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Аннотация
Эта книга — синтез древних сиддх (лагхима, прапти,

махима, вашитва, камавасайитва) и современного понимания
биоэнергетики, психологии и нейробиологии.

Ты научишься:
Чувствовать поле на кончиках пальцев
Создавать кокон, который не пробить
Бить «Иглой» и «Сжатием» с расстояния
Останавливать агрессора одним взглядом
Исчезать из фокуса внимания толпы
Создавать реальность, где бой не возникает.
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Раздел I. От кулака до поля:

перезагрузка восприятия
 
 

Глава 1. Почему сила
мышц — это ловушка?

 
Теория: иллюзия «твёрдого» боя
В детстве нас всех учили простой формуле: сильный по-

беждает слабого. Больше мышц — тяжелее удар — выше
шанс выжить. Эту формулу вбивали в голову спаррингами,
отжиманиями до пота и рассказами о «правильной механи-
ке».

Но вот что тебе никто не сказал: мышечная сила —
это самый медленный и самый предсказуемый способ
воздействия на противника.

Разберём по костям.
Когда ты решаешь ударить кулаком, сигнал идёт из коры

головного мозга в спинной мозг, затем по нервам к мышцам.
Это занимает около 150—200 миллисекунд. Затем мышца
сокращается — ещё 50—80 мс. Затем кулак летит по тра-
ектории — ещё 100—200 мс в зависимости от дистанции.
Итого от решения до контакта проходит примерно 0.3—
0.5 секунды.



 
 
 

Для неподготовленного глаза это мгновение. Для нервной
системы бойца, который тренирует поле, — вечность.

Почему?
Потому что человеческое тело, даже самое накачанное,

остаётся механической системой . У механической систе-
мы есть инерция, есть траектории, есть ускорения и замед-
ления. Всё это можно увидеть, почувствовать и предска-
зать.

А теперь вопрос: что делает боксёр, когда видит замах?
Правильно — уходит с линии, ныряет, ставит блок. Потому
что механику можно прочитать .

Но можно ли прочитать намерение, которое ещё не стало
движением?

Нет. Потому что намерение не имеет массы, не имеет тра-
ектории и не подчиняется законам ньютоновской механики.
Намерение возникает в энергетическом теле  раньше, чем
мозг отдаёт команду мышцам.

Это и есть главный секрет, который скрывают школы еди-
ноборств: чем больше ты полагаешься на мышцы, тем
более предсказуемым ты становишься .

Сильный боец похож на грузовик — его видно, слышно,
и он не может резко изменить направление. Мастер поля по-
хож на тень — он везде и нигде, и ты не можешь зафикси-
ровать момент атаки, потому что атака начинается до того,
как ты понял, что она началась.



 
 
 

Практика: эксперимент с кулаком и стеной
Это упражнение займёт 10 минут. Оно безопасно, но чест-

но покажет тебе разницу между «мышцами» и «полем».
Что делать:
— Встань лицом к стене на расстоянии вытянутой руки.

Ладонь не касается стены, расстояние — 2—3 сантиметра.
— Сожми кулак и медленно, очень медленно начни при-

ближать его к стене. Следи за ощущениями в кулаке, в
запястье, в предплечье. Ты почувствуешь сопротивление
стены ещё до касания — лёгкое давление, тепло, упру-
гость. Это нормально. Это твоё поле встречается с полем сте-
ны.

— Теперь сожми кулак изо всех сил и резко ударь по стене
(не вкладываясь, просто коснись с силой). Запомни ощуще-
ние — жёсткость, боль в костяшках, отдачу в локоть.

— А теперь сделай то же самое, но не напрягая мышц.
Расслабь руку. Представь, что твой кулак — это не кости и
мышцы, а сгусток тёплой, плотной воды. И просто позволь
ему приблизиться к стене. Не толкай. Не бей. Просто будь
рядом.

— Заметь разницу. В первом случае (силовой удар) стена
оттолкнула тебя. Во втором (полевое касание) — не было
отторжения. Ты как бы «вошёл» в поверхность.

Почему это важно:
Когда ты дерёшься силой, ты всегда встречаешь сопротив-

ление. Каждый удар — это конфликт двух твёрдых тел. И



 
 
 

чем сильнее ты бьёшь, тем сильнее ответная реакция.
Когда ты работаешь полем, ты не встречаешь сопротивле-

ния. Ты обтекаешь защиту, ты проходишь сквозь блоки, ты
не даёшь противнику точку опоры для ответа.

Это упражнение нужно повторить 30 дней подряд по 5
минут. К концу месяца твой кулак будет «видеть» стену на
расстоянии 10—15 сантиметров. Ты будешь чувствовать её
поле так же отчётливо, как чувствуешь тепло от батареи.

Кейс из жизни: история Игоря, мастера спорта по
боксу

Игорю 34 года. Кандидат в мастера спорта, 112 боёв, 87
побед. Железные кулаки, взрывная скорость, нокаутирую-
щий удар справа. Он пришёл ко мне с одной проблемой: по-
сле 30 лет начал проигрывать молодым .

— Не понимаю, — сказал он на первой встрече. — Я силь-
нее, я бью жёстче, но они просто уходят. А я после двух ра-
ундов — как выжатый лимон.

Я предложил ему простой тест: закрыть глаза и почувство-
вать меня на расстоянии двух метров.

— Что ты чувствуешь? — спросил я.
— Ничего, — ответил он. — Воздух.
— А теперь я сделаю шаг вперёд.
— …Ничего.
Я подошёл на метр. Потом на полметра. И только когда

моя ладонь оказалась в 10 сантиметрах от его солнечного



 
 
 

сплетения, он сказал:
— Тепло. И какое-то… давление? Как будто ты давишь

на грудь.
— Вот, — сказал я. — Ты чувствуешь меня только в 10

сантиметрах. А молодые бойцы чувствуют тебя за метр. Они
начинают уклоняться ещё до того, как ты поднял руку. По-
тому что твоё поле — твоё намерение — выдаёт тебя на ди-
станции, которую ты не контролируешь.

Игорь тренировал поле 2 месяца. Каждый день — «лип-
кие ладони», «шар между рук», «чувство стены». Через 60
дней он вернулся в зал. Спарринг с тем же молодым бойцом,
который раньше легко его обыгрывал.

— Я не бил, — рассказал Игорь после. — Я просто сто-
ял и дышал. А он начал ошибаться. Сначала споткнулся на
ровном месте. Потом ушёл влево, хотя я даже не двигался.
Потом пропустил простейший джеб, потому что ждал моего
правого. Я не верил, что это возможно. Я просто… занимал
пространство. И он сам влетал в мои кулаки.

Сегодня Игорь не использует силовую манеру боя. Он го-
ворит: «Мышцы — это тормоз. Они дают тебе ложное чув-
ство защиты. Настоящая сила там, где нет напряжения».

Мотивация мастера
Сядь. Слушай. Я скажу тебе то, что никто не говорит в

залах единоборств.
Твой бицепс в 45 сантиметров не спасёт тебя от челове-



 
 
 

ка, который умеет занимать пространство. Твой удар в 200
килограммов не поможет, если противник начал уклонять-
ся за полсекунды до твоего замаха. Твои кубики пресса —
это просто красивая упаковка для медленной, предсказуе-
мой, механической туши.

Ты боишься отпустить мышцы. Ты боишься стать «сла-
бым». Ты думаешь, что если расслабишь кулак — тебя
убьют.

Но правда в другом: пока ты сжат, ты предсказуем. А
предсказуемый — уже мёртв.

Мастер не сжимает кулак до последнего момента. Мастер
не напрягает плечи. Мастер не «бьёт» — он оказывается
там, где противник не ждёт.

Твоя сила — не в мышцах. Твоя сила — в способности
быть никуда не направленным . Когда у тебя нет намере-
ния ударить — тебя невозможно прочитать. А когда тебя
невозможно прочитать — ты неуязвим.

Это страшно — отпустить контроль. Это страшно — пе-
рестать полагаться на то, что работало годами. Но посмотри
правде в глаза: если бы твоя мышечная сила работала — ты
бы не читал эту книгу. Ты бы уже был непобедим.

Но ты здесь. Значит, старый путь зашёл в тупик.
Добро пожаловать на новый.

Домашнее задание на неделю
Каждый день, просыпаясь, делай следующее:



 
 
 

— Три минуты сиди с закрытыми глазами. Положи ладо-
ни на колени. Просто чувствуй тепло между ладонями. Если
его нет — потри руки и снова положи. Оно появится.

— Пять минут выполняй упражнение «кулак и стена»,
описанное выше.

— В течение дня поймай себя на том, что ты напряга-
ешь мышцы без необходимости (сжимаешь ручку, напряга-
ешь челюсть, поджимаешь плечи). Каждый раз, замечая это,
выдыхай и расслабляй. Сознательно.

— Перед сном вспомни момент, когда ты сегодня разо-
злился или испугался. Как изменилось твоё тело? Где воз-
никло напряжение? Запиши в блокнот одной строкой.

Через 7 дней ты впервые почувствуешь: расслабление —
это не слабость. Это скорость.



 
 
 

 
Глава 2. Первая сиддха:

Лагхима — лёгкость как оружие
 

Теория: тяжесть — это громкость. А мастер рабо-
тает шёпотом

В древних текстах по йоге и тантре «Лагхима» переводит-
ся как способность становиться лёгким как пух . Обыч-
но это описывают как физическую левитацию. Чушь. Ну, или
не совсем чушь, но для бойца — не то.

Для нас с тобой Лагхима — это способность убирать
внутреннее сопротивление настолько полно, что против-
ник перестаёт тебя «слышать».

Вот простая метафора.
Представь, что ты идёшь по сухим листьям. Если ты на-

пряжён, ступаешь тяжело — листья громко хрустят. Если ты
расслаблен, ступаешь мягко — листья почти молчат. А те-
перь представь, что ты вообще не касаешься листьев . Ты
прошёл — а они не шелохнулись.

Вот это Лагхима.
В боевом контексте это означает: ты убираешь из сво-

его тела все микрозажимы, которые создают «шум» в
энергетическом поле . Потому что именно этот шум и чи-
тает противник.

Что такое «шум» с точки зрения биоэнергетики?
— Напряжённая челюсть → сигнал «готовлюсь к удару»



 
 
 

— Поджатые плечи → сигнал «буду защищаться»
— Сжатый кулак → сигнал «сейчас полечу вперёд»
— Напряжённый живот → сигнал «терплю боль или го-

товлю взрыв»
— Задержка дыхания → сигнал «точка невозврата прой-

дена»
Опытный боец считывает эти маркеры за доли секунды.

Мастер поля считывает их с закрытыми глазами с
трёх метров.

Теперь важный момент. Лагхима — это не «стать хилым
и слабым». Это убрать лишнее. Убрать то, что выдаёт твоё
намерение до того, как ты сделал движение.

Когда внутри тебя нет зажимов — твоё поле становит-
ся гладким, как поверхность озера. А гладкую поверхность
невозможно «зацепить» взглядом или намерением. Против-
ник скользит по тебе взглядом — и не находит точки для
атаки.

Это и есть неотразимость удара: удар, которого не жда-
ли, потому что не было никаких сигналов.

Практика: упражнение «Перо на кулаке»
Классическая практика Лагхимы в школах внутренних

единоборств. Простая, но дьявольски эффективная.
Что нужно:
— Одно птичье перо (подойдёт и из подушки, и куплен-

ное в магазине для творчества)



 
 
 

— 15 минут свободного времени
— Голые руки (без часов, браслетов, длинных рукавов)
Что делать:
Этап 1. Найди перо
Возьми перо в руку. Подуй на него легонько. Посмотри,

как оно летит. Пойми его вес. Это твой новый учитель.
Этап 2. Положение
Сядь или встань ровно. Рука согнута в локте, предплечье

параллельно полу, ладонь раскрыта вверх. Положи перо на
центр ладони.

Этап 3. Напряги — расслабь
Сожми кулак другой руки изо всех сил. Заметь, что перо

на раскрытой ладони дрожит. Оно чувствует напряжение
даже через тело. Расслабь кулак. Перо успокаивается.

Этап 4. Поймай момент исчезновения
А теперь сделай следующее. Сожми челюсть. Задержи ды-

хание. Напряги пресс. Смотри на перо. Оно начнёт мелко
вибрировать. Теперь выдохни со звуком «ХА-А-А» и рас-
слабь всё тело — челюсть, плечи, живот, ягодицы, пальцы
ног.

