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ВОЛЬНОЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ

Жизнь коротка, и тратить годы на 
бесполезное волнение с пониманием 
того, что обещанный результат не 
достигается, – это трагическая тра-
та драгоценных часов жизни. Но до-
бровольное подчинение большинства  

Идея на самом деле началась с 
того, что я хотел больше двигаться, 
потому что, будучи старшеклассни-
ком, ты проводишь много времени за  
партой. Первой мыслью были спонтан-
ные боевые искусства – что-то меня 
всегда увлекало. Многие техники вы-
глядели настолько невероятными, что 
мне захотелось самому разгадать что-
нибудь в этом «секрете».

Классически для поколения «Ин-
тернет» я быстро попал на страницу 
Википедии, где перечислены все воз-
можные боевые искусства. Второй мой 
взгляд был посвящен атрибуту «япо-
нец». Так что я быстро задумал дзю-
до и кендо, но оба почему-то были 
не для меня. С одной стороны, очень 
предвзято, по крайней мере, к дзюдо,  
а с другой стороны, меня сдерживали 
соревнования. Можно задаться вопро-
сом, почему кто-то ищет боевое искус-
ство, если не хочет соревнований, но 
почему-то именно это привлекло мое 
внимание именно к айкидо. Казалось, 
что спонтанно было отвергнуто именно 
то, что снова и снова беспокоило меня: 
принцип производительности. Нам по-
стоянно приходится самоутверждать-
ся, чтобы показать свою «ценность». 
Каким-то образом я даже почувствовал 
облегчение, когда прочитал: Гармония, 
энергия, баланс, долгий путь...

За этим последовало несколько 
старых черно-белых видео на Youtube, 
где я впервые столкнулся с изобра-
жением О-сенсея Морихея Уэсибы,  
и, наконец, я начал искать додзё.

Тот факт, что моя единственная воз-
можность заниматься айкидо была свя-
зана с регулярной поездкой в Лейпциг, 
вызвал первые трудности. 40 км на каж-
дый тренировочный час – это барьер 
для 17-летнего подростка, который в 
сочетании с родителями и определен-
ными финансовыми вложениями может 
вызвать дискуссии. Но, как говорится, – 
если чего-то хочешь, ищи пути. Если вы 
чего-то не хотите, ищите причины. 

Так я нашел свой путь и, наконец, 
после очень увлекательной проб-
ной  тренировки, я начал свои обыч-
ные тренировки с сэнсэем Филиппом 
Орбаном.

Теперь я тренируюсь дважды в не-
делю в Фудошин Додзё в Лейпциге 
с ноября 2012  года, и я должен при-
знать, что некоторые вещи почти не 
изменились или совсем не измени-
лись со времени моей пробной тре-
нировки, и я даже не нахожу в этом 
отрицательного.

Первый шаг всегда проходит через 
одну и ту же дверь, и чувство, которое 
уносит меня прочь, осталось. Когда  
я вхожу в додзё, кажется, что мои за-
боты и проблемы постепенно исчезают 
и превращаются в ничто. Я забываю, 
о чем беспокоился весь день. Да, то, 
что происходит в додзё, изменилось.  
Я сам с большим удовольствием на-
блюдаю за этим, хотя изменения про-
исходят медленно и небольшими ша-
гами. Конечно, я все еще не уверен, 
часто не могу вспомнить элементы тех-
ники, которую показывает Филипп, или 
я не могу заставить себя выполнить 
движение таким образом, чтобы оно 
достигло желаемого эффекта, но это 
все равно снова и снова освобождает 
мои мысли. После тренировки в голо-
ве у меня проясняется, и я чувствую 
себя действительно заряженным но-
вой энергией.

Что также снова и снова очаровы
вает меня, так это то, что все айкидока 
уникальны, и, тем не менее, все они, 
кажется, делают одно и то же. Я дол-
жен признать, что вначале мне очень 
хотелось поговорить с другими айки-
дока, но я все больше понимаю, что 
этот страх совершенно необоснован. 
Все, кого я знал, действительно очень 
хорошие люди и излучают особенное 
сочетание спокойствия, силы и многих 
других составляющих, которые я не 
хочу обобщать.

Само по себе айкидо почти опья-
няет, поэтому я с трудом могу отве-
тить, когда отец спрашивает меня, как 
проходили тренировки. Часто это ка-
жется таким простым, и тогда я пони-
маю, что в основном придерживаюсь 
своего пути. Но радость тем больше, 
когда это работает. Я все еще считаю 
себя полным новичком, который все  
еще довольно «зеленый», но это не 
имеет значения, даже если так будет 
продолжаться довольно долго. В кон-
це концов, важно только то, что вам 
нравится делать то, что вы делаете, 
и  только тогда вы должны держаться за 
это. По крайней мере, я так это вижу.

Я надеюсь, что Айкидо будет со 
мной очень долго и, возможно, по-
степенно войдет в мою повседнев-
ную жизнь, чтобы я смог понять его 
принципы и идеалы на другом, более 
глубоком уровне.

Материал для публикации в первоисточнике  
на немецком языке любезно предоставил главный 

редактор Aïkido Journal Horst Schwickerath
Перевод Катерина Шматько

МОЙ ПУТЬ В АЙКИДО
Я учусь в 12-м классе и особенно интересуюсь естественными науками, мне 

нравится читать больше о химии, математике и биологии, а в свободное время 
я стараюсь, по мере возможности, проявлять свою слабость к Японии. Каким-то 
образом мой путь привел меня в Айкидо.

АЙКИДО, 
ЕГО 
МОЛИТВЫ, 
ЕГО ПАПА 
И ИИСУС

Написано Лео Тамаки, опубликовано в его  
блоге «Budo no Nayami», http://www.leotamaki.com/

Октябрь 2020

В Айкидо есть много постоянных прак-
тикующих, которые каждую неделю хо-
дят в Додзё «с преданностью». Там они 
добросовестно воспроизводят формы, 
переданные поколениями последовате-
лей. В некоторых традиционалистских 
течениях хотелось бы оставаться верным 
канону, установленному их основателем. 
В остальных же произошли некоторые 
реформы. Однако почти все из них добро-
вольно подчиняются техническим, либо 
политическим требованиям, потомствен-
ных правителей основателя, которые пре-
доставляют им признание и легитимность 
по своему собственному усмотрению.

«Учащиеся приходят в Додзё, как 
если б они собирались в церковь, и по-
вторяют ката, как если б они читали 
молитвы», – произнес один из настав-
ников.

Да, многие айкидока (люди, практику-
ющие айкидо) не подвергают сомнению 
техническое обучение и считают, что про-
стое повторение движения позволяет им 
пожинать плоды. Многие «жестикулируют 
с точностью», не зная принципов и стра-
тегий, которые должны помочь нам изу-
чить техники. Воспроизведение «средств» 
становится целью, и вместо развития на
выков практикующий становится экспер-
том в воспроизведении хореографии.

Но этого недостаточно, чтобы чего-то 
добиться. Боевые традиции – это нечто 
большее. Они основаны на изменении 
мышечного тонуса, используемого для 
выполнения движения, на основе наме-
рения и определенного состояния ума. 
А незнание этих элементов обрекает по-
следователя на «неэффективную и бес-
смысленную практику».

Такая ситуация в айкидо достаточно 
тревожная.
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практикующих айкидо наследственной 
автократии еще хуже. Спустя 300 лет 
после Просвещения, мракобесие ни-
когда не за горами. И хотя религиозно-
го фундаменталиста легко заклеймить, 
его молчаливое принятие защищает 
архаичную систему, во всех отноше-
ниях напоминающую систему слепого 
поклонника.

Над правительством иногда сме-
ются за то, что оно изучало айкидо 
по наметкам прошлого. Но если вы 
послушаете речи айкидока, если вы 
понаблюдаете за его поведением, вы 
обнаружите, что часто это только раз-
ница в степени. Если ему это нравится, 
то лучше оставьте это, у вас возник-
нет соблазн ответить взаимностью. 
Эта дисциплина сохраняется, потому 
что злоупотребления случаются редко,  
и что в конечном итоге среднестати-
стический айкидока охотно становить-
ся пленникам собственных фантазий.

Однако существуют айкидока, ко-
торые зарабатывают на выдаче под-
дельных сертификатов людям, кото-
рые находятся у них на крючке. Это 
приносит им большие деньги. Многие 
из них забывают, что это зло является 
причиной упадка айкидо и его пред-
сказанной смерти. 

«НАСЛЕДИЕ» АЙКИКАЙ

Айкидо развилось из сильного и па-
радоксального образа мирного воина. 
Добродетельный преданный обладал 
«сублимированной разрушительной 
силой», которая позволяла ему сохра-
нять своих нападающих и восстанав-
ливать гармонию. Более или менее 
этот образ воплотили Уэсиба Морихей 
и  его последователи.

После своей смерти, как это при-
нято в боевых искусствах, он завещал 
политическое руководство школой 
своему сыну Киссёмару, а техническое 
руководство – Тохею Коичи. К сожа
лению, это хрупкое равновесие пошат-
нуло эго «разных людей». Тохей ушел, 
а те, кто остались в айкикай, оказа-
лись в сложной ситуации. Многие из 
них были блестящими в боевом отно-
шении, но никто не выделялся среди 
других. Поскольку они нейтрализова-
ли друг друга, им пришлось принять 
решение. Либо они развивают свою 
собственную школу, как это сделали 
многие из их старейших (Ёсинкан из 
Сиода Годзо, Синъэй Тайдо из Иноуэ 
Нориаки, Ёсэйкан из Мотидзуки Ми-
нору и т.д.). Либо встают на сторону 
сына основателя. 

С легкостью можно критиковать со-
бытия, произошедшие пятьдесят лет 
назад. На самом деле, многие даже 
не думают, что это было плохим ре-
шением, считая, что без сомнения, это 

был лучший выбор, учитывая обстоя-
тельства того времени. Большинство 
также очень уважает Киссёмару, кото-
рый был великим гуманистом и стоял 
у истоков развития этой дисциплины 
во всем мире. 

Кристиан Тиссье отмечал: «При всех 
чувствах того времени, от молодых 
людей, таких как Саотомэ, до пожи-
лых людей, таких как Тада и Ямагути, 
и, конечно же, тех, кто уже уехал за 
границу, таких как Тамура, Наказоно  
и т. д., было невозможно сказать: «Это 
истинное айкидо». Это так, а не иначе. 
Чтобы сохранить единство, нужно быть 
открытым, но при этом вызывать ува-
жение. И это был Уэсиба Киссёмару».

Собственный сын Киссемару, Мо-
ритеру, был в восторге от Айкидо. Он 
интенсивно тренировался и достиг 
почетного уровня, который снискал 
ему уважение сверстников. Элегант-
ный, сдержанный, он по-прежнему 
достойно представляет дисциплину. 
Однако он отличается от будущего 
преемника.

С самого начала Мицутеру нахо-
дился под защитой Учи-деши Айкикай. 
По воле своего отца и, несмотря на 
рекомендации тогдашнего президен-
та международной ассоциации, он не 
проходил надлежащего обучения и не  
ходил учиться к ученикам своего пра-
деда. Без какой-либо технической ле-
гитимации, с явным отсутствием ха-
ризмы, было бы «преуменьшением» 
сказать, что ему не удалось вызвать 
энтузиазм толпы.

Однако именно Мицутеру недавно 
взял на себя ответственность про-
клясть тех, у кого хватит смелости 
соревноваться в айкидо. Здесь хо-
рошо помнить, что во многих тече-
ниях, основанных непосредственны-
ми учениками Уэсибы Морихея, уже 
давно существует конкуренция. Сам 
основатель был против. Единственная 
легитимность человека основана на 
кровных узах и анахроничной монар-
хической системе, и что это хороший 
обычай быть добрым (что является од-
ним из величайших достоинств япон-
ского общества) и не волноваться, 
делая так, чтобы наслаждайтесь им как 
можно дольше.

РОКОВОЙ МЕХАНИЗМ 
УПАДКА АЙКИДО

Айкидо развился из образа мирно-
го воина, воплощенного Уэсибой Мо-
рихей и его учениками. Так родились 
поколения мечтателей об Айкидоке, 
которые преследовали этот идеал на 
татами. Однако сегодня трудно найти 
специалиста, который находит изя
щество не только в глазах мастеров 
других дисциплин, но даже в глазах 

обычного человека. Как сказал Мотид-
зуки Сэнсэй: «Но это нормально. Люди 
не глупы. Они смотрят, они сравнивают. 
А теперь, благодаря технологиям, это 
стало еще быстрее. Айкидоки гово-
рят об эффективности, но то, что они 
показывают, не работает! (...) И люди 
это видят. Тем не менее, есть много 
эффективных методов».

