåãî "ÿ". Âíà÷àëå âû ïðîõîäèòå ÷åðåç ñâåòëûå îáðàçû, ãäå èäåò ìûøëåíèå, ãäå æèâóò ÷óâñòâà, ýìîöèè, ìîæåò áûòü, ÷òî-òî åùå, îòíîñÿùååñÿ ê ðàöèîíàëüíîìó ìèðó. Íî ïîñòåïåííî âû ïðîâàëèâàåòåñü âñå ãëóáæå è ãëóáæå - òóäà, ãäå âîêðóã âàñ ñìûêàåòñÿ òüìà. Ýòà òüìà åñòü íè ÷òî èíîå, êàê ãëóáèíû âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ. È âû ïîñòåïåííî äîáèâàåòåñü òîãî, ÷òî èñ÷åçàþò âñå âàøè ìûñëè, ÷óâñòâà è ýìîöèè, è îñòàåòñÿ òîëüêî ýòà òåìíàÿ ãëóáèíà.


Íà ñàìîì äíå, êóäà âû ïîãðóçèëèñü, ãäå óæå íå îñòàëîñü ìûøëåíèÿ, âû íàõîäèòå Çâåðÿ, íåâåäîìîãî Çâåðÿ, ðâóùåãîñÿ èç ãëóáèí âàøåãî "ÿ". Íàïîìíþ âàì ñëîâà èç Ðèã Âåäû, ãëàâíîãî èç ÷åòûðåõ îñíîâîïîëàãàþùèõ ãèìíîâ èíäóèçìà: "Èç ãëóáèí äóøè òâîåé ïîäíèìåòñÿ óæàñàþùåå ÷óäîâèùå, êîòîðîå ðàçðóøèò âåñü òâîé ìèð". Åñëè ìîè ïðåäïîëîæåíèÿ âåðíû, ýòè ñòðîêè íàìåêàþò íà îäèí èç òðåíèíãîâ äðåâíèõ àðüåâ, âåëèêèõ âîèíîâ. Îí îðèåíòèðîâàí íà ïîäúåì èç ãëóáèí ñâîåãî "ÿ" Çâåðÿ, íà âûñâîáîæäåíèå èç ïîäñîçíàíèÿ óäèâèòåëüíûõ áîåâûõ ðåôëåêñîâ. Ýòîò Çâåðü, ïîäíÿâøèéñÿ èç ãëóáèí âàøåãî "ÿ", íå ñïîñîáåí ðàññóæäàòü, íå ñïîñîáåí äóìàòü è ÷óâñòâîâàòü; îí ìîæåò òîëüêî ðåàãèðîâàòü.


Âàøà çàäà÷à: ïðî÷óâñòâîâàâ ýòîãî Çâåðÿ, îáèòàþùåãî â ãëóáèíàõ âàøåãî "ÿ", âìåñòå ñ íèì âûéòè íàðóæó; êàê áû çàõâàòèâ åãî, ðâàíóòüñÿ èç áåçäîííûõ ãëóáèí ïîäñîçíàíèÿ. È êîãäà, âìåñòå ñî Çâåðåì, âû âûõîäèòå íà ïîâåðõíîñòü ñîáñòâåííîãî ñîçíàíèÿ, òî çàìå÷àåòå, êàê òîé áåçäîííîé òüìîé, ÷òî îí ñ ñîáîþ íåñåò, ïîãëîùàþòñÿ âñå âàøè ìûñëè, ýìîöèè, ÷óâñòâà, è íå îñòàåòñÿ íè÷åãî, êðîìå ìãíîâåííîé è àäåêâàòíîé ðåàêöèè.


Ó Çâåðÿ "áüþò" òîëüêî äâà ìûñëåîáðàçà: ïåðâûé - "âðàã", âòîðîé - "óíè÷òîæèòü". "Âðàã - óíè÷òîæèòü, âðàã - óíè÷òîæèòü, âðàã - óíè÷òîæèòü..." Çâåðü àáñîëþòíî ëèøåí ñòðàõà; â íåì âëàäû÷åñòâóåò ÷èñòåéøèé, àáñîëþòíûé èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ. À ýòî, êàê ÿ óæå îáúÿñíÿë, ñîâåðøåííî ðàçíûå âåùè. Ñòðàõ ïàðàëèçóåò; èíñòèíêò æå ñàìîñîõðàíåíèÿ çàñòàâëÿåò äåéñòâîâàòü. Ó Çâåðÿ - îäíî ñòðåìëåíèå: âûæèòü, âûæèòü, âûæèòü... È íà ýòî ñòðåìëåíèå êàê áû íàíèçûâàþòñÿ äâå ìûñëåôîðìû: "âðàã" è "óíè÷òîæèòü".


Êîãäà Çâåðü ïðîðûâàåòñÿ â âåðõíþþ ÷àñòü âàøåãî ñîçíàíèÿ è çàïîëíÿåò åå, âû ïåðåñòàåòå áûòü ÷åëîâåêîì. Âû îùóùàåòå, êàê âàøà ïñèõèêà çàïðåäåëüíî ðàçãîíÿåòñÿ - íàñòîëüêî, ÷òî âû óòðà÷èâàåòå âñÿêèé êîíòðîëü íàä ñîáîþ. Ýòà ðàçãîíêà ïñèõèêè ïðåâîñõîäèò âñå ìûñëèìûå ïðåäåëû - èíûìè ìåòîäàìè âàì íèêîãäà íå ðàçîãíàòü åå äî òåõ âûñîò, ÷òî ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü áîåâîé àóòîòðåíèíã "Çâåðü". Âûïîëíÿÿ åãî, âû äåéñòâèòåëüíî îùóùàåòå ñåáÿ çâåðåì. Âàøå òåëî - ëèøü èíñòðóìåíò, ìàøèíà, ïîä÷èíåííàÿ âîëå Çâåðÿ, âûðâàâøåãîñÿ èç ãëóáèí âàøåãî "ÿ".


×àñòî áîéöû, ïðåáûâàÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè, âèäÿò ñåáÿ êàê áû ñêâîçü êðàñíóþ ïåëåíó. Ïðàêòèêóÿ áîåâîé àóòîòðåíèíã, ÷åëîâåê ïðåèñïîëíÿåòñÿ ïðåçðåíèÿ ê ëþáîé áèîëîãè÷åñêîé ìàññå, ïåðåìåùàþùåéñÿ âîêðóã íåãî, è îáðåòàåò ñïîñîáíîñòü ÷óâñòâîâàòü îïàñíîñòü è äåéñòâîâàòü ðàíüøå, ÷åì åå îñìûñëèò. Âîò - òî ñàìîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ÿ è ïûòàëñÿ îïèñàòü â ýòîé ãëàâå. Çâåðü - ýòî ìîãóùåñòâî, Çâåðü - ýòî íåóÿçâèìîñòü, Çâåðü - ýòî ìãíîâåííàÿ ðåàêöèÿ, Çâåðü - ýòî ÷óäî, íàñòîÿùåå ÷óäî âîèíñêîãî èñêóññòâà.


Ãëàâà 5. Èíòóèöèÿ. ×óòüå


×åëîâåê âèäèò, ñëûøèò, îáîíÿåò, îùóùàåò - â îáùåì, âîñïðèíèìàåò íåèçìåðèìî áîëüøå, ÷åì îòðàæàåòñÿ â åãî ñîçíàíèè. Ýòî íàãëÿäíî ïîäòâåðæäàåò ýôôåêò 25-ãî êàäðà. Âêðàòöå åãî ìîæíî îïèñàòü òàê. Åñëè ïðîõîäÿùèå äðóã çà äðóãîì 24 êàäðà â ñåêóíäó âîñïðèíèìàþòñÿ íàìè êàê åäèíàÿ äâèæóùàÿñÿ "îæèâøàÿ" êàðòèíà, òî 25-é êàäð, íåñóùèé íåêóþ èíóþ èíôîðìàöèþ, íå ñâÿçàííóþ ñ îáùèì êîíòåêñòîì, àêòèâíûì ñîçíàíèåì âîîáùå íå áóäåò âîñïðèíèìàòüñÿ. Îäíàêî åãî îòëè÷íî "ðàçãëÿäèò" è äàæå óñâîèò íàøå ïîäñîçíàíèå, êîòîðîå, êàê èçâåñòíî, íå îáëàäàåò êðèòè÷íîñòüþ. Èíà÷å ãîâîðÿ, ëþáîãî ÷åëîâåêà ìîæíî çàïðîñòî çàêîäèðîâàòü íà âñÿêîãî ðîäà ïîêóïêè è ïóòåøåñòâèÿ, íà ïîääåðæêó òåõ èëè èíûõ ïîëèòèêîâ - äà, âîîáùå, íà âñå, ÷òî óãîäíî! - ïðè ïîìîùè ñîîòâåòñòâóþùåãî 25-ãî êàäðà, êîòîðûé ãðàìîòíî âìîíòèðîâàí, äîïóñòèì, â åãî ëþáèìûé âèäåîôèëüì.


Íàïðèìåð, â íåêèé êëèï ñ îáîæàåìûì âàìè Äæåêñîíîì âñòàâëåí 25-é êàäð, ïðåäëàãàþùèé âàì ïèòü "Êîêà-êîëó". Âû ïðîñìîòðèòå ýòîò êëèï ðàçà äâà-òðè, è, äîïóñòèì, äåíü ñïóñòÿ, çàõîòèòå ïèòü. È âû äåéñòâèòåëüíî êóïèòå "Êîêà-êîëó". Âåñü ôîêóñ â òîì, ÷òî ýòîò êàäð ìåëüêàåò òàê áûñòðî, ÷òî åãî íå óñïåâàåò çàôèêñèðîâàòü âàøå àêòèâíîå ñîçíàíèå. À ïîäñîçíàíèå, äëÿ êîòîðîãî îí äîñòóïåí, ïîâòîðÿþ, íå îáëàäàåò êðèòè÷íîñòüþ. Åñëè áû êàäð ñ ïðèçûâîì ïèòü "Êîêà-êîëó" âàì ïîêàçàëè ïîäîëüøå, òî âêëþ÷èëîñü áû âàøå ñîçíàíèå, òî åñòü êðèòè÷íîñòü: íó åå - ýòó ïðèòîðíóþ øèïó÷êó, ëó÷øå âûïüþ ïèâà, èëè êîôå...


Ñ êàæäûì èç âàñ, íàâåðíÿêà, ñëó÷àëîñü òàêîå: âû ñîáèðàåòåñü êóäà-òî ïîéòè, à ÷òî-òî âíóòðè âàñ ýòîìó ïðîòèâèòñÿ: íå íàäî áû òóäà èäòè... Âû âñå-òàêè èäåòå, ïîòîìó ÷òî óì ïîáåæäàåò èíòóèöèè, à ïîòîì êëÿíåòå ýòîò ñâîé óì, èç-çà êîòîðîãî ñ âàìè ïðèêëþ÷èëàñü íåïðèÿòíîñòü. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ñèãíàë èç ïîäêîðêè áûë íàñòîëüêî ñèëåí, ÷òî ïðîíèê â âàøå ñîçíàíèå. Ïîäñîçíàíèå òîæå âîñïðèíèìàåò âåñü îêðóæàþùèé ìèð, ïðè÷åì ðàçðåøàþùàÿ ñïîñîáíîñòü âàøåé ñåíñîðíîé ñèñòåìû, ñâÿçàííîé ñ ïîäêîðêîé, ïðåâîñõîäèò ëþáîå âîîáðàæåíèå. Íàïðèìåð, âû çàïðîñòî ìîæåòå îáîíÿòü íåñêîëüêî ìîëåêóë âîçäóõà. Âû ìîæåòå ñëûøàòü çâóêè íàñòîëüêî òèõèå, ÷òî äàæå ïðåñëîâóòàÿ êîøêà íå ñïîñîáíà èõ âîñïðèíÿòü.


Íî âåñü ýòîò ãðàíäèîçíûé ìèððèàäîãîëîñíûé èíôîðìàöèîííûé ãèìí íå ïðîíèêàåò â âàø óì, ïîòîìó ÷òî ìåæäó íèì è ïîäñîçíàíèåì (èëè íåðâíîé ñèñòåìîé) óñòàíîâëåíû ìîùíåéøèå ôèëüòðû, íå ïðîïóñêàþùèå ïîäàâëÿþùóþ ÷àñòü èíôîðìàöèè. Ýêñòðàñåíñû "ñîâåðøåíñòâóþò" ñâîè ñïîñîáíîñòè, èñêóññòâåííî ðàçðóøàÿ ýòè ôèëüòðû. Çíà÷èò, åñòü ñðåäè íèõ íå òîëüêî øàðëàòàíû, íî è ãîòîâûå ïàöèåíòû äëÿ áîëüíèöû èìåíè Áåõòåðåâà - ýòî, êîíå÷íî, òå, ÷òî äîñòàòî÷íî ïðåóñïåëè â ðàñøàòûâàíèè çàùèòíîé ñèñòåìû ñîáñòâåííîé ïñèõèêè.


Äåéñòâèòåëüíî, åñëè âñÿ èíôîðìàöèÿ õëûíåò èç ïîäñîçíàíèÿ â ñîçíàíèå, ñ ïîñëåäíèì ïðîèçîéäåò ïðèìåðíî òî æå, ÷òî è ñ ãëóáîêîâîäíîé ðûáîé, âûäåðíóòîé íà ïîâåðõíîñòü. Ñîçíàòåëüíàÿ ÷àñòü óìà ïðîñòî íå âûäåðæèò è âçîðâåòñÿ. Ñëåäîâàòåëüíî, íóæíî íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ êàê áû â îáõîä ôèëüòðîâ, ÷òîáû èõ íå ïîâðåäèòü. Êîíå÷íî, ýòî ìîæåò áûòü ëèøü óçêàÿ çàðàíåå âûáðàííàÿ ïîëîñà ñâåäåíèé. Äîïóñòèì, âû õîòèòå, ÷òîáû âàøè ôèëüòðû îáõîäèëà èíôîðìàöèÿ î íàâèñøåé íàä âàìè óãðîçå. Äîáèòüñÿ ýòîãî íå òàê óæ ñëîæíî. Â ñâîå âðåìÿ ÿ ïîäãîòîâèë îäèí èç ñïåöîòðÿäîâ áûñòðîãî ðàçâåðòûâàíèÿ, îáó÷èâ åãî áîéöîâ èíòóèòèâíîìó ÷óòüþ, óìåíèþ îùóùàòü, ÷òî â íèõ öåëÿòñÿ, ñïîñîáíîñòè âêëàäûâàòü â ñâîé âçãëÿä âîëåâîé ïîñûë.


Èòàê, âïîëíå ìîæíî îùóòèòü, äîïóñòèì, çâóê äûõàíèÿ ÷åëîâåêà çà ñòåíîé, èëè æå òåïëî åãî òåëà - â îáùåì, âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü è îñîçíàòü ïðèñóòñòâèå ÷åëîâåêà, êàêèì-ëèáî îáðàçîì ñêðûòîãî îò âàñ. Êàê æå çà ýòî âçÿòüñÿ? Ïðåæäå âñåãî, ïðîâåäåì ïðåäâàðèòåëüíûé òðåíèíã. Ïðîòÿíèòå ðóêó è ïðè ïîìîùè ñàìîêîäèðîâàíèÿ îùóòèòå åþ òåïëî. Äëÿ ýòîãî ïîäîéäåò ëþáîé ñïîñîá ñàìîêîäèðîâàíèÿ: ìîæåòå äàòü ñåáå ðå÷åâóþ óñòàíîâêó, ìîæåòå ÿðêî âîîáðàçèòü ïëàìÿ âîçëå ðóêè, èëè æå èñïîëüçîâàòü îáà ìåòîäà îäíîâðåìåííî. Ãëàâíîå, íå íóæíî îñîáåííî ñòàðàòüñÿ, èíà÷å íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ. Íå ïûòàéòåñü "ðàñêî÷åãàðèòü" ñâîþ ëàäîíü äî ïîêðàñíåíèÿ - âïîëíå äîñòàòî÷íî îùóòèòü åþ ëåãêîå òåïëî. Òåïåðü ïîïðîáóéòå òî÷íî òàê æå ïî÷óâñòâîâàòü ðóêîé õîëîä. Íàäåþñü, ýòî íå âûçîâåò ó âàñ çàòðóäíåíèé. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âàì ïðèäåòñÿ åùå íåìíîãî ïîòðåíèðîâàòüñÿ â ñàìîêîäèðîâàíèè.


Èòàê, ïðèíèìàåì çà ïîëîæèòåëüíûé îòâåò òåïëî, çà îòðèöàòåëüíûé - õîëîä. Òåïåðü ìîæåòå çàäàâàòü âîïðîñû. Äëÿ íà÷àëà ïðîäåëàéòå òàêîé îïûò. Ïóñòü êòî-ëèáî - íàçîâåì åãî àññèñòåíòîì - ñêðîåòñÿ îò âàñ çà äîñòàòî÷íî ïðîòÿæåííîé ñòåíîé: äîïóñòèì, âûéäåò èç êîìíàòû â êîðèäîð, ñäåëàåò âäîëü ñòåíû íåñêîëüêî øàãîâ è îñòàíîâèòñÿ. Ïðè ýòîì âàì èç êîìíàòû íå âèäíî, ãäå èìåííî íàõîäèòñÿ àññèñòåíò. Âîéäÿ â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû, ñêîëüçèòå âçãëÿäîì ïî ñòåíå, è ïóñòü âàøå âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷èòñÿ â ãëàçàõ. Äîñòèãíóâ îïðåäåëåííîãî ó÷àñòêà ñòåíû, âû âäðóã îùóòèòå â ðóêå ëåãêîå òåïëî: ñëåäîâàòåëüíî, àññèñòåíò îñòàíîâèëñÿ èìåííî â ýòîì ìåñòå. Âûçîâèòå åãî è ïðîâåðüòå äîñòîâåðíîñòü ñâîåãî îòêðûòèÿ.