Перо должно замереть. Абсолютно. Как будто его при-
клеили.

Если не замерло — значит, ты расслабился не до конца.
Где-то остался микро-зажим. Чаще всего в челюсти, в глазах
или в анусе (да, это серьёзно — в йоге эта мышца называется
мулабандха, и её напряжение выдают тонны энергии).



 
 
 

Этап 5. Движение без сигнала
Теперь самое интересное. Держа перо на ладони, очень

медленно сожми пальцы в кулак. Делай это так медленно,
как только можешь. Следи за пером. Если ты напрягаешь ру-
ку равномерно — перо не шелохнётся. Если дёргаешься —
перо упадёт или сместится.

Твоя задача: сжать кулак так, чтобы перо даже не
вильнуло.

Это и есть Лагхима в действии. Ты выполняешь механи-
ческое действие (сжатие кулака), но твоё поле остаётся глад-
ким. Никаких рывков, никаких микро-сигналов, никакого
«шума».

Этап 6. Удар без пера
Через неделю практики убери перо. Сожми кулак с той же

плавностью. А потом — нанеси удар в воздух. Не быстро.
Не сильно. Просто позволь руке оказаться в конечной
точке.

Попроси друга встать напротив с закрытыми глазами. На-
неси удар в 10 сантиметрах от его лица. Если ты сделал всё
правильно — он не дёрнется. Потому что он не почувство-
вал твоего намерения.

А теперь сделай то же самое, но с напряжённой челюстью
и задержкой дыхания. Он отшатнётся за полметра до каса-
ния. Потому что твой «шум» ударил его раньше кулака.

Запомни это ощущение на всю жизнь. Чем тише ты
внутри — тем неожиданнее удар снаружи.



 
 
 

Кейс из жизни: история Ольги, тренера по карате
Ольге 29 лет. Чёрный пояс по кёкусинкай. Тренирует де-

тей. Проблема: на татами её «читают» все — даже новички
после трёх месяцев.

— Я замахиваюсь, а они уже ушли. Я бью — а они уже в
блоке. Как будто я кричу: «Сейчас ударю!» — но я же молчу!
— злилась она.

Я попросил её встать напротив и нанести удар в воздух
перед моим лицом. Сделала. Я отшатнулся.

— Ты меня испугалась? — спросил я.
— Нет, — ответила она. — Я вообще не боялась. Про-

сто… у тебя лицо изменилось за секунду до удара. Глаза
сузились, челюсть сжалась, плечо поднялось. Твоё тело за-
кричало раньше кулака.

Ольга не поверила. Тогда я дал ей перо.
Она положила его на ладонь и попыталась расслабиться.

Перо дрожало как осиновый лист. Оказалось, что в её те-
ле постоянно были зажаты: челюсть (привычка из спаррин-
гов), диафрагма (задержка дыхания при концентрации), за-
пястья (желание «держать форму») и даже язык (она прижи-
мала его к нёбу, сама не замечая).

Три недели она делала упражнение «Перо на кулаке».
Каждый день по 20 минут. И каждый раз находила новые за-
жимы.

— Я не знала, что моя левая ягодица всё время напряже-



 
 
 

на, — смеялась она на третьей неделе. — Оказывается, я сто-
яла на ней, как на подпорке. Убрала напряжение — и стала
выше на сантиметр. Буквально.

Через месяц она пришла на спарринг с тем же новичком,
который раньше «читал» её удары. На этот раз новичок про-
пустил три удара подряд.

— Я не понимаю, — сказал он после боя. — Ты не двига-
лась. Я просто… не успел. Ты как будто была здесь, а потом
кулак уже в моём лице.

Ольга улыбнулась и показала ему перо.
Сегодня она не начинает спарринг, пока не сделает «ды-

хание тишины» и не проверит челюсть на расслабление. Её
ученики говорят: «Тренер стала быстрее. Но она не бегает и
не прыгает. Она просто… исчезает и появляется».

Мотивация мастера
Посмотри на себя в зеркало. Сейчас. Прямо во время чте-

ния.
Что ты видишь?
Скорее всего, плечи чуть приподняты. Челюсть сжата.

Лоб наморщен. Даже если ты один в комнате и тебя никто
не атакует — ты уже напряжён.

Это твоя привычка. Привычка жить в режиме «бой го-
тов». Привычка, которую тебе скормили тренеры, фильмы и
собственный страх.

«Будь готов», — сказали они. «Держи кулаки сжатыми».



 
 
 

«Всегда ожидай удара».
И ты поверил. И теперь твоё тело — как туго натянутая

тетива. Она звенит от любого дуновения. И этот звон слышат
все вокруг.

Но вот в чём правда: человек с постоянно сжатыми
кулаками не может ударить незаметно . Он уже ударил
— в тот момент, когда сжал кулаки в первый раз.

Лагхима — это не про то, чтобы стать слабым. Это про то,
чтобы перестать светиться .

Представь снайпера. Он не торчит на крыше с винтовкой
наперевес. Он лежит в траве, закутанный в маскировку, и
дышит раз в минуту. Его не видно. Его не слышно. Его не
чувствуют.

И только когда цель оказывается в перекрестии — он вы-
дыхает и нажимает на спуск.

Вот это Лагхима. Ты лежишь в траве. Ты дышишь. Ты не
светишься. А когда бьёшь — противник уже летит в нокаут,
так и не поняв, откуда пришёл удар.

Боишься расслабиться? Думаешь, что если отпустишь
контроль — пропустишь удар?

Страх — это тоже напряжение. И он тоже выдаёт тебя.
Ты можешь быть сильным. Ты можешь быть быстрым. Но

пока ты напряжён — ты громкий. А громкого всегда бьют
первым.

Стань тихим. Стань невидимым. Стань лёгким.
Стань Лагхима.



 
 
 

Домашнее задание на неделю
Дни 1—2: Поиск зажимов
Ляг на спину на твёрдую поверхность. Закрой глаза. Мед-

ленно пройдись вниманием по телу: стопы → голени → ко-
лени → бёдра → таз → живот → грудь → плечи → шея →
челюсть → глаза → темечко. Каждый раз, замечая зажим —
выдохни и отпусти. Не исправляй насильно. Просто вы-
дохни в него. 10 минут в день.

Дни 3—4: Перо на кулаке
Упражнение, описанное выше. 15 минут в день. Добейся,

чтобы перо не дрожало даже при сжатии кулака.
Дни 5—6: Ходьба тигра
Ходи по квартире босиком. Очень медленно. Ставь стопу

с пятки на носок плавно, без единого звука. Представь, что
пол покрыт тонким стеклом. Твоя задача — не треснуть его.
10 минут в день.

День 7: Контрольный удар
Встань напротив зеркала. Сделай три медленных удара в

воздух, сохраняя полное расслабление челюсти, плеч и диа-
фрагмы. Затем три резких «боевых» удара с напряжением.
Посмотри на своё лицо в зеркало в момент каждого удара.
Ты увидишь разницу. И ты никогда не захочешь возвращать-
ся к «громким» ударам.



 
 
 

 
Глава 3. Реальность создаётся

вниманием: куда смотрит
мастер — туда падает противник

 
Теория: внимание — это не пассивное наблюдение,

это оружие
В детстве тебя учили: «Смотри на соперника. Следи за его

движениями. Держи его в поле зрения».
Это правильно. Но это только половина правды.
Вот вторая половина, которую тебе не сказали: твоё вни-

мание не просто фиксирует реальность — оно созда-
ёт её.

Звучит как магия? Возможно. Но это физиология, нейро-
биология и тысячелетний опыт боевых традиций.

Разберём на примере.
Возьми лист бумаги. Посмотри на его центр. Не отводи

глаз. Через 10—15 секунд края листа начнут расплываться,
исчезать. Лист как бы «растворяется» по краям. Ты всё ещё
видишь его? Да. Но он уже не такой плотный, не такой ре-
альный.

А теперь посмотри в пустоту за листом — на стену. Лист
становится полупрозрачным, почти невесомым.

Ты только что изменил реальность листа бумаги силой
своего внимания.



 
 
 

В боевой ситуации это работает так же, но с куда более
страшными последствиями.

Когда ты смотришь на кулак противника — ты уплотня-
ешь этот кулак в своей реальности. Ты делаешь его более
реальным, более опасным, более неизбежным. И он приле-
тает. Потому что ты сам пригласил его.

Когда ты смотришь в грудь противника — ты делаешь её
центром его тела. Он становится устойчивее, тяжелее, мед-
леннее.

А когда ты смотришь туда, куда хочешь, чтобы он упал
— ты создаёшь для него яму. Пустоту. Притяжение. И он
туда падает. Не потому, что ты его толкнул. А потому, что
ты сделал это место более реальным, чем то, где он стоит.

Вот что значит «куда смотрит мастер — туда падает про-
тивник».

Это не метафора. Это техника.

Как это работает с точки зрения психологии и био-
энергетики

Первое: внимание синхронизирует дыхание.
Когда ты фиксируешь взгляд на точке — твоё дыхание ав-

томатически подстраивается под дистанцию до этой точки.
Чем дальше точка — тем глубже вдох. Чем ближе — тем ча-
ще выдох. Противник, сам того не замечая, начинает дышать
в твоём ритме. А кто дышит в твоём ритме — тот уже напо-
ловину твой.



 
 
 

Второе: внимание создаёт намерение без движе-
ния.

Когда ты смотришь в точку за спиной противника — твоё
поле вытягивается в ту сторону. Противник чувствует это
как лёгкое «притяжение» или «холодок» за спиной. Его ве-
стибулярка начинает смещаться в ту сторону. Он делает мик-
родвижение — и теряет равновесие.

Третье: внимание блокирует внимание противника.
Человек не может одинаково сильно концентрироваться

на двух объектах одновременно. Если ты смотришь в его
правый глаз — он будет смотреть в твой левый. Если ты
смотришь ему в солнечное сплетение — он теряет контроль
над периферией. А если ты смотришь сквозь него — он во-
обще перестаёт понимать, где ты.

Это называется «эффект пустого взгляда». Мастер смот-
рит не на противника, а сквозь него — и противник теряет
точку опоры в пространстве.

Практика: упражнение «Точка падения»
Это упражнение делается с партнёром. Без контакта. Без

ударов. Только взгляд и внимание.
Что нужно:
— Партнёр (друг, ученик, любой, кто готов быть честным)
— Пространство 3×3 метра
— 20 минут
Что делать:



 
 
 

Этап 1. Нейтральная позиция
Встаньте друг напротив друга на расстоянии 2 метров.

Партнёр стоит ровно, расслабленно, стопы на ширине плеч.
Ты тоже.

Этап 2. Фиксация центра
Посмотри партнёру в центр груди (область солнечного

сплетения). Не моргай. Не отводи глаз. Просто смотри. 30
секунд.

Партнёр закрывает глаза и честно отвечает: «Я чув-
ствую…» (тепло, давление, тяжесть, покалывание, ничего).

Запиши его ответ.
Этап 3. Сдвиг внимания
Теперь посмотри мимо партнёра, на стену за его спиной,

на 10 сантиметров выше его макушки. Не переводи взгляд
на него. Смотри сквозь него. 30 секунд.

Партнёр снова закрывает глаза и говорит, что чувствует.
Чаще всего на втором этапе люди говорят: «Голова стала

тяжёлой», «Потянуло назад», «Почувствовал пустоту в гру-
ди», «Захотелось сделать шаг назад».

Этап 4. Создание движения
А теперь самое главное. Посмотри на пол в метре за

левым плечом партнёра. Смотри туда с намерением: «Ты
упадёшь туда». Не шевелись. Не дыши громко. Просто смот-
ри и желай.

Партнёр стоит с закрытыми глазами. Через 20—40 секунд
он начнёт:



 
 
 

— переносить вес на левую ногу
— слегка поворачивать корпус
— делать микровздох
— а потом — сделает маленький шаг влево-назад
Он упадёт в ту точку, куда ты смотрел.
Почему? Потому что ты создал её своим вниманием. Сде-

лал её более реальной, чем место под его ногами.
Этап 5. Меняемся
Поменяйтесь ролями. Ты закрываешь глаза. Партнёр

смотрит в точку падения за твоей спиной. Ты чувствуешь,
как тело само начинает туда тянуться. Это странно. Это
непривычно. Но это работает.