ХИРОО МОТИДЗУКИ

В прошлом у человека, который хо-
тел изучать боевые искусства, было 
мало возможностей взглянуть на дис-
циплину в реальной жизни и получить 
представление об айкидо. Демонстра-
ции, проведенные блестящими экс-
пертами, привели их в додзё, где их 
могли принять местные учителя. Се-
годня можно заняться поиском в ин-
тернете, чтобы понять, что это такое. 
Там вы найдете сюрреалистические 
демонстрации кружащихся айкидок 
прямо из «Тигра и дракона» и гору 
видеороликов с айкидоками, которые 
воображают, что айкидо были бы по-
теряны без их ценного вклада.

Обыватели считают, что энтузиас
ты, которые просто хотят поделиться 
своей радостью практики, не всегда 
ценят тот факт, что новички считают 
их представителями, которые пока-
зывают эту дисциплину ненадежной 
и даже смешной. Айкидо также явля-
ется одним из немногих боевых ис-
кусств, где любители чувствуют себя 
обязанными поделиться своими до-
стижениями.

Что касается экспертов, то звания, 
по мнению большинства людей, те-
перь «награждаются с полными рука-
ми» и награждают «за оказанную услугу  
и активное присутствие» чаще, чем за 
виртуозность. К сожалению, в доку-
ментах об этом не говорится, интернет 
также богат видеозаписями их дости-
жений, что еще больше усугубляет дис-
кредитацию дисциплины. На верши-
не пирамиды Мицутеру, который был 
еще молод (он родился в 1981  году) 
и, который должен был олицетворять 
идеал искусства, представляет пустую 
и мягкую тренировку, которая положит 
начало падению айкидо.

Следствием этого является то, что 
те, кто интересуется боевыми искус-
ствами, избегают айкидо, и что про-
блема для учителей сегодня состоит не 
в том, чтобы удержать своих учеников  
и не в том, чтобы убедить кого-либо, 
кто пришел попробовать, а в том, что-
бы вообще заниматься.

Материал для публикации в первоисточнике  
на немецком языке любезно предоставил главный 

редактор Aïkido Journal Horst Schwickerath
Перевод Катерина Шматько
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ШКОЛЫ БОЕВЫХ ИСКУССТВ: АЙКИДО

Раз в месяц после занятий айкидо 
мы все вместе ходим есть пиццу. На 
этот раз мы тоже удобно устроимся 
вместе с восхитительно посыпанными 
лепешками из теста и прохладительны-
ми напитками. Во-первых, никто ничего 
не говорит, все просто сияют и получа-
ют удовольствие от встречи с другими. 
В конце концов, запрет на общение 
действовал две недели, и соблюдение 
дистанции стало главным приорите-
том. Совершенно очевидно, что мы 
обычно очень близко общаемся друг  
с другом три раза в неделю на коврике 
и, как правило, очень сердечны друг  
с другом. Так что теперь это домашняя 
пицца и напиток из холодильника, и мы 
собирались вместе на видеоконфе-
ренции. Нам любопытно посмотреть, 
что можно обнаружить на заднем пла-
не, и попытаться выяснить, кто смы-
вает выбросы газонокосилки в трубу.

Говорить об этом немного сложнее. 
За большим столом в нашем местном 
пабе легко поговорить друг с другом  
в небольших группах или в паре. Те-
перь все надеются, что кто-то другой 
что-то скажет первым. Все ли здо-
ровы? Как поживают твои семьи? Вы 
что-нибудь слышали от других? В пер-
вом раунде участвуют всего четыр-
надцать человек, и все же вы можете 
сказать, что сервер или наши интер-
нет-соединения немного затруднены.

Виртуализация наших непринуж-
денных социальных встреч – не един-
ственное большое изменение на этот 
раз. Не только обучение, но и курсы 
отменяются, а планирование затруд-
няется. Запланированная подготовка 
ученика к Шодану пока проваливается. 
И для большинства из них эти рекреа
ционные ограничения – наименьшая 
из проблем. Дети остаются дома, шко-
лы и детские сады закрыты. Посеще-
ние поликлиник и домов престарелых 
запрещено. Все, кто может хоть как-то 
работать в домашнем офисе, делают 
это, но очень многие не умеют.

Быстро становится более чем оче-
видным, насколько разрушены многие 
области нашей инфраструктуры. За про-
шедшие годы приватизация привела 
к тому, что теперь повсюду не хватает 
защитной одежды для медперсонала, 
на которого ложится основная тяжесть 
пандемии. Можно было бы ужаснуться  
и рассердиться, что в наше столь со-
временное время все идет так плохо, 
если бы мы не привыкли к этому давно,  
не сдались и немного отдалились. Ни-

кто уже не удивляется серьезно, ког-
да медсестрам отказывают в тестах 
на вирус, которые профессиональные 
спортсмены проходят несколько раз  
в неделю. Кто из этого важнее для на-
шего общества, а кто – лишнее украше-
ние, на самом деле довольно очевидно. 
Разрыв между актуальностью и доходом 
снова более чем отрезвляет.

Глядя на это со стороны, мы должны 
признать, что айкидо в конечном итоге – 
это чистая роскошь. Важны те, кто забо-
тится о больных и раненых, детях, лицах, 
нуждающихся в уходе, и других нужда-
ющихся людях, или кто обеспечивает 
снабжение продуктами питания, и, кто 
бы мог подумать год назад, – туалетной 
бумагой. Я очень скучаю по нашим тре-
нировкам, и другие участники видеочата 
также высказываются соответствующим 
образом, но никто не умрет, если мы 
будем держаться на расстоянии еще 
несколько месяцев, если будет еще не-
сколько месяцев отдыха.

Расстояние. Расстояние также яв-
ляется элементарной темой в айкидо. 
Мера означает расстояние (простран-
ственное и временное) и взаимосвязь 
между двумя вещами. Ма – это то, что 
находится посередине. Кандзи пока-
зывает солнце 日, проходящее сквозь 
створки ворот 門. 

Небольшое отступление для других 
заинтересованных любителей кандзи: 
ранние китайские варианты иерогли-
фа показывают луну 月 вместо солнца, 
но с ее несколько более длинными 
штрихами он не попал в Японию в та-
ком виде. Как корейский ханджа (знак 
китайского происхождения, в настоя-
щее время в значительной степени за-
мененный корейским алфавитом хан-
гыль), 閒 означает что-то вроде досуга 
или расслабления, что по-японски 閑 
означает дерево через ворота. 

В айкидо мы говорим в основном  
с Ма-ай 間 合 い, когда говорим о рас-
стоянии. В переводе это «идеально 
подходящее расстояние». Ма-ай оз-
начает быть в нужном месте в нужное 
время, в технологиях, то есть идеаль-
но адаптировать пространственную  
и временную координацию собствен-
ных движений к атакующему движению. 
В нужный момент вы находитесь на 
нужном расстоянии и в нужном положе-
нии. Просто идеально, не более того. 

Ма-ай, таким образом, не является 
фиксированным расстоянием, ни абсо-
лютным («50 сантиметров»), ни относи-
тельным («длина руки»), но подходящим 
для соответствующей ситуации. Освое
ние Ма-ай описывает интуитивную, 
идеальную адаптацию собственного 
положения, позы, ориентации и вни-
мания к УКЭ и соответствующей окру-
жающей среде. Совершенно уместно.

К сожалению, мнения о том, что 
уместно в условиях эпидемии, ино-
гда расходятся. Легкодоступны мифы 
о заговоре, иногда ловко используе-
мые правыми экстремистами, или ре-

лятивизация результатов медицинских 
исследований шарлатанами. Поэтому 
следующие волны заражения весьма 
вероятны – вопрос лишь времени. 

Государство также подавлено и ста-
новится репрессивным. Слишком мно-
гие не видят ограничений, чувствуют 
себя в их власти и бунтуют. Бесспор-
но, что свободная демократия и верхо-
венство закона должны противостоять 
ограничениям основных прав даже во 
время кризиса. Суды все еще колеблют-
ся, но, по крайней мере, медленно вы-
ясняют отношения с посягательствами.  
Все действительно надеются, что все 
быстро вернется на круги своя. Более 
вероятно, что жизнь с такими панде
миями станет новой «нормальной». 

Крупномасштабные эпидемии сами 
по себе не новы. Оспа, искоренение 
которой было объявлено только в конце 
прошлого века, как полагают, впервые 
возникла двенадцать тысяч лет назад. 
На трехтысячелетних мумиях есть по-
ражения, гистологически отнесенные  
к оспе. В течение своего активного пе-
риода патогены несколько раз облетели 
земной шар и уничтожили популяции. 
Это также имело разрушительные по-
следствия для страны происхождения 
айкидо. Раннее вторжение на Корей-
ский полуостров в 735 году нашей эры 
принесло в Японию оспу, которая бы-
стро распространилась в течение сле-
дующих двух лет, убив треть населения. 
Чтобы смягчить экономические послед-
ствия эпидемии, в конечном итоге даже 
был отменен налог по всей стране. 

Из-за отсутствия научных знаний 
Хосошин 疱 瘡 神, призраки оспы, были 
признаны ответственными за вспыш-
ку болезни. Их считали Онрё 怨 霊, 
духами мести, которые могли войти 
в реальный мир. Считалось, что они 
боялись рыжего окраса и собак и соот-
ветственно пытались их отпугнуть. Дру-
гие полагаются на умиротворение –  
традиционные танцы для умиротворе-
ния призраков оспы все еще переда-
ются, например, в префектуре Ибара-
ки, где Морихей Уэсиба провел свою 
старость. Несмотря на собак и танцы, 
именно вакцины избавили Японию  
и весь остальной мир от оспы.

Пока мы все ждем (некоторое вре-
мя) вакцины, наши виртуальные раунды 
пиццы уже зарекомендовали себя. Тех-
нология также улучшились и позволяют 
стабильно проводить видеоконферен-
ции. Расстояние все еще существует  
в пространстве, но в социальном пла-
не вы можете почувствовать близость. 
Только временные интервалы между 
пиццериями одинаковы.

Markus Hansen lebt und unterrichtet Aikido  
in Schleswig-Holstein. 

Unter kolumne@aiki.do freut er sich über Feedback.  
https://www.aikido-kiel.de/ 

Материал для публикации в первоисточнике  
на немецком языке любезно предоставил главный 

редактор Aïkido Journal Horst Schwickerath
Перевод Катерина Шматько

ВРЕМЯ  
ВЫХОДА



БОЕВЫЕ ИСКУССТВА — КЛЮЧИ К СОВЕРШЕНСТВУ №  2, 20216

УЧИТЕЛЬ И УЧЕНИК

На появление интереса к боевым искусствам  
в моем раннем детстве повлияли не фильмы, ко-
торых я пересмотрел в каком-то ужасном количе-
стве, а мой отец своим собственным примером.  
В середине 70-х годов он учился у Алексея Борисо-
вича Штурмина и Тадеуша Рафаиловича Касьянова  
в школе «Сэнэ», основанной в 1969 году, и являю-
щейся первой школой каратэ на территории СССР. 
А после 1984 года и приказа Спорткомитета № 404 
о запрете обучения каратэ, мой отец уже сам вел 
несколько групп, разумеется в «подвальной» форме 
преподавания. Один из последних таких подвалов 
я прекрасно помню, он принадлежал Александру 
Левановичу Шенгелия. Пройдя непростой путь от 
легального изучения каратэ, нелегального препо-
давания и дойдя до работы инструктором кара-
тэ в Министерстве Внутренних Дел СССР, папа 
переключился на моё обучение, которое началось  
в 1994 году.