Äëÿ ñëåäóþùåãî îïûòà âàì ïîòðåáóåòñÿ ãðóïïà àññèñòåíòîâ. Âðó÷èòå îäíîìó èç íèõ êàêîé-ëèáî íåáîëüøîé ïðåäìåò, äîïóñòèì, çàæèãàëêó; ïî ÷åñòíîìó îòâåðíèòåñü - è ïóñòü êòî-ëèáî èç àññèñòåíòîâ çà âàøåé ñïèíîé óáåðåò åå â êàðìàí. Òåïåðü ïîî÷åðåäíî ïîäõîäèòå ê êàæäîìó èç íèõ è, ðåàëèçîâàâ "ïóñòîòó", çàäåðæèâàéòå âíèìàíèå íà êàæäîì. Òåïëî â ðóêå ïîäñêàæåò âàì, ó êîãî èìåííî íàõîäèòñÿ ïðîìåòååâ ïðèáîð. Äëÿ ñàìûõ äîòîøíûõ óòî÷íþ: íå èìååò çíà÷åíèÿ, ÷òî èìåííî ñïðÿòàíî - çàæèãàëêà èëè óòþã, - ðàâíûì îáðàçîì è òî, êóäà ýòî íå÷òî ïîìåùåíî - â êàðìàí èëè çà ùåêó. Âîò ÷òî äåéñòâèòåëüíî âàæíî, òàê ýòî âàøå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. "Ïóñòîòà" îçíà÷àåò ñâîáîäó íå òîëüêî îò ìûñëåé, íî è îò ýìîöèé. Ñëåäîâàòåëüíî, ÷òîáû òåõíèêà "ðàáîòàëà", âû äîëæíû áûòü âîèñòèíó áåññòðàñòíû - äàæå ñàìî æåëàíèå åå âûïîëíèòü â äàííîì ñëó÷àå ÿâèòñÿ ïðåïÿòñòâèåì. À çíà÷èò, äåéñòâóéòå è íå áåñïîêîéòåñü î ðåçóëüòàòå.


Ïîñëåäíèé îïûò, îïèñàííûé ìíîþ, ëåò ñòî íàçàä íåîäíîêðàòíî äåìîíñòðèðîâàëñÿ çíàìåíèòûì ïàðàïñèõîëîãîì Âîëüôîì Ìåññèíãîì, ïðè÷åì âñåãäà âîñòîðæåííî âîñïðèíèìàëñÿ ïóáëèêîé. Êàê âèäèòå, íè÷åãî îñîáî ñëîæíîãî â ýòîì íåò.


Êñòàòè, çàïîìíèòå âàæíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ïîñòóëàò: ÷òîáû ïñèõîòåõíèêà "ðàáîòàëà", îíà äîëæíà áûòü äîñòàòî÷íî ïðîñòîé â èñïîëíåíèè. Åñëè â êàêîì-ëèáî éîãè÷åñêîì òðàêòàòå âàì ïðåäëàãàåòñÿ âñòàòü íà ëåâîå óõî è ïÿòêîé ïî÷åñàòü çàòûëîê, òî çíàéòå, âñå ýòî - áëåô, ÷òî áû íè ñóëèë âàì àâòîð. Ïîâòîðÿþ, ðàáîòàþò òîëüêî ïðîñòûå òåõíèêè.


Òåïåðü ïåðåä âàìè îòêðûò øèðî÷àéøèé ïðîñòîð äëÿ ýêñïåðèìåíòîâ. Íàïðèìåð, ïðåæäå ÷åì çàéòè â ïîäúåçä äîìà, ïîïûòàéòåñü îïðåäåëèòü: íàõîäèòñÿ ëè òàì êòî-ëèáî. Ñîãëàñèòåñü, áûâàþò îáñòîÿòåëüñòâà, êîãäà îá ýòîì íå õóäî áû çíàòü. Äà-äà, òåïëî-õîëîä îòëè÷íî âàì ýòî ïîäñêàæóò. Èëè, ñòîÿ ó äâåðåé ñâîåé êâàðòèðû, çàðàíåå óñòàíîâèòå: äîìà ëè âàøà æåíà. Ïîäîáíàÿ èíôîðìàöèÿ òîæå áûâàåò ïîëåçíîé. Íî ÷òî áåññïîðíî âàæíî äëÿ áîéöà, òàê ýòî çàêîäèðîâàòü ñåáÿ íà ÷óâñòâî îïàñíîñòè è íà âîñïðèÿòèå ïðîòèâíèêà áåç ïîìîùè çðåíèÿ. Ïóñòü ïðîòèâíèê îùóùàåòñÿ âàìè êàê òåïëî. Ïðè÷åì âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ÷óâñòâîâàòü èìåííî "ðóêîé". Äëÿ ýòîãî ñãîäèòñÿ ëþáàÿ ÷àñòü òåëà. Íàïðèìåð, ìîé ïîìîùíèê îòëè÷íî ÷óâñòâóåò ïðîòèâíèêà ëèöîì. Âî âðåìÿ ïîêàçàòåëüíîãî ýêñïåðèìåíòà, ïðîâîäèâøåãîñÿ íà îäíîé èç ïðåçåíòàöèé Âñåìèðíîé àññîöèàöèè èíñòðóêòîðîâ-òåëîõðàíèòåëåé, îí ñ çàâÿçàííûìè ãëàçàìè âîðâàëñÿ â êîìíàòó, ìãíîâåííî ïîðàçèë èç ïèñòîëåòà ÷åòâåðûõ íàõîäèâøèõñÿ òàì ëþäåé (êîíå÷íî, êðàñÿùèìè ïàòðîíàìè), à çàòåì, ÷óòü ïîêîëåáàâøèñü, ïðîèçâåë ïÿòûé âûñòðåë... Ïî áàòàðåå âîäÿíîãî îòîïëåíèÿ. ß äóìàþ, ïîñëåäíÿÿ íåáîëüøàÿ "íàêëàäêà" âîâñå íå "ñìàçàëà" ðåçóëüòàò îïûòà, à íàïðîòèâ, ÿâèëàñü äîïîëíèòåëüíûì àðãóìåíòîì åãî îáúåêòèâíîñòè. (Ïîìîùíèê-òî ìîé áûë ïðåäâàðèòåëüíî çàêîäèðîâàí íà âîñïðèÿòèå èñòî÷íèêîâ òåïëà.) Â êîíöå êîíöîâ, øóò ñ íåé, ñ áàòàðååé. Âàæíî, ÷òîáû âîâðåìÿ áûë îáåçâðåæåí îïàñíûé ïðîòèâíèê.


Òåïåðü îñòàíîâèìñÿ íåìíîãî ïîäðîáíåå íà îùóùåíèè óãðîçû, íà ÷óâñòâå íàâèñøåé íàä âàìè îïàñíîñòè. Âû ðàññëàáëÿåòåñü è âûçûâàåòå â ñåáå êàêîå-ëèáî îùóùåíèå - áåçðàçëè÷íî êàêîå. Âàæíî ëèøü, ÷òîáû îíî äîñòàòî÷íî ëåãêî âîñïðîèçâîäèëîñü, íî íå îñîáåííî âàñ îòâëåêàëî. Äîïóñòèì, âû ñîñðåäîòà÷èâàåòåñü íà äàâëåíèè â âèñî÷íîé îáëàñòè. Ñîâñåì íåñëîæíî âûçâàòü â ñåáå ýòî ÷óâñòâî. Ëþáîé èç íàñ êîãäà-ëèáî èñïûòûâàë äàâëåíèå íà âèñêè. Â ïðèíöèïå äàííàÿ ôóíêöèÿ öåëèêîì ïîä÷èíåíà íåðâíîé ñèñòåìå, òî åñòü âûçâàòü ýòî îùóùåíèå èñêóññòâåííî î÷åíü ëåãêî.


Èòàê, âû âûçûâàåòå â ñåáå ÷óâñòâî äàâëåíèÿ íà âèñêè è äàåòå ñåáå óñòàíîâêó: êàê òîëüêî íàäî ìíîþ íàâèñíåò ôèçè÷åñêàÿ îïàñíîñòü, êàê òîëüêî ìîå òåëî ïî÷óâñòâóåò ïðÿìóþ óãðîçó, îíî ñðàçó æå äàñò ìíå ñèãíàë äàâëåíèåì íà âèñêè. Çàòåì âû âõîäèòå â ñîñòîÿíèå ïóñòîòû è ÷óâñòâóåòå, êàê â ìîìåíò îïàñíîñòè ñðàçó æå âîçíèêàåò äàâëåíèå íà âèñêè. Âïðî÷åì, ïîêà âû ïðåáûâàåòå â ñîñòîÿíèè ïóñòîòû, îíî ïîñòåïåííî ñëàáååò, íî âû çíàåòå, âû òâåðäî âíóòðåííå óáåæäåíû, ÷òî ýòî îùóùåíèå íåïðåìåííî âîçíèêíåò ñ ïðåæíåé ñèëîé íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä óãðîçîé, ïåðåä êàêîé-òî ôèçè÷åñêîé îïàñíîñòüþ. Ýòî - òàêæå îäíà èç ïðîñòåéøèõ ôîðìóë àóòîòðåíèíãà.


Êñòàòè, ðåêîìåíäóþ âàì êàê ìîæíî áîëüøå âðåìåíè íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ïóñòîòû. Ïðåáûâàÿ â íåì, ìîæíî îòëè÷íî ðàçãîâàðèâàòü, äâèãàòüñÿ - â îáùåì, âåñòè îáû÷íóþ æèçíü. Íî, êàê òîëüêî âàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà ïî÷óâñòâóåò óãðîçó, - à îáíàðóæèò îíà åå îáÿçàòåëüíî, èáî ðàçðåøàþùàÿ ñïîñîáíîñòü íàøåé ñåíñîðíîé ñèñòåìû è ìîäåëÿòîðñêèå âîçìîæíîñòè ÷åëîâå÷åñêîãî ïîäñîçíàíèÿ ÷ðåçâû÷àéíî âûñîêè, - âû íåìåäëåííî îùóòèòå ïðèáëèæåíèå îïàñíîñòè. Ýòó íàøó ñïîñîáíîñòü òàêæå ìîæíî è äîëæíî èñïîëüçîâàòü. Äðåâíèå ðèìëÿíå ãîâîðèëè: ïðåäóïðåæäåííûé âîîðóæåí. Åñëè âû çàðàíåå çíàåòå î íàâèñøåé íàä âàìè îïàñíîñòè, òî ìîæåòå óéòè îò íåå. Âûñîêî ñåíñèòèâíûå ëþäè ñïîñîáíû ïî÷óâñòâîâàòü ïðèáëèæàþùóþñÿ óãðîçó çà íåñêîëüêî ìèíóò. Ìíå, íàïðèìåð, óäàåòñÿ îùóòèòü åå çà íåñêîëüêî ñåêóíä, èíîãäà, áûòü ìîæåò, çà äîëè ñåêóíäû... Íî ïîêóäà ýòîãî îêàçûâàëîñü äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû îñòàòüñÿ â æèâûõ. Â îáùåì, âîâðåìÿ ïî÷óâñòâîâàòü îïàñíîñòü íå òàê óæ è òðóäíî.


Íà ÷åì åùå íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ â ýòîé ãëàâå? Ïîæàëóé, íà ïàðàëîãèè. Âîçìîæíî, êîìó-òî ýòî ïîêàæåòñÿ ïàðàäîêñàëüíûì, òåì íå ìåíåå, ýòî - ôàêò: ÷òîáû ðàçâèòü â ñåáå ÷óòüå íà îïàñíîñòü, íóæíî ïðèó÷èòüñÿ ê ëîãèêå íàîáîðîò. Âîò ñõåìà áàíàëüíîé ÷åëîâå÷åñêîé ëîãèêè: åñëè ÿ ïîñòóïëþ òàêèì âîò îáðàçîì, òî íå âûéäåò ëè èç ýòîãî ÷åãî-ëèáî ïëîõîãî? Ëîãèêà ñâåðõ÷åëîâåêà: åñëè ÿ âîò òàê ïîñòóïèë, çíà÷èò, èç-çà ýòîãî íè÷åãî ïëîõîãî íå äîëæíî ïðîèçîéòè; åñëè ÿ äåéñòâóþ òàê, çíà÷èò ýòî äëÿ ÷åãî-òî íóæíî. Èíûìè ñëîâàìè, âû ïîëíîñòüþ ïåðåñòàåòå îáäóìûâàòü ñâîè äåéñòâèÿ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî îíè ñòàíîâÿòñÿ èíòóèòèâíûìè. Ïðè÷åì ëþáûå âàøè äåéñòâèÿ, ïåðåñòàâ áûòü îáäóìàííûìè, äåëàþòñÿ ãîðàçäî áîëåå öåëåñîîáðàçíûìè è ýôôåêòèâíûìè. È ýòî òàêæå ÿâëÿåòñÿ îáëàñòüþ ðàáîòû ñ èíòóèöèåé. ß ãîâîðþ îá îáðåòåíèè ñïîñîáíîñòè ê èíòóèòèâíîìó äåéñòâèþ. Îñíîâíîé ïðèíöèï ýòîãî ìîæåò áûòü ñôîðìóëèðîâàí òàê. Íåîáõîäèìî ïåðåñòàòü äîâåðÿòü óìó, íî öåëèêîì è ïîëíîñòüþ äîâåðèòüñÿ ñâîåìó òåëó, ýòîé ïðåêðàñíîé ìóäðîé è ìîãó÷åé áîåâîé ìàøèíå. Âàøåìó âåëèêîìó òåëó.


Âûðàáîòêà ñïîñîáíîñòè äåéñòâîâàòü èíòóèòèâíî äîëæíà âåñòèñü ïîñòîÿííî, èíà÷å ãîâîðÿ, ýòî åñòü äåëî, òðåáóþùåå ïîñòîÿííîãî óïðàæíåíèÿ, íåïðåðûâíîãî âíóòðåííåãî íàïðÿæåíèÿ, ïñèõè÷åñêîãî íàêàëà. Êîãäà âû ïåðåñòàåòå óïðàæíÿòüñÿ, ïðîèñõîäèò òî æå ñàìîå, ÷òî è â èçâåñòíîé òèáåòñêîé ïðèò÷å. Â íåé îäèí ìóäðåö äåìîíñòðèðóåò ó÷åíèêó êîòåëîê ñ âîäîé, êèïÿùåé íà îãíå. Ïðè÷åì, êîãäà îí åãî ñíèìàåò, êèïÿòîê ìãíîâåííî ïðåñòàåò áûòü òàêîâûì, íî ñòàíîâèòñÿ ïðîñòî ãîðÿ÷åé âîäîé.


- Ñìîòðè, - ñêàçàë ìóäðåö ñâîåìó ó÷åíèêó, - ïîêà èäåò ïîñòîÿííûé ïðèòîê òåïëà îò îãíÿ, ïåðåä òîáîþ - êèïÿòîê. Íî ñòîèò îòîäâèíóòü êîòåëîê îò ïèòàþùåãî åãî ïëàìåíè, è â ñëåäóþùèé ìèã â íåì - îáû÷íàÿ ãîðÿ÷àÿ âîäà.


Èòàê, â âàñ âñå âðåìÿ äîëæåí áûòü âíóòðåííèé êèïÿòîê, ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå. Âàøà âíóòðåííÿÿ ðàáîòà íèêîãäà íå äîëæíà ïðåðûâàòüñÿ. Ïðè÷åì åå íåîáõîäèìî âåñòè, ïîñòîÿííî ïðåáûâàÿ â ñîñòîÿíèè âíóòðåííåé ïóñòîòû. Ýòî - ñòèëü äåéñòâèé âîèíà, îäíà èç îñîáåííîñòåé åãî æèçíè.


Ïåðåéäåì ê ñëåäóþùåìó âàæíîìó ðàçäåëó äàííîé ãëàâû - ÷óâñòâó äèñòàíöèè è äèñòàíöèè íåóÿçâèìîñòè. ×òîáû èì îâëàäåòü, âàì, ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ îáúåìíîìó âèäåíèþ, ÷òî â ïðèíöèïå ñîâñåì íåòðóäíî. Ïðè ýòîì âû êàê áû âèäèòå-îùóùàåòå ñâîåãî ïðîòèâíèêà ãëàçàìè, êîæåé, çàòûëêîì, ñïèíîé, áîêîì, êîëåíîì... Ïðè÷åì âû âîñïðèíèìàåòå âñå ýòî òàê, êàê îíî íàì èçíà÷àëüíî äàíî, è êàê ìû óæå ðàçó÷èëèñü âèäåòü ñâîèìè ãëàçàìè. Â îáùåì, âû âèäèòå ëþáîé îáúåêò îäíîâðåìåííî áèíîêóëÿðíûì çðåíèåì è âñåé ñâîåé íåðâíîé ñèñòåìîé, îùóùàåòå åãî íà óðîâíå èíòóèòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ. ×òîáû äîáèòüñÿ ýòîãî, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû çàíèìàåòå â ïðîñòðàíñòâå îáúåì ãîðàçäî áîëüøèé, íåæåëè âàøå ôèçè÷åñêîå òåëî. Äîïóñòèì, âû öåëèêîì çàïîëíÿåòå ñîáîþ íåêîå ïîìåùåíèå, èëè íåêóþ ñôåðó - îãðîìíóþ, çíà÷èòåëüíî ïðåâîñõîäÿùóþ âàøè ñîáñòâåííûå ãàáàðèòû. È âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè ýòîé ñôåðû, êàê áû òâîðèòñÿ âíóòðè âàñ. Òî åñòü âû òàê ýòî ÷óâñòâóåòå; âû êàê áû ñòàëè åäèíûì öåëûì ñî âñåì òåì, ÷òî íàõîäèòñÿ âíóòðè ñîçäàííîé âàìè ñôåðû. Ïîíà÷àëó âàì áóäåò íåìíîæêî òðóäíî åå êîíòðîëèðîâàòü, íî äîáåéòåñü î÷åíü ÿðêîãî îáðàçíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ äâèæóùåéñÿ âìåñòå ñ âàìè ñôåðû. Ýòî, íåñîìíåííî, ïîìîæåò âàì ôèêñèðîâàòü ëþáûå äâèæåíèÿ áèîëîãè÷åñêîãî îáúåêòà âíóòðè ñôåðû è - ÷òî åùå âàæíåå - îùóùàòü åãî íàìåðåíèÿ. Ñëåäîâàòåëüíî, âû ñìîæåòå îñíîâûâàòü ñîáñòâåííûå êîíòðäåéñòâèÿ íå ñòîëüêî íà âèäèìûõ äâèæåíèÿõ îáúåêòà, ñêîëüêî íà åãî íàìåðåíèÿõ. Âûðàáîòàâ ñôåðè÷íîå âîñïðèÿòèå, âû ìîæåòå ÷àñòè÷íî äóáëèðîâàòü èì îïèñàííóþ íèæå ñèñòåìó óïðåæäàþùåãî äåéñòâèÿ.


Â ïðèíöèïå âû âñåãäà ìîæåòå îïðåäåëèòü, ãäå äàííûé ÷åëîâåê áóäåò íàõîäèòüñÿ ÷åðåç íóæíóþ âàì äîëþ ñåêóíäû - íóæíóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû íàíåñòè óäàð. Ïîýòîìó áîéöû, ïðîøåäøèå ìîþ ïîäãîòîâêó, íàíîñÿò åãî íå òóäà, ãäå íàõîäèòñÿ ïðîòèâíèê â äàííûé ìîìåíò, íî òóäà, ãäå îí îêàæåòñÿ ÷åðåç äîëþ ñåêóíäû, êîòîðóþ óäàð çàéìåò. Âîò ïî÷åìó è îáðåòàþò îíè ðåàëüíóþ íåóÿçâèìîñòü. Ýòî ïðîñòî, ýòî î÷åíü ïðîñòî, ýòî ïî ñèëàì ëþáîìó ÷åëîâåêó.