Кейс из жизни: история Михаила, охранника ТЦ
Михаил, 42 года, бывший десантник. Работает в торговом

центре. Проблема: постоянные конфликты с посетителями,
дважды били, один раз — ножом.

— Я всё делаю правильно, — говорил он. — Стою, смотрю
прямо, контролирую дистанцию. А они всё равно лезут. Как
будто не видят, что я готов.

Я спросил: «Куда ты смотришь, когда конфликт только на-
чинается?»

Он ответил: «В глаза. Или в руки. Смотрю, откуда удар
придёт».

— Ты смотришь на оружие — ты приглашаешь оружие,
— сказал я. — Ты смотришь в глаза — ты входишь в его



 
 
 

игру. Ты даёшь ему понять, что он для тебя — цель. А цель
всегда хочет ударить первой.

Мы начали тренировать внимание.
Вместо взгляда в глаза — взгляд сквозь правое плечо.

Вместо фиксации на руках — фиксация на точке за спиной.
Вместо «я готов к удару» — «я уже вижу, как ты уходишь
влево».

Через месяц Михаил пришёл с историей.
— Подходит ко мне пьяный. Руки в карманах, глаза злые.

Я смотрю ему не в лицо — я смотрю на дверь за его спиной.
Мысленно говорю: «Ты выйдешь туда». Он делает шаг впе-
рёд — я не двигаюсь. Второй шаг — я спокоен. На третьем
шаге он останавливается, смотрит по сторонам, чешет заты-
лок… и идёт к выходу. Сам. Без единого слова.

— Ты не выгнал его, — уточнил я.
— Нет, — улыбнулся Михаил. — Он вышел сам. Я просто

смотрел туда, куда ему нужно было пойти. И он пошёл.
Сегодня Михаил не вступает в конфликты. Он просто

смотрит. И люди расходятся. Охранники из других ТЦ счи-
тают, что у него «аура страха». Он не поправляет. Пусть ду-
мают, что хотят.

Мотивация мастера
Ты привык думать, что реальность — это то, что проис-

ходит «само по себе». А ты только реагируешь.
Это ложь.



 
 
 

Ты — центр своей реальности. Каждый твой взгляд, каж-
дое движение внимания — это кисть художника. Ты рисуешь
мир, в котором дерёшься. И если ты рисуешь кулак, летящий
в лицо — он прилетит. Если ты рисуешь пустоту за спиной
противника — он провалится в неё.

Страх — это тоже внимание. Страх — это когда ты смот-
ришь на опасность и говоришь: «Стань реальнее». И она ста-
новится.

Смелость — это когда ты смотришь мимо опасности и го-
воришь: «Ты неважна». И она исчезает.

Ты можешь тренировать мышцы годами. Ты можешь
учить десятки приёмов. Но если твоё внимание скачет, как
блоха — ты проиграешь тому, кто просто знает, куда смот-
реть.

Перестань пялиться на кулаки. Перестань читать угрозу в
глазах. Начни создавать путь.

Куда смотрит мастер — туда падает противник. Не пото-
му, что мастер сильный. А потому, что мастер занял реаль-
ность раньше, чем противник успел в ней утвердиться.

Ты — художник. Противник — краска. А бой — это холст.
Начни рисовать.

Домашнее задание на неделю
День 1: Сдвиг точки
Встань перед стеной. Выбери точку на стене (пятно, тре-

щинку, гвоздь). Смотри на неё 2 минуты. Затем переведи



 
 
 

взгляд на пустое место в 20 см левее. Заметь, как точка, на
которую ты смотрел, «исчезает» из реальности. Она всё ещё
там, но она перестала быть важной.

День 2—3: Работа с партнёром
Выполни упражнение «Точка падения» (описано выше) 3

раза по 10 минут. Поменяйтесь ролями. Записывай ощуще-
ния.

День 4: Слепой проход
Попроси партнёра встать в дверном проёме. Смотри на

точку за его спиной, на 20 см левее его корпуса. Иди прямо
на него. Не обходи. Просто иди. Он отойдёт в сторону сам,
даже не поняв почему. Проверено тысячами учеников.

День 5—6: Взгляд сквозь
В людном месте (метро, улица, кафе) выбери человека,

который идёт навстречу. Посмотри сквозь него, как сквозь
стекло. Не отводи взгляд. Заметь, как он начинает замед-
ляться, менять траекторию, смотреть в сторону. Ты не угро-
жаешь ему. Ты просто сделал его неважным в своей реаль-
ности.

День 7: Контрольный бой с тенью
Встань перед зеркалом во весь рост. Представь, что твоё

отражение — противник. Не смотри ему в глаза. Смотри в
точку за своим левым плечом. Сделай шаг вперёд. Твоё от-
ражение «упадёт» влево. Смотри в точку за правым плечом
— шаг — отражение падает вправо. Ты управляешь своим
противником, даже не касаясь его. Потому что ты управля-



 
 
 

ешь реальностью.



 
 
 

 
Глава 4. Энергетическая

анатомия: три даньтяня и
восемь каналов для бойца

 
Теория: ты — это не то, чем ты себя считаешь
Открой учебник анатомии. Ты увидишь скелет, мышцы,

нервы, сосуды. Это тело. Это твоя машина. Но машиной не
управляют прямо — машиной управляет водитель.

Энергетическая анатомия — это карта водителя. То, что
оживляет мышцы. То, что посылает сигнал раньше, чем нерв
успевает дойти до мозга. То, что чувствует удар за секунду
до касания.

В китайской традиции это называется цигун и нэйцзя. В
индийской — пранаяма и нади. В западной эзотерике —
эфирное тело.

Названия не важны. Важна работа.
Твоё энергетическое тело — это не «тонкая материя» для

хиппи. Это вполне конкретная, осязаемая, тренируемая си-
стема. И если ты хочешь бить без контакта, читать намере-
ние за метр и уходить от удара, который ещё не начался —
ты обязан знать её карту.

Вот главное, что нужно запомнить бойцу:
Три даньтяня — это три энергетических центра, три

«батареи», три точки сборки твоего поля.



 
 
 

Восемь каналов — это магистрали, по которым течёт
сила между центрами и наружу.

Без них ты — фонарик без батареек. С ними — прожек-
тор.

Три даньтяня: твоя боевая батарея
Нижний даньтянь (Нижний — «Океан силы»)
Где находится:
На 3—4 пальца ниже пупка, вглубь тела, примерно на

уровне центра таза. Представь точку внутри, где сходятся все
твои низшие центры тяжести.

Что это в боевом смысле:
Твоя механическая сила, твоя устойчивость, твоя способ-

ность «врываться в землю» и «вырываться из неё». Когда бо-
ец говорит «удар идёт из земли» — он описывает нижний
даньтянь. Это твой двигатель. Это аккумулятор взрывной си-
лы.

Как понять, что он активен:
Ты стоишь — и чувствуешь, что твои ноги не просто ка-

саются пола, а как бы «врастают» в него. Ты делаешь выдох
— и из низа живота идёт тепло, плотность, тяжесть. Удар из
этого состояния ломает блоки.

Как понять, что он зажат:
Ты чувствуешь холод внизу живота. Или напряжение —

как будто там камень. Или наоборот — пустоту, провал.
Твои удары «верхние», без корня. Тебя легко сдвинуть с ме-



 
 
 

ста.
Что тренировать:
Дыхание в низ живота. Не в грудь. Не в диафрагму. Имен-

но в точку под пупком. Вдох — живот мягко расширяется
вперёд и в стороны. Выдох — живот сам уходит внутрь, но
без напряжения.

Средний даньтянь (Сердце — «Центр намерения»)
Где находится:
На уровне солнечного сплетения, между мечевидным от-

ростком грудины и пупком, в центре грудной клетки.
Что это в боевом смысле:
Твоё намерение. Твоя способность посылать сигнал в про-

странство. Это то, что чувствует противник за метр до удара.
Когда мастер «выдавливает» соперника полем — он работа-
ет средним даньтянем. Это твой радар и твой передатчик.

Как понять, что он активен:
Ты смотришь на противника — и чувствуешь в груди лёг-

кое давление, тепло, расширение. Как будто из солнечного
сплетения выросла невидимая рука. Противник начинает ёр-
зать, отводить взгляд, менять стойку. Он уже твой — ещё до
удара.

Как понять, что он зажат:
Твоя грудь впалая, плечи сведены вперёд, дыхание по-

верхностное. Ты не чувствуешь «пространства перед собой».
Противник для тебя — просто картинка, а не поле. Ты реа-



 
 
 

гируешь на удар, а не создаёшь его.
Что тренировать:
Дыхание в центр груди. Представь, что между сосками,

внутри грудной клетки, горит маленькое солнце. Вдох —
солнце разгорается. Выдох — оно посылает луч вперёд, на
расстояние вытянутой руки, потом на два метра, потом на
пять. Без напряжения. Просто тепло.

Верхний даньтянь (Голова — «Дворец мудрости»)
Где находится:
В центре головы, на уровне межбровья, но вглубь, при-

мерно на линии с ушами. Не в лоб, не в темечко — именно
в центр черепа.

Что это в боевом смысле:
Твоё осознание. Твоя способность «видеть» поле без глаз.

Твоё периферическое зрение, твоя интуиция, твой «радар
слепых зон». Когда ты чувствуешь удар со спины — это ра-
ботает верхний даньтянь. Когда ты «знаешь», куда уклонит-
ся противник за секунду до его движения — это он же.

Как понять, что он активен:
Ты закрываешь глаза — и всё равно чувствуешь, где стена,

где окно, где человек. Твоё поле зрения расширяется до 180
градусов без поворота головы. Ты перестаёшь «смотреть» —
ты начинаешь «воспринимать».

Как понять, что он зажат:
Ты постоянно напрягаешь лоб и глаза. Голова тяжёлая,



 
 
 

мысли скачут. Ты «выслеживаешь» противника, а не чув-
ствуешь его. После 2 минут концентрации болит голова.

Что тренировать:
Расфокусировка взгляда. Смотреть и не смотреть. Видеть

всё и ничего. Мягкий взгляд в бесконечность, без фиксации
на точках. Дыхание — естественное, без контроля. Просто
«отпустить голову».

Восемь каналов: дороги твоей силы
В традиционной китайской медицине каналов много. Но

для бойца реально нужны только два из восьми «чудесных»
каналов (цигун называет их «восемь морей»). Остальные —
для лечения, не для боя.

Переднесрединный канал (Жэнь-май)
Где проходит:
От промежности, по передней поверхности тела — через

лобок, пупок, солнечное сплетение, горло, подбородок, гу-
бы, до кончика языка.

За что отвечает в бою:
Сбор энергии. Аккумуляция. Наполнение. Если ты «сте-

каешь», если ты теряешь силу после трёх ударов — у тебя
проблемы с этим каналом. Он собирает ци из нижнего дань-
тяня и поднимает наверх.

Как тренировать:
Язык касается нёба сразу за верхними зубами. Это замы-

кает передний канал. Вдох — мысль идёт от промежности



 
 
 

вверх по животу, груди, горлу. Выдох — опускается вниз по
задней поверхности (об этом ниже).

Заднесрединный канал (Ду-май)
Где проходит:
От промежности вверх по задней поверхности — через

копчик, позвоночник, затылок, макушку, вниз по лбу к пе-
реносице и верхней губе (где встречается с передним кана-
лом).

За что отвечает в бою:
Выброс энергии. Атака. Импульс. Это канал удара. Когда

ты бьёшь — волна идёт по заднему каналу от пяток через
позвоночник в кулак.

Как тренировать:
Внимание на позвоночнике. Не на мышцах спины —

именно на позвоночном столбе, как на стержне. Выдох —
мысль бежит от копчика вверх, через затылок, в межбровье.
Вдох — опускается по переднему каналу вниз.

Остальные каналы (коротко)
Остальные шесть из восьми — это «регулировщики». Они

нужны, чтобы не перегрузить передний и задний. Но для
первого года тренировок тебе достаточно запомнить:

— Поясничный канал (Дай-май) — опоясывает талию.
Соединяет левое и правое. Отвечает за боковые движения и
вращение корпуса.



 
 
 

— Центральный канал (Чун-май) — идёт вертикально
через центр тела, между передним и задним. Это твой «энер-
гетический позвоночник». Он связывает все три даньтяня в
одну линию.

Всё. Остальное — избыточно для бойца. Не раздувай го-
лову.