ГЕОРГИЙ 
КАСАТКИН:  
ПУТЬ К ПОНИМАНИЮ 
СУТИ БОЕВОГО 
ИСКУССТВА

Я не спортсмен, а интерес мой к боевым ис-
кусствам весьма конкретный – прикладная об-
ласть применения. Мой взгляд на каратэ может 
показаться странным, но это лишь моё субъек-
тивное мнение. Прежде всего, каратэ является 
искусством, а любое искусство имеет свой хро-
нологический набор последовательных этапов 
обучения, а также конечную цель и задачу – на 
что оно ориентированно и как должно быть при-
менено. Искусство отличается от спорта тем, 
что направлено на индивидуальное изучение  
в зависимости от способностей человека, а спорт 
изнуряет требованиями быть сильнее, быстрее 
и ловчее других. Художник может показать мир 
таким, каким он его видит в конкретный момент,  
а спортсмену нужно быть лучше других. На пер-
вый взгляд покажется, что грань весьма услов-
ная, к сожалению, это так – на сегодняшний день 
из всего пытаются сделать спорт – даже мировые 
чемпионаты по «ката». Цель каратэ – в его изуче-
нии, а область применения – спортивные сорев-
нования. Изучение является бесконечным, так 
как не имеет конечной точки, а после освоение 
всего перечня заранее прописанного материа-
ла (кихон, бункай, ката) переходит в рамки беско-
нечной практики. Именно поэтому каратисты (как 
говорили раньше, а теперь «каратэки») после 70 

«Не могу рекомендовать каратэ  
как инструкцию к действию  
в экстремальной жизненной ситуации, 
если речь идет о защите жизни  
и здоровья, как его рекомендуют 
многие тренеры»
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и даже 80 лет продолжают получать зо-
лотые полоски на «оби» и не оставляют 
практики, потому что «всего достигли». 
Не выходя за рамки этих двух аспек-
тов, каратэ выполняет свои функции на 
ровне со всеми другими спортивными 
видами данного типа. Именно поэтому 
я не могу рекомендовать его как ин-
струкцию к действию в экстремальной 
жизненной ситуации, если речь идет 
о защите жизни и здоровья, как его 
рекомендуют многие тренеры. Кто-то 
не согласится с моим тезисом, но это 
равносильно тому, чтобы рассматри-
вать спортивную ходьбу как метод спа-
сения при сходе лавины. В рамках ис-
кусства и его процессе обучения, все 
элементы каратэ являются, безуслов-
но, важным составляющим, даже сотня 
«ката» в школе «сито-рю», но основ-
ной скепсис я выражаю исключительно  
в утилитарной части, в той, которую 
можно применить вне татами и за рам-
ками спортивных соревнований. Без-
условно, есть исключения и бывают 
ситуации, когда в той или иной мере 
каратэ даёт некую фору, но только 
против не подготовленного человека.  
А значит, что равную фору может дать 
любой вид боевого искусства или про-
сто физическая развитость человека. 
Подводя итог моей точки зрения, скажу, 
что каратэ, как и каллиграфия или чай-
ная церемония, выполняет только те 
функции, на которые оно ориентирова-
но, а приписывания ему иных свойств 
сути вещей изменить не может.

Спортивного интереса у меня был 
полный дефицит, а зачатки прагматич-
ности давали о себе знать постоянно. 
Со временем и приобретением ново-
го опыта, ракурсы моего взгляда на 
каратэ менялись: от полностью при-
кладного базиса знаний, к одной из 
древней формы искусства (пришедше-
го из Индии в Китай, потом на остров 
Окинава и только потом в Японию), и 
в заключении к коммерческому про-
екту и олимпийскому виду спорта. Я ни  
в ком случае не разочаровался в нём, 
и по-прежнему рекомендую его как вид 
гимнастических практик и упражнений, 
ровно, как и «ушу» или «капоэйра». Так 
же, любая школа традиционного каратэ 
дает хорошую физическую базу для 
иных видов единоборств и способству-
ет укреплению тела. И всегда подчер-
киваю, что каратэ – это прежде всего 
искусство, а только потом – спорт.

В дальнейшем я занялся «ушу сань-
да», и по достижению второго дана 
полностью переключился на рукопаш-
ный бой, а впоследствии на смешен-
ные единоборства «ММА». Такой пере-
ход от одного вида боевого искусства  
к другому был обусловлен тем, что при 
полном юношеском максимализме,  
я искал то, что может применяться вез-

де и всегда, в какой ситуации я бы ни 
оказался. «ММА» мне дало четко по-
нять, что спарринг разных стилей – это 
навязывание оппоненту своих правил: 
самбист или дзюдоист пытается за-
цепить и притянуть, тхэквондист рас-
стреливает с дальней дистанции, а ни-
чего не умеющий деревенский парень 
может уложить спать одной оплеухой, 
главное попасть. Я скажу кощунствен-
ную вещь, но это сродни игре в шах-
маты, – ты обмениваешь одни удары на 
другие, пытаешься понять, чего хочет 
соперник, пытаешься его перехитрить  
и пробить защиту. И при всем при этом, 
не существует конкретной тактики для 
выигрыша, только путем проб и оши-
бок, спустя не один раунд получает-
ся  (или нет) навязать свои условия.  
В 2009  году, выслушав мнения плеяды 
учителей «старой школы» каратэ, бокса, 
борьбы и САМБО, я начал компоновать 
те элементы, которые, на мой взгляд, 
могли показаться самыми эргономич-
ными, практичными и утилитарными. 
Наверное, я занимался изобретением  
велосипеда, но в глазах всех этих людей 
я был оправдан, ибо делал это исклю-
чительно для себя, а не для насаждения 
ученикам за деньги. В моих поисках  
и составлении нового вида боя  (не 
могу назвать это искусством, даже бое
вым) я познакомился с Владимиром 
Ивановичем Илларионовым  (Ларин) – 
первым чемпионом СССР по каратэ. 
Именно он помог мне составить четкое 
понимание того, что я ищу, и снабжал 
меня советами на протяжении несколь-
ких лет. В дальнейшем, судьба меня вы-
вела на Илью Йорга – создателя стиля 
«Фудокан» каратэ, который, в свою оче-
редь, тоже помог большим количеством 
советов и теоретическими материала-
ми. Когда я уже был готов объявить 
о том, что закончил изобретать вело-
сипед, и вот-вот начну на нём ездить, 
меня знакомят с Дэвидом Чарльзом 
Куком, основателем стиля «Цушингэн». 
И вновь начались изменения, добавле-
ния и перестановки, как мне казалось, 
в уже готовом продукте. В 2013  году,  
я переезжаю из заснеженной октябрь-
ской Москвы в солнечно-пальмовый 
и бананово-лимонный Уругвай, где 
продолжаю советоваться с моими на-
ставниками, параллельно вступая в не-
сколько федераций и международные 
организации боевых искусств.

Лишь в 2015 году я заканчиваю фор-
мировать плод наших трудов (своим 
назвать я его не могу, вклад был внесен 
всеми этими замечательными людьми),  
затем по мере адаптации в новой стра-
не и выступлении в октагоне в сме-
шанных единоборствах, я проверяю 
и дошлифовываю «Combate Operativo 
Ruso» Добавление «Ruso» нужно было 
по формальной причине, чтобы не по-

вторять название иной школы, а не 
из-за бескрайней любви к березам  
и фольклору. Главной задачей являлось 
не «самозащита» от нападающего,  
а полное его уничтожение (фигурально 
выражаясь). А основной целью – про-
ведение быстрой сметающей атаки  
и нейтрализации угрозы в течение пер-
вых нескольких секунд. Кроме физиче-
ской подготовки, в обучении отведено 
значимое место подготовки психологи-
ческой – как реагировать на агрессию 
и как избегать драки, как себя вести 
перед потенциальной угрозой и так 
далее. Как замечают многие люди,  
я учу драться – то есть то, на что был 
ориентирован мой поиск в среде бое-
вых искусств. Самообороной это также 
назвать нельзя, мы не заучиваем кон-
кретные приемы по обезоруживанию 
нападающего (нож, пистолет или пуле-
метное гнездо) или уходы от захватов 
за рукав путем отгибания пальцев или 
сворачивания запястья. Это все очень 
красиво смотрится во время уроков 
«крав мага» или аналогичных коммер-
ческих проектов, чтобы впечатлить не-
опытных клиентов и заманить их в свою 
школу. Я прекрасно знаю, что в драках 
с участием ножа защиты не бывает, 
все техники «тай джицу» сориентиро-
ваны на конкретные примеры, которые 
в реальной жизни никто не проводит,  
а попытка реализовать подобные зна-
ния очень часто оканчивается плачев-
но для «самообораняющегося». Это не 
только мое мнение, есть намного более 
авторитетные люди, которые придер-
живаются такого же взгляда на данную 
тему – инструкторы полиции, к примеру.

После открытия собственной школы 
в 2018 году, моей деятельностью за-
интересовались силовые структуры –  
с точки зрения обучения новому и не-
изведанному. Было много критики со 
стороны разных «мастеров» и их уче-
ников, что заниматься нужно только 
«тем» или «вот этим», потому это са-
мое что ни на есть «традициональ-
ное». Но это ограничивалось устным 
этапом, переходя в конкретный спар-
ринг, критика переставала быть тако-
вой. Спустя несколько лет после этого  
у меня появились детские и взрос-
лые группы, многие занятия я про-
вожу бесплатно прямо на пляже или 
набережной в Монтевидео, поэтому  
я не могу сказать, что создал какой-то 
коммерческий проект. Спустя 27  лет 
занятий боевыми искусствами, и став 
инструктором национальной гвардии 
по рукопашному бою, я желаю всем 
юным прагматикам и максималистам – 
изобретайте велосипед, пробуйте сно-
ва и снова пока не получите то, к чему 
стремитесь. Нас будут судить по тому, 
что мы сделали, а не потому, чего не 
сделали или чего не добились.
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МЕТОДИКА ТРЕНИРОВОК

Старая история повторяется с каждым новым поколением, приходящим 
в сферу единоборств, будь то спортивные направления, традиционные 
школы или прикладные, обсуживающие спецподразделения государ-
ственных структур. Вновь пришедшим краеугольный вопрос кажется 
эпическим, глобальных размеров, до них нерешённым. Именно на 
них возложена историческая обязанность раз и навсегда определить:  
как выиграть спортивный поединок? Как эффективнее и с меньшими 
физическими потерями закончить враждебную конфронтацию? И, нако-
нец, как остаться живым в бою с неприятелем? Первооткрыватели пола-
гают, что найденные ими решения новаторские и даже революционные.

ЗДРАВЫЙ СМЫСЛ ВЕДЁТ  
К СУСТАВАМ

««Драться» надо так же –  
естественно, как вы живёте. То есть, 

не нарушая, а наоборот, следуя 
естеству передвижения конечностей 

и всего тела»

На первый взгляд, всё просто. Тебя 
атакуют – ты должен избежать удара. 
Противник «открыл окно» – ты должен 
туда попасть. Несомненно, существу-
ют всякого рода обманы, ловушки, 
хитрости, «коронки и примочки», ко-
торые боец приобретает в процессе 
практики. Хорошо также, если от при-
роды человек наделён определённым 
набором бойцовских качеств и тако-
го рода хитрости, как говорят, у него  
в, крови. Однако такие феномены –  
бойцы, дело редкое. Остальным, про-
стым смертным, приходится полагать-
ся на развитие «боевой сообразитель-
ности» для того, чтобы эффективно 
решать быстро меняющиеся логиче-
ские задачи.

Однако стили и школы разнятся. 
Не все способны наделить боевой 
сообразительностью своих адептов. 
Лучшие из них, имеющие системо
образующие принципы, базируется на 
таком характере движений, что эти са-
мые ловушки, обманы и хитрости уже 
заложены в них самих. При таком рас-
кладе и прочих равных условиях, боль-
ше шансов выйти из боя живым и здо-
ровым у того, кто приобщён к культуре 
движения своей Alma mater.

Любой спарринг, бой – это, прежде 
всего, движение. Может быть, именно 
характер движения и параметры, опи-
сывающие его, как раз и приблизят 
нас к ответам на извечные вопросы, 
поставленные в начале данной ста-
тьи? Поскольку человек в повседнев-
ной жизни осуществляет массу био-
динамических актов, не прибегая к их 
сознательной корректировке (ходит, 
садится, вынимает посуду из шкафа), 
и, проделывает это достаточно лов-
ко, без особых усилий, то было бы 
уместно предположить, по аналогии, 
что «драться» надо так же – естествен-
но, как вы живёте. То есть, не нарушая, 
а наоборот, следуя естеству передви-

жения конечностей и всего тела, 
как единой системы, существующей 
в  пространстве и времени. 

Итак, вопросов о необходимости 
передвижения в поединке больше не 
возникает. Однако, как двигаться? Не-
сомненно, непредсказуемо для про-
тивника и эффективно для выполнения 
своих целей.

Тогда возникает вопрос, что же бу-
дет определять тот рисунок, тот тип 
движений, которые позволят дости-
гать этих самых целей? Вероятно, са-
мостность личности, его внутренняя 
сущность. Это, как раз та причина, 
по которой техника бойцов одной и 
той же школы при достижении ма-
стерского уровня будет значительно 
разниться.

Ну, а если представитель школы  
кунг фу, подражающей тому или иному 
зверю, способен ввести себя в  бое
вой транс, одев шкуру своего жи-
вотного-прототипа, то характер его 
боевого движения будет зависеть от 
богатства воображения и актёрского 
мастерства. Работать с таким про-
тивником очень непросто. Сенсорный  
аппарат будет поставлять от противо-
борствующей стороны такую непред-
сказуемую информацию, перерабо-
тать которую человеческой логике 
будет достаточно сложно.

Однако даже самое замысловатое 
комплексное движение можно раз-
бить на более простые элементы.  
В школе Джук Лум их называют «еди-
нички». Комбинаторика цельного дви-
гательного акта, собранная из таких 
«единичек», напоминает цепь, где 
каждое последующее звено прикреп
лено к предыдущему. 