Äèñòàíöèÿ íåóÿçâèìîñòè åñòü ðàññòîÿíèå, ñ êîòîðîãî âû íå ìîæåòå äîñòàòü ÷åëîâåêà óäàðîì. Îáû÷íî îíî ñîñòàâëÿåò ïîëòîðû äëèíû êîðïóñà. Ñòðîãî ãîâîðÿ, ýòî ðàññòîÿíèå çàâèñèò îò äëèíû íîã, ïîäâèæíîñòè ñóñòàâîâ, èõ óãëîâ è ìíîãîãî äðóãîãî. Êàê óæå âûøå ãîâîðèëîñü, ÿ íå âåðþ â âûñîêèå óäàðû íîãàìè à ëÿ ×àê Íîðèñ. Ðåàëüíûå æå óäàðû íîãàìè ïðîõîäÿò òîëüêî ïî íèæíåìó, îò ñèëû, ïî ñðåäíåìó óðîâíþ.


Âîò è ïðåäñòàâüòå ñåáå äèñòàíöèþ, ñ êîòîðîé ÷åëîâåê ìîæåò áåç ïîäøàãà íàíåñòè âàì óäàð íîãîé, èëè æå òó, ñ êîòîðîé áåç ïåðåìåùåíèÿ, ïðîñòî íàêëîíèâ âïåðåä êîðïóñ, îí ìîæåò äîñòàòü âàñ ðàñòîïûðåííûìè ïàëüöàìè. Òåïåðü ïðèáàâüòå ê ýòîìó ðàññòîÿíèþ ñàíòèìåòðà äâà-òðè, è âû ïîëó÷èòå äèñòàíöèþ íåóÿçâèìîñòè. Èíà÷å ãîâîðÿ, èìåííî íà òàêîì ðàññòîÿíèè îò ïðîòèâíèêà âû äëÿ íåãî ïðîñòî íåóÿçâèìû. Åñëè æå âû è íà ýòîé äèñòàíöèè âñå-òàêè èñïûòûâàåòå íåêîòîðûå îïàñåíèÿ, òî îíè - íå áîëåå ÷åì áåñïî÷âåííûé ñòðàõ, êîòîðûé äîëæíî ïðåîäîëåòü. Íàó÷èòåñü ÷óâñòâîâàòü ðàññòîÿíèÿ, íà êîòîðûõ âû íåóÿçâèìû äëÿ ðàçíûõ ëþäåé.


È åùå îäèí ñîâåò. Ïî÷àùå ïðåäñòàâëÿéòå, êàê âû óíè÷òîæàåòå ïðîòèâíèêà. Äîïóñòèì, âû èäåòå ïî óëèöå. Íàâñòðå÷ó âàì äâèæóòñÿ ëþäè. È âû ñïîêîéíî ïðèêèäûâàåòå, êàê áû âû óíè÷òîæèëè, ñêàæåì, âîí òîãî, ïðîãëîòèâøåãî ïîëóïóäîâûé àðáóçèê, èëè æå ýòîãî, ÷åëîâåêîîáðàçíîãî ñ ðà÷üèìè êëåøíÿìè... Òàêîé íåïðèìåòíûé òðåíèíã, åñëè îí ïðîâîäèòñÿ äîñòàòî÷íî íàñòîé÷èâî, è ïðèâåäåò âàñ â íóæíóþ ôîðìó áîåâîé ãîòîâíîñòè. Èíà÷å ãîâîðÿ, ïîñòîÿííî ïðîðàáàòûâàéòå àíàëîãè. Òîëüêî òàê âû ñóìååòå ñòàòü íàñòîÿùèì áîéöîì, èáî ýòà ïðîðàáîòêà åñòü ñàìûé âàæíûé èíñòðóìåíò äëÿ ðàçâèòèÿ óìåíèÿ ÷óâñòâîâàòü äèñòàíöèþ.


À òåïåðü ÿ ðàññêàæó âàì, êàê óõîäèòü îò âûñòðåëîâ ñ áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ. Â ïðèíöèïå òåõíèêà òàêîãî óõîäà ïðåäåëüíî ïðîñòà. ×òî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû óñêîëüçíóòü îò âûñòðåëà? - Ïðåæäå âñåãî, íà÷àòü ñâîè óõîä îäíîâðåìåííî ñ äâèæåíèåì óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà ïðîòèâíèêà, ëåæàùåãî íà ñïóñêîâîì êðþ÷êå, äàæå ÷óòü ðàíüøå. Òóò ìû âïëîòíóþ ïîõîäèì ê íåêîåìó ðàçäåëó èððàöèîíàëüíîé ïñèõîëîãèè, êîòîðûé ÿ êîãäà-òî íàçâàë ìîòîðíîé ïîëóòåëåïàòèåé.


Çàòåì, íóæíî åùå ïî÷óâñòâîâàòü, êóäà, â êàêóþ ÷àñòü òåëà íàïðàâëåí ñòâîë îðóæèÿ, â êàêîå èìåííî ìåñòî ÷åðåç ìãíîâåíèå âîïüåòñÿ ïóëÿ. Ïîñëåäíåå íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðàâèëüíî èçáðàòü ñïîñîá óõîäà îò âûñòðåëà. Äîïóñòèì, íå èìååò ñìûñëà ñîâåðøàòü áðîñîê âñåì òåëîì, êîãäà íóæíî ïðîñòî îòîäâèíóòü íîãó. Èëè, íàîáîðîò, íå ñòîèò ëèøíèé ðàç äðûãàòü íîãàìè, êîãäà äîñòàòî÷íî ñëåãêà îòêëîíèòü ãîëîâó. Èòàê, ìû äîëæíû óìåòü ïî÷óâñòâîâàòü: âî-ïåðâûõ, êîãäà ðàçäàñòñÿ âûñòðåë, è, âî-âòîðûõ, êóäà èìåííî îí íàïðàâëåí.


Íà÷íåì ñ ìîòîðíîé ïîëóòåëåïàòèè. Óìåíèå âîâðåìÿ ïî÷óÿòü äâèæåíèå ñîïåðíèêà èíòóèòèâíî ðàçâèâàþò â ñåáå ëó÷øèå ñïîðòñìåíû è áîéöû. Êàê ïðàâèëî, ýòî ïðîèñõîäèò íåîñîçíàííî, èíà÷å ãîâîðÿ, ñïîñîáíîñòü ïðåäóãàäàòü äâèæåíèå ñîïåðíèêà îáû÷íî ðàçâèâàåòñÿ ó ÷åëîâåêà ñàìà ïî ñåáå â ðåçóëüòàòå äåñÿòêîâ è ñîòåí ñåðüåçíûõ ïîåäèíêîâ. Åñëè æå ýòî óìåíèå âûðàáàòûâàòü öåëåíàïðàâëåííî, òî äëÿ åãî îáðåòåíèÿ â ïîëíîé ìåðå ïîòðåáóþòñÿ áóêâàëüíî ñ÷èòàííûå ÷àñû. Êàê æå ýòî äåëàåòñÿ?


Åñëè, ïðåáûâàÿ â ñîñòîÿíèè ïóñòîòû, âû çàôèêñèðóåòå ñâîå âíèìàíèå íà êàêîì-ëèáî ÷åëîâåêå, òî åùå ïðåæäå, ÷åì îí íà÷íåò äâèãàòüñÿ, âû ïî÷óâñòâóåòå òîò æå ñàìûé äâèãàòåëüíûé èìïóëüñ. Åñëè îí ñîáðàëñÿ äåðíóòü ïðàâîé ðóêîé, òî ìãíîâåííî â âàøåé ïðàâîé ðóêå âîçíèêíåò ëåãêîå âîçáóæäåíèå, êàê áû ãîòîâíîñòü äâèãàòüñÿ. Ýòîò ìîìåíò î÷åíü âàæíî ïî÷óÿòü, âîéäÿ â ãëóáü ñâîåãî ñîçíàíèÿ è âñëóøàâøèñü â ñåáÿ. Ñóùåñòâóåò ïðîñòîå âñïîìîãàòåëüíîå óïðàæíåíèå. Âàø ïàðòíåð, ñòîÿ íàïðîòèâ âàñ, ÷åðåç íåðàâíûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè áûñòðî ïîäíèìàåò ðóêó. Âàøà çàäà÷à: ãëÿäÿ "ñêâîçü" íåãî è ôèêñèðóÿ íà íåì âíèìàíèå, óëîâèòü ìîìåíò, êîãäà åãî ðóêà íà÷íåò ïîäíèìàòüñÿ. Îáû÷íî áûâàåò äîñòàòî÷íî ïÿòè-äåñÿòèìèíóòíîé òðåíèðîâêè, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ïîäíèìàòü ðóêó ÷óòü ðàíüøå ñâîåãî ïàðòíåðà.


Âñòðåòèâøèñü ñ âîîðóæåííûì ïðîòèâíèêîì, âû òî÷íî òàê æå ôèêñèðóåòå íà íåì âíèìàíèå, ãëÿäÿ êàê áû "ñêâîçü" íåãî; ïðè÷åì ýòî âíèìàíèå âû àêöåíòèðóåòå íà åãî óêàçàòåëüíîì ïàëüöå, ãîòîâîì ñïóñòèòü êóðîê. Ïðè ýòîì åãî ïàëåö ñèíõðîíèçèðóåòñÿ ñ âàøèì. È êîãäà â íåì âîçíèêíåò äâèãàòåëüíûé èìïóëüñ, âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê ñëåãêà äåðíåòñÿ âàø óêàçàòåëüíûé ïàëåö - ÷óòü çàìåòíî, åëå îùóòèìî. Ýòî - ñèãíàë äëÿ âàñ: íåìåäëåííî óõîäèòå â ñòîðîíó!


Â ñîñòîÿíèè ïóñòîòû ìû ìîæåì "ïî÷óâñòâîâàòü" äðóãîãî ÷åëîâåêà, åñëè çàôèêñèðóåì íà íåì ñâîå âíèìàíèå. Íî ýòî âîçìîæíî òîëüêî â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî áåçìûñëèÿ. Âîîáùå, ÷òî åñòü ïóñòîòà? - Â îïðåäåëåííîì ñìûñëå ýòî - îñíîâíîå ïîëåçíîå ñâîéñòâî ìíîãèõ âåùåé. Ñêàæåì, äîì öåíåí, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íå ñâîèì ôàñàäîì, íå îêíàìè, à êàê ðàç ïóñòîòîé, îáúåìîì, èëè, êàê óñëîâíî ãîâîðÿò, æèëîé ïëîùàäüþ, èáî, äåéñòâèòåëüíî, âñå ìû æèâåì â ïóñòîòå. Ñâîåé ïóñòîòîé ïîëåçíû íàì è ñóìêà, è ðþìêà, è âåäðî... Ïóñòîòîé, êîòîðàÿ çàïîëíÿåòñÿ ÷åì-òî öåííûì. Òî÷íî òàê æå è â ÷åëîâåêå ïóñòîòà - ýòî î÷åíü âàæíîå êà÷åñòâî, èáî åå ìîæíî çàïîëíèòü âñåì, ÷åì óãîäíî. Â äàííîì ñëó÷àå - äâèãàòåëüíûìè èìïóëüñàìè ïðîòèâíèêà.


Èòàê, âû ôèêñèðóåòå íà íåì ñâîå âíóòðåííåå âíèìàíèå è ðàçãîíÿåòå ñâîþ ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü äî ìàêñèìóìà; ïðè ýòîì öåíòð òÿæåñòè âàøåãî âíèìàíèÿ, åñëè ìîæíî òàê âûðàçèòüñÿ, - íà óêàçàòåëüíîì ïàëüöå ïðîòèâíèêà, ãîòîâîì ñïóñòèòü êóðîê.


Òåïåðü, íåìíîãî ïîóïðàæíÿâøèñü, âû ìîæåòå âûðàáîòàòü â ñåáå îùóùåíèå òîãî, íà êàêóþ ÷àñòü âàøåãî òåëà íàâåäåí ñòâîë. Äåëàåòñÿ ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì. Âû ïðîñèòå ïàðòíåðà ïðèöåëèòüñÿ âàì â ãîëîâó, äîïóñòèì, èç ïèñòîëåòà. Îäíîâðåìåííî âû èñêóññòâåííî âûçûâàåòå â îáëàñòè ãîëîâû êàêîå-òî îùóùåíèå. Ýòî ìîæåò áûòü òåïëî, ïîêàëûâàíèå, õîëîäîê, ëèáî íàïðÿæåíèå. Âûáåðèòå îäíî èç ýòèõ îùóùåíèé - òî, êîòîðîå âàì ëåã÷å âîñïðîèçâåñòè. Çàòåì âû ïðîñèòå ïàðòíåðà ïðèöåëèòüñÿ â âàøó ðóêó è âûçûâàåòå â íåé òî æå ñàìîå îùóùåíèå. Ïîòîì ñëåäóþò ïëå÷è, áåäðà, æèâîò... Â îáùåì, òàêèì îáðàçîì âû ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîðàáàòûâàåòå âñå ñâîå òåëî. Ïðè ýòîì ïðîèçâîäèòñÿ "ïðîêà÷êà" âñåé çàøåé íåðâíîé ñèñòåìû. Òåïåðü âû ìîæåòå îùóòèòü íà ñâîåì òåëå êàæäóþ ìûøöó, êàæäûé ó÷àñòî÷åê êîæè, êóäà íàïðàâëåíî îðóæèå.


Çàòåì âû ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ, ïîìîãàþùåìó âàì âûðàáîòàòü â ñåáå íóæíîå êà÷åñòâî. Ïóñòü òåïåðü âàø ïàðòíåð âûáèðàåò òî÷êó ïðèöåëà íà âàøåì òåëå ñàìîñòîÿòåëüíî. Âû æå äîëæíû êàæäûé ðàç àêòèâèçèðîâàòü âûáðàííûì îùóùåíèåì òî ìåñòî, êóäà îí öåëèòüñÿ. Íà÷èíàòü óïðàæíåíèå ñëåäóåò ñ íåáîëüøîé äèñòàíöèè ìåæäó âàìè, ñ êîòîðîé âû ìîæåòå âèçóàëüíî îïðåäåëèòü, êàêàÿ èìåííî ÷àñòü âàøåãî òåëà çàôèêñèðîâàíà â ïðîðåçè ïðèöåëà. Íî ïîñòåïåííî âàø ïàðòíåð îòîäâèãàåòñÿ âñå äàëüøå è äàëüøå. Íàêîíåö, âû óæå íå âèäèòå, êóäà èìåííî îí ïðèöåëèëñÿ, íî íà÷èíàåòå ýòî ÷óÿòü. Òåïåðü òà îáëàñòü òåëà, íà êîòîðóþ íàâåäåíî îðóæèå, êàê áû "îòêëèêàåòñÿ" ñàìîñòîÿòåëüíî òåì æå îùóùåíèåì, êîòîðîå ïðåæäå âûçûâàëîñü âàìè èñêóññòâåííî. Â ïðèíöèïå, ýòîò îïûò ñîãëàñóåòñÿ ñ ó÷åíèåì àêàäåìèêà Ïàâëîâà îá óñëîâíûõ ðåôëåêñàõ. Âû âûðàáàòûâàåòå â ñâîåì òåëå óñëîâíûé ðåôëåêñ íà ñòâîë, íàïðàâëåííûé íà íåãî.


×åðåç êàêîå-òî .âðåìÿ òàêèõ çàíÿòèé âàì ñëåäóåò ïîïðîñèòü ïàðòíåðà öåëèòü âàì â ñïèíó è íàó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü åþ (âîîáùå áåç ïîìîùè ãëàç), íà êàêóþ èìåííî îáëàñòü íàâåäåí ñòâîë ïèñòîëåòà. Òî÷íî òàê æå âû ïîñòåïåííî íàó÷èòå êàæäûé êëî÷îê êîæè ñïèíû, ïîÿñíèöû, øåè, çàòûëêà è ò.ä. ÷óâñòâîâàòü, êîãäà îí âçÿò íà ïðèöåë. Äîñòè÷ü ýòîãî ìîæíî îïÿòü-òàêè ïóòåì íå ñòîëü äëèòåëüíûõ, íî î÷åíü èíòåíñèâíûõ çàíÿòèé, âî âðåìÿ êîòîðûõ ìàêñèìàëüíî íàïðÿãàåòñÿ âñÿ âàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà.


Íà ôîòîãðàôèÿõ, ÷òî â êîíöå ýòîé êíèãè, ïîêàçàíû âîçìîæíûå ñïîñîáû óõîäà îò âûñòðåëà. Êîíå÷íî, îíè - íå äîãìà. Ïðîñòî ìîå òåëî îòêëèêàåòñÿ íà óãðîçó âûñòðåëà èìåííî òàêèì îáðàçîì. À âàøå ìîæåò íà íåå ðåàãèðîâàòü íåñêîëüêî èíà÷å. Íî îáùèå ïðèíöèïû äâèæåíèé òåëà ïðè óõîäå îò ïóëè åäèíû. Íàïðèìåð, îò âûñòðåëà â ãîëîâó óéòè ìîæíî òîëüêî îäíèì ñïîñîáîì: îòêëîíÿÿ åå â ñòîðîíó. Îò âûñòðåëà â êîðïóñ ìîæíî óéòè, êà÷íóâøèñü â ñòîðîíó è îäíîâðåìåííî âñêèäûâàÿ ðóêó. Îò âûñòðåëà â ïëå÷î ìîæíî óéòè òîëüêî íàêëîíÿÿñü. Îò âûñòðåëà â æèâîò - ëèáî íûðÿÿ â ñòîðîíó âñåì êîðïóñîì, ëèáî ïàäàÿ íà çåìëþ. Ïîñëåäíèé ñïîñîá äîâîëüíî ðèñêîâàí, ïîòîìó ÷òî â ìîìåíò ïàäåíèÿ âû ìîæåòå ïîëó÷èòü â ãîëîâó ñëåäóþùóþ ïóëþ. Íî â èíûõ ñèòóàöèÿõ ýòîò ñïîñîá ìîæåò îêàçàòüñÿ åäèíñòâåííûì.