Практика: «Три сокровища» — базовое стояние
Это самое важное упражнение всей книги. Делай его каж-

дый день, даже если больше ничего не делаешь.
Что нужно:
— 15 минут
— Ровный пол
— Свободная одежда
Что делать:
Шаг 1. Позиция
Встань прямо. Стопы на ширине плеч, параллельно. Ко-

лени чуть согнуты — так, чтобы они не блокировались. Таз
слегка подкручен вперёд (убери поясничный прогиб). Пле-
чи расслаблены, опущены. Руки свободно висят вдоль тела.
Макушка тянется вверх, подбородок чуть прибран.

Шаг 2. Активация нижнего даньтяня
Положи ладонь на точку ниже пупка. Дыши только в эту

точку. Вдох — живот расширяется в ладонь. Выдох — жи-
вот сам уходит, но ты не втягиваешь его силой. 3 минуты.
Почувствуй тепло, тяжесть, плотность.



 
 
 

Шаг 3. Активация среднего даньтяня
Убери ладонь. Дыши естественно, но представь, что в цен-

тре твоей груди — маленькое горячее ядро. С каждым вдо-
хом оно становится ярче. С каждым выдохом посылает луч
вперёд, на метр. Не напрягай грудь — просто представляй.
3 минуты.

Шаг 4. Активация верхнего даньтяня
Расфокусируй взгляд. Смотри перед собой, но не фикси-

руйся. Как будто смотришь сквозь стену. Почувствуй, как
твоё восприятие расширяется в стороны, назад, вверх, вниз.
Ты не смотришь — ты «слушаешь» пространство. 3 минуты.

Шаг 5. Объединение
Представь, что через центр твоего тела проходит верти-

кальный стержень. Он соединяет три даньтяня: низ, середи-
ну, верх. С каждым вдохом энергия поднимается от низа к
верху по центральному каналу. С каждым выдохом опуска-
ется обратно. Не форсируй. Просто наблюдай. 6 минут.

Кейс из жизни: история Сергея, тренера по руко-
пашному бою

Сергей, 38 лет, тренирует спецназ. Пришёл с жалобой:
«Мои парни сильные, быстрые, но их читают на раз-два. Лю-
бой циркач с востока обводит их вокруг пальца».

Я спросил: «Они знают, откуда идёт сила?»
— Из ног, — ответил Сергей. — Из земли. Я их учу.
— А что они чувствуют в груди? В голове?



 
 
 

Сергей задумался. «Ничего. Только ноги и кулаки».
Я показал ему три даньтяня. Он не поверил. Но согласил-

ся попробовать сам.
Месяц Сергей делал «Три сокровища» каждое утро. По-

том ввёл упражнение в тренировки своих бойцов.
Через два месяца он позвонил.
— Они перестали пялиться на руки. Они теперь чувству-

ют центр груди. И знаешь, что? Спарринги изменились. Мои
парни начали «выдавливать» противников из стойки просто
взглядом. А один боец в рукопашке без оружия… он просто
смотрел в грудь нападавшему, и тот споткнулся на ровном
месте. Я сам видел.

— Серёжа, — сказал я. — Ты только начал. Подожди, ко-
гда они научатся бить через средний даньтянь.

Он не ответил. Я думаю, он улыбался.

Мотивация мастера
Большинство бойцов живут в теле, как в тюрьме. У них

есть мышцы, кости, суставы. И всё. Они не знают, что внут-
ри них — целая вселенная. Три солнца, восемь рек, беско-
нечное поле.

Они тренируют бицепс. Они тренируют выносливость.
Они тренируют скорость. Но они не тренируют проводник
силы.

А без проводника даже самый мощный аккумулятор бес-
полезен. Ты можешь вкачать в себя тонны ци, но если кана-



 
 
 

лы забиты, если даньтяни спят — ты просто толстый мешок
с электричеством, который не может зажечь лампочку.

Твоя задача сейчас — не понять всё до конца. Твоя задача
— начать чувствовать.

Закрой глаза. Положи руку на низ живота. Что там? Теп-
ло? Холод? Пустота? Тяжесть?

Это твой первый разговор со своим телом. Не с мышцами.
С телом.

Оно ответит. Всегда отвечает. Просто ты никогда не слу-
шал.

Начни слушать. Начни чувствовать. Начни быть.
Три даньтяня — это не философия. Это карта сокровищ.

А сокровище — твоя настоящая сила. Не мышечная. А та,
которая заставляет противника падать до того, как ты поднял
руку.

Домашнее задание на неделю
Дни 1—2: Знакомство с нижним даньтянем
Каждый вечер перед сном ложись на спину, положи обе

ладони на точку ниже пупка. Дыши в ладони. 10 минут. За-
писывай ощущения: тепло, пульсация, тяжесть, покалыва-
ние, пустота.

Дни 3—4: Знакомство со средним даньтянем
Сядь ровно на стул. Положи ладонь на центр груди. Дыши

в ладонь. Представь, что с каждым выдохом из груди выхо-
дит луч на метр вперёд. 10 минут.



 
 
 

Дни 5—6: Знакомство с верхним даньтянем
Сядь или встань у стены. Расфокусируй взгляд. Почув-

ствуй стену за спиной, не поворачивая головы. Почувствуй
пол под ногами. Почувствуй потолок над головой. 10 минут.

День 7: Три сокровища полностью
Выполни полное упражнение «Три сокровища» (описано

выше) — 15 минут. После упражнения постой в тишине ещё
2 минуты, просто ощущая себя. Запиши одно предложение:
«Сегодня я почувствовал…»



 
 
 

 
Глава 5. Вера как структурный

элемент боя: если вы
сомневаетесь — вы уже проиграли

 
Теория: сомнение — это первая кровь, которую вы

пускаете сами
В мире боевых искусств принято говорить о технике, си-

ле, скорости, выносливости. Тренеры разбирают удары по
фазам, анализируют дистанцию, считают килограммы на
квадратный сантиметр.

Но есть одна вещь, о которой молчат в раздевалках и
спортзалах. Вещь, которую нельзя измерить динамометром
или секундомером. Вещь, которая делает чемпионов из
хрупких тел и проигравших из гор мышц.

Эта вещь — вера.
Не религиозная. Не фанатичная. А структурная, рабочая,

боевая вера в три простых вещи:
— Вера в то, что твой удар дойдёт.
— Вера в то, что противник уже проиграл.
— Вера в то, что ты не можешь проиграть, пока не

сломался внутри.
Звучит как мотивационный плакат? Возможно. Но давай

разберём физиологию, психологию и биоэнергетику сомне-
ния. И ты поймёшь, почему сомневающийся боец — это



 
 
 

труп, который ещё не упал.

Анатомия сомнения: что происходит в теле, когда
вы не верите

Первое: блокировка намерения.
Когда ты сомневаешься — твой мозг посылает не один

чёткий сигнал, а два противоречивых. «Ударь» — и одно-
временно «А вдруг не получится?». Эти два сигнала сталки-
ваются в спинном мозге, и на выходе ты получаешь 50% си-
лы, 50% скорости, 50% координации .

Ты не становишься слабее в два раза. Ты становишься
неуверенным в два раза. А неуверенность противник чи-
тает за миллисекунды — по микродвижениям плеч, по за-
держке дыхания, по пульсу в сонной артерии.

Второе: сбой в работе даньтяней.
Нижний даньтянь (сила) — «замерзает», потому что мозг

не даёт добро на взрыв. Средний даньтянь (намерение) —
«схлопывается», потому что ты не веришь в свой выброс по-
ля. Верхний даньтянь (восприятие) — начинает лихорадоч-
но сканировать угрозы, вместо того чтобы спокойно расши-
ряться.

Итог: ты стоишь, а твоё энергетическое тело уже съёжи-
лось в комок страха. Противник видит не бойца, а жертву,
которая сама себя уменьшила.

Третье: зеркальный эффект.
Человеческая нервная система устроена так, что мы



 
 
 

непроизвольно отражаем состояние другого . Если ты
сомневаешься — противник перестаёт сомневаться. Если ты
боишься — он становится смелее. Если ты веришь — он на-
чинает сомневаться.

Это не магия. Это эмпатия на уровне зеркальных нейро-
нов. Твоя уверенность перетекает в него как неуверен-
ность. Твоя вера становится его страхом.

Вот почему мастера древности говорили: «Победить врага
можно, даже не поднимая руки — достаточно заставить его
усомниться в своей победе».

Вера как структура: три уровня
Разделим веру на три уровня, от грубого к тонкому. За-

помни эту лестницу.
Уровень 1. Вера в технику («Мой удар работает»)
Это самый простой уровень. Ты отработал удар тысячу раз

на мешке, на лапах, в спаррингах. Ты знаешь, что он проби-
вает защиту. Ты знаешь, какое ощущение в костяшках, когда
удар достигает цели. Ты уже там был.

Если у тебя нет этого уровня — ты не боец. Ты танцор.
Как тренировать:
Тысячи повторений. Не для мышц — для нейросети. Что-

бы в момент реальной угрозы тело знало: «это работает, я
делал это тысячу раз».

Уровень 2. Вера в свою неуязвимость («Меня не
остановить»)



 
 
 

Это сложнее. Это когда ты не просто веришь в свой удар,
а веришь в то, что никакой ответный удар тебя не сло-
мает. Не потому, что ты железный. А потому, что ты уже
решил: «Я дойду до конца, даже если будет больно».

Бойцы с этим уровнем веры опасны вдвойне. Они не от-
ступают, когда пропускают. Они не ломаются, когда проиг-
рывают по очкам. Они просто продолжают.

Как тренировать:
Тренировки на отказ. Спарринги, где тебя бьют, а ты

идёшь вперёд. Холод, голод, усталость — ты должен знать,
что твоя воля сильнее любого внешнего воздействия.

Уровень 3. Вера в исход до начала боя («Я уже вы-
играл»)

Это высший пилотаж. Это когда ты выходишь на бой, уже
зная результат. Не потому, что ты гадал на кофейной гуще.
А потому, что ты создал этот результат в своей реаль-
ности ещё до первого шага .

Боец с этим уровнем веры не дёргается. Не переживает.
Не анализирует. Он просто делает. Потому что для него ис-
ход уже предопределён — и предопределил его он сам.

Как тренировать:
Визуализация до мельчайших деталей. Ты должен не про-

сто «представить победу». Ты должен увидеть цвет каната,
услышать звук своей обуви на ринге, почувствовать запах
пота противника и ощущение его тела, падающего после
твоего удара. Когда ты прожил это в деталях — для твоего



 
 
 

мозга это уже случилось. Осталось только повторить.

Практика: упражнение «Якорь веры»
Это упражнение создаёт в твоём теле физическую точку,

которая мгновенно возвращает тебя в состояние уверенно-
сти. Используй её перед боем, перед сложным разговором,
перед любым вызовом.

Что нужно:
— Одно яркое воспоминание твоей победы (не обязатель-

но боевой — любой ситуации, где ты был абсолютно уверен
и добился успеха)

— 10 минут тишины
— Тело
Что делать:
Этап 1. Выбери победу
Вспомни момент, когда ты был на 100% уверен. Когда не

было сомнений. Когда ты знал: «Я сделаю это». Это может
быть:

— Победа в соревнованиях
— Сложный экзамен, который ты сдал блестяще
— Разговор, в котором ты настоял на своём
— Физическое испытание, которое ты прошёл
Важно: воспоминание должно быть ярким, с картинкой,

звуками, запахами, ощущениями в теле.
Этап 2. Погрузись
Закрой глаза. Проживи этот момент заново. Не просто



 
 
 

вспомни — войди в него. Что ты видишь? Что слышишь?
Что чувствует твоё тело? Где в теле находится эта уверен-
ность? (Обычно в груди, в солнечном сплетении, в позвоноч-
нике).

Этап 3. Найди точку
Когда ощущение уверенности станет максимально ярким

— найди одной точкой своего тела, где оно чувствуется силь-
нее всего. Это может быть:

— Центр груди
— Точка между лопатками
— Солнечное сплетение
— Основание черепа
Этап 4. Закрепи якорь
Сожми большой и указательный пальцы левой руки в

кольцо (или любой другой уникальный жест — главное, что-
бы ты не делал его в обычной жизни). Удерживая это коль-
цо, усиль воспоминание победы. Дыши в ту точку, где живёт
уверенность. 30 секунд.