Основные единички, в соответствии 
с природной обустроенностью нашего 
тела (его топографией), представляют 
из себя акты сгибания-разгибания,  
а также вращения (круговые движе-

ния) в суставах. Это и есть один из 
ключей к открыванию двери под назва-
нием двигательные возможности, от-
крыть которую хочет всякий. Суставная 
подвижность, разработанность суста-
вов – определяет широту возможнос
тей действий бойца в пространстве. 
Однако, не секрет, что суставы раз-
ного типа имеют различные степени 
свободы в силу своей природной кон-
струкции.

Степени свободы маркируются от  
одного, до трёх. Поэтому, умение 
включать параллельно-последователь-
но несколько суставных звеньев так-
же определяет двигательные возмож
ности бойца. Это и есть второй ключ 
к решению эффективного поведения 
в поединке.

Хочешь побеждать – учись дви-
гаться, согласно философии ведения 
боя своей школы. Хочешь эффектив-
но двигаться – обрати внимание на 
суставы!

В дополнение заметим лишь одно. 
Суставы необходимо разрабатывать,  
а не растягивать! 

Игорь Мессинг
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ФИЛОСОФИЯ БОЕВЫХ ИСКУССТВ

ДАНЬТЯНЬ  
И С ЧЕМ ЕГО ЕДЯТ

Нижний Даньтянь – ЦМТ (центр мас-
сы тела) располагается в 3–4-х санти-
метрах ниже пупка и равно удалён от 
задней и передней поверхности тела, 
внутри нас. Для всех внешних сил он 
является базовой центральной точкой.  
Так, например, сила гравитации и анти-
гравитации обязательно проходят имен-
но через эту точку. Топографическое 
расположение ЦМ индивидуально от 
человека к человеку. У бодибилдера с 
большой массой мышц плечевого пояса 
ЦМ будет немного приподнят. У женщин 
он опущен глубже в тазовый пояс.

Практически, определить располо-
жение ЦМТ достаточно просто «де-
довским» способом. Для этого чело-
века необходимо положить на спину на 
горизонтально расположенную доску.  
Под неё подложить треугольный бру-
сок. Передвигая брусок вперёд-на-
зад, добиться равновесного состояния  
и сделать отметку на доске. Затем под-
порку повернуть под 90 градусов к про-
дольной оси. Найденное равновесное 
состояние и соответствующая отметка 
дадут пересечение под точкой общего 
ЦМ человека и доски. Зная положение 
ЦМ доски, можно без труда вычислить 
положение ЦМ человека. 

Для системы, состоящей из двух че-
ловеческих тел, например, когда два 
борца находятся в захвате друг с дру-
гом, общий ЦМ как бы выходит за пре-
делы тела каждого из них и располага-
ется между ними. Задача нахождения 
его не так уж сложна. Следует только 
помнить, что центр массы тела – это 
точка, через которую проходит равно-
действующая силы тяжести. Следова-
тельно, задача сводится к нахождению 
центра тяжести системы, состоящей 
всего из 2-х точек, причём, величина 
веса обоих и их расположение извест-
ны. Центр тяжести системы находится 
на одной прямой с обеими точками и 
делит расстояние между ними на от-
резки обратно пропорциональные весу 
тел, сосредоточенных в обеих точках. 
r1/r2 = M2/M1.

S – центр тяжести двух сочленённых 
звеньев; А – 1-я система, а1 – центр 
тяжести системы А; B – 2-я система,  

а2 – центр тяжести системы B

Очевидно, что общий центр тяжести 
системы не «сидит» на месте, а ме-
няет своё положение в зависимости 
от каждой из составляющих. В нашем 
случае – борцов, вошедших в клинч и 
переходящих от одной стойки к другой. 
В схватке все стараются удержаться на 
ногах и найти ту оптимальную позицию, 
которая позволит им это сделать.

Стало быть, мы подошли к самому 
важному вопросу: «…почему нас во-
обще должен волновать ЦМ нашего 
тела и тела противника?»

А не тот же ли самый вопрос воз-
никал перед пытливыми умами тыся-
чу лет назад? Очевидно, что желание  

Многие последователи Восточ-
ных Боевых Искусств (Б.И.) без-
думно преклоняясь перед мифи-
ческой аурой метафорического 
языка прошлого, продолжают про-
кламировать наличие неких реаль-
ных физических центров энергии 
Чи (Ци). Если верить им, нижний 
Даньтянь – этот кладезь внутрен-
ней энергии, способен снабжать 
самые разнообразные аспекты 
существования человека. С точки 
зрения самой элементарной ло-
гики, концепция Даньтянь – ни что 
иное, как псевдонаучный мусор. 
Надо осознавать, что эмпириче-
ские знания прошлого требовали 
систематизированного объяснения 
и Даньтянь был одним из малых 
элементов попытки «первопро-
ходцев» в традиционной восточ-
ной медицине и боевых искусствах 
упорядочить и представить эти на-
копленные знания. Для последо-
вателей Б.И. прошлого – это была 
удобная схема, подчёркивающая 
и объясняющая важность распоз-
навания и культивирования центра 
массы тела, как точки, позволяю-
щей контролировать собственный 
энергетический и физический ба-
ланс и передавать свои усилия в 
атакующие действия, а также, при-
нимать внешние усилия для мини-
мизации их разрушительной силы. 

Это случается не редко, когда 
человек видит вещи или процессы 
и даже может использовать приро-
ду их проявления, но в то же самое 
время, ещё не способен объяснить 
их внутреннюю механику. В такой 
момент он изобретает объяснения. 

Однако, для практиков Б.И. зна-
ние, особенно о нижнем Даньтянь, 
его культивирование и «развитие» 
очень даже интересны, так как то-
пографически он совпадает с цент
ром массы нашего тела. О чём и 
пойдет речь.

РАСПОЛОЖЕНИЕ ЦЕНТРА МАССЫ ТЕЛА 
И  ПОЧЕМУ НАС ЭТО ДОЛЖНО ВОЛНОВАТЬ?
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контролировать центральную точку 
своего тела для поддержания гармо-
нии внутри себя, так же, как и умение 
передавать импульс силы от этой точки 
в тело противника, с течением дли-
тельного времени сформировалось  
в туманную для современного понима-
ния систему, где одним из главенству-
ющих понятий является загадочный 
нижний Даньтянь. Оставив метафорику 
восточной традиции в покое, возьмём 
на вооружение лишь непреклонную 
важность данной точки человеческого 
тела, и будем называть её более бла-
гозвучно для уха человека 21-го века –  
Центр Массы Тела (ЦМТ). 

Для практиков Боевых Искусств ра-
бота с ЦМТ важна в связи со следую-
щими разделами практики.

1.  Воспитание многих физических 
(двигательных) качеств бойца немыс-
лимо без понимания важности ЦМТ. 
Ловкость, координация, чувство про-
странства и пластичность целиком 
опираются на умение осознанно уп
равлять ЦМТ.

2. Воспитание целостного акта куль-
туры боевого движения. 

3.  Оптимизация выполнения техни-
ческого арсенала. Не побоюсь сказать, 
что абсолютно любое техническое 
действие, будь то стойка, передвиже-
ние, зашита, атака, а тем более, ком-
бинационные боевые акты, опираются 
на работу (состояние) ЦМТ.

4. Эффективность энергозатрат на об
служивание поединка, прежде всего, 
опирается на эффективную работу ЦМТ.

5.  Построение тактических схем ве-
дения боя.

Как стать скоординированным и на-
учить своё тело принимать оптималь-
ные позиции, адекватно реагируя на 
изменяющуюся картину боевой ситуа
ции? Вряд ли, даже самый опытный 
инструктор, даст вам чёткий и одно-
значный ответ на это вопрос. Одна-
ко, однажды обратившись и распоз-
нав свой ЦМТ, вы увидите, что свой 
баланс в окружающем пространстве 
вы удерживаете относительно одной 
единственной точки, и, дело сразу пой-
дёт на лад. С этого момента, вместо 
множественных разрозненных задач, 
всегда будет присутствовать лишь 
одна – работа вокруг ЦМТ.

Тоже самое происходит и с 
внешними объектами, которые 
мы хотим удержать в балан-
се, или положением, которым 
хотим управлять (например, 
при броске или выведении 
противника). Представьте, 
что вы хотите удержать в од-
ной руке поднос со стоящей 
на ней посудой. Вы должны по-
ложить свою ладонь точно под 
центр его массы. Только в этом 

случае вы донесёте хрупкие объекты 
из кухни до праздничного стола и из-
бежите конфликта с женой.

Наверняка в детстве, а может и поз-
же, чтобы удивить своей ловкостью 
приятелей, вы пытались пройти по 
рельсе железнодорожного пути, пова-
ленному бревну или другому горизон-
тальному объекту, приподнятому над 
землёй. Чтобы не упасть, вы инстинк
тивно широко разводили руки в сто-
роны. Тем самым вы облегчали себе 
задачу держать ЦМ своего тела точно 
над площадью объекта, по которому 
передвигались. Чтобы устоять на своих 
ногах, вы обязаны контролировать ЦМТ!

Глаз отдыхает, наблюдая за логичес
ки выстроенными и легко выполняемы-
ми движениями пожилого мастера, де-
монстрирующего форму своей школы.  
Кажется, что самая замысловатая тех-
ника даётся ему легко, без усилий. 
Вглядевшись, вы обнаружите, что все 
звенья его тела как бы взаимосвя-
заны и передают импульс движения 
от одной части к другой. Просмотрев 
видео запись несколько раз, вы смо-
жете заметить, что центральная часть 
его тела, как нитями паутины сводит 
в центр всё разнообразие двигатель-
ных актов. От ЦМТ исходят импульсы 
движения, волной прокатывающиеся 
к конечностям, а после погашения 
инерции, импульсы возвращаются на-
зад – в центр. Целостная (общая) куль-
тура боевого движения строится вокруг 
единой точки – ЦМТ! Именно она и ха-
рактеризует рисунок поведения всего 
тела в пространстве.

Любой серьёзный боец знает, что, 
планируя выдвинуть в удар свою ногу  
и при этом не потерять баланс, пер-
вое, что он должен сделать – это сдви-
нуть ЦМТ в сторону наносимого удара. 
Этот сдвиг может быть незначительный 
и подсознательный, но уловив его, вы 
будете иметь преимущество в защите. 

Техника ног любого характера (под-
метающее движение, отсекающее или 
цепляющее) в нижнем уровне связана 
с «изыманием» одной или двух опор-
ных ног противника из-под его ЦМТ.

В таких ситуациях точка ЦМТ остаётся 
далеко от оставшейся опоры и нарушен-
ный баланс приводит к падению, если 
не будет моментально восстановлен. 

Перед разучиванием любой, даже 
кажущейся замысловатой техники ног 
внизу, задайте себе два очень простых 
вопроса:

1.  Каким образом вы ставите ЦМТ 
противника (партнёра) в безопорную 
позицию?

2.  Почему противник (партнёр) ли-
шён возможности быстро поменять 
позицию, чтобы сохранить баланс? 

Если ответы на эти вопросы най-
дены, вы на правильном пути разучи-
вания и совершенствования данной 
техники. Те же вопросы вы можете об-
ратить и к себе для того, чтобы остать-
ся на ногах, когда их атакуют.

Менее заметен факт, что ЦМТ может 
подсказать нам, будет ли объект от-
брошен назад или начнёт вращаться 
при воздействии внешней силы (нам 
интересен удар). Последующие рисун-
ки иллюстрируют возможные вариан-
ты  (рисунок 1,  2,  3,  4).

Несомненно, возможны все проме
жуточные варианты результата воздей-
ствия внешней силы на объект. Враще-
ние и опрокидывание могут, например, 
происходить одновременно и тело спо-
собно при этом совершать самые за-
мысловатые пируэты. Однако, абсолют-
но всегда взаимное расположение ЦМТ 
и точки приложения внешней силы будут 
определять характер этих передвижений. 

В связи с пониманием этого факта, 
механизмы воздействия на противника 
в «бросковых» школах становятся вид-
ны отчётливо. «Ударники» же, вероятно, 
будут благодарны пониманию важности 
ЦМТ, хотя бы потому, что возникает воз-
можность прогнозирования поведения 
тела противника при попадании в него 
разных ударов, а, следовательно, мож-
но заранее выстроить и практиковать их 
наиболее эффективное серийное со-
четание. Также, для любителей мощных 
ударов, необходимо понимание всё тех 
же простых биомеханических истин, ко-
торые и порождают пушечный эффект 
в контакте.

1.  Поскольку ЦМТ лежит чуть ниже 
пупка, а импульс силы выражается 
формулой Р = М х V, где Р – импульс 
сила удара; М – масса тела атакую-
щего; V – скорость одиночного удара.