Âñå ïåðå÷èñëåííûå ñïîñîáû ïðèìåíèìû â òîì ñëó÷àå, êîãäà â ðóêàõ ó âàøåãî ïðîòèâíèêà íåàâòîìàòè÷åñêîå îðóæèå. Êîãäà æå âàì óãðîæàåò àâòîìàòíàÿ èëè ïóëåìåòíàÿ î÷åðåäü, âàñ ìîæåò ñïàñòè êóâûðîê, ëèáî óõîä âñåì òåëîì âíèç - íà êîëåíî, èëè â ïîëîæåíèå ëåæà. Ïðàâäà, ïàäåíèå âñåãäà ïðîèñõîäèò ìåäëåííåå, íåæåëè êóâûðîê. Òàê ÷òî ïîñëåäíèé ïðåäïî÷òèòåëüíåå. À ïîòîìó, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü ïðîòèâíèêó ñ àâòîìàòè÷åñêèì îðóæèåì, âàì íóæíî íàó÷èòüñÿ âûïîëíÿòü íà òâåðäîé ïîâåðõíîñòè êóâûðîê ñ óõîäîì â ñòîðîíó.


Ãëàâà 6. Ñòðåëüáà


Íå ñëó÷àéíî ãîâîðÿò, ÷òî ñòðåëüáà - ýòî äèñöèïëèíà äóõà. Äåéñòâèòåëüíî, ñòðåëüáà òðåáóåò îò ÷åëîâåêà ìíîãèõ êà÷åñòâ è íàâûêîâ. ×òîáû óâåðåííî ïîðàçèòü öåëü, ñòðåëîê äîëæåí âçâèíòèòü ñåáÿ ãëóáîêî âíóòðè, íî â òî æå âðåìÿ âíåøíå ñîõðàíÿòü ïîëíîå ñïîêîéñòâèå. Ýòî äîñòèãàåòñÿ íåñêîëüêèìè äîñòàòî÷íî ïðîñòûìè òðåíèíãàìè, î êîòîðûõ ìû ïîãîâîðèì íåìíîãî ïîçæå.


Íî äîëæíîå ñîñòîÿíèå ïñèõèêè è óìåíèå äåðæàòü â ðóêàõ îðóæèå - ýòî åùå äàëåêî íå âñå. Äëÿ íàäåæíîé ñòðåëüáû ñëåäóåò çàðó÷èòüñÿ åùå íåñêîëüêèìè ôàêòîðàìè. Ïåðâûé - ýòî îòñóòñòâèå äðîæè ðóê. Âòîðîé - òî÷íûé ãëàçîìåð. Ôàêòîð òðåòèé - õîðîøåå ìûøå÷íîå ÷óâñòâî. Ýòî - è ÷óâñòâî äèñòàíöèè, è ÷óâñòâî äâèæåíèÿ. ×åòâåðòûé ôàêòîð - ÷óâñòâî îðóæèÿ, èëè óìåíèå îùóòèòü åãî "äóøó", ñêðûòóþ ãëóáîêî âíóòðè.


Äàâàéòå îáñóäèì âñå ïåðå÷èñëåííîå îáñòîÿòåëüíî è ïî ïîðÿäêó. Èòàê, êàê æå âûðàáàòûâàåòñÿ ñïîêîéñòâèå äóõà, ñî÷åòàþùååñÿ ñ âíóòðåííåé âçâåäåííîñòüþ? Ïðè ïîìîùè ñîñòîÿíèÿ ïóñòîòû. Ïðåáûâàÿ â íåì, âû ðàçãîíÿåòå ñâîþ ïñèõèêó äî ïðåäåëà è ñòàâèòå ïåðåä ñîáîé îäíó-åäèíñòâåííóþ çàäà÷ó - ïîïàäàíèå â öåëü. Ïðè ïîëíîé ãëóáîêîé êîíöåíòðàöèè âîëè äëÿ âàñ èñ÷åçàåò âåñü îêðóæàþùèé ìèð. Îñòàåòåñü òîëüêî âû, ïèñòîëåò, ïóëÿ äà ìèøåíü. Âû. Ïèñòîëåò. Ïóëÿ. Ìèøåíü. È áîëüøå â ýòîì ìèðå íåò íè÷åãî.


Ìû íå ñòàíåì âäàâàòüñÿ â ðàçëè÷íûå àñïåêòû ñïîðòèâíîé ñòðåëüáû, èáî ðàññìàòðèâàåì ýòî èñêóññòâî â êîíòåêñòå ñèñòåìû "Áîåâàÿ ìàøèíà". Ñëåäîâàòåëüíî, íàñ èíòåðåñóåò òîëüêî áîåâàÿ ñòðåëüáà. Èòàê, ïðåæäå âñåãî, çàïîìíèòå: â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ ëó÷øå âñåãî íîñèòü îðóæèå çà ïîÿñîì ñ ïðàâîé ñòîðîíû (åñëè, êîíå÷íî, âû íå ëåâøà), ÷òîáû ëåãêî è ñâîáîäíî, íå ïåðåñåêàÿ òåëà ðóêîé, â íóæíûé ìîìåíò åãî âûäåðíóòü. Çàòåì ìÿãêèì äâèæåíèåì ðóêà ñ ïèñòîëåòîì âûíîñèòñÿ ê ïëå÷ó. Äðóãàÿ ðóêà ëîæèòñÿ íà çàòâîðíóþ ðàìó è ïåðåäåðãèâàåò åå. Îáû÷íî îäíîâðåìåííî ñ ýòèì äåéñòâèåì ïðîèçâîäèòñÿ ðàçâîðîò òåëà. Ïîñëå ýòîãî áûñòðûì äâèæåíèåì, çàìåäëÿþùèìñÿ â êîíöå, îáå ðóêè âûíîñÿòñÿ âïåðåä. È óæå ïîòîì ãðåìÿò âûñòðåëû. Íàæàòèå êóðêà ïëàâíîå, äûõàíèå çàäåðæàíî... Êîíå÷íî, âñå ýòî - êëàññèêà, èçâåñòíàÿ öåëîìó ñâåòó.


Íî êàê æå âñå-òàêè äîáèòüñÿ óñïåõà â ñòðåëüáå? Äëÿ ýòîãî âíà÷àëå ñëåäóåò ãëóáèííîå ñàìîâíóøåíèå. Åãî ôîðìóëà òàêîâà: ß âèæó âðàãà íå ãëàçàìè, à âñåìè ñâîèìè íåðâàìè; ÿ ñðàæàþñü íå òåëîì, ÿ ñðàæàþñü íàêàëîì äóõà; ÿ óáèâàþ íå îðóæèåì, ÿ óáèâàþ ñåðäöåì. Ðåçóëüòàòîì äàííîé óñòàíîâêè è ÿâèòñÿ ïîñëåäóþùàÿ ìåòêàÿ ñòðåëüáà. Ïðåäëîæåííîå ñàìîâíóøåíèå ìîæíî ïðîâîäèòü è èíà÷å, âåðíåå, òó æå ôîðìóëó ñàìîíàñòðîéêè ìîæíî èñïîëüçîâàòü íåìíîãî â äðóãîì ðåæèìå. Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî îíà ïðåâîñõîäíî "ðàáîòàåò", åñëè âû ðåãóëÿðíî ïîâòîðÿåòå åå óòðîì è âå÷åðîì - ïðîèçíîñèòå ôîðìóëó è îäíîâðåìåííî âíóòðåííå íàñòðàèâàåòåñü íà óñïåõ.


Òðåíèðîâàòüñÿ â ñòðåëüáå ëó÷øå âñåãî ñ ââåäåíèåì ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî è ïñèõî-âîëåâîãî ôàêòîðîâ. Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî åäèíñòâåííîé âàøåé çàäà÷åé â ýòîì ìèðå ÿâëÿåòñÿ óâåðåííîå ïîïàäàíèå â öåëü. È êîãäà âû ìÿãêî è ïëàâíî ñïóñêàåòå êóðîê, îùóòèòå, êàê áîåê áüåò ïî êàïñóëþ, êàê âçðûâàåòñÿ ïîðîõ, ïî÷óâñòâóéòå, êàê ïîøëà ïî êàíàëó ñòâîëà ïóëÿ. Âû äîëæíû óñïåòü çàìåòèòü ïëàìÿ, âûðâàâøååñÿ èç äóëà. Äàæå åñëè âîêðóã ñâåòëî, âû âñå ðàâíî äîëæíû åãî óâèäåòü. È âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ïóëÿ âîíçàåòñÿ â ìèøåíü. Ýòî - ñîïðîâîæäåíèå, ìåíòàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå ïîðàæàþùåãî âðàãà ñíàðÿäà. Âû êàê áû ïðîâîæàåòå ïóëþ â òå÷åíèå âñåãî åå ïóòè. Ïðè÷åì, åñëè âû ïðàâèëüíî ýòî äåëàåòå, òî ñàìî âðåìÿ äëÿ âàñ çàìåäëÿåòñÿ - âû ýòî íåïðåìåííî çàìåòèòå. Èòàê, âðåìÿ òîðìîçèò ñâîé áåã, âñå âîêðóã âàñ çàñòûâàåò, è âû îùóùàåòå, êàê ìåäëåííî, ïðîáèâàÿ ñåáå äîðîãó â âîçäóõå è âðàùàÿñü, äâèæåòñÿ ê öåëè ïóëÿ.


Êàê èçáàâèòüñÿ îò "òðåìîðà" ðóê? Ñäåëàòü ýòî ìîæíî äâóìÿ ñïîñîáàìè: ëèáî ñòàðûì, êàê ìèð, öåëåíàïðàâëåííûì ìåòîäîì ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè, ëèáî ïñèõî-âîëåâûì ïîñûëîì, òî áèøü âñå òåì æå ñàìîêîäèðîâàíèåì. Ðàññìîòðèì ïîäðîáíåå öåëåíàïðàâëåííóþ ðàáîòó ñ äðîæüþ ðóê. Îíà î÷åíü ïðîñòà. Âû áåðåòå ïîëóòîðà-äâóõêèëîãðàììîâóþ ãàíòåëèíó, íàíîñèòå íà åå âûïóêëóþ ïîâåðõíîñòü ðîâíóþ öàðàïèíó, çàòåì, ïðèïîäíÿâ ýòîò òðåíèðîâî÷íûé ñíàðÿä íà ïðÿìîé âûòÿíóòîé ðóêå, ñîâìåùàåòå öàðàïèíó ñ êàêîé-ëèáî âûáðàííîé òî÷êîé è ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ ñìîòðèòå êàê áû ñêâîçü ýòó öàðàïèíó íà òî÷êó, ñòàðàÿñü, ÷òîáû ðóêà îñòàâàëàñü íåïîäâèæíîé. Óæå ïîñëå äâóõ-òðåõ òðåíèðîâîê ïî 40-50 ìèíóò â äåíü ñêàæåòñÿ ðåçóëüòàò. Îòíûíå îðóæèå â âàøåé ðóêå áóäåò íåïîäâèæíûì, êàê ñêàëà.


Êàê ïðàâèëüíî äåðæàòü ïèñòîëåò? Ïðåæäå âñåãî, âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå ñîîòâåòñòâóþùèå ôîòîãðàôèè, èç ÷èñëà òåõ, ÷òî ïîìåùåíû â êîíöå ýòîé êíèãè. Ìíå îñòàåòñÿ ëèøü äàòü íåêîòîðûå ïîÿñíåíèÿ. Íå íàäî ïîëíîñòüþ îõâàòûâàòü ïðàâîé êèñòüþ ðóêîÿòêó, òåì áîëåå ñèëüíî åå îáæèìàòü. Îðóæèå ëèøü ïðèäåðæèâàåòñÿ äâóìÿ ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè - ñðåäíèì è áåçûìÿííûì. Ïîâòîðÿþ, êèñòü íå äîëæíà îõâàòûâàòü ðóêîÿòü ñ óñèëèåì. Ëåâàÿ ðóêà òîæå ó÷àñòâóåò â ñòðåëüáå, ïðè÷åì íà ïåðâûé âçãëÿä íå ñîâñåì îáû÷íî. Óêàçàòåëüíûé ïàëåö ëåâîé ðóêè ïðèõâàòûâàåò ñêîáó. Íà ôîòîãðàôèè ýòî âèäíî äîñòàòî÷íî õîðîøî.


Åùå îäèí èíòåðåñíûé àñïåêò èñêóññòâà ñòðåëüáû. Åñëè âû ñòðåëÿåòå íåñêîëüêî ðàç ïîäðÿä, - äîïóñòèì, ïðîòèâíèêîâ ìíîãî, è îíè òîæå âîîðóæåíû, - íåîáõîäèìî áûñòðî ìåíÿòü ïîçèöèþ. Äëÿ ýòîãî ÿ èñïîëüçóþ íåñêîëüêî íàðàáîòàííûõ "ñâÿçîê", èç êîòîðûõ, ÷òî íàçûâàåòñÿ, ïî õîäó äåëà ñïîíòàííî âûñòðàèâàþ âîëüíûå èìïðîâèçàöèè. Ïðèâåäó ïðèìåð îäíîé èç íèõ. Èòàê, îðóæèå â ðóêàõ. Áûñòðî ïðîèçâîæó äâà âûñòðåëà èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ. Çàòåì äåëàþ êóâûðîê âïåðåä è â ñòîðîíó. Ïðè ýòîì ñòðåìëþñü óéòè çà êàêîå-ëèáî óêðûòèå. Ñðàçó æå ïîäíèìàþñü íà îäíî êîëåíî è äåëàþ ñ íåãî äâà âûñòðåëà. Åùå îäèí êóâûðîê, ïîñëå êîòîðîãî çàäåðæèâàþñü â ïîëîæåíèè ëåæà. Åñëè âû ïðîäåëûâàåòå ýòî íà ãîðîäñêîé óëèöå, òî â êà÷åñòâå ïðèêðûòèÿ óäîáíî èñïîëüçîâàòü êîëåñî àâòîìîáèëÿ, èëè óãîë çäàíèÿ - äà ÷òî óãîäíî.


Èòàê, èç ïîëîæåíèÿ ëåæà ïðîèçâîæó äâà âûñòðåëà. Çàòåì, ñëåãêà ïðèïîäíèìàÿñü íà ëîêòÿõ, âûïîëíÿþ îòêàò - ïåðåêàòûâàþñü ñ áîêó íà áîê. Äåëàþ åùå îäèí-äâà âûñòðåëà è ñî ñëåäóþùèì êóâûðêîì ïîäíèìàþñü â ñòîéêó. Ïðåäëîæåííóþ êîìáèíàöèþ ìîæíî çàâåðøèòü îäíèì-äâóìÿ âûñòðåëàìè èç ñòîéêè, åñëè, êîíå÷íî, ñäåëàòü ýòî ïîçâîëÿåò åìêîñòü ìàãàçèíà âàøåãî îðóæèÿ.


Ñóùåñòâóåò ìàññà ïðèåìîâ è ñïîñîáîâ ïåðåìåùåíèÿ âî âðåìÿ ñòðåëüáû. Îòðàáîòàâ ñîñòàâëÿþùèå èõ ýëåìåíòû, ìîæíî ïåðåéòè ê âîëüíûì èìïðîâèçàöèÿì. Ïîëàãàþ, çäåñü áóäåò óìåñòåí âåñüìà ïîëåçíûé ñîâåò. Âî âðåìÿ òðåíèðîâîê "íàêðó÷èâàéòå" ñåáÿ íà íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê ñîáñòâåííûì óñïåõàì. Ïî âîçìîæíîñòè, èñêðåííå íåãîäóéòå íà ñâîè "êðèâûå" ðóêè è "êîñîé" ãëàç. Ýòî ïîìîæåò âàì ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà óïðàæíåíèÿõ è âñå-òàêè çàñòàâèòü ñåáÿ çàíèìàòüñÿ, êîãäà è íå îñîáåííî õî÷åòñÿ. Åñëè æå âàì òðåáóåòñÿ ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîå ìàñòåðñòâî âî âñåì åãî áëåñêå, òî, íàïðîòèâ, âñÿ÷åñêè âíóøàéòå ñåáå, ÷òî âû ñíàéïåð, ÷òî â öåëîì ñâåòå íåò ðàâíûõ âàì â ñòðåëüáå. "Íàêðóòèòå" ñåáÿ íà ñîáñòâåííîå ñîâåðøåíñòâî, ïîâåðüòå â íåãî - ïóñòü âàøå òåëî ïî÷óâñòâóåò, ÷òî îíî äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿåòñÿ òåëîì ñíàéïåðà. Ñîñðåäîòî÷åííî âêëþ÷èòå â "ðàáîòó" ìèñòè÷åñêèé àñïåêò èñêóññòâà ñòðåëüáû. Ïóñòü ïðåäëîæåííàÿ â ýòîé ãëàâå ôîðìóëà àóòîñóããåñòèè çâó÷èò äëÿ âàñ çàêëèíàíèåì. Óâåðóéòå â òî, ÷òî ïðåä âàìè è Ðîáèí Ãóä è Âèëüãåëüì Òåëü - äåòèøêè ñ ðîãàòêàìè. È òîëüêî âû - íàñòîÿùèé ñíàéïåð. Òîãäà, êàêîå áû îðóæèå íè äåðæàëè âû â ðóêàõ, âñå ðàâíî êëàññ âàøåé ñòðåëüáû áóäåò âûñî÷àéøèì. Èáî âû - âåëèêèé ñíàéïåð! Óáåäèòå ñåáÿ â ýòîì, ïîâåðüòå â ýòî, ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê. Íàïîìíþ âàì íåïðåëîæíîå ïðàâèëî, êðàñíîé íèòüþ ïðîõîäÿùåå ÷åðåç âñå, ÷åìó ÿ âàñ ó÷ó: ×òîáû ýòî ðàáîòàëî, íóæíî âåðèòü.


Âû ïîâåðèëè, ÷òî âû - âåëèêèé ñòðåëîê? - Òîãäà: òàê îíî è åñòü.