Этап 5. Отпусти и проверь
Разожми пальцы. Открой глаза. Походи, отвлекись. Через

минуту снова сожми пальцы в то же кольцо. Уверенность
должна вернуться мгновенно. Если нет — повтори этапы 1
—4 ещё раз.

Этап 6. Боевое применение
Перед выходом на бой (или в любую стрессовую ситуа-

цию) сделай этот жест. Твоё тело вспомнит состояние побе-



 
 
 

ды. Сомнения исчезнут. Потому что для нервной системы
это будет уже знакомая территория победы .

Кейс из жизни: история Андрея, который проигры-
вал до боя

Андрей, 27 лет, боец смешанных единоборств. Технич-
ный, сильный, быстрый. Но у него была одна проблема: он
проигрывал в раздевалке.

— Я выхожу на бой, — рассказывал он. — А внутри уже
пусто. Как будто кто-то выключил свет. Я знаю, что я лучше.
Я знаю, что я сильнее. Но когда начинается бой — я как буд-
то смотрю на себя со стороны. И проигрываю.

Мы начали разбирать его подготовку к бою.
Оказалось, что Андрей за неделю до поединка смотрел за-

писи побед соперника. Он искал его сильные стороны. Он
анализировал его удары. Он готовился к его атакам.

— Ты ищешь, где он силён, — сказал я. — Ты ищешь его
победы. А должен искать свои.

Мы заменили предбоевую рутину. Вместо анализа сопер-
ника — визуализация своей победы. Вместо страха перед его
ударом — якорь уверенности. Вместо «что будет, если я про-
пущу» — «как я буду праздновать победу».

В следующем бою Андрей вышел другим. Не агрессивным
— спокойным. Он не дёргался. Не перебивал. Он просто де-
лал свою работу. И выиграл нокаутом во втором раунде.

— Я не верил, что это сработает, — сказал он после. —



 
 
 

А потом я сделал якорь в раздевалке. И понял: я уже выиг-
рал этот бой неделю назад. В своей голове. Остальное было
просто повторением.

Мотивация мастера
Ты можешь тренироваться 5 раз в неделю. Ты можешь

иметь технику олимпийского чемпиона. Ты можешь быть
быстрее молнии и сильнее медведя.

Но если ты сомневаешься — ты уже проиграл.
Не потому, что соперник лучше. А потому, что ты сам

создал реальность, в которой проигрыш возможен . Ты
посеял семя сомнения — и оно проросло страхом. Страх по-
родил скованность. Скованность — ошибку. Ошибка — по-
ражение.

И всё это — без единого удара соперника. Ты победил се-
бя сам. Красиво. Глупо. Неповторимо.

Теперь посмотри правде в глаза: сколько боёв ты проиграл
ещё до начала? Сколько раз ты отступил, потому что «а вдруг
не получится»? Сколько раз не ударил, потому что «а вдруг
он блокирует»?

Пора заканчивать.
Вера — это не чувство. Вера — это структура. Это кар-

кас, на котором держится твоё намерение. Если каркас сло-
ман — рушится всё. Если каркас крепок — никакой удар его
не пробивает.

Ты можешь притворяться уверенным. Ты можешь наде-



 
 
 

вать маску крутого парня. Но твоё поле знает правду. И со-
перник считывает её за секунду.

Или ты веришь — или ты проиграл. Третьего не дано.
Так что выбери. Прямо сейчас. Не завтра. Не перед боем.

Сейчас.
Верю.
А ты?

Домашнее задание на неделю
День 1: Инвентаризация побед
Возьми лист бумаги. Запиши 10 ситуаций из жизни, где

ты был абсолютно уверен и победил. Не важно, насколько
мелкие — от победы в школьной олимпиаде до сложных пе-
реговоров. Перечитай список перед сном.

День 2: Создание якоря
Выполни упражнение «Якорь веры» (описано выше). Най-

ди самую яркую победу и закрепи её на физическом жесте.
День 3: Тест якоря
В ситуации, где ты обычно сомневаешься (разговор с на-

чальником, сложное решение, даже просто выход на улицу
в плохую погоду) — сделай якорь. Заметь, как изменилось
состояние.

День 4: Уничтожение сомнения
Вспомни ситуацию, где ты проиграл из-за сомнения. Пе-

репиши её в воображении. Проживи заново — но на этот раз
с верой. Сделай якорь в момент, когда раньше сомневался.



 
 
 

День 5: Визуализация исхода
Перед сном закрой глаза. Представь завтрашний день.

Найди в нём ситуацию, где может возникнуть сомнение.
Проживи её с самого начала — с верой в успех. Увидь ре-
зультат, который ты хочешь.

День 6: Контрольный выстрел
Попроси партнёра по тренировкам встать напротив. Сде-

лай якорь. Нанеси удар (контролируемый, без контакта). По-
проси партнёра честно сказать, изменилось ли что-то в тво-
ём взгляде, дыхании, поле. Он почувствует разницу.

День 7: Боевое крещение
В реальной сложной ситуации (не обязательно драка —

любой вызов) используй якорь до начала. После ситуации за-
пиши: «Я поверил — и результат был…». Перечитай список
из Дня 1. Ты только что добавил в него 11-й пункт.



 
 
 

 
Глава 6. Биоэлектрика тела:
как мышцы излучают сигнал

за секунду до движения
 

Теория: твоё тело — это передатчик, который все-
гда включён

Ты думаешь, что движение начинается с команды мозга.
А команда мозга — с твоего решения.

Это не совсем так.
На самом деле, за 0,2—0,5 секунды до того, как ты осо-

знанно решишь ударить, в твоих мышцах уже происходит
электрическая активность. Нервные импульсы бегут по
аксонам, ионы натрия и калия пересекают мембраны клеток,
возникает разность потенциалов.

Это называется биоэлектрический сигнал .
И он излучается  в пространство.
Ты становишься крошечной, но очень отчётливой радио-

станцией. И любой, кто настроен на нужную волну, слышит
твою передачу задолго до того, как твой кулак сдвинулся с
места.

Вот как это работает с точки зрения физики тела и био-
энергетики.

Электромиография: язык, на котором говорят



 
 
 

мышцы
В спортивной медицине есть метод — электромиография

(ЭМГ). На кожу крепят датчики, и они измеряют электриче-
скую активность мышц.

Так вот: ЭМГ-сигнал опережает механическое дви-
жение мышцы на 50—150 миллисекунд.

Что это значит?
Когда ты только подумал о том, чтобы сжать кулак, твои

мышцы предплечья уже испустили электрический импульс.
Когда ты решил шагнуть вперёд — твои квадрицепсы уже
«засветились» на приборе.

Ты ещё не двинулся, а твоё тело уже говорит об этом на
языке электричества.

Опытный боец (или просто чувствительный человек) мо-
жет увидеть этот сигнал. Не глазами — через поле. Ты чув-
ствуешь лёгкое покалывание в том месте, куда будет нанесён
удар. Или тепло. Или просто странное ощущение «там что-
то происходит».

Это не магия. Это твоя нервная система поймала чужую
биоэлектрику.

Как мышцы «светятся» в пространстве
Представь, что каждая твоя мышца — это маленькая ба-

тарейка. В покое она даёт слабый, почти незаметный фон.
При возбуждении (мышечном тонусе, готовности к движе-
нию) напряжение резко возрастает.



 
 
 

Это напряжение создаёт вокруг мышцы электрическое
поле. Оно распространяется на несколько сантиметров
(иногда до полуметра, если мышца крупная и возбуждение
сильное).

Теперь сложи все мышцы тела вместе. Ты получишь об-
щее биоэлектрическое поле человека  — невидимую
оболочку, которая пульсирует, меняется, сжимается и рас-
ширяется в зависимости от твоего состояния.

Вот что это значит для боя:
— Любое движение начинается с изменения этого

поля за 0,2—0,5 секунды до движения.
— Чем сильнее ты напряжён, тем ярче «светишь-

ся».
— Чем ты расслабленнее, тем тише твой сигнал.
— Мастер бесконтактного боя — это тот, кто на-

учился двигаться, не меняя поля. Или менять поле
там, где противник не ждёт.

Три типа биоэлектрического шума (и как их убрать)
Шум №1. Тонический — фоновое напряжение
Ты стоишь в очереди в магазине. Ты не собираешься

драться. Но твои плечи чуть приподняты, челюсть сжата,
пресс подтянут. Это тоническое напряжение — привычка те-
ла быть «готовым». Оно создаёт постоянный фоновый сиг-
нал. Ты всегда «светишься».

Как убрать:



 
 
 

Осознанное расслабление. Упражнения на сканирование
тела. Дыхание в зажатые зоны. Задача — добиться, что-
бы в состоянии покоя твоё поле было минимальным, почти
неощутимым.

Шум №2. Фазовый — сигнал перед движением
Ты решил поднять руку. За 0,2 секунды до подъёма мыш-

цы плеча и предплечья дают всплеск. Это фазовый сигнал.
Его невозможно убрать полностью — это физиология. Но
можно сделать его слабее и перенаправить.

Как убрать:
Парадоксальное расслабление — учиться двигаться из со-

стояния полного покоя, без подготовительного напряжения.
Техника «движение во сне» — когда мышцы включаются не
рывком, а плавным нарастанием, без пикового выброса.

Шум №3. Эмоциональный — сигнал страха или гне-
ва

Это самый громкий шум. Когда ты боишься, надпочечни-
ки выбрасывают адреналин, мышцы непроизвольно напряга-
ются, поле расширяется хаотично, с искажениями. Против-
ник чувствует твой страх как «горячую волну» или «колючее
давление».

Как убрать:
Регуляция дыхания и якоря спокойствия. Страх нельзя

подавить — его можно трансформировать в холодную готов-
ность. Техника «ледяное поле» — когда внутри пустота, а не
пожар.



 
 
 

Практика: «Чтение сигнала» — как почувствовать
чужую биоэлектрику

Это упражнение откроет тебе глаза. Ты впервые поймёшь,
что значит «чувствовать удар до удара».

Что нужно:
— Партнёр
— Тёмная комната (необязательно, но помогает)
— 20 минут
Что делать:
Этап 1. Нейтральное сканирование
Встаньте напротив друг друга на расстоянии 1,5 метра.

Закрой глаза. Партнёр должен просто стоять, не двигаясь.
Ты медленно поднимаешь раскрытую ладонь и водишь ею на
расстоянии 10—20 см от его тела — от головы до ног.

Не касайся. Просто води.
Чувствуешь тепло? Покалывание? Упругость? Сопротив-

ление? Места, где ладонь как будто натыкается на невиди-
мую стену? Это его поле.

Запомни ощущения.
Этап 2. Фиксация сигнала
Партнёр теперь будет только думать о том, чтобы под-

нять правую руку. Не поднимать. Просто думать. Сосредо-
точиться на этом намерении.

Ты с закрытыми глазами водишь ладонью над его правым
плечом и предплечьем.



 
 
 

Через 20—30 секунд ты почувствуешь, как в этой зоне из-
менилось поле. Оно стало плотнее, теплее, или появилось
лёгкое покалывание. Ты поймал биоэлектрический сиг-
нал намерения.

Партнёр ещё не двинулся. Но его мышцы уже «засвети-
лись».

Этап 3. Различение сигналов
Партнёр теперь по очереди думает о разных движениях:
— Поднять левую руку
— Сделать шаг вперёд левой ногой
— Наклонить голову
Твоя задача — определить, какая зона тела «засветилась».

Не открывая глаз. Только полем ладони.
Вначале ошибок будет много. Через 10—15 минут трени-

ровки ты начнёшь чувствовать разницу. А через неделю ре-
гулярных занятий ты будешь читать намерение против-
ника за полсекунды до его движения.

Этап 4. Боевая дистанция
Увеличь дистанцию до 2 метров. Повтори этапы 1—3. По-

ле слабее, но оно всё ещё там. Если ты чувствуешь его на 2
метрах — ты уже мастер. Если на 3 — ты уникум.

Кейс из жизни: история Виталия, который чувство-
вал удары спиной

Виталий, 45 лет, бывший разведчик. Пришёл на трени-
ровку с фразой: «Я чувствую, когда на меня смотрят. Но не



 
 
 

чувствую ударов».
Мы начали с упражнения «Чтение сигнала». Виталий ока-

зался очень чувствительным — он ловил поле партнёра с 2
метров уже на первой тренировке.

— Но в бою я всё равно пропускаю, — жаловался он. —
Чувствую, что удар будет, а тело не успевает.