2. Боец будет способен вовлечь мак-
симальную массу своего тела в удар 
только при наличии достаточно жёсткой 
связи между ударяющим кулаком и ЦМТ.

3.  Следующим условием развития 
«пушечного» удара рукой является ус
корение продвижения импульса, зарож-
дающегося в точке опоры ноги (или ног) 
с землёй и проходящего через систему 
распорок-растяжок скелетно-мышечно-

«Чтобы устоять на своих 
ногах, вы обязаны  

контролировать центр 
массы тела»
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правильный, так как базируется на за-
конах биодинамики человеческого тела, 
к которому мало кто прибегает. Однако 
его объяснение требует, хотя бы корот-
кого, минимального предварительного 
вступления в виде постулатов.

Для статического положения «нор-
мальной» анатомической позиции, ко-
торая более или менее соответствует 
военной стойке при команде «смирно», 
только без выпячивания груди, характер-
но то, что центры тяжести всех частей 
тела (кроме стоп), лежат в одной вер-
тикальной плоскости, одни над другими. 
В той же плоскости находится и ЦМТ. 

Расположение стоп при нормальной 
стойке. Точка – проекция ЦМТ. Заштри-
хованная зона – площадь опоры тела. 
Это – площадь, заключённая между 
всеми крайними точками опирающихся 
о землю частей тела и прямыми ли
ниями, соединяющими их между собой 
эти точки.

При любом виде деятельности, а тем  
более при перемещениях в Б.И. об-
щий ЦМТ не сидит на одном месте,  
а меняет своё положение в зависи
мости от изменений положения зве-
ньев самого тела.

Если одна часть тела, скажем всё 
тело кроме одной верхней конечности, 
остаётся неподвижной, а другая часть, 
рука в ударе, смещается в некотором 
направлении на Х сантиметров, то:

1.  ЦМТ всей системы смещается 
по направлению, параллельному с на-
правлением смещения движущегося 
звена – руки.

2.  Величина смещения ЦМТ будет 
во столько раз меньше Х сантиметров, 
во сколько раз вес руки меньше, веса 
статической части системы.

Существует золотое правило о вза-
имосвязи проекции ЦМТ, площади опо-
ры и сбалансированным (уравнове-
шенном) положением тела.

Пока проекция ЦМТ находится в пре-
делах площади его опоры, до тех пор мо-
жет сохраняться равновесие. Как только 
проекция ЦМТ выходит за площадь опо-
ры, равновесие нарушается и восстано-
вить его можно только переместив или 
изменив конфигурацию площади опоры 
так, чтобы проекция снова оказалась  
внутри неё. 

Рисунок 1. Сила приложена к ЦМТ
Объект будет сдвинут назад по вектору приложенной силы

Рисунок 2. Сила приложена выше ЦМТ
Объект остановится или при сильном воздействии объект будет вращаться в сегетальной плоскости  

по часовой стрелке и опрокинется назад

Рисунок 3. Сила приложена ниже ЦМТ 
Объект начнёт вращаться против часовой стрелки вперёд

Рисунок 4. Сила приложена далеко от ЦМ в горизонтальной плоскости
Объект будет вращаться в горизонтальной плоскости.   – Центр Массы Тела

го аппарата через ЦМТ в руку и далее, 
в точку контакта её с объектом. 

4.  В момент сбрасывания энергии в 
контакт, ЦМТ обязан быть неподвижным. 

Здесь мы подходим к очень интерес-
ной теме, опять же связанной с  ЦМТ, 
столь часто ложно интерпретируемой 
в Боевых Искусствах: определению ра-
циональной стойки бойца. Как широко 
должны быть расставлены ступни? Под 
какими углами их держать? Какие по-
ложения мобильны и наоборот более 
стабилизированы?

Прежде всего, боевой конфликт – 
это движение, а, следовательно, пана-
цеи на все случаи жизни просто нет. 
Предложения праотцов школ, записан-
ные на скрижалях, зачастую не убе-
дительны для современного взгляда,  
а предложения новоделов откровен-
но случайны и взяты с потолка только 
для того, чтобы преподнести некоторую 
«закономерность» или «правило» своим 
последователям, и, проявить видимость 
"научности". Между тем, есть подход, 
очень простой и научно единственно 
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Теперь становится понятно, что чем 
ближе проекция ЦМТ к краю площади 
опоры, тем больше у бойца степень 
риска потерять равновесие. Действи-
тельно, при таком краевом положении, 
достаточно маленького толчка, чтобы 
ваш баланс испарился вместе с на-
деждой устоять на ногах. 

Если обычная «анатомическая» 
стойка достаточно хорошо приспосо-
блена для спокойного стояния на мес
те и разучивания новичками базовых 
технических элементов, не так обстоит 
дело, когда ученики переходят к пе-
редвижению, а тем более, начинают 
практику в парах. При передвиже-
нии части тела бойца движутся, 
изменяют своё положение цент
ры массы каждого звена тела 
в отдельности и всего ЦМТ  
в целом. Сдвигается его проек
ция на земле и есть опасность 
ускользания её с территории 
площади опоры. Для стаби-
лизации равновесия в этом 
случае надо увеличить и вытя-
нуть площадь опоры в том на-
правлении, в каком странствует 
ЦМТ. Можно, конечно, рассчитать 
величину сдвига ЦМТ, а, следователь-
но, дать рекомендации по изменению 
положение ступней и сделать стойку 
более стабильной. Небольшой при-
мер на базе прямого удара правой 
рукой из нормальной «анатомической» 
стойки. Все взятые исходные цифры – 
условны.

Вес бойца – 60 килограмм.
Перемещение руки в направлении 

цели составляет 30–35 сантиметров.
В том же самом направлении будет 

смещаться ЦМТ.
Вес руки составляет около 5 кило-

граммов, что составляет 1/12 веса тела.
Следовательно, смещение ЦМТ 

составит около 30см/13см, то есть  
2 1/2  см.

Если бы движение удара носило 
плавный, замедленный характер, то 
для стабилизации стойки, при его вы-
полнении, было бы достаточно удли-
нить площадь опоры именно на эти 
2 1/2  см, по направлению вектора 
удара. В действительности, движе-
ние руки в прямом ударе быстрое и 
порывистое, поэтому эту цифру надо 
увеличить – утроить, чтобы уравно-
весить момент количества движения 
руки (7  1/2  см). Расчёты в этой свя-
зи не вмещаются в формат данного 
материала. Тем не менее, из всего 
выше сказанного вытекает простой 
рецепт оптимальной стойки при пря-
мом ударе. Встаньте в обычную «ана-
томическую» позицию. Отметьте на 
полу проекцию ЦМТ. Проведите через 
эту точку прямую линию в обе стороны 
в направлении, в котором наносится 

удар. Сдвиньте каждую из стоп парал-
лельно самой себе на 3  1/2 – 4  см  
в направлении этой линии (одну впе-
рёд, другую назад). Для погашения 
сил инерции, использования перед-
ней ноги в качестве амортизатора и 
из практической необходимости при-
крывать пах в атаке, разверните ступ-
ню передней ноги внутрь (к средней 
линии тела). Степень угла разворота 
ступни внутрь – тема отдельного об-
суждения.

контакта с вами. А как видно из всего 
изложенного выше, контролируя ваш 
ЦМТ, противник берёт под контроль 
всё ваше тело. У него возникает масса 
возможностей нанести вам вред: он 
может бросить, опрокинуть, взять вас 
в замок и произвести болевое удер-
жание так же, как своими ударами от-
править вас на землю. 

Та же концепция пригодна и для ов-
ладения искусством ударов. Когда вы 
напряжены в момент удара, вся масса 
вашего тела будет вовлечена в этот 
процесс. В случае удачи, удар будет 
сокрушительный. Однако при таком 
исполнении вы быстро начнёте терять 

энергию, необходимую для ведения 
поединка. Также, такая закрепо-

щенность сопряжена с риском 
предоставления противнику воз-
можности контролировать ваши 
руки и через них, всё тело. 
Когда вы расслаблены, то, что 
происходит на периферии ва-
шего тела, остаётся там и не 

передаётся по цепочке связи  
к центру (ЦМТ). Внешнее воздей-

ствие как бы затухает, не вызывая 
разрушительной волны. 
В заключение, отметим право всех 

верующих в так называемый «кишеч-
ный разум, кишечную нервную систе-
му», продолжать осознанно принимать 
за истину типовые догмы, типа: «Ниж-
ний Даньтянь является центром физи-
ческой силы, источником выносливос
ти, связан с желаниями наслаждаться 
жизнью и комфортом; он считается 
домом физических (кинестетических) 
чувств, общения и осознания» (источ-
ник – https://zen.yandex.ru). Подобные 
этому, сваленные в кучу, туманные по-
стулаты и объяснения никоим образом 
не перечёркивают несомненную оздо-
ровительную пользу любой практики, 
упоминающей Нижний Даньтянь в ар-
сенале своего лексикона. Мы же по-
старались подчеркнуть практическую 
важность для Боевых Искусств той же 
самой области человеческого тела, что 
и Даньтянь. Однако, стоя на позиции 
простейшей механики твёрдого тела 
и биомеханики, мы обозначили её как 
Центр Массы Тела и согласились 
сделать её Центром Нашего Внимания 
в практике Б.И.

Игорь Мессинг

«Как только проекция ЦМТ  
выходит за площадь опоры, равно-
весие нарушается и восстановить 
его можно только переместив или 
изменив конфигурацию площади 
опоры так, чтобы проекция снова 

оказалась внутри неё»

Полученная таким образом стойка 
есть, несомненно, лучшее, что вы в со-
стоянии сделать для этого вида удара 
для стабилизации своей стойки.

До сих пор мы предполагали, что 
ЦМТ наших виртуальных объектов на-
ходится внутри крупных, монолитных 
тел (накаченных, жёстких парнях). Од-
нако, понаблюдав за капризничаю-
щими малышами, валящимися на пол  
в ответ на просьбу послушать роди-
телей, подняться с пола и собрать 
игрушки, нетрудно заметить, что че-
ловеческое тело способно вести себя 
абсолютно иначе: расслаблено, слов-
но пучок горячих спагетти, с лёгкостью, 
ускользающих от коварной вилки. 

Проделайте простой эксперимент. 
Позвольте своему партнёру сильно 
толкнуть себя в далеко выставленную 
вперёд руку, жёстко связанную с мак-
симально напряжённым единым кар-
касом тела. Результат очевиден: если 
вы не отлетите назад, то, по крайней 
мере, вас развернёт в сторону, и вы 
будете вынуждены отшагнуть, стараясь 
сохранить баланс. Теперь, подставьте 
под толчок приятеля расслабленную 
руку соединённую с мягким, ненапря-
жённым телом. Как бы он не старался, 
ваше тело не сдвинется с места! Таким 
образом, мы начинаем понимать, что 
напряжённое в поединке тело и жёсткий 
скелетно-мышечный каркас дают про-
тивнику доступ к ЦМТ из любой точки 
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ВВЕДЕНИЕ

Занятия разными видами совре-
менных единоборств, представитель-
ницами женского пола, сегодня стало 
практической реальностью и носит ак-
тивный, массовый характер.

Изучение соматических и психоло-
гических адаптационных и патологи-
ческих, инверсивных перестроек, про-
исходящих в женском организме, под 
воздействием частых и интенсивных 
физических и психологических на-
грузок, видоизменения в работе всех 
органов и систем женского организ-
ма, в том числе и психологически 
детерминированная гендерная само
оценка, является весьма актуаль-
ным, как отражение влияния спорта  
на женские организмы разного воз-
раста  [1–6].

ЦЕЛЬ СТАТЬИ

Цель состоит в том, чтобы предста-
вить анализ результатов проведённого 
исследования, по полученным показа-
телям гендерной самоидентификации 
типов личности и индекса полового 
диморфизма, в большой группе юных 
спортсменок, занимающихся разными 
видами единоборств.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
ИССЛЕДОВАНИЯ

Данное исследование проводилось 
на базе спортивных клубов и секций, 
занимающихся подготовкой спортсме-
нок юношеского возраста, в разных ви-
дах женских единоборств, с участием  
271  спортсменки. Уровень спортивного 
мастерства – от III-I спортивного разря-
дов в своих дисциплинах, до кандидата  
в мастера спорта (КМС) и мастера 
спорта  (МС). Стаж занятий разными 
единоборствами – от 2 до 9  лет. Ин-
тенсивность занятий – от 4 до 6  раз  
в неделю, от 2 до 4 часов на 1 трени-
ровку, в зависимости от уровня квали-
фикации спортсменки. Средний воз-
раст спортсменок – 18,73±0,96 лет, что 
соответствует показателям юношеско-
го возраста  [5].