Òåïåðü âåðíåìñÿ ê âîïðîñó, êîòîðîãî ìû óæå ÷àñòè÷íî êàñàëèñü â ïðåäûäóùåé ãëàâå: êàê âûðàáîòàòü â ñåáå ìûøå÷íîå ÷óâñòâî - ÷óâñòâî äèñòàíöèè. Ïðåäëîæèòå ñâîåìó ïàðòíåðó èëè ïîìîùíèêó íåêîòîðîå âðåìÿ õàîòè÷íî õîäèòü ïîáëèçîñòè îò âàñ - è ïåðåä âàìè è ó âàñ çà ñïèíîé è âîêðóã âàñ. Ïóñòü îí òî óñêîðÿåò, òî çàìåäëÿåò äâèæåíèå, à èíîãäà è âîâñå îñòàíàâëèâàåòñÿ. Ñàìè æå âû - ïîíà÷àëó ñ ÷óòü ïðèîòêðûòûìè ãëàçàìè - äîëæíû íåïðåðûâíî ñëåäèòü ñòâîëîì çà ïåðåìåùåíèÿìè ñâîåãî ïàðòíåðà. Ïðè÷åì, êîãäà îí îñòàíàâëèâàåòñÿ, òî çàìèðàåò è âàøà ðóêà; ñòâîë ïðè ýòîì îñòàåòñÿ íàöåëåí íà íåãî. Èç-ïîä ïðèêðûòûõ âåê âû ëèøü åäâà ðàçëè÷àåòå ñâîåãî ïàðòíåðà. Òàê âûðàáàòûâàåòñÿ íà óðîâíå îáîñòðåííîé èíòóèöèè ìûøå÷íîå ÷óâñòâî, íåîáõîäèìîå äëÿ òîãî, ÷òîáû, êîãäà ýòî ïîòðåáóåòñÿ, ñòâîë âàøåãî îðóæèÿ áûë ïîñòîÿííî íàïðàâëåí íà ïðîòèâíèêà, êàê áû àâòîìàòè÷åñêè çà íèì ñëåäîâàë. Ýòî ÷óâñòâî íåîáõîäèìî â ñåáå âûðàáàòûâàòü î÷åíü óïîðíî. Ïðàâäà, îáû÷íî ýòî çàíèìàåò íå òàê óæ ìíîãî âðåìåíè - âñåãî íåñêîëüêî äíåé, êîòîðûå, îäíàêî, âû äîëæíû êàê ìîæíî ïîëíåå ïîñâÿòèòü íàðàáîòêå ìûøå÷íîãî ÷óâñòâà.


È âîîáùå, ñëåäóÿ ïðåäëîæåííîé ìíîþ ìåòîäèêå, - à ýòî ìíîãîêðàòíî ïîäòâåðæäåíî íà ïðàêòèêå, - ìîæíî áóêâàëüíî çà íåñêîëüêî äíåé ïîäãîòîâèòü îòëè÷íîãî ñíàéïåðà, èëè æå ñòàòü òàêîâûì ñàìîìó. Ïðàâäà, î÷åíü æåëàòåëüíî, ÷òîáû â ïðîöåññå òàêîé ïîäãîòîâêè ÷åëîâåêó áûëà îêàçàíà ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïñèõîñóããåñòèâíàÿ ïîìîùü. Ê ñîæàëåíèþ, â íàøåì ìèðå î÷åíü ìàëî ëþäåé, êîòîðûå ïî-íàñòîÿùåìó âëàäåþò ïñèõîñóããåñòèâíûìè òåõíèêàìè è îäíîâðåìåííî çíàêîìû ñ èñêóññòâîì ñòðåëüáû.


Äëÿ óâåðåííîé ñòðåëüáû â îòíîñèòåëüíî ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå, êîãäà ó âàñ åñòü âðåìÿ, ÷òîáû ïðèöåëèòüñÿ, - äîïóñòèì, ñèòóàöèÿ íå âûíóæäàåò âàñ ìãíîâåííî îáíàæèòü îðóæèå è ñòðåìèòåëüíî ïåðåìåùàòüñÿ, - äëÿ òàêîé ñòðåëüáû ÿ ðåêîìåíäóþ ñïåöèàëüíóþ ôîðìó ñàìîêîäèðîâàíèÿ. Âû äîëæíû âíóøèòü ñåáå, ÷òî âàøå òåëî âûñå÷åíî èç êàìíÿ, èç íåçûáëåìîãî òâåðäîãî ãðàíèòà; ãðàíèò - âàøå òåëî. Íè÷òî íå ìîæåò ïîêà÷íóòü âàñ - âû íåçûáëåìû. Ïàðàëëåëüíî âû ïðîíèêàåòåñü îùóùåíèåì, ÷òî ìîíîëèòíà è âàøà ïñèõèêà. Îäíîâðåìåííî èäåò åå ðàçãîíêà. Ïîä÷åðêíó åùå ðàç: íåïðåìåííûì óñëîâèåì ëþáîãî çàïðåäåëüíîãî óñèëèÿ ÿâëÿåòñÿ âûñî÷àéøàÿ ïñèõè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. Âû äîëæíû âèäåòü òîëüêî òó òî÷êó, â êîòîðóþ íàìåðåíû ïîïàñòü. Ñëîâíî ñêâîçü òóìàííóþ ïåëåíó ïðîñòóïàþò ìóøêà è ïðèöåëüíàÿ ðàìà. Íî ñîâåðøåííî ÷åòêî - äàæå îò÷åòëèâåå, íåæåëè ÷òî áû òî íè áûëî â ëþáîå äðóãîå âðåìÿ - âèäèòñÿ òîëüêî ñàìà ìèøåíü. (Êñòàòè, ïðè ïðèöåëèâàíèè ó ñòðåëêà îòêðûòû îáà ãëàçà.) Âû ñòàíîâèòåñü ïðèäàòêîì ñîáñòâåííîãî îðóæèÿ. À äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòî ïðîèçîøëî, íóæíî ïî÷óâñòâîâàòü åãî äóøó.


Äðåâíèå èíäåéöû âñåðüåç îáùàëèñü ñî ñâîèì îðóæèåì: áåñåäîâàëè ñ íèì, õâàëèëè åãî, äàæå ëàñêàëè... Îíè ñ÷èòàëè, ÷òî îðóæèå íàäåëåíî îñîáûì äóõîì-ðàçóìîì, îñîáûì Ìàíèòó. Ñîâðåìåííîå îðóæèå íåñîèçìåðèìî ñëîæíåå è ýôôåêòèâíåå òîãî, ÷òî áûëî ó äðåâíèõ èíäåéöåâ. Òàê ïî÷åìó áû è íàì åãî íå îäóøåâèòü - õîòÿ áû äëÿ òîãî, ÷òîáû ëó÷øå â íåãî ïîâåðèòü?


Ïîëàãàþ, áóäåò î÷åíü äàæå íåïëîõî, åñëè âû äàäèòå ñâîåìó îðóæèþ êàêîå-òî èìÿ èëè ïðîçâèùå. (Èìåííî òàê ïîñòóïèë â ñâîå âðåìÿ ÿ.) Ýòî ïðîçâèùå äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî óâàæèòåëüíûì, íî, âìåñòå ñ òåì, ïåðåäàâàòü îòòåíîê åãî ïîä÷èíåííîñòè è, ðàçóìååòñÿ, âàøåãî ñòàðøèíñòâà. ß õî÷ó ñêàçàòü, ÷òî âïîëíå óìåñòíî îáðàùàòüñÿ ê ñâîåìó îðóæèþ êàê ê ìëàäøåìó òîâàðèùó. Âåäü îíî ïî ñâîåìó ïîëîæåíèþ, íåñîìíåííî, íèæå âàñ (íå çàáûëè: êòî âû?!), õîòÿ è èìååò ñîáñòâåííóþ äóøó.


Äåðæà îðóæèå, âû äîëæíû åãî îùóùàòü êàê ïðîäîëæåíèå ñâîåé ðóêè. Âû âíóøàåòå ñåáå ýòî íàñòîëüêî ÿðêî è ãëóáîêî, ÷òî íà÷èíàåòå âîñïðèíèìàòü ñâîþ ðóêó, êîãäà îíà áåç îðóæèÿ, êàê íå÷òî íåçàâåðøåííîå. Èòàê, îðóæèå - ýòî åñòåñòâåííîå ïðîäîëæåíèå âàøåé ðóêè.


Íî, ïðåæäå ÷åì âçÿòü åãî, ñëåäóåò ïî÷óâñòâîâàòü, êàê îíî ê âàì îòíîñèòñÿ. Ïî÷óâñòâóéòå ýòî åãî îòíîøåíèå. Çàïîìíèòå: îðóæèå - ýòî ÷àñòü âàøåãî "ÿ". Âîçìîæíî, â äàííîì ñëó÷àå çàäåéñòâîâàí ñëåäóþùèé ïñèõîëîãè÷åñêèé ìåõàíèçì. Îäíà èç âàøèõ ñóáëè÷íîñòåé - à ÷åëîâåê íå ìîíîëèòåí; åãî ñîñòàâëÿåò ìíîæåñòâî ñóáëè÷íîñòåé - èòàê, îäíà èç íèõ âíóòðè âàñ ñòàíîâèòñÿ ñóáëè÷íîñòüþ îðóæèÿ. Çàòåì âû íåîñîçíàííî êàê áû ïåðåíîñèòå åå âíå ñåáÿ è íàäåëÿåòå åþ îðóæèå. Õîòÿ, êîíå÷íî, íà ñàìîì äåëå ýòà ñóáëè÷íîñòü îðóæèÿ òàê â âàñ è îñòàåòñÿ.


Íå ïîòîìó ëè äâà ñîâåðøåííî îäèíàêîâûõ ñåðèéíûõ ïèñòîëåòà îáëàäàþò, òåì íå ìåíåå, ñîâåðøåííî ðàçíûìè õàðàêòåðàìè? Ó êàæäîãî èç íèõ - ñâîé íîðîâ. Äîïóñòèì, îíè ìîãóò ïî-ðàçíîìó îòíîñèòüñÿ ê îäíîìó è òîìó æå ÷åëîâåêó. Èëè æå ê êàæäîìó ÷åëîâåêó ó ïèñòîëåòà ñâîå îñîáîå îòíîøåíèå. È ïîòîìó êîìó-òî îí ïîìîãàåò âåëèêîëåïíî ñòðåëÿòü, à äðóãîìó - âîçìîæíî, òîæå îòëè÷íîìó ñòðåëêó - íå ïîçâîëÿåò âûñòðåëèòü òî÷íî.


Èòàê, âàøà çàäà÷à - ïðî÷óâñòâîâàòü ýòó ñâîþ ñóáëè÷íîñòü, êîòîðàÿ ñîåäèíèëàñü ñ âàøèì îðóæèåì. Íå ñëó÷àéíî ãîâîðÿò, ÷òî âñå ìóæ÷èíû äåëÿòñÿ íà äâå êàòåãîðèè - íà òåõ, êòî èìååò îðóæèå, è òåõ, êòî ìå÷òàåò åãî çàèìåòü. ×òî æå êàñàåòñÿ âñåõ ïðî÷èõ, òî ýòî óæå íå ìóæ÷èíû. Íà ìîé âçãëÿä, ýòî âåëè÷àéøåå ïðåñòóïëåíèå ãîñóäàðñòâà â îòíîøåíèè ñîáñòâåííûõ ãðàæäàí - ëèøèòü ìóæ÷èíó åãî îñíîâíîãî ïðàâà - ïðàâà áûòü âîîðóæåííûì, ïðàâà çàùèùàòü ðîäíûõ è áëèçêèõ, ñâîþ ìóæñêóþ ÷åñòü. Èáî ðåàëüíóþ âîçìîæíîñòü äëÿ ýòîãî äàåò òîëüêî îðóæèå.


Êîãäà âû áåðåòå îðóæèå â ðóêè, òî äîëæíû èñïûòûâàòü ëåãêîå áëàãîãîâåíèå. Äà, âîò îíî, îðóæèå; âîò îíà, ñìåðòü - íà óêàçàòåëüíîì ïàëüöå ìîåé ðóêè. Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåñóùèì ñìåðòü. Èìåííî òàê - íåñóùèì ñìåðòü. È íå âàæíî, êóäà âû öåëèòå - â êðóãëóþ ìèøåíü èëè â ïîÿñíóþ, â ñóõîé ïåíü èëè â âîîðóæåííîãî îïàñíîãî âðàãà - âñå ðàâíî âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåñóùèì ñìåðòü. Ïîäãîòàâëèâàÿ ñâîþ ïñèõèêó äëÿ ïðåäåëüíî òî÷íîé ñòðåëüáû, ñëåäóåò îùóùàòü, ÷òî âû - âëàñòåëèí æèçíè è âëàñòåëèí ñìåðòè. Èáî æèçíè ïî êðàéíåé ìåðå âîñüìè ÷åëîâåê - â îáîéìå âîñåìü ïàòðîíîâ - íàõîäÿòñÿ íà âàøåì óêàçàòåëüíîì ïàëüöå, êîòîðûé ìÿãêî êàñàåòñÿ êóðêà. Âû - áîã, íåñóùèé æèçíü (åñëè ïðîéäåòå ìèìî ýòèõ ëþäåé) èëè ñìåðòü (åñëè âñå-òàêè ñïóñòèòå êóðîê). Âû - áîã, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâå÷åñêèå æèçíè çàâèñÿò îò âàñ íàïðÿìóþ. È íåò â ìèðå ñèëû, ñïîñîáíîé ïîêîëåáàòü âàøå ÷óâñòâî áîæåñòâåííîãî ìîãóùåñòâà.


Èìåííî â òàêîì ñîñòîÿíèè äóõà âû ñìîæåòå ñòðåëÿòü èñêëþ÷èòåëüíî ìåòêî, èáî, ïðåáûâàÿ â íåì, âû ïîäíèìàåòå â ñåáå àðõåòèï áîãà - áîãà âîéíû, áîãà ñìåðòè. Êàêîãî èìåííî, èëè æå êàêîãî â áîëüøåé ñòåïåíè - ýòî çàâèñèò îò âàøåé âíóòðåííåé óñòàíîâêè, âàøåãî ñàìîîùóùåíèÿ. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîãîì âîéíû, èëè áîãîì ñìåðòè... Áûòü ìîæåò, êàêèì-òî äðóãèì áîãîì... Òîëüêî îáÿçàòåëüíî ýòîò áîã âëàñòâóåò íàä âîéíîé è ñìåðòüþ, èáî âû - ïîâåëèòåëü æèçíè è ñìåðòè ëþäåé.


Âû - ýòî íå òîëüêî âàøè òåëî è äóøà, íî è ñðîñøååñÿ ñ âàìè îðóæèå. Âàøè ïîñëàíöû - ïóëè. Îíè ïîâèíóþòñÿ íå ïðîñòî ëåãêîìó äâèæåíèþ âàøåãî óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà, íî âàøåìó âîëåâîìó ïîñûëó. Ïîñûëàÿ ïóëþ â öåëü, âû äîëæíû îùóòèòü íàïðÿæåíèå â ëîáíûõ äîëÿõ ìîçãà. Âû - áîã âîéíû è îäíîâðåìåííî ñëîæíàÿ áîåâàÿ ñèñòåìà. Â íåé ðóêà è îðóæèå - ëèøü ïåðåäàòî÷íûå çâåíüÿ. È ñìåðòîíîñíàÿ ïóëÿ - òîæå òîëüêî çâåíî, ïðàâäà, ïîñëåäíåå... Âû ñîâåðøàåòå âîëåâîå óñèëèå, íàïðÿãàÿ ëîáíûå äîëè ìîçãà, è ëåòèò ïóëÿ... Ïî÷óâñòâóéòå íåðàçðûâíîå åäèíñòâî ïåðâîãî è ïîñëåäíåãî çâåíüåâ. Âñå ïðîìàõè ñëó÷àþòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî ãäå-òî ðâåòñÿ ýòà öåïü.


Êîíå÷íî, äàííàÿ ãëàâà - íå èñ÷åðïûâàþùàÿ ìîíîãðàôèÿ ïî ñòðåëüáå è äàæå, íå ó÷åáíèê. Íî, íàäåþñü, ìíîãèå èç âàñ ïî÷åðïíóò â íåé êîå-÷òî íîâîå äëÿ ñåáÿ, ÷åãî íå îòûùåøü íè â îäíîì ó÷åáíèêå. Áûòü ìîæåò, âû äàæå íàéäåòå íà ýòèõ ñòðàíèöàõ íå÷òî òàêîå, ÷åãî âàì êàê ðàç è íå õâàòàëî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòüñÿ íàñòîÿùèì ñíàéïåðîì. Ïðåäëàãàþ âàøåìó âíèìàíèþ åùå îäíó âåñüìà ïîëåçíóþ ôîðìóëó ñàìîâíóøåíèÿ: Åäèíñòâî, íåðàçðûâíîå åäèíñòâî âî âñåõ çâåíüÿõ âàøåé ïñèõèêè; íàïðÿæåíèå â ëîáíûõ äîëÿõ ìîçãà - è ïîïàäàíèå.





[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]





Åùå îäèí øòðèõ. Îäóøåâëÿÿ îðóæèå, ê íåìó íå ñëåäóåò, îäíàêî, îòíîñèòüñÿ êàê ê ñàìîäîñòàòî÷íîìó íàäåëåííîìó äóøîé è ñîáñòâåííûì óìîì æèâîìó ñóùåñòâó; âû äîëæíû åãî îùóùàòü êàê æèâóþ ÷àñòü ñåáÿ ñàìîãî. Âû è îðóæèå äðóã äðóãà äîïîëíÿåòå, âû âìåñòå - åäèíîå öåëîå. Áåç îðóæèÿ âû - íå ïîëíîñòüþ âû. Îíî áåç âàñ (èëè æå ñ êåì-òî äðóãèì) ëèøåíî äóøè. ß õî÷ó ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ïðîâåñòè æåñòî÷àéøóþ ñàìîíàñòðîéêó íà ñâîå åäèíñòâî ñ îðóæèåì; îíî - âàøå ïðîäîëæåíèå, îíî - âàøà ÷àñòü.


Äëÿ ïîäãîòîâêè ê íåòîðîïëèâîé ïðèöåëüíîé ñòðåëüáå ìîæíî èñïîëüçîâàòü òàêóþ ôîðìóëó: Ìîå òåëî - ýòî âðûòàÿ â çåìëþ ñòàëüíàÿ áàëêà; ê íåé ïðèâàðåí ñòàëüíîé ðåëüñ, íåçûáëåìûé è íåïîäâèæíûé. Ñ ýòîé æå öåëüþ ìîæíî èñïîëüçîâàòü è îáðàçíîå ïðåäñòàâëåíèå ñîáñòâåííîãî òåëà, âûñå÷åííîãî èç ãðàíèòà. Â îáùåì, ïîäîéäåò ëþáàÿ ôîðìà ñàìîêîäèðîâàíèÿ íà âîîáðàæåíèå. Íî ïðè ýòîì íóæíà ó÷åñòü, ÷òî âû êîäèðóåòå íå òîëüêî ñåáÿ ñàìîãî, íî è òó âàøó ñóáëè÷íîñòü, êîòîðàÿ "âñåëèëàñü" â îðóæèå è ÿâëÿåòñÿ åãî ÷àñòüþ, êîòîðàÿ ñàìà åñòü îðóæèå. Åå âû òîæå êîäèðóåòå. Â ýòîì ñëó÷àå âû ìîæåòå ðàññ÷èòûâàòü íà ïîðàçèòåëüíóþ ìåòêîñòü ñòðåëüáû.