Проблема была не в чувствительности, а в интерпрета-
ции. Виталий ловил сигнал, но его мозг тратил 0,3 секунды
на осознание «это удар», потом 0,2 секунды на выбор реак-
ции, потом 0,2 секунды на движение. Итог — 0,7 секунды.
Удар прилетал на 0,5-й.

Решение: перевести сигнал из сознания в тело .
Убрать этап осознания.

Мы начали тренировать условный рефлекс. Виталий за-
крывал глаза. Партнёр наносил медленный, контролируемый
удар в плечо (с касанием). Задача Виталия — не думать, а
просто уклоняться или блокировать. После 500 повторений
его тело начало реагировать на поле до касания — он ухо-
дил за 0,2 секунды до контакта.

Через месяц Виталий участвовал в спарринге. Соперник
замахнулся. Виталий нырнул под удар, даже не поняв, поче-
му. Соперник промахнулся и потерял равновесие.

— Я не видел удара, — сказал Виталий после. — Я просто
почувствовал, что его правое плечо стало горячим. И мой
корпус сам ушёл вниз.

— Это и есть биоэлектрика, — ответил я. — Твоё тело



 
 
 

научилось читать сигнал быстрее мозга.

Мотивация мастера
Ты привык доверять глазам. Ты смотришь на противника,

ждёшь замаха, следишь за кулаками.
Но глаза врут.
Они видят только то, что уже произошло. Кулак, который

летит в твоё лицо, — это прошлое. Решение об ударе было
принято 0,3 секунды назад. Ты реагируешь на то, что уже
случилось.

А мастер поля реагирует на то, что только начинается .
Он чувствует биоэлектрический сигнал за 0,3 секунды до

удара. Для него удар начинается не тогда, когда кулак поле-
тел, а тогда, когда мышцы противника «засветились».

Ты можешь развить эту способность. Она не мистическая.
Она тренируется так же, как бицепс или выносливость. Раз-
ница в том, что бицепс ты качаешь годами, а поле можно на-
учиться чувствовать за несколько недель.

Почему? Потому что это уже есть в тебе. Твоя нервная
система умеет читать биоэлектрику — просто ты никогда не
обращал на это внимания.

Вспомни: ты хоть раз чувствовал чей-то взгляд спиной?
Чувствовал, что сейчас кто-то подойдёт сзади? Замечал, как
меняется атмосфера в комнате, когда входит злой человек?

Это оно. Это биоэлектрика. Ты уже умеешь. Просто не
знал, как это называется и как этим пользоваться.



 
 
 

Теперь знаешь.
Осталось натренировать.

Домашнее задание на неделю
Дни 1—2: Знакомство с полем
В одиночестве. Води ладонью над своим телом (бедром,

предплечьем, животом) на расстоянии 5—10 см. Чувству-
ешь тепло, покалывание, лёгкое сопротивление? Это твоё
собственное поле. 10 минут в день.

Дни 3—4: Чтение чужого поля
С партнёром. Упражнение «Чтение сигнала», этапы 1—

2. Твоя задача — поймать изменение поля над мышцей, о
которой партнёр просто думает. 15 минут в день.

Дни 5—6: Различение
Тот же партнёр. Он думает о разных движениях. Ты с за-

крытыми глазами определяешь, какая часть тела «засвети-
лась». 15 минут в день.

День 7: Боевая дистанция
Увеличь дистанцию до 2 метров. Повтори упражнение.

Запиши, на каком расстоянии ты перестаёшь чувствовать
сигнал. Это твой текущий предел. Через месяц он увеличит-
ся вдвое.



 
 
 

 
Глава 7. Упражнение «Тихий

колокол»: перестать «звенеть» в
пространстве и стать невидимым

 
Теория: каждый человек — это колокол
Представь себе церковный колокол.
Когда он висит в тишине — он просто кусок металла. Но

стоит ударить — он начинает звенеть. И звенит долго, даже
после того, как удар прекратился.

Ты — такой же колокол.
Твоё тело, твои мышцы, твоё поле — всё это резониру-

ет от каждого напряжения, каждой эмоции, каждого намере-
ния. Ты постоянно «звенишь» в пространстве. И этот звон
слышат все, кто умеет слушать.

Что такое «звон» с точки зрения биоэнергетики?
— Остаточное напряжение в мышцах после движе-

ния (ты ударил, а рука всё ещё сжата)
— Эмоциональный след после конфликта (адреналин

не вышел, гнев застрял)
— Постоянный тонус  боевой готовности (плечи подня-

ты, челюсть сжата, пресс напряжён)
— Неровное дыхание (оно всегда выдаёт твоё состоя-

ние)
Всё это создаёт фоновое излучение  — твой личный



 
 
 

«звон». И этот звон противник слышит за метры.
Мастер бесконтактного боя — это тот, кто научился пе-

рестать звенеть. Он как колокол, из которого вынули язык.
Он есть. Он висит на месте. Но он молчит.

Его не слышат. Его не чувствуют. Он становится невиди-
мым для поля противника.

Упражнение «Тихий колокол» — это путь к этой невиди-
мости.

Что значит «не звенеть» в боевом контексте
Разберём на конкретных примерах.
Ситуация А. Обычный боец
Он стоит в стойке. Плечи напряжены, челюсть сжата, ды-

хание прерывистое, кулаки сжаты. Он «звенит» на все голо-
са. Противник чувствует его с трёх метров, видит его поле
как дрожащий кокон. Удар будет прочитан за 0,5 секунды до
замаха.

Ситуация Б. Мастер «Тихого колокола»
Он стоит в той же стойке. Но плечи опущены, челюсть

расслаблена, дыхание ровное, кулаки раскрыты (сжимаются
только в момент удара). Он не «звенит». Его поле гладкое,
спокойное, почти неощутимое. Противник не чувствует его
до последнего момента. Удар прилетает как из пустоты.

Разница — не в технике. Разница — в умении убирать
лишнее.

«Тихий колокол» учит тебя:



 
 
 

— Замечать свой собственный звон (напряжения, кото-
рые ты обычно игнорируешь).

— Останавливать звон по желанию (гасить остаточные
сигналы).

— Двигаться, не начиная звенеть (действовать без
подготовительного шума).

— Быть тихим в бою (сохранять гладкость поля даже
под угрозой).

Практика: упражнение «Тихий колокол» — полная
версия

Это многоступенчатая практика. Осваивай постепенно,
не перескакивай. Каждый этап — неделя работы.

Этап 1. Обнаружение звона (неделя 1)
Что делать:
Ляг на спину на твёрдую поверхность. Закрой глаза. Ды-

ши естественно.
Теперь медленно пройдись вниманием по телу, задавая

себе один вопрос: «Где я сейчас звоню?»
Ты ищешь не боль, а напряжение без причины. Места,

где мышцы сжаты, хотя в этом нет необходимости.
Типичные места звона у бойцов:
— Челюсть (даже когда не жуёшь и не говоришь)
— Плечи (приподняты, сведены вперёд)
— Кисти (пальцы напряжены, даже когда рука не работа-

ет)



 
 
 

— Живот (пресс в постоянном тонусе)
— Ягодицы (сжаты без необходимости)
— Стопы (пальцы поджаты, даже когда стоишь ровно)
Когда находишь зону — выдохни в неё. Не расслабляй

силой. Просто выдохни и позволь ей отпустить себя. 15 ми-
нут в день.

Критерий успеха:
Ты научился замечать минимум 5 зон хронического на-

пряжения и можешь расслабить их по команде.

Этап 2. Гашение звона (неделя 2)
Теперь ты не просто замечаешь звон, а учишься его га-

сить мгновенно.
Что делать:
Встань. Прими боевую стойку. Сознательно усиль все

звоны: сожми челюсть, подними плечи, напряги пресс, со-
жми кулаки. Почувствуй, как твоё поле стало громким, ко-
лючим, плотным.

А теперь — выдох со звуком «ХА-А-А» и расслабь всё
за один выдох. Как будто сдуваешь воздушный шар.

Повтори 10 раз. Твоя задача — сократить время между
«звеню» и «тишина» до одного выдоха.

В течение дня:
Каждый раз, когда замечаешь, что начал звенеть (в оче-

реди, за рулём, на работе) — делай один тихий выдох и га-
си звон. Тренируй эту способность в реальной жизни, а не



 
 
 

только в зале.
Критерий успеха:
Ты можешь перейти из состояния полного напряжения в

полное расслабление за один выдох, меньше чем за секунду.

Этап 3. Движение без звона (неделя 3)
Самое сложное. Ты должен научиться двигаться, не на-

чиная звенеть заново.
Что делать:
Встань в нейтральную позицию. Погаси звон (выдох-рас-

слабление). Запомни это состояние «тишины».
Теперь очень медленно подними руку вперёд. Не быстро.

Не резко. Так медленно, как только можешь. Следи за тем,
чтобы:

— Челюсть оставалась расслабленной
— Плечи не поднимались
— Дыхание не сбивалось
— Вторая рука не напрягалась
Если в какой-то момент появился звон — остановись, вы-

дохни, погаси его. И продолжай с того же места.
Прогрессия:
— День 1: медленное поднимание руки
— День 2—3: медленное сжатие кулака
— День 4—5: медленный шаг вперёд
— День 6—7: медленная комбинация (шаг + удар)
Скорость увеличивай только тогда, когда движение оста-



 
 
 

ётся «тихим» на медленной скорости.
Критерий успеха:
Ты можешь выполнить базовую ударную комбинацию в

полную силу, но твоё поле остаётся гладким — партнёр с за-
крытыми глазами не чувствует твоего намерения до послед-
него момента.

Этап 4. Боевой звон (неделя 4)
Это высший пилотаж. Ты учишься звенеть там, где хо-

чешь, а не там, где получается.
Иногда тебе нужно не быть тихим, а наоборот — создать

ложный сигнал, чтобы обмануть противника.
Что делать:
Встань напротив партнёра (дистанция 2 метра). Твоя за-

дача — сделать так, чтобы партнёр с закрытыми глазами по-
чувствовал удар в левое плечо, а ты на самом деле ударишь
в правое.

Для этого ты создаёшь «звон» в левом плече (напрягаешь
его, сжимаешь, посылаешь туда намерение), а правую руку
держишь абсолютно тихой. Потом бьёшь правой.

Партнёр ставит блок на левое плечо — и пропускает удар
справа.

Это техника высшего уровня. Не пытайся освоить её за
один день.

Критерий успеха:
Ты можешь создать ложный сигнал в любой части тела и



 
 
 

нанести реальный удар из «тихой» зоны. Противник читает
ложный сигнал и защищается не туда.

Кейс из жизни: история Дмитрия, которого «чита-
ли» все

Дмитрий, 31 год, занимался кикбоксингом 10 лет. Техни-
ка отличная, удары мощные. Но в спаррингах его «читали»
даже новички.

— Я замахиваюсь, а они уже ушли. Как будто я кричу:
«Сейчас ударю!» — жаловался он.

Я попросил его встать в стойку и закрыть глаза. Провёл
рукой на расстоянии 10 см от его тела. Моя ладонь гудела
от его поля. Оно было плотным, горячим, колючим.

— Дима, ты звенишь как набат, — сказал я. — Твоё тело
напряжено даже в покое. Ты не боец, ты — постоянно рабо-
тающая сирена.

Мы начали упражнение «Тихий колокол».
Первая неделя: Дмитрий обнаружил, что его челюсть сжа-

та всегда. Даже во сне, по словам жены. Плечи — припод-
няты постоянно. Кулаки — сжаты даже при ходьбе.

— Я не знал, что можно жить с расслабленной челюстью,
— удивлялся он.

Вторая неделя: он научился гасить звон за один выдох. Но
стоило ему подумать об ударе — всё возвращалось.

Третья неделя: медленные движения без звона. Дмитрий
злился, потому что не мог ударить быстро, не напрягая че-



 
 
 

люсть. «Это невозможно», — говорил он. «Возможно», —
отвечал я. «Ты просто никогда не пробовал».

Четвёртая неделя: он пришёл на спарринг. Противник —
тот же новичок, который раньше легко читал его удары.

После спарринга новичок сказал: «Я не понимаю. Ты как
будто… исчез. Я знал, что ты ударишь, но не мог понять от-
куда. Твои удары прилетали из пустоты».

Дмитрий улыбнулся. «Это тихий колокол», — сказал он.
«Я перестал звенеть».