Для достижения цели исследования, 
нами были использованы такие антропо-
метрические методы, как определение 
ширины плеч (см), и ширины таза  (см), 
показатели которых необходимы для 
определения индекса полового димор-
физма (ИПД) по методу, предложенному 
J. М. Tanner и W. А. Marshall  [1, 2, 4, 5].  
По полученным значениям ИПД, у спорт
сменок проводилось соматотипирова-
ние, с определением у них гинекоморф-

ного, мезоморфного и андроморфного 
половых соматотипов  [1,  2]. Для опре-
деления типа гендерной принадлежно-
сти применялась методика гендерной 
идентификации типа личности (ГИТЛ),  
с применением, предложенного О. Г. Ло-
пуховой опросника «Маскулинность, 
феминность и гендерный тип личнос
ти» (Российский аналог «Bem sex role 
inventory»), содержащая 27 пунктов,  
и с оценкой каждого пункта шкалой,  
от 1 до 5 баллов  [1, 3]. Был применён 
метод литературного анализа доступ-
ных источников информации, метод 
математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ  
ИССЛЕДОВАНИЯ 
После проведения необходимых для 

определения ИПД, антропометриче-
ских измерений ширины плеч и таза  
и математических расчётов, было про-
ведено соматотипирование [1, 2, 4, 5]. 
В 9 группах спортсменок юношеского 
возраста (n = 271), после обработки  
и анализа полученных результатов зна-
чений ИПД, были получены следующие 
варианты соматотипов, которые пред-
ставлены в табл. 1 (р ≤ 0,05): 

Среднее значение ИПД во всей 
группе составило 80,34±1,07  у.  е., что 
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соответствует значениям мезоморфного  
соматотипа. После анализа результатов 
проведённого соматотипирования в каждой 
из групп было установлено, что в них до-
минируют юные спортсменки с мезоморф-
ным (переходным) половым соматотипом, 
который был определён у 200 (73,80 %) из 
них. Инверсивный андроморфный половой 
соматотип был определён у 27  (9,96  %) 
спортсменок, гинекоморфный половой со- 
матотип был определён у 44 (16,24  %) 
из всей группы. После проведения инди-
видуального заполнения спортсменками 
опросника О. Г. Лопуховой, для определе-
ния их ГИТЛ  [1,  3], были получены резуль-
таты, представленные в табл. 2.

Анализ показателей ГИТЛ у спортсме-
нок показал, что у 186 (68,64  %) из них 
был определён андрогинный (переход-
ный) тип ГИТЛ и у 36 (13,28  %) – инвер
сивный, маскулинный тип ГИТЛ. При 
сравнительном анализе значений ИПД  
и ГИТЛ, определено, что у этих юных 
спортсменок, под воздействием интен-
сивных физических и психоэмоциональ-
ных нагрузок, происходят как соматиче-
ские изменения их биологического пола, 
так и психологические инверсивные из-
менения самоидентификации их гендер-
ного типа личности.

ВЫВОДЫ

1.  Выявлено, что среди всех спорт
сменок, в каждом из видов единоборств, 
подавляющее число юных спортсменок 
имеют переходный, мезоморфный и ин-
версивный, андроморфный половой со-
матотип. 

2.  Было определено, что в исследуе
мой группе, вне зависимости от пред-
ставленного вида женских единоборств, 
имеются проявления изменённых пока-
зателей гендерной самоидентификации 
типов личности, в особенности у спорт
сменок, представительниц инверсивных 
половых соматотипов. 

Уважаемые читатели! Данная статья, яв-
ляется логическим продолжением серии 
статей, посвящённых медико-биологиче-
ским особенностям современно женского 
спорта, в т. ч., и в женских единоборствах.
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Таблица 1
Варианты половых соматотипов у спортсменок юношеского возраста

Гинекоморфный поло-
вой соматотип (менее 

73,1  у.  е.)

Мезоморфный половой 
соматотип (от 73,1 до 

82,1  у.  е.)

Андроморфный поло-
вой соматотип (более 

82,1  у.  е.)

Бои без правил (n = 21)

71,14±0,76
3 (14,29  %) спортсменки 

79,14±1,12
17 (80,95  %) спортсменок

82,34±0,53
1 (4,76  %) спортсменка

Кикбоксинг (n = 23)

69,78±0,76
4 (17,39  %) спортсменки 

78,54±0,63
17 (73,91  %) спортсменок

82,41±0,18
2 (8,70  %) спортсменки

Киокушинкай – каратэ (n = 29)

70,11±086
5 (17,24  %) спортсменок

77,45±052
21 (72,41  %) спортсменка

83,23±0,1
3 (10,35  %) спортсменок

Панкратион (n = 23)

68,43±1,04
4 (17,39  %) спортсменок

79,67±0,81
17 (73,91  %) спортсменок

84,14±0,23
2 (8,70  %) спортсменки

Вольная борьба (n = 27)

71,53±065
6 (22,22  %) спортсменок

80,56±0,31
18 (66,67  %) спортсменок

84,02±1,02
3 (11,11  %) спортсменки

Тхэквон-до (n = 25) 

69,11±0,24
5 (20,00  %) спортсменок 

80,14±0,93
17 (68,00  %) спортсменок 

82,77±089
3 (12,00  %) спортсменки 

Самбо (n = 39)

72,14±053
4 (10,26  %) спортсменки

81,54±0,78
31 (79,49  %) спортсменка

83,17±1,11
4 (10,26  %) спортсменки

Греко-римская борьба (n = 49)

69,45±067
8 (16,33  %) спортсменок

79,56±1,13
36 (73,47  %) спортсменок

82,19±073
5 (10,20  %) спортсменок

Дзюдо (n = 35)

71,58±1,05
5 (14,28  %) спортсменок

80,04±1,07
26 (74,29  %) спортсменок

84,16±0,34
4 (11,43  %) спортсменки

Таблица 2
Значения ГИТЛ в исследуемой группе спортсменок 

Феминный тип ГИТЛ Андрогинный тип ГИТЛ Маскулинный тип ГИТЛ

Бои без правил (n = 21)

4 (19,05  %) спортсменки 16 (7619  %) спортсменок 1 (4,76  %) спортсменка

Кикбоксинг (n = 23)

5 (21,74  %) спортсменки 15 (65,22  %) спортсменок 3 (13,04  %) спортсменки

Киокушинкай – каратэ (n = 29)

6 (20,69  %) спортсменок 19 (65,52  %) спортсменка 4 (13,79  %) спортсменок

Панкратион (n = 23)

6 (26,09  %) спортсменок 13 (56,52  %) спортсменок 4 (17,39  %) спортсменки

Вольная борьба (n = 27)

4 (14,82  %) спортсменок 19 (70,37  %) спортсменок 4 (14,82  %) спортсменки

 Тхэквон-до (n = 25) 

6 (24,00  %) спортсменок 14 (68,00  %) спортсменок 5 (20,00  %) спортсменки 

Самбо (n = 39)

4 (10,26  %) спортсменки 31 (56,00  %) спортсменка 4 (10,26  %) спортсменки

Греко-римская борьба (n = 49)

10 (20,41  %) спортсменок 33 (67,35  %) спортсменки 6 (12,25  %) спортсменок

Дзюдо (n = 35)

4 (11,43  %) спортсменок 26 (74,29  %) спортсменок 5 (14,29  %) спортсменки
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ИСТОРИЯ БОЕВЫХ ИСКУССТВ

КЛАССИЧЕСКАЯ 
И  ВОЛЬНАЯ БОРЬБА  
В ОТРАЖЕНИИ СРЕДСТВ 
КОЛЛЕКЦИОНИРОВАНИЯ

1. ВВЕДЕНИЕ
Память о событиях прошлого, сохранённая для потомков, 

очень важна и востребована! Это касается всех сфер жизни 
человека, в том числе и занятий спортом. За последние два 
столетия в мире было проведено большое число локальных  
и всемирных соревнований, чемпионатов разных континен-
тов и Олимпийских Игр, с представлением на них многих 
видов спорта. На Олимпиадах, начиная с самых первых,  
и до сегодняшнего дня, всегда представлен такой вид спор-
та, как борьба. На сегодняшних соревнованиях выступают 
единоборцы, представляющие дзюдо, самбо, каратэ, тхэк-
вондо, бои без правил. Но, неизменно, основным видом 
борьбы является греко-римская, или классическая борьба, 
а также вольная борьба. В последние годы, практически во 
всех видах единоборств, активное участие начали принимать  
и женщины, успешно «осваивая» и другие, считавшиеся ранее 
«исконно мужскими», виды спорта. За многие десятилетия,  
в основном в ХХ и ХХI  веке, память о проводимых в разные 
годы и в разных странах соревнованиях разного уровня слож-
ности была сохранена в таких средствах коллекционирования:
	 филателия – на почтовых марках, конвертах, блоках, 

малых марочных листах и картмаксимумах;
	 в нумизматике – на памятных монетах, настольных 

памятных медалях;
	 в фалеристике – на памятных знаках, наградах и знач-

ках  [1].
В данной статье, которая является логическим продол-

жением ранее вышедших статей по истории единоборств, 
в отражении средств коллекционирования, речь пойдёт  
о греко-римской (классической) и вольной борьбе.

2. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
Начать свой рассказ о представленности истории клас-

сической (греко-римской) и вольной борьбы в средствах 
коллекционирования хотелось бы с коллекционной под-
борки, разных стран мира, сюжет которых посвящён одному 
из всемирно известных в этих видах спорта борцу конца 
IX-го – начала XX-го века – Иване Поддубном, а также  
о других борцах того периода времени. Эти коллекционные 
материалы представлены на рис.  1  [2, 3, 6, 9, 11].
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Далее, на рис.  2, представлена большая подборка поч
товых марок XX-го, ХХI-го века, посвящённая проводимым 
в этот период времени соревнованиям разного уровня во 
всём мире. Хотелось бы отметить, что почтовых марок, как 
и других коллекционных материалов, посвящённым этим 
видам борьбы, так много, что в рамках этой статьи все 
представить просто невозможно. В связи с этим, мы ото-
брали наиболее яркие и интересные, по мнению автора, 
коллекционные материалы  [7, 8, 9, 10, 11].

В самом начале представлены почтовые марки и конверт, 
посвящённые соревнованиям борцов в Древней Греции,  
а затем – современных атлетов.

Следующая большая подборка филателистических мате-
риалов, представленная на рис. 3, посвящена презентации 
красочных, современных почтовых блоков, посвящённых 
греко-римской и вольной борьбе  [7, 8, 9, 10, 11]. На этих 
блоках представлены элитные борцы, участники и победи-
тели Олимпийских игр в Москве (1980), Сиднее (2000), Рио-
де Жанейро (2016), мировых соревнований в Корее  (1986) 
и в 2018 году.

На рис.  4 представлена небольшая подборка почтовых 
конвертов, как художественных маркированных (ХМК), так  
и конвертов первого дня (КПД), посвящённых греко-рим-
ской, и вольной борьбе  [7, 8, 9, 10, 11].

На рис.  5 представлена небольшая подборка картмак-
симумов и почтовая карточка, посвящённая греко-римской  
и вольной борьбе  [7, 8, 9, 10, 11].

Следующая коллекционная подборка, представленная 
на рис. 6, посвящена памятным и наградным медалям, 
вручаемым за участие в соревнованиях разного уровня по 
греко-римской и классической борьбе  [3–5].

На рис. 7, представлена большая подборка памятных мо-
нет, разных годов выпуска, и выполненных из разных типов 
металлов (золото, серебро, бронза), посвящённых разным 
спортивным соревнованиям разных лет (чемпионаты мира, 
Европы, Азии, Олимпийские Игры)  [12,  13]. В начале под-
борки представлены серебряные античные монеты с изо-
бражением борцов  [1].

На рис. 8 представлена подборка памятных значков и на-
градных знаков, посвящённых соревнованиям разного уров-
ня, разных годов проведения, ряда стран мира  [3–5, 7, 8].
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Рисунок 1. Подборка коллекционных материалов, посвящённая известным борцам ХХ  века
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Рисунок 2. Почтовые марки, посвящённые греко-римской (классической) и вольной борьбе
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Рисунок 3. Подборка почтовых блоков, посвящённых Олимпийским и мировым чемпионам в греко-римской и вольной борьбе
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Рисунок 6. Памятные медали, посвящённые классической и вольной борьбе

Рисунок 4. Подборка почтовых конвертов, посвящённых греко-римской и вольной борьбе

Рисунок 5. Картмаксимумы, посвящённые классической и вольной борьбе
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Рисунок 7. Подборка памятных монет, посвящённых греко-римской и вольной борьбе
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Рисунок 8. Подборка памятных и наградных знаков и значков, посвящённых соревнованиям разных лет по классической и вольной борьбе
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Уважаемые читатели, на этом завершён рассказ, посвя
щённый представленности таких видов единоборств, как 
греко-римская и вольная борьба, в таких средствах коллек-
ционирования, как филателия, нумизматика, фалеристика  
и бонистика. В следующей статье будут представлены кол-
лекционные материалы, представляющие национальные 
виды единоборств, ряда народов и стран мира.