Ïîâòîðÿþ, êîãäà âû áåðåòåñü çà îðóæèå, òî äîëæíû ïîìíèòü è ÷óâñòâîâàòü, ÷òî âû - áîã æèçíè è ñìåðòè. Âàì ñëåäóåò ïðèó÷èòü ñåáÿ ðàññìàòðèâàòü ëþáîé äâèæóùèéñÿ îáúåêò (áèîëîãè÷åñêèé è äàæå íåîðãàíè÷åñêèé) êàê ïîòåíöèàëüíóþ ìèøåíü. Èíûìè ñëîâàìè, âû ñìîòðèòå íà ñëó÷àéíîãî ïðîõîæåãî è îùóùàåòå, ÷òî ýòî - ìèøåíü, ãëÿäèòå íà êîøêó â êîðèäîðå è àâòîìàòè÷åñêè âûáèðàåòå, êóäà áû åé âñàäèòü ïóëþ... Òóò âàæíî òîëüêî íå ïåðåéòè íåêóþ ãðàíü, çà êîòîðîé íà÷èíàåòñÿ óæå ìàíèàêàëüíîå ñîñòîÿíèå.


Âîîáùå-òî, äëÿ òîãî, ÷òîáû ñâåðõìåòêî ñòðåëÿòü, íóæíî âûéòè çà ïðåäåëû íîðìû, ñòàòü ïàðàíîðìàëüíûì ñóáúåêòîì. Ìíå âñïîìèíàþòñÿ ñëîâà îäíîãî óäèâèòåëüíîãî ñòèõîòâîðåíèÿ Âûñîöêîãî: "À íó-êà, ïåé-êà, êîìó íå ëåíü! Âàì æèçíü - êîïåéêà, à ìíå - ìèøåíü..." Èìåííî òàê. Ëþáîé áèîëîãè÷åñêèé îáúåêò èç òåõ, ÷òî âî ìíîæåñòâå äâèæóòñÿ âîêðóã âàñ, âû ðàññìàòðèâàåòå â êà÷åñòâå ìèøåíè è ìûñëåííî îùóùàåòå, êóäà ñëåäóåò ïîñëàòü ïóëþ, ÷òîáû òà â äâèæåíèè ýòîò îáúåêò íàñòèãëà. Ãäå-òî, â ñàìîé ãëóáèíå äóøè, âû îñîçíàåòå è ïðèíèìàåòå òîò ôàêò, ÷òî, ïî áîëüøîìó ñ÷åòó, ýòî èìåííî âû - ïðèäàòîê ñâîåãî ïèñòîëåòà, à íå íàîáîðîò. Äà, âû ñ ïèñòîëåòîì - åäèíîå öåëîå, íî íå îí - âàøå ïðèëîæåíèå, à âû - æèâîå ïðèëîæåíèå ñâîåãî ïèñòîëåòà.


Òåïåðü - ïàðó ñëîâ îá ýòîì ÷óäåñíîì îðóæèè. Ñîâðåìåííûé ïèñòîëåò (è äàæå íå î÷åíü ñîâðåìåííûé) - ìàøèíà ÷ðåçâû÷àéíî òî÷íàÿ. Îíà ðàáîòàåò íå õóæå øâåéöàðñêèõ ÷àñîâ. À çíà÷èò, ïîäñòðîèâøèñü ê íåìó ïîëíîñòüþ, ìîæíî ñòðåëÿòü èç ñâîåãî ïèñòîëåòà ñ òî÷íîñòüþ âîèñòèíó þâåëèðíîé.


Îäíàêî â ðåàëüíûõ ñèòóàöèÿõ óâåðåííîé ìåòêîé ñòðåëüáå çà÷àñòóþ â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ïðåïÿòñòâóåò íå îòñóòñòâèå íàâûêîâ, íå îãðåõè òåõíèêè è ïðèåìîâ, íî ñåðüåçíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé áàðüåð. Ýòî íå òàê-òî ïðîñòî - ñïóñòèòü êóðîê, íàïðàâèâ ñòâîë íà æèâîãî ÷åëîâåêà, ïóñòü äàæå îí óãðîæàåò ÷üåé-òî æèçíè - âàøåé èëè áëèçêèõ âàì ëþäåé. Âàñ óäåðæèâàåò ñòðàõ óíè÷òîæåíèÿ æèâîãî ñóùåñòâà, ñêîâûâàþò ýòè÷åñêèå áàðüåðû. Âñå ýòî ëåãêî ïðåîäîëèìî. Âñïîìíèòå, ÷òî ïåðåä âàìè - áèîëîãè÷åñêàÿ ìàññà. Âîñïîëüçóéòåñü òåìè æå ñàìûìè óñòàíîâêàìè, êîòîðûå ïðèìåíÿëè äëÿ ðàçãîíêè ïñèõèêè è äëÿ âûñâîáîæäåíèÿ áîåâûõ ðåôëåêñîâ.


Èäåàëüíàÿ ñòðåëüáà, ìåæäó ïðî÷èì, òîæå îñíîâàíà íà ðåôëåêñàõ. ×åì ìåíüøå áóäåò çàãðóæåíî âàøå ñîçíàíèå, ÷åì ìåíüøå âû ñòàíåòå äóìàòü âî âðåìÿ ñòðåëüáû, òåì ëó÷øå áóäåò ðåçóëüòàò. Êîãäà ÿ ñòðåëÿþ ïî ìèøåíÿì, ìíå äàæå òðóäíî îòñëåæèâàòü äåéñòâèÿ ñîáñòâåííîãî òåëà; íàïðèìåð, â òîì èëè èíîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå ÿ çàòðóäíÿþñü ñêàçàòü, çàäåðæàë ëè ÿ äûõàíèå, èëè íà êàêîå ðàññòîÿíèå ðàññòàâèë íîãè. Òî åñòü ìûøëåíèå â ìîåé ñòðåëüáå ñîâñåì íå ó÷àñòâóåò. Ñòðåëüáà - ýòî ðåôëåêñû, èäåàëüíî îòòî÷åííûå ðåôëåêñû. È îòøëèôîâàòü èõ íàäëåæàùèì îáðàçîì ìîæíî ëèøü ïóòåì ñàìîêîäèðîâàíèÿ âîîáðàæåíèåì. Òîëüêî ñàìîêîäèðîâàíèå ñîçäàåò ñîâåðøåííûå ðåôëåêñû.


Äðóãîé ñåðüåçíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé áàðüåð - ýòî ñòðàõ îòâåòñòâåííîñòè. "Âîò âûñòðåëþ â ýòîãî ñóáúåêòà, à ìåíÿ çàäåðæàò, à ìåíÿ îñóäÿò, à ó ìåíÿ áóäóò ïîòîì íåïðèÿòíîñòè..." Èìåííî èç-çà ýòîãî ñòðàõà ÷àñòî ãèáíóò îõðàííèêè, òåëîõðàíèòåëè è äàæå ñîòðóäíèêè ñèëîâûõ ñòðóêòóð. Èõ ãóáèò áàðüåð îòâåòñòâåííîñòè. Íî ïîðàçìûñëèòå: ÷åì äîðîæèòü âàì â ýòîì ìèðå? Âàøà æèçíü... À òàêîå ëè óæ ýòî ñîêðîâèùå, ÷òîáû çà íåãî öåïëÿòüñÿ? Âäóìàéòåñü: æèçíü - ýòî ìãíîâåíüå. Òàê ëè óæ äàâíî âû ñ íåòåðïåíèåì îæèäàëè ïåðåõîäà èç äåòñàäà â øêîëó?.. À ïîòîì (êàæåòñÿ, ÷åðåç ìãíîâåíüå) - èç øêîëû â èíñòèòóò... Âñïîìíèòå ïåñíþ "Ïðèçðà÷íî âñå â ýòîì ìèðå áóøóþùåì..." Âäóìàéòåñü â ýòè ñëîâà è ïî÷óâñòâóéòå: ÷òî áû íè ïðîèñõîäèëî ñ âàìè â æèçíè - ýòî ñîâñåì íå âàæíî, èáî â êîíå÷íîì èòîãå âñÿ âàøà ñîáûòèéíàÿ æèçíü íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. Ëåãêî è ïëàâíî ñêîëüçèò îíà ïî îñè âðåìåíè, íî ìãíîâåíèå è âå÷íîñòü åäèíû... Îãëÿíèòåñü íàçàä: ýòî òàê - èíà÷å íå ìîæåò áûòü. È ðàçâå âàæíî äëÿ âàñ, êàê èçìåíèòñÿ âàøà ñóäüáà åùå ÷åðåç ìãíîâåíüå? ×òî áû ñ âàìè íè ïðîèñõîäèëî, êîëè÷åñòâî ñ÷àñòüÿ, îòìåðåííîå âàì â ýòîé æèçíè, îñòàíåòñÿ íåèçìåííûì.


Ïðèâåäó ïðîñòîé ïðèìåð. Îäíàæäû ìíå äîâåëîñü íàáëþäàòü â îäèí è òîò æå äåíü äâå ïàðû ãëóáîêî íåñ÷àñòíûõ ëþäåé. Ïåðâóþ ñîñòàâëÿëè äâà àëêîãîëèêà, êîòîðûå ó ïèâíîãî ëàðüêà íèêàê íå ìîãëè ðàçäîáûòü íóæíîé ñóììû äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ïîõìåëüíîãî ñèíäðîìà. Îíè ðàññóæäàëè ñ òîñêîé: ìîë, òàì-òî ìû óæå áðàëè, è áîëüøå íàì íå ñâåòèò; à âîò ýòîò áû äàë, íî ó íåãî ñàìîãî íåò..."


È ÷åðåç íåáîëüøîå âðåìÿ ÿ ïîâñòðå÷àë äðóãóþ ïàðó ãëóáîêî íåñ÷àñòíûõ ëþäåé. Âîçëå îôèñà ñòîÿëè èõ øåñòèñîòûå "ìåðñåäåñû". Ìóæ÷èíû ìðà÷íî ñåòîâàëè íà ñóäüáó, èáî íå áûëî ó íèõ íóæíîé ñóììû, ÷òîáû ïðèîáðåñòè êîíòðîëüíûé ïàêåò àêöèé êàêîãî-òî ïðèâàòèçèðóåìîãî çàâîäà. Îíè ðàññóæäàëè ñ òîñêîé: ìîë, òàì-òî ìû óæå áðàëè, è áîëüøå íàì íå ñâåòèò; à âîò ýòîò áû äàë, íî ó íåãî ñàìîãî íåò...


Â îáùåì, ñóììà âàøåãî ñ÷àñòüÿ - ýòî êîíñòàíòà; îíà îñòàíåòñÿ íåèçìåííîé, ÷òî áû ñ âàìè â æèçíè íè ïðîèçîøëî. Ââåäèòå â ñåáÿ ýòó óñòàíîâêó; è ïóñòü îíà êàê ñëåäóåò çàêðåïèòñÿ â âàøåì ïîäñîçíàíèè. Âäóìàéòåñü â ìîè ñëîâà, ïðî÷óâñòâóéòå èõ ñìûñë è ïîâåðüòå, ÷òî òàê îíî è åñòü. Òîãäà èñ÷åçíåò äëÿ âàñ áàðüåð îòâåòñòâåííîñòè.


Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå åãî ïðåîäîëåíèå êàæäûé ðàç áóäåò ó âàñ êðàñòü äðàãîöåííûå ìãíîâåíèÿ. À çà ýòè äîëè ñåêóíäû âàñ ïðîñòî ìîãóò óáèòü, è òîãäà âû íå ñóìååòå èñ÷åðïàòü è òó ñóììó ñ÷àñòüÿ, ÷òî âûäåëåíà âàì íà ýòó æèçíü.


È åùå îäèí âàæíåéøèé ïðèíöèï. Çàïîìíèòå: âû - â ñîñòîÿíèè âîéíû ñ ýòèì ìèðîì; âû ðîäèëèñü â ýòîì ìèðå äëÿ âîéíû è âñþ ñâîþ æèçíü ñðàæàåòåñü ñ íèì æå, ñ ýòèì ìèðîì... Âñå âàøè (èëè íå âàøè) èçìûøëåíèÿ î ãàðìîíèè, î åäèíñòâå ñ ìèðîì - ýòî ïîëíûé áðåä, èëëþçèÿ, òî, ÷åãî íåò è áûòü íå ìîæåò. Â îäíîé èç ïåñåí, êîòîðóþ â ïîïóëÿðíîì êèíîôèëüìå "Ä'Àðòàíüÿí è òðè ìóøêåòåðà" èñïîëíÿåò Ì. Áîÿðñêèé, åñòü òàêèå ñëîâà: "À ÷òî æå òàêîå æèçíü? À æèçíü - ýòî ïðîñòî äóýëü ñî ñìåðòüþ". Âäóìàéòåñü â ýòè ñëîâà, ïðî÷óâñòâóéòå èõ, îùóòèòå ãëóáîêî âíóòðè ñåáÿ ýòó èñòèíó, âû ðîæäàåòåñü äëÿ âîéíû; æèçíü è âîéíà - ýòî ñèíîíèìû; âû ïðèøëè â ýòîò ìèð, ÷òîáû äðàòüñÿ, è âîþåòå âñþ ñâîþ æèçíü. Åñëè âû ýòî îñîçíà¸òå, òî ìîæåòå áîëåå ýôôåêòèâíî âåñòè ñâîþ âîéíó. Êîãäà æå âû òåøèòå ñåáÿ êàêèìè-òî íåëåïûìè èëëþçèÿìè î äðóæáå, î åäèíåíèè, î ãàðìîíèè, òî âåñü ýòîò áðåä ìåøàåò âàøåé áîðüáå. Âñåãäà ïîìíèòå ãëàâíîå: âû - â ñîñòîÿíèè âîéíû ñ ýòèì ìèðîì.


È åùå îäíà ôîðìóëà: Ìîå òåëî - ýòî ìàøèíà, è òàêàÿ æå ìàøèíà - ó ìåíÿ çà ïîÿñîì, òàêàÿ æå ìàøèíà ëîæèòñÿ â ìîþ ðóêó... Îíà - ìîé èíñòðóìåíò äëÿ áîðüáû ñ ýòèì ìèðîì. Êîãäà âû ââåäåòå â ñåáÿ ýòó óñòàíîâêó, òî äåéñòâèòåëüíî ñòàíåòå ìåõàíèçìîì, äåéñòâóþùèì íà ðåôëåêñàõ, à çíà÷èò, èäåàëüíûì ìåõàíèçìîì.


Òåïåðü íåìíîãî ïîãîâîðèì î ïðèöåëüíîé ñòðåëüáå èç âèíòîâêè. Åñëè òðåáóåòñÿ âûïîëíèòü èç íåå îäèí þâåëèðíûé âûñòðåë, òî ÿ áû âûáðàë îäíîçàðÿäíóþ ìàëîêàëèáåðíóþ âèíòîâêó. Ïî÷åìó îäíîçàðÿäíóþ? - Ïîòîìó ÷òî âíóòðåííÿÿ îòâåòñòâåííîñòü çà åäèíñòâåííûé âûñòðåë ñòèìóëèðóåò ñîáðàííîñòü è âîëåâîé íàñòðîé ñòðåëêà. Äåéñòâèòåëüíî, â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè òîëüêî îäèí âûñòðåë; ëèøü ðàç âû ìîæåòå íàæàòü íà ñïóñê. È ïîòîìó âàøà âíóòðåííÿÿ îòâåòñòâåííîñòü çà âûñòðåë áóäåò íåèçìåðèìî âûøå, ÷åì â òîì ñëó÷àå, êîãäà ó âàñ â çàïàñå öåëàÿ îáîéìà. Åñëè âû ïðàâèëüíî âûáåðåòå è ïðîâåäåòå ïñèõîëîãè÷åñêèå óñòàíîâêè, òî ñàìî îñîçíàíèå òîãî ôàêòà, ÷òî âàøè âîçìîæíîñòè èñ÷åðïûâàþòñÿ åäèíñòâåííûì âûñòðåëîì, áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü óäèâèòåëüíîé åãî ìåòêîñòè.


Âñåâîçìîæíûå ñîâðåìåííûå "íàâîðîòû" - ëàçåðíûå öåëåóêàçàòåëè, àìîðòèçàòîðû, ìîùíàÿ âûñâåòëåííàÿ "îïòèêà" è ìíîãîå äðóãîå - ÿ íå ïðèçíàþ. Èç ýòèõ "óñîâåðøåíñòâîâàíèé" ÿ äîïóñêàþ ðàçâå ÷òî ëåãêèé îïòè÷åñêèé ïðèöåë - äà è òî ëèøü äëÿ äàëüíåãî âûñòðåëà. Íî ëó÷øå âñåãî - ïðîñòî ìàëîêàëèáåðíàÿ âèíòîâêà, îáû÷íàÿ "ìåëêàøêà".


Äëÿ âèðòóîçíîé ñòðåëüáû èç íåå ïîäîéäóò òå æå ïðèíöèïû è ïðèåìû, î êîòîðûõ ÿ óæå ãîâîðèë. Çàäåðæàòü äûõàíèå, ìåäëåííî è ïëàâíî ïîòÿíóòü ñïóñê, îòñëåäèòü ïîëåò ïóëè, îùóùàÿ åãî, ïî÷óâñòâîâàòü, êóäà îíà ïîïàäåò - âñå ýòî, íàäåþñü, âû óæå óñâîèëè. È, êîíå÷íî, ïñèõîëîãè÷åñêèå óñòàíîâêè, ñâÿçàííûå ñ îùóùåíèåì ñâîåãî åäèíñòâà ñ îðóæèåì è åãî äóøè, ñ ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîãî áîæåñòâåííîãî ìîãóùåñòâà è íåðåàëüíîñòè ëþáûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðåãðàä äëÿ âûñòðåëà - âñå îíè "ðàáîòàþò" âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî ó âàñ â ðóêàõ - ïèñòîëåò èëè íîæ, äóáèíà èëè ãðàíàòîìåò. Íî ïðè ñòðåëüáå èç âèíòîâêè îñîáîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò îùóùåíèå ñâîåãî òåëà, ïîçâîëÿþùåå ïðàâèëüíî âûáðàòü óïîð. Äåëî â òîì, ÷òî äëÿ ñòàáèëüíîé ìåòêîé ñòðåëüáû èç ýòîãî îòíîñèòåëüíî ãðîìîçäêîãî è òÿæåëîãî îðóæèÿ íå äîñòàòî÷íî åäèíåíèÿ èëè ñîþçà òîëüêî ñ íèì; ê ýòîìó ñîþçó íåïðåìåííî ñëåäóåò ïîäêëþ÷èòü åùå íå÷òî òàêîå, íà ÷òî òåëî ìîæåò îïåðåòüñÿ, ÷òîáû ïðèîáðåñòè íåîáõîäèìóþ óñòîé÷èâîñòü è íåêîëåáèìîñòü. Ýòî ìîæåò áûòü è âàø ñîáñòâåííûé ëîêîòü, è ïîäîêîííèê, è êàêîé-íèáóäü ïàðàïåò - âñå, ÷òî ñìîæåò ãàðàíòèðîâàòü óñòîé÷èâîñòü îðóæèÿ ïðè âûñòðåëå.