Мотивация мастера
Ты привык, что быть бойцом — значит быть громким. То-

пать ногами. Сжимать кулаки. Сверкать глазами. Демонстри-
ровать готовность.

Это ошибка.
В дикой природе самый громкий зверь — не самый опас-

ный. Самый опасный — тот, кого не слышат. Тот, кто напа-
дает из тишины.

Твой звон — это не сила. Это утечка. Ты тратишь энергию
на то, чтобы постоянно быть «на взводе». Ты светишься как
новогодняя ёлка. Ты даёшь противнику карту своих намере-
ний задаром.

А потом удивляешься, почему тебя бьют первыми.
Хватит.
Тишина — это не слабость. Тишина — это маскировка.

Это когда ты стоишь в двух метрах от противника, а он те-



 
 
 

бя не чувствует. Это когда твой удар прилетает из ниоткуда.
Это когда после боя соперник говорит: «Я даже не понял,
откуда».

Перестань звенеть.
Стань тихим колоколом. Ты всё ещё здесь. Ты всё ещё мо-

жешь ударить. Но тебя не слышат. А значит — не могут за-
щититься.

Это и есть бесконтактный бой в его основе: не просто бить
на расстоянии, а стать невидимым для поля противника.

Тренируй тишину каждый день. И однажды ты выйдешь
на бой, и соперник будет озираться по сторонам, не понимая,
откуда прилетают удары.

А ты будешь стоять в двух метрах. И улыбаться.
Потому что ты — тихий колокол.

Домашнее задание на месяц
Неделя 1: Обнаружение звона
Каждый вечер — 15 минут сканирования тела лёжа. Най-

ди минимум 5 зон хронического напряжения. Записывай их
в дневник.

Неделя 2: Гашение звона
Тренируй выдох-расслабление. 10 раз в день в произволь-

ные моменты (проснулся, сел в машину, перед едой, после
еды, перед сном). Каждый раз — полное гашение звона за
один выдох.

Неделя 3: Движение без звона



 
 
 

Ежедневно — 20 минут медленных движений (руки, но-
ги, комбинации). Скорость — минимальная. Главное — не
начать звенеть. Если зазвенел — остановись, выдохни, про-
должай.

Неделя 4: Боевой звон
Работа с партнёром. Ты создаёшь ложный сигнал в одной

части тела, бьёшь из другой. 20 минут в день. К концу недели
ты должен обманывать партнёра в 70% попыток.



 
 
 

 
Глава 8. Кейс: «Я чувствовал его
удар за мгновение до замаха» —

история провинциального тренера
 

Пролог: скептик из маленького города
Владимир Николаевич, 52 года. Живёт в городе N. с насе-

лением 40 тысяч человек. Всю жизнь преподаёт самбо и ру-
копашный бой в местной ДЮСШ. Седой, коренастый, с раз-
битыми костяшками и усталыми глазами.

Когда ему впервые рассказали о «бесконтактном бое», он
усмехнулся.

— Шарлатанство, — сказал он. — Биоэнергетика для ба-
бушек у подъезда. Удар или есть, или его нет. Всё остальное
— от лукавого.

Он согласился на разговор только потому, что его уче-
ник (мой давний знакомый) буквально за руку привёл его на
скайп-консультацию.

— Давай, — бросил Владимир Николаевич в камеру. —
Удиви меня. Только без вот этого всего… — он покрутил
пальцем у виска.

Я не стал спорить. Я просто предложил ему закрыть глаза
и подышать 5 минут в живот.

Он закрыл. Подышал. Открыл.
— Тепло внизу живота, — нехотя признал он. — Но это



 
 
 

просто самовнушение.
— Хорошо, — сказал я. — Тогда следующий этап. Вам

понадобится ученик.

Часть 1. Эксперимент, который сломал скепсис
Через неделю Владимир Николаевич позвонил сам. Голос

был странным — смесь удивления и растерянности.
— Я сделал, как вы сказали. Упражнение «Чтение сигна-

ла» с одним из моих пацанов. Он просто думал о движении,
а я водил рукой над его телом.

— И? — спросил я, хотя уже знал ответ.
— Я почувствовал. Чёрт возьми, я реально почувствовал!

Сначала подумал — показалось. Потом он поменял движе-
ние, и я снова поймал изменение в другом месте. Это не по-
казалось.

— Что вы чувствовали?
— Тепло. Лёгкое покалывание. Как будто воздух стал гу-

ще именно над той мышцей, о которой он думал. Я не верю
в это. Но это работает.

Я улыбнулся. Скептики — лучшие ученики. Потому что,
когда они ломаются, они ломаются навсегда.

Владимир Николаевич попросил полную программу тре-
нировок. Я дал ему упражнения из первых семи глав. Он
ушёл в работу с фанатизмом, которого не ожидал от себя
сам.



 
 
 

Часть 2. Та ночь в раздевалке
Через два месяца случилось то, что изменило всё.
В городе N. проходил региональный турнир по смешан-

ным единоборствам. Владимир Николаевич привёл троих
своих учеников. Всё шло штатно — бои, победы, поражения,
привычный спорт.

А потом вечером, уже после турнира, в раздевалку
ДЮСШ ворвались четверо.

Пьяные. Злые. С арматурой и ножом.
— Где этот, который судил? — заорал первый, с битой. —

Он засудил нашего! Мы ему сейчас объясним, как судить!
Владимир Николаевич в тот момент был один. Ученики

уже разошлись по домам. Он сидел на скамейке, переодевал-
ся и собирал сумку.

— Вас тут нет, — спокойно сказал он. — Выходите по-
хорошему.

Его ударили первым. Билой по голове.
Он уклонился.
И вот тут — внимание — началось то, что он не мог объ-

яснить сам себе до сих пор.
За мгновение до того, как первый замахнулся би-

той, Владимир Николаевич почувствовал удар.
Не увидел. Не услышал. Почувствовал.
Правое плечо нападавшего стало горячим, плотным, ко-

лючим — точно так же, как в упражнении «Чтение сигнала»
с учеником. Только в десять раз ярче. В сто раз реальнее.



 
 
 

Его тело среагировало раньше, чем мозг осознал угрозу.
Он шагнул влево, и бита просвистела в сантиметре от уха.

Дальше — как в тумане.
Второй нападающий замахнулся ножом. Владимир Нико-

лаевич почувствовал левое предплечье — и убрал руку за
секунду до того, как лезвие должно было её распороть.

Третьего он встретил ударом в солнечное сплетение — не
глядя, потому что чувствовал его центр тяжести полем.

Четвёртый, увидев, что двое уже на полу, а третий согнул-
ся и дышит, просто выбежал.

Всё заняло меньше минуты.

Часть 3. Разговор наутро
На следующее утро Владимир Николаевич снова позво-

нил.
— Вы слушаете? — спросил он. Голос был спокойным, но

в нём чувствовалась дрожь.
— Да. Рассказывайте.
Он рассказал. Без прикрас. Без героизма. Просто факты:

четверо, бита, нож, раздевалка, уклонения, удары, бегство.
— Я не понимаю, — сказал он в конце. — Я не видел их

замахов. Я даже не смотрел на них. Я просто… знал. Знал,
откуда придёт удар, за долю секунды до того, как они начи-
нали движение.

— Вы чувствовали их биоэлектрику, — ответил я. — То,
что мы тренировали два месяца. Мышцы излучают сигнал за



 
 
 

0,3 секунды до движения. Вы научились этот сигнал читать.
И ваше тело научилось реагировать быстрее сознания.

— Это работает, — сказал он после долгой паузы. — Я не
знаю как. Не хочу знать как. Но это работает.

— В этом нет магии, Владимир Николаевич. Это физио-
логия и тренировки. Вы просто стали чувствительнее.

— Мои ученики теперь это тоже тренируют, — сказал он.
— Все. С завтрашнего дня. Я им покажу это упражнение. И
этот кейс… можно, я им расскажу?

— Расскажите. Только без имён и города.
— Хорошо.
Он помолчал.
— Спасибо. Я был неправ насчёт биоэнергетики.
— Не за что. Вы сами сделали всю работу.

Часть 4. Что изменилось после того случая
Я поддерживаю связь с Владимиром Николаевичем до сих

пор. Вот что он рассказал спустя год:
— Он перестал полагаться на зрение в спаррингах.

Теперь он тренирует учеников с закрытыми глазами — сна-
чала по 30 секунд, потом по минуте, потом целые раунды.
Чувствительность растёт экспоненциально.

— Его удары стали неожиданными. Ученики говорят:
«Тренер бьёт без замаха. Как будто удар уже здесь, а ты его не
видел». Это работа «тихого колокола» — он перестал «зве-
неть» перед атакой.



 
 
 

— Он перестал бояться.  Не потому, что стал круче. А
потому, что знает: его тело почувствует угрозу раньше, чем
он её осознает. Страх живёт в неопределённости. Когда ты
уверен, что прочитаешь удар до его начала — страху просто
неоткуда взяться.

— Его ученики выиграли областной турнир. Тренер
из другого города спросил: «Что вы с ними сделали? Они
двигаются как будто знают, что мы сделаем за секунду до
того, как мы это сделаем». Владимир Николаевич улыбнулся
и ничего не ответил.

Комментарий мастера: почему этот кейс важен для
тебя

История Владимира Николаевича — не про геройство.
Она про доверие к своему телу .

Он не верил в биоэнергетику. Но он сделал упражнения
— просто потому что ему сказали. И его тело научилось. А
когда пришёл реальный страх, тело не стало спрашивать раз-
решения у скептического ума. Оно просто сработало.

Вот главный урок этого кейса:
Ты можешь не верить в поле, в биоэлектрику, в сид-

дхи. Ты можешь считать это всё бредом. Но если ты
будешь делать упражнения — твоё тело научится. И
однажды, в реальной угрозе, оно тебя спасёт. А ве-
рить или не верить — будет уже неважно.

Владимир Николаевич — лучший ученик, потому что он



 
 
 

сломал свой скепсис действием, а не словами. Он не говорил
«я верю». Он просто делал. И результат пришёл.

Теперь вопрос к тебе.
Ты готов делать? Даже если не веришь?
Или ты будешь ждать, пока жизнь не загонит тебя в раз-

девалку с четырьмя пьяными с арматурой?
Выбор за тобой.

Домашнее задание после этого кейса
Задание 1. Письменная рефлексия
Возьми лист бумаги. Ответь честно на три вопроса:
— Если бы со мной случилась такая ситуация — моё тело

среагировало бы или замерло?
— Какие упражнения из первых 7 глав я уже делал? А

какие пропустил?
— Что я чувствую, читая эту историю? (Страх? Сомне-

ние? Вдохновение? Желание доказать, что это неправда?)
Задание 2. Проверка на скепсис
Найди друга или партнёра по тренировкам. Скажи ему

честно: «Я не уверен, что это работает, но давай попробуем».
Выполните упражнение «Чтение сигнала» из Главы 6 (парт-
нёр думает о движении, ты водишь рукой над его телом). За-
пиши результат. Даже если ты ничего не почувствовал — за-
пиши «ничего». Повтори через 3 дня.

Задание 3. Имитация угрозы
Попроси партнёра встать напротив на дистанции 1 метр.



 
 
 

Закрой глаза. Партнёр будет медленно, очень медленно под-
нимать руку для удара. Твоя задача — поймать момент, ко-
гда ты почувствуешь изменение поля, и уклониться (или
поднять блок). Без зрения. Только поле. 10 попыток. Запи-
ши, сколько раз успел среагировать до того, как рука парт-
нёра достигла цели.

Задание 4 (для самых смелых): Поделись историей
Расскажи кому-то из своих знакомых эту историю (с раз-

решения, опустив имя и место). Посмотри на его реакцию.
Если он скажет «ерунда» — предложи ему сделать упраж-
нение «Чтение сигнала» и убедиться самому. Скептики —
лучшие ученики. Ты знаешь это теперь.



 
 
 

 
Глава 9. Мотивация: вы

не учитесь драться — вы
учитесь исчезать как цель

 
Теория: вся ваша жизнь — это подготовка к тому,

чтобы стать мишенью
С детства вас учат неправильно.
Вам говорят: «Будь сильным». «Будь быстрым». «Будь го-

товым дать сдачи». «Стой на своём».
Вас учат становиться хорошей мишенью.
Сильная мишень. Быстрая мишень. Готовая мишень. Ко-

торая стоит на своём и даёт сдачи.
Но мишень остаётся мишенью. Даже если она сильная. Да-

же если она даёт сдачи. Её всё равно бьют. Её всё равно ата-
куют. Её всё равно видят.