Надеюсь, что Вам понравится эта моя статья. Если у Вас 
возникнут вопросы, пожелания и предложения – готов всё 
это обсудить вместе с Вами!

ВЫВОДЫ
1.  Современные средства коллекционирования, в пол-

ном объёме, ярко и информативно, могут представить 
любой вид современных единоборств.

2. Представленные в статье текстовые и иллюстративные 
материалы, могут быть интересны и полезны, как спорт
сменам и тренерам, коллекционерам, так и всем тем, кто 
интересуется историей спорта и, в частности, единоборств.

Литература
1.  Бугаевский  К.  А., нужно подставить ссылку – Единоборства на памятных монетах 
мира  / К.  А.  Бугаевский // Боевые искусства. Пути совершенства. – Харьков. – 2019. –  
№  2. – С.  21–25.
2. Знаки Поддубного. Коллекционная история легендарного турнира – Федерация спор-
тивной борьбы России. Федерация спортивной борьбы России URL: https://Поддубный» 
на интернет-аукционе Мешок (дата обращения 03.10.2021).
3.  Значки, борьба | Festima.Ru – Мониторинг объявлений URL: https://festima.ru (дата 
обращения 03.10.2021
4.  KamaCoin – Набор значков Борьба 38  шт все разные URL: https://kamacoin.ru (дата 
обращения 03.10.2021).
5.  Реслинг vintage sports pins – огромный выбор по лучшим URL: https://eBay (дата об-
ращения 03.10.2021).
6. 10+100 РУБЛЕЙ – ЕЙСК – Музей Поддубного, НАБОР МОНЕТА+БАН. URL: https://купить 
монеты в городе Ставрополе (дата обращения 03.10.2021).
7.  Amateur Wrestling Links Page 1 by Tom Fortunato, Rochester. URL: https://Wrestlingsbest 
(дата обращения 03.10.2021).
8.  Amateur Wrestling Collectibles Gallery – Coins 2 by Tom Fort. URL: https://WrestlingsBest.
com (дата обращения 03.10.2021).
9.  Has there been a Coronavirus-themed stamp issued yet? – Page 2 – Postage Stamp Chat 
Board & Stamp Forum. URL: https://stampboards.com (дата обращения 03.10.2021).
10.  Stamp: Freestyle wrestling (Sierra Leone 1990) – TouchSta. TouchStamps (дата обра-
щения 03.10.2021).
11. Used stamps – ANDORRA ANDORRE Postes (2021) – Homenatge esforços tothom davant 
COVID-19 – Timbre, sello, stamp COIN DATÉ Date postmark. URL: https://delcampe.net (дата 
обращения 03.10.2021).
12.  Wrestling on coins. URL: https://worldofcoins.eu (дата обращения 03.10.2021).
13.  Wrestling on coins. URL: https://World of Coins (дата обращения 03.10.2021).



www.martial-arts.com.ua 23

ИСТОРИЯ БОЕВЫХ ИСКУССТВ

РОЖДЕНИЕ ЯПОНИИ  
С МОРЯ

Боги Идзанаги и Идзанами когда-то 
стояли на парящем небесном мосту, 
смотрели на бескрайнее синее море. 
Они спросили друг друга, есть ли зем-
ля в бесконечных водах, бросили укра-
шенное небесными драгоценностями 
копье и стали искать его, взбудоражи-
ли море, которое намочило наконеч-
ник копья, и капля соли, капавшая с ко-
пья, свернулась и образовала остров. 
Они спустились и воздвигли небесный 
столп, изгнавший небо и землю. Там 
они построили дом посреди света – 
они объединились и породили остро-
ва Японии. Богиня Идзанами родила 
вещи мира, горы, деревья, животных 
на суше и воде и всех других богов.

Четыре основных острова Япо-
нии включают около 3500 небольших 
островов, которые выступают из мо-
гучих гор в Тихом океане, а новые 
вулканические острова все еще 
зарождаются из моря. Огненные 
горы – это то, что японцы назы-
вают горами, которые до сих пор 
извергают огонь, пепел и камни. 
Земная кора в Японии более актив-
на, чем где-либо еще в мире. Зем-
ля сотрясается несколько тысяч раз  
в год. Страна будет затоплена, гор-
ные села будут похоронены, города 
будут разрушены. Слово цунами (tsu =  
= гавань и nami = волна), обозначаю-
щее огромную океанскую волну после 
землетрясения, пришло из японского 
языка. Тайфуны также часты на побе-
режьях. Японцы тысячелетиями жили 
с опытом, которого не было – непо-
стоянство вездесуще. Природу нельзя 
контролировать. Жизнь и смерть, тво-
рение и разрушение неразрывно свя-
заны – противоположности сливаются 
в единство.

80  % Японии состоит из гор. Люди 
селились на побережьях и в доли-
нах рек между крутыми горами. Они 
теснятся вместе и используют жилое 
пространство. Путь в следующую де-
ревню был трудным, поэтому люди 
жили в устойчивых закрытых деревен-
ских общинах и мало контактирова-
ли с  внешним миром. Это групповое 
мышление по-прежнему формирует 
японское общество сегодня. Распо-
ложение острова позволило Японии на 
протяжении столетий развиваться в 
полном единстве. Но маятник крайно-
стей неоднократно качался в истории 
Японии. Постоянно находясь под угро-
зой стихийных бедствий, люди всегда 

мечтали о лучшей жизни по ту сторо-
ну моря, они мечтают о расстоянии.  
В японской мифологии рай не в небе, 
а за горизонтом. Поэтому японцы рано 
уехали, чтобы получить знания и опыт  
в далеких странах. Ни одна другая 
страна не вбирала в себя иностран-
ные знания с таким энтузиазмом, как 
Япония, чтобы они обещали лучший 
мир в будущем. Свое и чужое слились  
в новую единицу. Это создало уникаль-
ную  культуру.

сило его драгоцен-
ностями, подношениями 

и большим зеркалом, и дра-
гоценностями. Зеркало до сих 

пор являются одним из знаков от-
личия императорской короны – и по-
зволили птицам щебетать, как если 

бы это было день, но все напрасно. 
Наконец, Ама-но Усумэ, небесная 

танцовщица, забралась на пере-
вернутое корыто и исполнила 
двусмысленный танец. Боги 
рассмеялись.

РОЖДЕНИЕ ЯПОНИИ

«Японцы тысячелетиями жили  
с опытом, которого не было –  

непостоянство вездесуще. Природу 
нельзя контролировать»

Это был бог Сасу Ноо, младший 
брат богини солнца Аматэрасу, дети 
Изагани и Идзанами, которые разру-
шили рисовые поля и преследовали 
его сестру во дворце – он осквернил 
чистое окружение богини солнца Ама-
тэрасу, опозоренные пали в бушующий 
гнев небесной скальной пещере об-
ратно. С этого момента повсюду была 
тьма. Все боги отчаянно столпились 
перед каменной пещерой, но Аматэра-
су проигнорировал их просьбу выйти. 
Затем собрание посадило священное 
дерево перед входом в пещеру, разве-

Женское любопытство охватило уг
рюмую Аматэрасу, она немного при-
открыла дверь своей каменной пеще-
ры, увидела себя в зеркале, женское 
тщеславие пересилило ее горе, и она 
полностью вышла из пещеры. Уловка 
богов восторжествовала, и на земле 
снова появилось солнце.

ПУТЬ БОГОВ

Чтобы не оказаться во власти разру-
шительной силы природы, люди обра-
тились за помощью к богам, и именно  
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так возник синтоизм – старейшая ре-
лигия Японии.

Синтоизм называют путем богов. 
Японские боги любят веселье и смех, 
разрушающие чары смерти. Вот поче-
му миф о танце перед каменной пеще-
рой до сих пор исполняется танцорами 
в масках на синтоистских фестивалях.

Перед синтоистской церемонией 
люди очищаются, чтобы освободиться 
от влияния злых духов и мира мертвых.  
В синтоизме чистота занимает мес
то обучения, ритуал очищения берет  
на себя роль литургии. Синтоистские 
хиротонии до сих пор проводятся в 
Японии по каждому важному случаю: 
крещение кораблей, открытия при 
строительстве новых домов, при от-
крытии улиц и во время сбора уро-
жая, открытия Додзё. Во всех этих 
случаях нет проповеди и нет учения. 
Священники синтоизма совершают 
обряд очищения, размахивая ветвями 
священного дерева, которое пред-
назначено для благоволения богам  
и удержания от всего зла, точно так 
же, как каждый японец символически 
очищает себя перед входом в священ-
ное место, наливая чистую воду к себе 
в рот перед входом. Прослеживаются 
омовения бога Изанаги. Божественно 
вдохновленные священники молятся, 
поют и танцуют, чтобы призвать ками, 
божественные существа неба и земли. 
Говорят, что они празднуют вместе с 
людьми, чтобы принести им счастье, 
богатство и плодородие. Ками – это 
боги, духи или силы природы, живые  
и умершие люди, животные и растения, 
горы и моря. Ками – это все, что вну-
шает благоговение.

БУДДИЗМ

Помимо синтоизма, в VI веке рас-
пространение получил буддизм. Ко-
рейские монахи познакомили его с 
китайским языком и письменностью.

Это было похоже на культурный шок, 
перевернувший жизнь с ног на голову, 
потому что в Японии раньше не было 
собственного сценария.

В то время как синтоизм – это по-
пулярное верование, которое не знает 
догм, буддизм – это книжная религия с 
универсальными утверждениями: свя-
щенный текст, сутры записывают от-
кровение. Но письмо также означает 
регулирование. Однако буддийские 
секты не терпели разнообразных 
региональных различий, как в син-
тоизме. Образованный высший 
класс смог узаконить свою власть 
с помощью письменных команд  
и теперь в большей степени поста-
вил себя во главе централизованного 
государства. В 594  году принц Шото-
ку объявил буддизм государственной  

религией и написал конституцию – 
старейший закон Японии.

Лейтмотив синтоизма – жизнеут-
верждающий и счастливый. С другой 
стороны, буддизм стремится к про-
светлению и освобождению от этой 
жизни через аскетизм и медитацию. 
Но противоположности составляют в 
Японии единство. Сегодня синтоист-
ские и буддийские обряды в равной 
степени входят в повседневную жизнь 
многих японцев. Вы женитесь в соот-
ветствии с синтоистским ритуалом, и 
заупокойную мессу читает буддийский 
священник. Буддийские храмы и син-
тоистские святыни во многих местах 
стоят бок о бок. Богиня солнца Ама-
тэрасу стала воплощением великого 
японского солнечного Будды. Соглас-
но легенде, Тэнно, небесный прави-
тель и император, тоже происходит от 
богини солнца. Япония – старейшая 
монархия в мире. От символа солнца 
и происхождения, возникшего в 7-м 
веке, в 19 веке Япония получает офи-
циальное название страны восходя-
щего солнца.

Гигантские рога раковины знаме-
нуют начало буддийской церемонии. 
Его пронзительный звук предназна-
чен для внутреннего очищения чело-
века и подавления тех сил, которые 
могут помешать его спасению. Риту-
алы приглашают людей следовать по 
пути спасения Будды. Перкуссионные 
инструменты отмечают станции этого 
внутреннего путешествия. Деревянные 
палки и поющие чаши, ручные кубики, 
гонги, тарелки – они также структури-
руют повседневную жизнь монасты-
рей. Однако в центре внимания цере-
монии – пение.

Пение священных текстов, сутр – 
это то, что японцы называют шомио, 
что буквально означает ясность голо-
са. Сёмио поёт всегда единодушно. 
Только когда все голоса этого мира 
сливаются в один голос, они стано-
вятся ближе к голосу Будды. Слово 
«будды» становится мелодией, толь-
ко звук обладает магической силой. 
Монах выражает хвалу, поклонение  
и жертвоприношение своей песней. 
Он жертвует звуком своего голоса  
и идет по пути просветления с меди-
тативным пением для себя.

МИР ПРЕКРАСНОГО 
ПРИНЦА ГЭНДЗИ

Великолепные старые здания 
старой столицы Нары свиде-
тельствуют о политической и 
культурной мощи буддийских 
священников. Не в последнюю 
очередь для того, чтобы  об-
уздать эту власть, император 
Камму построил новую светскую 

резиденцию в конце 8-го века 
и назвал ее Хэйан-кё – столицей 

мира  (нынешний Киото).
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Он держал священников на рас-
стоянии, все святыни и храмы теперь 
были за городом. Модель представ-
ляла собой, как в Наре, так называе-
мой столице вселенной, столицу Китая 
Чанъань (сегодняшний Сиань) – струк-
туру, похожую на шахматную доску.  
А через 20 лет в сегодняшнем Кио-
то у Хэйан-кё было полмиллиона че-
ловек. Влияние Китая и Кореи было 
огромным. Придворная элита овладе-
ла языком, искусством и архитектурой, 
наукой и администрацией, придвор-
ным этикетом и едой палочками. Пока 
правительство внезапно не разорвало 
дипломатические отношения с Китаем 
в конце 9 века, после чего китайская 
империя рухнула. Япония вернулась 
к себе.