×òî åùå ïîáóæäàåò ìåíÿ ïðåäïî÷åñòü ìàëîêàëèáåðíóþ âèíòîâêó âñåì ïðî÷èì? (È ýòî ïðè òîì, ÷òî ÿ, ïî ìåíüøåé ìåðå, íåïëîõî âëàäåþ ëþáûìè âèäàìè îðóæèÿ - çà èñêëþ÷åíèåì, ðàçâå ÷òî, ñàìûõ ýêçîòè÷åñêèõ.) Âî-ïåðâûõ, ìÿãêàÿ ñâèíöîâàÿ ïóëÿ ïðàêòè÷åñêè èñêëþ÷àåò âîçìîæíîñòü åå ïîñëåäóþùåé èäåíòèôèêàöèè. Ïðè ïîïàäàíèè â æèâûå òêàíè îíà î÷åíü ñèëüíî äåôîðìèðóåòñÿ, ñìèíàåòñÿ, è çàòåì êðèìèíàëèñòû íå ìîãóò îïðåäåëèòü, èç êàêîãî èìåííî îðóæèÿ îíà âûïóùåíà - èç âèíòîâêè, èç ïèñòîëåòà, èç îõîòíè÷üåãî ðóæüÿ ñ âêëàäíûì ñòâîëèêîì... Âî-âòîðûõ, ïðè âûñòðåëå èç "ìåëêàøêè" ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóåò îòäà÷à è îòíîñèòåëüíî ñëàá åãî çâóê (ñëåäñòâèÿ íèçêîãî äóëüíîãî äàâëåíèÿ, õàðàêòåðíîãî äëÿ ýòîãî îðóæèÿ). Â-òðåòüèõ, äàëüíîñòü è òî÷íîñòü áîÿ ìàëîêàëèáåðíîé âèíòîâêè âåñüìà âûñîêè.


Îñíîâíûì íåäîñòàòêîì ýòîãî îðóæèÿ îáû÷íî ñ÷èòàþò îòíîñèòåëüíî ñëàáóþ óäàðíóþ ñèëó ïóëè è ïî÷òè ïîëíîå îòñóòñòâèå îñòàíàâëèâàþùåãî äåéñòâèÿ. Îäíàêî, "ìåëêàøêà" è íå ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ îõîòû íà ñëîíà èëè òèãðà. Íî, ìåæäó ïðî÷èì, ìíîãèå ïðîôåññèîíàëüíûå îõîòíèêè Ñåâåðíîãî Óðàëà óñïåøíî îòñòðåëèâàþò èç ñâîèõ òóëüñêèõ ïÿòè-äåñÿòèçàðÿäíûõ ìàëîêàëèáåðíûõ îõîòíè÷üèõ êàðàáèíîâ... ìåäâåäÿ.


Âîò èìåííî, "ìåëêàøêà" - ýòî îðóæèå íå äëÿ ìÿñíèêà, íî äëÿ ïðîôåññèîíàëà. Íà ìîé âçãëÿä, âñå çëî â ýòîì ìèðå èñõîäèò îò äèëåòàíòîâ. Êàêîé-òî ãîðå-ïîäðûâíèê, âçîðâàâ íåêèé îáúåêò, ïîïóòíî óíè÷òîæàåò ìíîæåñòâî ëþäåé, ñëó÷àéíî îêàçàâøèõñÿ ïîáëèçîñòè. ß ïîëàãàþ, òàêèå "ñïåöû" ïðîñòî íå èìåþò ïðàâà íà ñóùåñòâîâàíèå. Íàñòîÿùèé âûñîêîïðîôåññèîíàëüíûé âûñòðåë äîëæåí áûòü þâåëèðíî òî÷åí. Åñëè âû íàìåòèëè ïðàâûé ãëàç ìèøåíè, çíà÷èò, äîëæíû "âëîæèòü" ïóëþ èìåííî òóäà - íå â ëîá, íå â ïåðåíîñèöó, à èìåííî â ïðàâûé ãëàç. "Ìåëêàøêà" - ýòî äëÿ ñíàéïåðà. Ìîå ëþáèìîå îðóæèå äëÿ ñòðåëêîâîãî òèðà - ìàëîêàëèáåðíûé ïèñòîëåò ñèñòåìû Ìàðãîëèíà, ñïîðòèâíûé ïèñòîëåò. Äëÿ íåãî õàðàêòåðíû î÷åíü òî÷íûé áîé, äîñòàòî÷íàÿ äàëüíîñòü ïðèöåëüíîãî âûñòðåëà è ìàëàÿ îòäà÷à. Íà ìîé âçãëÿä, âñå ýòè ïðåèìóùåñòâà ïîçâîëÿþò îòíîñèòüñÿ ê ìàëîêàëèáåðíîìó îðóæèþ êàê ê âåñüìà ñåðüåçíîìó èíñòðóìåíòó ñíàéïåðà.


Çà÷àñòóþ ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî ïîñëå òî÷íîãî âûñòðåëà - ïóñòü äàæå âû îáîðîíÿëèñü - âàì íåîáõîäèìî áûñòðî óéòè, ñêðûòüñÿ. Íàèëó÷øèé ñïîñîá ìÿãêîãî îòõîäà - âîéòè â ñîñòîÿíèå "×åëîâåê-ïðèçðàê", êîòîðîå òàêæå îñíîâàíî íà ñàìîâíóøåíèè. Ïðåáûâàÿ â îáû÷íîì ïñèõè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, âû ìîæåòå èçî âñåõ ñèë ñòàðàòüñÿ áûòü íåçàìåòíûì, íî ïðè ýòîì âàñ áóäóò çàìå÷àòü âñå; ïðè÷åì, â ïåðâóþ î÷åðåäü, èìåííî òå, îò êîãî âû ïðÿ÷åòåñü. ×åì ñèëüíåå âû ñòðåìèòåñü îñòàâàòüñÿ íåçàìåòíûì, òåì ëåã÷å âàñ çàìåòèòü. À ïîòîìó ñëåäóåò äàòü ñåáå óñòàíîâêó íà ïîëíîå çàáûòîå ñâîåé ëè÷íîñòè, òàê ñêàçàòü, âðåìåííî ñòåðåòü åå èç ñîçíàíèÿ. Âû íå ïîìíèòå, êàê âàñ çîâóò, âû íå çíàåòå, êóäà èäåòå, ãäå âàñ æäóò. Âñå ýòî çíàåò âàøå òåëî. Âàøà çàäà÷à: óéòè èç òàêîãî-òî ìåñòà. Äëÿ ýòîãî âû âêëþ÷àåòå ñîçíàíèå òåëà. Âû çàáûâàåòå ñâîå èìÿ, âàì íè äî êîãî íåò äåëà. Åñëè âàñ òîëêíóëè, òåëî ñâîáîäíî ïîääàëîñü òîë÷êó è ìÿãêî îòîøëî â ñòîðîíó. Âçãëÿä âàø íå ïîäíèìàåòñÿ âûøå 45 ãðàäóñîâ ê óðîâíþ ãîðèçîíòàëè. Âàøè äâèæåíèÿ ñäåëàëèñü ìÿãêèìè, ïëàâíûìè è íåïðåðûâíûìè. Âû íè íà ìèã íå îñòàíàâëèâàåòåñü, íè íà ìãíîâåíèå íå çàäåðæèâàåòåñü, íî è íå óñêîðÿåòå ñâîå äâèæåíèå. Êîãäà âû â òàêîì ñîñòîÿíèè ñêîëüçèòå ñðåäè ëþäåé, íèêòî èç íèõ íå ìîæåò âàñ çàïîìíèòü èëè èäåíòèôèöèðîâàòü, óçíàòü. Íå ãëàçåéòå ïî ñòîðîíàì, íå âñòðå÷àéòåñü íè ñ êåì âçãëÿäîì. Ëåãêî è ñâîáîäíî ñêîëüçèòå ìèìî ëþäåé. È òîãäà íèêòî íå ñìîæåò âàñ íè çàïîìíèòü, íè óçíàòü.


Äëÿ áîéöà î÷åíü âàæíî â ñîâåðøåíñòâå âëàäåòü òåõíèêîé óõîäà. Â èíûõ ñèòóàöèÿõ ýòîò íàâûê ìîæåò ñîõðàíèòü åìó æèçíü, à â î÷åíü ìíîãèõ - óáåðå÷ü îò ñåðüåçíûõ íåïðèÿòíîñòåé, èëè ïîìî÷ü êóäà-òî ïðîíèêíóòü, ÷òî-òî óâèäåòü, óñëûøàòü.


Ïî÷åìó ñ òàêèì òðóäîì ìû çàïîìèíàåì ëèöà óðîæåíöåâ þãî-çàïàäíîé Àçèè? Ïðåæäå âñåãî, ïîòîìó, ÷òî âñå îíè êàæóòñÿ íàì, ÷òî íàçûâàåòñÿ, íà îäíî ëèöî. Íà ñàìîì-òî äåëå èõ ëèöà ðàçëè÷íû, è äëÿ íèõ ýòî ìû - âñå íà îäíî ëèöî. Èõ ëèöà êàæóòñÿ íàì îäèíàêîâûìè, ïîòîìó ÷òî îíè ïî-äðóãîìó ìûñëÿò, îíè æèâóò â ñîâåðøåííî äðóãîì êóëüòóðíîì ïëàñòå. Êàê òîëüêî ìû íà÷èíàåì ïîñòèãàòü èõ ÿçûê è êóëüòóðîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè, òàê ñðàçó æå èõ ëèöà äëÿ íàñ èíäèâèäóàëèçèðóþòñÿ, ñòàíîâÿòñÿ óçíàâàåìû. Ýòî ïîíÿòíî è ëåãêî îáúÿñíèìî.


Ïî÷åìó âñå ëèöà ÁÎÌÆ äëÿ íàñ íà îäíî ëèöî? - Ïîòîìó ÷òî ìû èõ íèêîãäà íå çàïîìèíàåì. Îíè - èç äðóãîãî ìåíòàëüíîãî ïëàñòà. Èõ íå èíòåðåñóåò òî, ÷òî èíòåðåñíî íàì. Èì íè÷åãî íå íóæíî èç òîãî, ÷òî íåîáõîäèìî íàì. Îíè õîòÿò äðóãîãî, à ýòî äðóãîå íå ïðåäñòàâëÿåò äëÿ íàñ íèêàêîãî èíòåðåñà. Ïîýòîìó, êîãäà âû óõîäèòå, âûïîëíÿÿ òåõíèêó "×åëîâåê-ïðèçðàê", âàì ñëåäóåò áûòü àáñîëþòíî âíå âñåãî. Âû ñêîëüçèòå ìåæ ëþäüìè, íî íå âèäèòå íèêîãî èç íèõ. Âû íå ñìîòðèòå íà ëþäåé, íè äî êîãî èç íèõ âàì íåò äåëà. Â òàêîì ñîñòîÿíèè âû ìîæåòå íåçàìåòíî ïðîñêîëüçíóòü äàæå ìèìî òåõ, ÷òî öåëåíàïðàâëåííî âàñ èùóò. Ïîñëåäíåå âîçìîæíî ëèøü â ñîñòîÿíèè "×åëîâåê-ïðèçðàê".


Ýòî ïðîñòî, ýòî î÷åíü ïðîñòî. Ìÿãêàÿ ïëàñòèêà äâèæåíèé, ñêîëüçÿùèé âçãëÿä íèæå óðîâíÿ ãîðèçîíòàëè, âàøå âíèìàíèå íè íà ÷åì íå ôèêñèðóåòñÿ, âàøå äâèæåíèå íå çàìåäëÿåòñÿ è íå óñêîðÿåòñÿ... Âàñ íåò, îñòàåòñÿ ëèøü ìÿãêîå ïëàâíîå äâèæåíèå. Ãëàâíîå, âû íå äîëæíû íè î ÷åì äóìàòü. Ïðåäâàðèòåëüíî âàì ñëåäóåò ïîñòàâèòü ñâîåìó òåëó åäèíñòâåííóþ çàäà÷ó: óéòè. À ïîòîì ïóñòü òåëî óõîäèò ñàìîñòîÿòåëüíî. Îíî è áåç âàñ ïîäáåðåò íóæíóþ ÷àñòîòó íåðâíûõ èìïóëüñîâ, îíî ïðîäåëàåò âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ. Òîëüêî äîâåðÿéòå åìó, âåðüòå ñâîåìó òåëó.


Ðåçþìèðóÿ èçëîæåííîå â ýòîé äëèííîé ãëàâå, ìîæíî ñêàçàòü: ãëàâíîå â èñêóññòâå ñòðåëüáû - ýòî íåðóøèìàÿ âåðà â òî, ÷òî ïóëÿ, âûïóùåííàÿ âàøåé ðóêîé, íàéäåò ñâîþ öåëü.


Ãëàâà 7. Äîïîëíèòåëüíûå òðåíèíãè è íàïóòñòâèÿ


Ïðåæäå, ÷åì çàêîí÷èòü ýòó êíèãó, ìíå õî÷åòñÿ íàó÷èòü âàñ åùå íåñêîëüêèì óäèâèòåëüíûì òðåíèíãàì - èíòåíñèâíûì ñïîñîáàì ñàìîíàñòðîéêè. Èòàê, òðåíèíã "Ïðåäêè è ïîòîìêè".


Óäîáíî ïðèñÿäüòå, ðàññëàáüòåñü, çàñòàâüòå ñåáÿ ïîãðóçèòüñÿ â ëåãêóþ ïîëóäð¸ìó, çàòîðìîçèòå ñâîþ ïñèõè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Î÷åíü ÿðêî ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ñèäèòå â îãðîìíîì çàëå, â çàëå âîèñòèíó íåâåðîÿòíîé âåëè÷èíû. Ïîñðåäè íåãî - îãðîìíûé êðóãëûé ñòîë; âîêðóã ñòîëà - ñêàìüè. Âû ñèäèòå îäèí çà ýòèì îãðîìíûì ñòîëîì. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà èíòåðüåð çàëà - ìðà÷íûé, çëîâåùèé, òàèíñòâåííûé, íî, âìåñòå ñ òåì, èñïîëíåííûé êàêîãî-òî äèêîãî ðîìàíòèçìà. Íà ñòåíàõ ãîðÿò ôàêåëû; îíè îòáðàñûâàþò áàãðîâûå îòñâåòû ïî âñåìó çàëó. Òû ñèäèøü è æäåøü... È âîò ðàçäàþòñÿ òÿæåëûå ìîãó÷èå øàãè. Îòêðûâàåòñÿ îãðîìíàÿ äóáîâàÿ îêîâàííàÿ æåëåçîì äâåðü, è â çàë âõîäÿò ëþäè. Òû ñïîêîéíî ñìîòðèøü íà íèõ. ×àñòü ãîñòåé ðàçîäåòà â øêóðû; ó íèõ - êàìåííûå òîïîðû, êîïüÿ ñ êðåìíåâûìè íàêîíå÷íèêàìè. Ó äðóãîé ÷àñòè - òû îò÷åòëèâî âèäèøü ýòèõ ëþäåé - áðîíçîâîå îðóæèå, áðîíçîâûå äîñïåõè. Ñëåäîì âõîäÿò âîèíû â æåëåçíîé áðîíå; îíè âîîðóæåíû ñòàëüíûìè ìå÷àìè, ñåêèðàìè, êîïüÿìè. Ãîñòè çàïîëíÿþò çàë. Âîò êòî-òî â ôîðìå ãâàðäåéöà ïåòðîâñêèõ âðåìåí, äðóãîé â îäåæäå êðàñíîàðìåéöà, íà òðåòüåì - ôîðìà ðóññêîãî îôèöåðû íà÷àëà ñòîëåòèÿ... Òû ñìîòðèøü íà íèõ... Âñå ýòî - òâîè ïðåäêè, î÷åíü-î÷åíü äàëåêèå è íå ñàìûå äàëåêèå... Òû âñìàòðèâàåøüñÿ â èõ ëèöà. Ýòî - ãîðäûå, ñòîéêèå, ìóæåñòâåííûå ëþäè - îõîòíèêè, ïóòåøåñòâåííèêè, âîèíû - êðàñèâûå, ñèëüíûå, ÿðîñòíûå ëþäè... Òû âñìàòðèâàåøüñÿ â íèõ è îùóùàåøü ñâîå íåðàçðûâíîå åäèíñòâî ñ ýòèìè ëþäüìè. È âíîâü ñëûøíû øàãè. È âõîäÿò ëþäè â îäåæäå ñòðàííîãî ïîêðîÿ - äàé âîëþ ñâîåìó âîîáðàæåíèþ... Òû âñìàòðèâàåøüñÿ â íèõ. Îíè òàê æå íåñïåøíî óñàæèâàþòñÿ çà ñòîë ïî äðóãóþ ðóêó îò òåáÿ. Ýòî - òâîè ïîòîìêè. Òû îáíàðóæèâàåøü ñõîäñòâî â ëèöàõ ïðåäêîâ è ïîòîìêîâ. È âñå îíè íåìíîãî ïîõîæè íà òåáÿ. Ïîòîìêè... Ó íèõ ñòðàííûå îäåæäû, ñòðàííîå îðóæèå â èõ ðóêàõ... Òû ñìîòðèøü íà ñâîå îðóæèå, ÷òî ó òåáÿ íà ïîÿñå. Âñå ýòè ëþäè - âîèíû, áîéöû - ìîãó÷èå, ñòîéêèå, ãîðäûå, êðàñèâûå. Òû ÷óâñòâóåøü çà ñâîåþ ñïèíîé âñþ ìîùü ïðåäêîâ - âîèíñòâåííûõ, îòâàæíûõ, ãîðäûõ, íåñãèáàåìûõ ëþäåé.


Âäðóã îáðàçû ïîòîìêîâ íà ìãíîâåíèå ðàñïëûâàþòñÿ. Òåïåðü ñêâîçü ëèöà ñèëüíûõ è ãîðäûõ áîéöîâ ïðîñòóïàþò ÷åðòû êàêèõ-òî æàëêèõ, ñëàáûõ, äðîæàùèõ òâàðåé. Íà ìãíîâåíèå òû óæàñàåøüñÿ óâèäåííîìó è îñîçíàåøü, ÷òî òîëüêî îò òåáÿ çàâèñèò, êàêèìè îíè áóäóò, òâîè ïîòîìêè: òàêèìè æå ñòîéêèìè, ìóæåñòâåííûìè, êðàñèâûìè, ñèëüíûìè, êàê òâîè ïðåäêè, èëè æå äðîæàùèìè æàëêèìè òâàðÿìè. Ýòî çàâèñèò òîëüêî îò òåáÿ, òîëüêî îò òîãî, ÷òî òû ñîçäàøü â ýòîé æèçíè. Òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ çâåíîì, çâåíîì íåðàçðûâíîé öåïè, èäóùåé èç áåñêîíå÷íî äàëåêîãî ïðîøëîãî â ñòîëü æå äàëåêîå áóäóùåå. Òû - çâåíî öåïè; çà òîáîé - ïðåäêè; âïåðåäè -ïîòîìêè.


Âîò â ðóêàõ ó ÷åëîâåêà â îäåæäå èç øêóð è ñ êàìåííûì òîïîðîì íà êîëåíÿõ, ÷òî ñèäèò ïîîäàëü îò òåáÿ, ïîÿâëÿåòñÿ îãðîìíàÿ ÷àøà. Îãðîìíàÿ ÷àøà â åãî ðóêàõ... Îíà ÷åì-òî íàïîëíåíà. ×åëîâåê â øêóðàõ äåëàåò ãëîòîê è ïåðåäàåò åå ñëåäóþùåìó òâîåìó ïðåäêó... Âîò ãëîòíóë èç ÷àøè âîèí â æåëåçíûõ äîñïåõàõ è ïåðåäàë åå ñîñåäó. Âîò ÷àøà â ðóêàõ ó äðóãîãî âîèíà - ñî ñòàðèííîé ïèùàëüþ. Âîò îòõëåáíóë èç íåå îôèöåð ðóññêîé àðìèè, çà íèì - ÷åëîâåê â êîæàíîé êóðòêå è áóäåíîâêå... Íàêîíåö, ïåðåäàëè ÷àøó òåáå. Òû ðåøèòåëüíî áåðåøü åå â ðóêè è äåëàåøü ãëîòîê. Òåïåðü âäóìàéñÿ è îùóòè: ÷òî èìåííî òû âûïèë. ×òî ýòî - âèíî, êðîâü, âîäà? ×òî ýòî. çà íàïèòîê? Î÷åíü âàæíî îïðåäåëèòü, ÷òî ïîäíåñëè òåáå ïðåäêè. ×åì áëàãîðîäíåå íàïèòîê, êîòîðûé òû ãëîòíóë èç ÷àøè, òåì ãëóáèííåå òâîè ïåðåæèâàíèÿ, òåì ãëóáæå òû âæèëñÿ â îáðàç. Çàòåì òû ïåðåäàåøü ÷àøó ïîòîìêàì è âèäèøü, êàê îíè ïî î÷åðåäè ïüþò èç íåå. Ýòîò ðèòóàë çàêðåïëÿåò íåðàçðûâíîå âíóòðåííå åäèíñòâî ïîòîìêîâ è ïðåäêîâ. Òû - îäèí èç íèõ. Òû âñå óâåðåííåå ñîçíàåøü ñåáÿ çâåíîì, çâåíîì áåñêîíå÷íîé öåïè, èäóùåé èç ïðîøëîãî â áóäóùåå. Èç áåñêîíå÷íî äàëåêîãî ïðîøëîãî â ñòîëü æå äàëåêîå áóäóùåå. Òû - çâåíî ýòîé öåïè.


Ñóùåñòâåííóþ ïîìîùü áîéöó ìîæåò îêàçàòü è ïñèõîòðåíèíã "Êëèíîê", ïîìîãàþùèé ñïëàâèòü âîåäèíî íàøó ïñèõèêó, îáúåäèíèòü è ñïàÿòü âñå íàøè ñóáëè÷íîñòè, òî åñòü ñîçäàòü â ñåáå åäèíóþ è íåñîêðóøèìóþ âîëþ.


Ñåñòü è ðàññëàáèòüñÿ. Îùóòèòü ñåáÿ, ñâîå ñîçíàíèå êàê áû àìîðôíûì íåïðàâèëüíîé ôîðìû êóñêîì íåêîåé íåîäíîðîäíîé ñóáñòàíöèè, âåùåñòâà ñìåøàííîãî ñîñòàâà. Â ýòîì âåùåñòâå âîçãîðàåòñÿ è íàáèðàåò ñèëó õîëîäíîå ïëàìÿ. Ýòî ïëàìÿ õîëîäíåå ëüäà, õîëîäíåå ìðàêà è ïóñòîòû. È, âìåñòå ñ òåì, îíî íåîáû÷àéíî æàäíîå è ìîãó÷åå, îíî îáëàäàåò ÷óäîâèùíîé ýíåðãèåé. Õîëîäíîå ïëàìÿ îõâàòûâàåò âñþ àìîðôíóþ ñóáñòàíöèþ âàøåãî "ÿ" è íàêàëÿåò åå ñâîèì íåâîîáðàçèìûì æàðîì. Âû íà÷èíàåòå ïëàâèòüñÿ. Òÿæåëûå ìåòàëëè÷åñêèå ôðàêöèè âàøåãî "ÿ" ñòåêàþò âíèç è çàïîëíÿþò ïðèäîííóþ îáëàñòü áîëüøîãî êîòëà, â êîòîðîì ïðîèçâîäèòñÿ ïëàâêà (òåïåðü âû ýòî ÷åòêî ÷óâñòâóåòå). Íàïðîòèâ, ëåãêèå øëàêè âûòàëêèâàþòñÿ íàâåðõ. Íàêîíåö, õîëîäíîå ïëàìÿ îòõîäèò îò âàñ â ñòîðîíó, è âàø ïñèõè÷åñêèé ìàòåðèàë â êîòëå ïîíåìíîãó îñòûâàåò. Òåïåðü âû îùóùàåòå ñåáÿ ëèøü â òîé ìåòàëëè÷åñêîé íèæíåé ôðàêöèè. À âåñü âåðõíèé øëàê - ýòî ñîð, íàíîñû, íå âû... Ñâåðõó - øëàê, âíèçó - ìåòàëë...


×üè-òî îãðîìíûå ðóêè âû÷åðïûâàþò øëàê èç êîòëà. Çàòåì îíè äîñòàþò ìåòàëëè÷åñêèé ñëèòîê - ëó÷øóþ, ðàôèíèðîâàííóþ â ïëàìåíè ÷àñòü âàøåé ïñèõèêè. Ðóêè ñíîâà ïîãðóæàþò åå â õîëîäíîå ïëàìÿ, è îíà ñíîâà ðàñêàëÿåòñÿ. Îãðîìíûé ìîëîò ðàç çà ðàçîì áüåò ïî êóñêó ìåòàëëà, è ïîñòåïåííî òîò âûòÿãèâàåòñÿ, ïðèíèìàÿ ôîðìó êëèíêà. Ñíîâà è ñíîâà ÷üè-òî ðóêè ïîãðóæàþò çàãîòîâêó â ïëàìÿ; ñíîâà è ñíîâà ìîëîò ñòó÷èò ïî íåé, ñêîâûâàÿ âîåäèíî âñå âàøè íåðâû, âàøè ÷óâñòâà è ñòðåìëåíèÿ. Íàêîíåö, êëèíîê íà÷åðíî ãîòîâ. Òåïåðü ðóêè â ïîñëåäíèé ðàç íàêàëÿþò åãî â ïëàìåíè, à çàòåì îïóñêàþò â ëåäÿíóþ âîäó. Êëèíîê çàêàëèâàåòñÿ è ïðèîáðåòàåò íåâîîáðàçèìóþ òâåðäîñòü. Òåïåðü òå æå ðóêè ïðèäåëûâàþò ê íåìó ðóêîÿòü. (Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêèì îáðàçîì îíè ýòî ïðîèçâîäÿò, è íàñêîëüêî êðåïêî ñîåäèíåíà ðóêîÿòü ñ êëèíêîì.) Çàòåì ðóêè íåâåäîìîãî òâîðöà çàòà÷èâàþò âàø äóõ-êëèíîê íà îãðîìíîì òî÷èëå è, çàâåðøàÿ ñâîé òðóä, ïîëèðóþò ïëîñêîñòè åãî ëåçâèÿ. Ïðè ýòîì íà êëèíêå âñïëûâàåò íåêàÿ íàäïèñü; ýòî - âàø äåâèç: "ß - ñâåðõ÷åëîâåê".


Íàêîíåö, êëèíîê ìîæíî èñïûòàòü. Ëåãêî è ñâîáîäíî ïåðåðóáèòå èì êàêóþ-íèáóäü ñòàëüíóþ áàëêó, èëè ñêàëó, èëè, íà õóäîé êîíåö, ÷åé-íèáóäü ïÿòèñîòûé "ìåðñåäåñ"... Âû âèäèòå, ÷òî íà ëåçâèè íå îñòàëîñü çàçóáðèí èëè öàðàïèí. Âàø äóõ-êëèíîê âñåìîãóù è íåñîêðóøèì. Òåïåðü ïîïðîáóéòå ðàçðóáèòü èì ïåðî, èëè äàæå ïûëèíêó... Âû óáåäèëèñü, ÷òî îí ôàíòàñòè÷åñêè îñò¸ð?


Òåïåðü âû - âëàäåëåö ÷óäåñíîãî äóõà-êëèíêà, â êîòîðîì âîåäèíî ñïëàâëåíû è ïðîêîâàíû âàøè íåðâû, ÷óâñòâà, âîëÿ, óì. Ýòîò êëèíîê ñïîñîáåí ìãíîâåííî ïðîðóáàòü âõîä è â âàøå ïîäñîçíàíèå, è äàæå â êîëëåêòèâíîå áåññîçíàòåëüíîå. Ýòî - êëèíîê íàñòîÿùåãî áîéöà.


Ñëåäóþùèé öèêë ïñèõîòðåíèíãîâ - ðàáîòà ñî ñòèõèÿìè. Îòîæäåñòâëåíèå ñ íèìè ïîçâîëÿåò áîéöó áûñòðî âõîäèòü â îïðåäåëåííûå ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèè, èëè ïîçèöèè, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ ýôôåêòèâíîãî âûïîëíåíèÿ òîãî èëè èíîãî äåéñòâèÿ, äëÿ îáðåòåíèÿ òåõ èëè èíûõ êà÷åñòâ. Ñóòü ýòîãî öèêëà ñâîäèòñÿ ê ïðåäñòàâëåíèþ ñâîåãî òåëà èñïîëíåííûì îïðåäåëåííîé ñòèõèè.


Èòàê, òðåíèíã "Ïëàìÿ". Òû - ïëàìÿ, ðåâóùåå áóøóþùåå ïëàìÿ. Òû - áåçóìíîå ïëàìÿ. Êàê ìîæíî ÿð÷å òû âûçûâàåøü â ñåáå ýòî îùóùåíèå. Òû - òàêîé æå âçâåäåííûé, ïîðûâèñòûé, ñòðåìèòåëüíûé, êàê îãîíü. Òû òîæå ðàñïðîñòðàíÿåøüñÿ, íå âåäàÿ ïðåãðàä, òàê æå ìîëíèåíîñíî äâèæåøüñÿ, êàê âçìåòûâàþòñÿ ÿçûêè ïëàìåíè. Òû îùóùàåøü ñâîå òåëî ïëàìåíåì è ðàñòâîðÿåøüñÿ â íåì.


Òðåíèíã "Âîäà". Ìîå òåëî - âîäà, æèäêàÿ è òåêó÷àÿ. Òû ðàñòâîðÿåøüñÿ â âîäå. Ýòà ôîðìóëà óæå èñïîëüçîâàëàñü â ãëàâå î íåóÿçâèìîñòè, è ÿ íàïîìèíàþ î íåé ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû âåñü ìàòåðèàë ýòîé êíèãè áûë âûñòðîåí â óäîáíóþ äëÿ óñâîåíèÿ ñèñòåìó.


Òðåíèíã "Äåðåâî". Òû - äåðåâî, òâåðäîå, óïðóãîå. Ëåãêî ñãèáàþùååñÿ, íî ðàñïðÿìëÿþùååñÿ, êàê äðåâêî ëóêà, äåðåâî. Òâîå òåëî - äåðåâî. Óäàðû ïî íåìó ëèøü ñëåãêà öàðàïàþò êîæó, òî÷íî ñðûâàþò êóñî÷êè êîðû ñî ñòâîëà. Òû æå - êàê ðàñïðÿìëÿþùèéñÿ ñòâîë. Òâîè ðóêè è íîãè - ýòî âåòâè äåðåâà. Òû ÿðêî è ÷åòêî îùóùàåøü ýòî. ßðêî è ÷åòêî. Òû - äåðåâî, êîðíÿìè óõîäÿùåå â çåìëþ. Òû òàê æå òâåðäî ñòîèøü íà íîãàõ. Ëèñòâà - ýòî òâîÿ ñåíñîðíàÿ ñèñòåìà. Êàê ëèñòüÿ êîëûøóòñÿ è øóìÿò ïðè ìàëåéøåì âåòåðêå, òàê è òû îùóùàåøü ìàëåéøåå äâèæåíèå âîêðóã ñåáÿ. Ðóêè è íîãè - óïðóãèå âåòâè, ñïîñîáíûå ñòðåìèòåëüíî ðàñïðÿìëÿòüñÿ, êàê äðåâêî ëóêà.


Òðåíèíã "Ìåòàëë". Òû - ìåòàëë. Òû - ñòàëüíîé, òâåðäûé, íåçûáëåìûé. Ìãíîâåííîå íàïðÿæåíèå, ïðîáåãàþùåå ñïàçìàòè÷åñêèì èìïóëüñîì, ïðèäàåò òâîåìó òåëó ïðî÷íîñòü ñòàëè. Òû îùóùàåøü ñåáÿ ñòàëüþ, ìåòàëëîì, íåêîëåáèìî òâåðäûì ìåòàëëîì. Íåò â ìèðå ñèëû, ñïîñîáíîé ñîêðóøèòü òâîþ òâåðäîñòü è ïðî÷íîñòü. Òàêîâà òàòòâà ìåòàëëà. ("Òàòòâà" - ñàíñêðèòñêîå ñëîâî, îáîçíà÷àþùåå ñîâîêóïíîñòü êà÷åñòâ êàêîé-ëèáî ñòèõèè.)


Â çàêëþ÷åíèå, ïðåäëàãàþ âàì åùå íåñêîëüêî ïñèõîòðåíèíãîâ îáùåãî õàðàêòåðà. Ýòî ñâîåîáðàçíûå è äîñòàòî÷íî ëàêîíè÷íûå (÷òî âåñüìà âàæíî) ñàìîíàñòðîè, íàçíà÷åíèå êîòîðûõ ÿñíî èç èõ ñîäåðæàíèÿ. Èõ ñëåäóåò ïîâòîðÿòü ïðî ñåáÿ êàê ìîæíî ÷àùå; íåïëîõî ïðè ýòîì ñîîòíîñèòü èõ ðèòì ñ êàêèì-ëèáî åñòåñòâåííûì ðèòìè÷íûì äåéñòâèåì, êîòîðûì âû çàíÿòû â òîò èëè èíîé ìîìåíò. Íàïðèìåð, ñ ðèòìîì âàøèõ øàãîâ, åñëè âû èäåòå. Èòàê, ðàíåå îáåùàííàÿ "Ìîëèòâà ñâåðõ÷åëîâåêà":


ß äîëæåí áûòü ñàìûì ñèëüíûì,


ÿ äîëæåí áûòü ñàìûì áûñòðûì,


ÿ äîëæåí áûòü íåïîáåäèìûì -


è ÿ â ýòî âåðþ ñâÿòî!


È ÿ áóäó ñàìûì ñèëüíûì,


è ÿ áóäó ñàìûì áûñòðûì,


ÿ áóäó íåïîáåäèìûì -


è ÿ ýòî òâåðäî çíàþ!


È åùå îäèí âàæíûé ñàìîíàñòðîé:


ß íå åñòü ýòî òåëî; ÿ - ñâîáîäíàÿ âîëÿ.


Òåëî - ýòî ìàøèíà, ïîä÷èíåííàÿ ìíå.


Ñëåäóþùèé, òàêæå î÷åíü âàæíûé, ñàìîíàñòðîé-çàêëèíàíèå (ïðàêòè÷åñêè, ýòî - ñìûñëîâàÿ ìàíòðà) ðåêîìåíäóåòñÿ ïîâòîðÿòü ñ ïîëíûì ñîñðåäîòî÷åíèåì, ñîåäèíèâ ðóêè ïåðåä ãðóäüþ îñîáûì îáðàçîì. Ïðàâàÿ êèñòü ñæàòà â êóëàê, à ëåâàÿ ïëîòíî îõâàòûâàåò åãî; ïðåäïëå÷üÿ îáðàçóþò îäíó ïðÿìóþ ëèíèþ è ïðè ýòîì ïàðàëëåëüíû çåìëå.


Òâîå ñîçíàíèå è äóõ ñèëüíåå, ÷åì òâîå òåëî.


Íàêîíåö:


Òåëî - ýòî íîæíû äëÿ êëèíêà äóõà.


È:


Äîðîãó îñèëèò èäóùèé!


Ýòà êíèãà íè â êîåé ìåðå íå ìîæåò ñëóæèòü ó÷åáíèêîì. Õîòÿ, ïî áîëüøîìó ñ÷åòó, îíà ïîëåçíà äëÿ âñåõ - äëÿ íà÷èíàþùèõ è óæå îïûòíûõ ñïîðòñìåíîâ, äëÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ áîéöîâ ëþáîãî òîëêà è íàïðàâëåíèÿ, äëÿ ñîòðóäíèêîâ ñèëîâûõ ñòðóêòóð. Íî ýòî - íå ó÷åáíèê, à, íàäåþñü, âàø ïîìîùíèê â ðàçìûøëåíèÿõ è äîáðûé ñîâåò÷èê. Îñìûñëèòå ïðî÷èòàííîå è èçìåíèòå ñåáÿ, ñòàíüòå òàêèìè, êàêèìè âû õîòåëè áû ñåáÿ âèäåòü. Êóëüòèâèðóéòå â ñåáå àêòèâíîñòü, òâåðäîñòü, ñòîéêîñòü è íåêîëåáèìóþ âíóòðåííþþ öåëîñòíîñòü, èáî ìû - òî, ÷òî î ñåáå äóìàåì. Âåðüòå, ÷òî âû - ãåðîé, ñâåðõ÷åëîâåê, ñïîñîáíûé ïðåîäîëåòü ëþáóþ ïðåãðàäó. Êàê òîëüêî âû â ýòî óâåðóåòå, ýòî ñòàíåò àáñîëþòíîé èñòèíîé. Äà ïðåáóäåò ñ âàìè Íèêà, áîãèíÿ ïîáåäû!
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