В известном романе о прекрасном 
принце Гэндзи фрейлина Мурасаки Си-
кибу описывает жизнь знати в то вре-
мя, защищенную от внешнего мира. 
Фермеры, рыбаки или ремесленни-
ки редко появлялись в нем – хотя бы  
в виде угрожающих варваров, не зна-
ющих ни обычаев, ни поведения. Им-
ператорский двор, напротив, предан 
роскоши и изящным искусствам. Дамы 
и господа в императорском дворце 
проводят свои дни за поэзией, музы-
кой и тайными любовными интригами. 
Строгий этикет регулирует повседнев-
ную жизнь. Иерархия в семье опреде-
ляет каждую деталь. Даже количество 
складок на складном веере выдает 
звание женщины.

Истории о принце Гэндзи, пыш-
ных фестивалях и мрачных апока-
липтических настроениях оказали 
влияние на японскую культуру так 
же сильно, как и древние мифы.  
Принц по-прежнему очень по-
пулярен благодаря своей любви  
к красоте в искусстве и при-
роде. Даже последняя купюра 
в две тысячи иен имеет мотив 
Гэндзи. Художников всегда тянуло 
к изящным принцам. Еще в XII  веке 
его любовные похождения были 
стали ролями в картинках – пред-
шественниками сегодняшней манги 
и анимационных фильмов. Однако 
название «Манга» было изобретено 
намного позже. Известный художник 
по дереву Кацусика Хокусай назвал 
один из своих эскизных листов манга, 
что означает нечто вроде спонтанно-
го рисунка. Цветными гравюрами на 
дереве, которые можно было воспро-
извести в большом количестве, худож-
ники иллюстрировали повседневные 
события, как и в сегодняшних СМИ. 
Иллюстрированные буклеты имеют  
в Японии древнюю традицию. Карика-
туры животных исследовали человече-
ские слабости, гротескные призраки 
и демоны. Они являются предками 

популярных ныне покемонов, малень-
ких карманных монстров, которые в 
течение целого десятилетия также по-
коряли многих.

В японской культуре изображение 
преобладает над письмом, а фор-
ма  – над смыслом. Как и в Китае,  
в Японии каллиграфия, письмо кистью 
и тушью были связаны с живописью. 
Писание оторвалось от смысла и пре-
вратилось в чистую форму. Китайские 
иероглифы не могли адекватно пред-
ставлять японский язык, поэтому не-
которые иероглифы имели несколько 
значений. Во времена принца Гэндзи  
письменность была предназначена 
только для мужчин, как официальная 
письменность властей, науки и духо-
венства. Для написания прозы все 
женщины использовали новую сло-
говую азбуку. Преобладание женщин 
в эту эпоху уникально в мире. Се-
годня японцы используют смесь раз-
ных шрифтов. Но язык в Японии по-
прежнему определяется положением, 
мужчины говорят иначе, чем женщи-
ны  – начальство использует другие 
слова, чем подчиненные. Даже сегод-
ня у японцев есть восемь различных  
форм обращения. Возраст и социаль-
ное положение, вежливость, уважение  
и чувства определяют выбор слов и 
тон голоса.

ПРИДВОРНАЯ  
МУЗЫКА  – ГАГАКУ

Искусство процветало в прекрасной 
придворной обстановке. Музыка была 
из Кореи. В Японию пришли Китай  
и Индия, а вместе с ними и музыкаль-
ные инструменты. Они практически 
не изменились за века. Но не все 
они пришли по вкусу японскому двору.  
В IX веке, когда правители все боль-
ше освобождались от влияния Китая 
и Кореи, они привели придворный му-
зыкальный ансамбль в единую фор-
му – репертуар и инструменты были 
тщательно определены. Так возникла 
гагаку, японская придворная музыка. 
«Га» означает «элегантный и изящ-
ный»  – «гаку» просто означает музыку. 
Бамбуковый гобой хичинки своим на-
стойчивым звуком задает тон.

Бамбуковый гобой и бамбуковые 
флейты (Ryûteki) играют главную ме-
лодию – нежную, элегантную линию. 
Сферические звуки ротового органа 
Сё, его плавные вдохи и выдохи оку-
тывают эту мелодию и погружают ее 
в струящийся свет. Передний план  
и задний план становятся единым це-
лым, так же как человек едины с приро-
дой и вселенной. Предшественником 
японского ротового аппарата является 
китайский чжэн. Легенда гласит, что 
он был создан по образу мифической 
птицы, повелительницы воздуха. Лютня 
и цитра струнных инструментов так-
же играют вокруг основной мелодии. 

Во времена двора японская цитра 
кото считалась лучшим из всех ин-

струментов. Они происходят от 
китайца Чжэн (Гучжэн), форма 
которого, согласно легенде, 
представляет собой дракона. 
Существо, которое приносит 
счастье и защиту человеку и 
обещает долгую жизнь. Когда 
император был частью ансам-

бля гагаку, он играл на кото.
Репертуар придворной музы-

ки по-прежнему включает 90 про-
изведений, которые исполняются в 

Императорском дворце Токио, а  так-
же в Осаке и Наха. Самая известная  
и популярная пьеса называется «Музы-
ка потустороннего мира», и сейчас ее 
часто играют на свадьбах и фестивалях 
синтоистских святилищ.

ВЛАСТЬ СЕМЕЙ  
ВОИНОВ – ЭПОС  
ХАЙКЕ, – КРАСОТА 
СМЕРТИ

Чувственный и великолепный при-
дворный мир в Хэйан-кё (Киото), сто-
лице мира, почти незаметно прибли-
жался к своему падению. Придворная 

«Влияние Китая и Кореи на Японию 
было огромным, пока правительство 
внезапно не разорвало дипломати-
ческие отношения с Китаем, после 
чего китайская империя рухнула,  

а Япония вернулась к себе»

Женщина с ее мягким, гибким язы-
ком никогда ничего не потребует и не 
критикует. Более того, своими слова-
ми и жестами она создает атмосферу, 
в которой другой человек открывает 
свое сердце и, наконец, чувствует, что 
он сам пришел к мысли или выводу.

Подарок принца Генижа по сей день 
влияет на повседневную жизнь. В Япо-
нии формирование характера означа-
ет, прежде всего, обучение и соблю-
дение всех правил. Книги о поведении 
все еще процветают.
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знать была слишком занята собой и 
потеряла контроль над большими зем-
лями. Губернские князья вооружались 
против столицы. После ожесточен-
ных боев между большими кланами  
к власти пришло около 1200 саму-
райских семей, на острие которых 
стоял великий генерал Сёгун. Он вы-
брал Камакура (Камакура – город  
примерно в 50 км к юго-западу от 
Токио) в качестве своего военного 
штаба. Началось время войн и на-
родных восстаний. Борьба за власть 
дала материал для бесчисленных сти-
хов, рассказов и картин. Прежде всего, 
знаменитый эпос Хайке, повествующий 
о взлете и падении могущественной 
семьи Хайке (Хайке Моногатари), явля-
ется эпическим свидетельством борь-
бы Минамото и Тайра за господство  
в Японии в конце XII века. Это так же 
важно для японской истории, как «Песнь  
о нибелунгах» для германской культуры.

В то время слепые странствующие 
монахи бродили по стране и расска-
зывали истории, залитые кровью, и со-
провождали друг друга на Biwa, четы-
рехгранной лютне.

Колокол монастыря провозглашает 
скоротечность всех земных дел. Цвет 
деревьев раскрывает вечную истину 
о том, что все, что цветет, неизбежно 
увядает. Человек в своем высокомерии 
тоже долго не живет. Это похоже на 
сон весенней ночью. Даже самый хра-
брый герой в конце концов погибает. 
Ветер гонит перед собой не что иное, 
как пыль.

Сказки о воинах этого времени 
поют песню быстротечности. Образ 
повторяется снова и снова: одинокий 
рыцарь идет по покрытому трупами 
полю битвы и играет на своей флейте 
грустную мелодию.

Дух самурая – смерть. Только те, кто 
преодолел проблему смерти, являются 
настоящими самураями.

Смерть даже приобрела эстетиче-
скую ценность, харакири, мучитель-
ное самоубийство было прекрасным. 
Через него самураи благородно на-
казывают друг друга или осуждают не-
справедливость. С ним они избежали 
позора плена и продемонстрировали 
свою преданность до смерти.

Даже в 1945 году, после капитуляции 
во время Второй мировой войны, вы-
сокопоставленные японские офицеры 
покончили с собой, перерезав себе 
живот танто – там, где хара является 
центром существования.

Сейчас в Японии самый высокий 
уровень самоубийств в мире.

В 13 веке монгольский правитель 
Кубилайкаан отправил флот в Японию, 
чтобы завоевать остров. Битва каза-
лась японцам уже проигранной, когда 
ночью поднялся тайфун и вражеские 
корабли затонули. Пять лет спустя мон-
голы снова атаковали, и поднялась еще 
одна буря. С тех пор японцы верили, 
что боги послали шторм, чтобы спасти 
их. Камикадзе, ветер богов. Сотни лет 
спустя, ближе к концу Второй мировой 
войны, японцы твердо верили, что боги 
пошлют им еще один шторм, чтобы 
избежать поражения. Они отправляли  
в воздух пилотов, которые бросались 
со своими самолетами на корабли 
американцев и, таким образом, увле-
кали врагов за собой на смерть. Они 
называли этих летчиков камикадзе, 
ветром богов. Даже если на этот раз 
они не проявили милосердия к богам,  
в Японии по-прежнему прочно уко-
ренилась вера в то, что люди могут 
преодолевать материальные трудности  
с помощью духовной силы, потому что 
дух сильнее материи.

ДЗЕН И МЕДИТАЦИЯ –  
НА БАМБУКОВОЙ 

ФЛЕЙТЕ

На поле битвы самураев 
жизнь и смерть ничего не зна-
чили. Учитывается только мо-
мент интуитивного и немедлен-
ного действия. Многие самураи 
черпали для этого силы из дзэн. 

Неслучайно дзен-буддизм, заро-
дившийся в Китае, стал коренным 

для Японии как раз во времена прав-
ления самураев. Его простой аскетиче-
ский образ жизни и строгая дисциплина 
подходили воинам больше, чем пышная 
пышность императорского двора.

Дзен – это не столько учение, сколь-
ко религиозная практика, тренирующая 
разум и тело. Погружение и концентра-
ция высвобождают энергии и силы тела. 
Таким образом, дзенские монахи хотят 
преодолеть барьеры мыслей, личных 
чувств и настроений. Подобно тому, как 
облака плывут над высокой горой, мо-
нах дзэн также позволяет своим мыслям 
спокойно проходить мимо него, не за-
стревая и не влияя на них. Поскольку 
мысли и чувства непостоянны, челове-
ческое эго – иллюзия. Боль, страдание 
и смерть приобретают новое значение. 
Цель – просветление, непосредствен-
ное переживание истины в последней 
инстанции. Оставаясь тихо в позе ло-
тоса, дзенские монахи очищают свой 
ум от отвлекающих мыслей, мнений и 
предрассудков. Кроме того, они уде-
ляют все внимание всему, что делают.

В том, что видимо, должно быть 
только то, что видно; в том, что слыш-
но, может быть только то, что слышно;  
в том, что чувствуется, может быть толь-
ко то, что чувствуется; в том, что явля-
ется мыслью, может быть только то, что 
дается мыслью.

Осознанное и спокойное дыхание 
играет важную роль в дзен, оно трениру-
ет концентрацию и освобождает от эго. 
Дыхание – это жизнь. Первые монахи 
превратили дыхание в звук и соединили 
упражнения Дзен с музыкой. Они погру-
зились в игру на сякухати (японская про-
дольная флейта) на бамбуковой флейте.

Играющий на сякухати концентриру-
ется на своем уме и дыхании устойчи-
выми тонами. Дыхание несет звук. Ся-
кухати становится инструментом дзэн. 
Когда ум становится просветленным, 
дыхание становится умом. Если ум не-
подвижен, дыхание совершается. Это 
означает полное погружение в дзен. 

Материал для публикации в первоисточнике  
на немецком языке любезно предоставил главный 
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Продолжение следует

«Дух самурая – смерть.  
Только те, кто преодолел пробле-
му смерти, являются настоящими 

самураями»