А теперь вопрос: кто побеждает в драке?
Тот, кто перестаёт быть мишенью.
Тот, кого не видят. Того, кого не чувствуют. Тот, кто не

стоит на месте, не даёт сдачи, не демонстрирует силу — а
просто исчезает.

Вот главная мысль, которую ты должен выжечь в своём
мозгу:

Ты пришёл сюда не учиться драться. Ты пришёл
учиться исчезать как цель.



 
 
 

Всё остальное — декорации.

Три уровня исчезновения
Уровень 1. Физическое исчезновение (уйти с линии

атаки)
Это база. Ты не там, где противник ожидает. Ты ушёл

вбок, присел, нырнул, отшагнул. Его кулак проходит мимо.
Большинство бойцов останавливаются на этом уровне.

Они думают, что этого достаточно.
Недостаточно. Потому что физическое исчезновение —

это реакция. Ты всё равно сначала стал мишенью, а потом
ушёл. Ты уже «засветился». Противник уже прочитал тебя.
В следующий раз он скорректирует удар.

Уровень 2. Энергетическое исчезновение (пере-
стать «звенеть»)

Это то, о чём мы говорили в Главе 7. Ты убираешь свой
«звон» — все сигналы, которые выдают твоё намерение. Ты
становишься гладким, тихим, невидимым для поля против-
ника.

Он не чувствует, откуда придёт удар. Он не знает, куда ты
двинешься. Ты для него — пустота.

На этом уровне ты перестаёшь быть мишенью до того,
как атака началась.

Уровень 3. Когнитивное исчезновение (выпасть из
внимания противника)

Это высший пилотаж. Ты исчезаешь не из поля — ты ис-



 
 
 

чезаешь из сознания противника.
Он смотрит на тебя, но не видит. Ты стоишь перед ним,

но он не воспринимает тебя как угрозу. Ты как мебель. Как
дерево. Как пустое место.

Это не гипноз. Это умение не давать противнику точку
фиксации.

Ты не смотришь ему в глаза (это даёт точку). Ты не дела-
ешь резких движений (это даёт сигнал). Ты не напрягаешься
(это даёт поле). Ты просто есть — но тебя нет как цели.

Мастера ниндзюцу называли это «становиться невиди-
мым». Бойцы спецподразделений называют это «растворе-
нием в толпе». Йоги называют это «пребыванием в самадхи
среди движения».

Названия не важны. Важен результат: противник тебя не
атакует, потому что ты для него не существуешь как цель .

Почему «научиться драться» — это ловушка
Разберем типичный путь обычного бойца.
Шаг 1. Он идёт в зал, чтобы научиться защищать себя.
Шаг 2. Он учится бить, блокировать, уклоняться.
Шаг 3. Он становится сильнее и увереннее.
Шаг 4. Он начинает искать драки (или хотя бы не избе-

гать их), потому что хочет проверить навыки.
Шаг 5. Он ввязывается в драку.
Шаг 6. Его бьют. Или он бьёт. Или обоих забирает поли-

ция. Или он получает нож в печень от друга того, кого побил.



 
 
 

Поздравляю. Ты научился драться. И это испортило тебе
жизнь.

Потому что научиться драться — значит принять
правила игры, в которой ты всегда остаёшься мише-
нью.

Ты просто становишься мишенью, которая умеет кусать-
ся. Но тебя всё равно видят. Тебя всё равно атакуют. Ты всё
равно в игре.

А теперь представь альтернативный путь.
Шаг 1. Ты учишься исчезать.
Шаг 2. Ты не становишься мишенью.
Шаг 3. Конфликт возникает — но тебя не видят. Ты про-

ходишь мимо. Или стоишь рядом, но агрессор переключает-
ся на другого.

Шаг 4. Если атака всё же происходит — твоё тело уходит
до того, как удар родился. Потому что ты прочитал биоэлек-
трику.

Шаг 5. Противник промахивается. Противник падает.
Противник не понимает, что произошло.

Шаг 6. Ты исчезаешь. Полиция не приезжает. Врачи не
нужны. Совесть чиста.

Вот это мастерство. Не умение бить. Умение не быть
там, где бьют.

Реальная история из практики (короткий кейс)
Мой ученик Андрей, 35 лет, менеджер среднего звена.



 
 
 

Никогда не дрался. Пришёл учиться «для уверенности».
Через три месяца он шёл вечером по парку. Навстречу

— трое пьяных. Обычная ситуация: «Эй, мужик, закурить
есть?»

Старый Андрей замедлился бы, начал бы оправдываться,
спровоцировал бы агрессию, получил бы по лицу.

Новый Андрей сделал три вещи:
— Расфокусировал взгляд  (верхний даньтянь) — пе-

рестал давать точку фиксации.
— Погасил звон — расслабил челюсть, плечи, дыхание.
— Сместил намерение — смотрел не на них, а на пу-

стоту за их спинами.
Они прошли мимо.
Один из них, уже поравнявшись, повернул голову, по-

смотрел на Андрея… и отвернулся. Как будто не увидел ни-
чего интересного.

Андрей не дрался. Он исчез.
Он рассказал мне это на следующей тренировке. «Я не

поверил, что это сработает, — сказал он. — Но они просто
не заметили меня. Я стоял в двух метрах, а они смотрели
сквозь».

— Ты исчез как цель, — ответил я. — Это и есть твоя
защита. Не кулаки. Не блоки. А невидимость.

Мотивация мастера (очень личное)
Послушай меня сейчас. Я скажу тебе то, что никто не го-



 
 
 

ворит в залах единоборств, потому что это разрушает биз-
нес-модель «вечных учеников».

Драться — это глупо.
Даже если ты выиграл. Даже если ты нокаутировал. Даже

если ты защитил честь. Ты всё равно ввязался в игру, где
можно получить травму, срок, врага на всю жизнь, простре-
ленное колено через пять лет от брата того, кого ты побил.

Единственный способ выиграть драку — не вступать в
неё.

Не потому, что ты трус. А потому, что ты умный. Ты по-
нимаешь цену. Ты знаешь, что даже победитель в уличной
драке — проигравший, потому что он опустился до уровня
животного.

Но как не вступать в драку, если на тебя нападают?
Ответ: сделать так, чтобы на тебя не нападали .
Сделать так, чтобы тебя не видели как цель. Сделать так,

чтобы твоё поле не провоцировало агрессию. Сделать так,
чтобы агрессор переключился на кого-то другого. Сделать
так, чтобы его намерение соскользнуло с тебя, как вода с мас-
ла.

Вот чему ты учишься в этой книге.
Не драться. А исчезать.
И если ты всё ещё хочешь «научиться драться» — иди в

ММА-клуб. Там тебя научат. А потом, когда тебя порежут в
подворотне, вспомни этот разговор.

Мы здесь учим другому.



 
 
 

Мы учим выживать. Оставаться целым. Возвращаться до-
мой к семье без синяков и без заявлений в полицию.

Мы учим исчезать.

Домашнее задание на сегодня (прямо сейчас)
Не откладывай. Сделай это, пока читаешь.
Задание 1. Остановись и почувствуй
Прямо сейчас, сидя или стоя, закрой глаза. Почувствуй

себя как цель. Представь, что на тебя смотрят. Что в тебя
целятся. Что ты — мишень в тире. Запомни это ощущение.

Задание 2. Исчезни
А теперь сделай три вещи в любом порядке:
— Расфокусируй взгляд (смотри в никуда, периферией)
— Погаси звон (выдохни и расслабь челюсть, плечи, жи-

вот)
— Сдвинь внимание с себя (перестань «светить» намере-

нием)
Почувствуй, как ощущение «быть мишенью» исчезает. Ты

всё ещё здесь. Но тебя не за что зацепиться.
Задание 3. Запомни разницу
Открой глаза. Запиши одним предложением: «Когда я

был мишенью, я чувствовал… А когда исчез, я почувство-
вал…»

Задание 4. Реальная проверка
Сегодня в течение дня (в магазине, на улице, в транс-

порте) попробуй «исчезнуть» на 10 секунд. Расфокусируй



 
 
 

взгляд, погаси звон, сдвинь внимание. Посмотри, как меня-
ется реакция людей. Они перестают тебя замечать. Провере-
но тысячами учеников.



 
 
 

 
Глава 10. Первая техника:

«расфокусированный
взгляд» — вход в режим

периферического восприятия
 

Теория: глаза врут, а поле — нет
Ты привык доверять своим глазам. Ты смотришь на мир,

фокусируешься на деталях, выхватываешь важное из фона.
Это называется центральное зрение.

Оно даёт тебе резкость, цвет, детали. Но у него есть три
фатальных недостатка для боя:

— Узкий угол — ты видишь только 2—3 градуса чётко.
Всё остальное — размыто.

— Медленное — чтобы перевести взгляд с одной точки
на другую, нужно 0.2 секунды. Вечность в драке.

— Обманывается — фокусное зрение легко отвлечь
ложным движением, финтом, блеском.

А теперь знакомься с его старшим братом — перифери-
ческим зрением.

Оно охватывает до 180 градусов (всё, что перед тобой,
плюс по бокам). Оно не различает деталей, зато моменталь-
но реагирует на движение, свет, поле. Оно не обманывается
финтами. И главное — оно видит биоэлектрику.

Расфокусированный взгляд — это техника переключения



 
 
 

с центрального зрения на периферическое. Ты перестаёшь
«смотреть на» и начинаешь «воспринимать». Ты видишь не
детали — ты видишь движение, поле, намерение .

Как работает расфокусировка с точки зрения био-
энергетики

Когда ты смотришь «в точку» — твои глазные мыш-
цы напряжены, зрачки сужены, взгляд жёсткий. Это созда-
ёт суженное поле восприятия и, что важнее, суженное
энергетическое поле .

Ты как бы «тыкаешь» своим вниманием в конкретную
цель. Вся твоя энергия течёт туда. Противник чувствует этот
луч внимания как давление, тепло, угрозу. И реагирует —
уклоняется, блокирует, уходит.

Когда ты расфокусируешь взгляд — глазные мышцы рас-
слабляются, зрачки расширяются, взгляд становится мяг-
ким, «размытым». Твоё внимание больше не сфокусировано
в одной точке — оно распределено по всему простран-
ству.

Твоё поле выравнивается, становится гладким, без «пи-
ков» внимания. Противник перестаёт чувствовать твой
взгляд. Он больше не знает, куда ты смотришь. Он не может
прочитать твоё намерение по направлению взгляда.

И при этом ты видишь больше, чем при фокусе. Потому
что периферическое зрение замечает:

— движение на краю поля зрения (замах, шаг, уход)



 
 
 

— изменение яркости (противник вышел из тени)
— биоэлектрическое свечение (то самое тепло-покалыва-

ние над мышцей)
Ты становишься свидетелем того, что обычный человек

не замечает.

Практика: освоение расфокусированного взгляда
(5 этапов)

Этап 1. Расслабление глаз (день 1—3)
Большинство людей не умеют расслаблять глаза. Их глаз-

ные мышцы напряжены постоянно, даже во сне.
Упражнение: «Тёплые ладони» (пальминг)
Потри ладони друг о друга, пока они не станут горячими.

Закрой глаза. Положи ладони на закрытые веки — центр ла-
дони на зрачок, пальцы перекрещены на лбу. Никакого дав-
ления. Просто тепло и темнота.

Сиди так 3—5 минут. Дыши спокойно. Представь, что
глаза «проваливаются» внутрь черепа, расслабляются, тают.

После пальминга убери ладони, но не открывай глаза 30
секунд. Потом открой — мир покажется ярче, контрастнее.

Делай пальминг 3 раза в день. К концу третьего дня ты
научишься расслаблять глаза по команде.

Этап 2. Выход в расфокусировку (день 4—7)
Теперь учимся расфокусировать взгляд с открытыми гла-

зами.



 
 
 

Упражнение: «Пустая стена»
Сядь напротив однотонной стены (без картин, без пятен,

без узоров). Смотри на стену. Теперь перестань смотреть
на. Не пытайся увидеть детали. Смотри как бы «сквозь» сте-
ну. Позволь глазам расслабиться настолько, что стена станет
размытым пятном.

Ты поймёшь, что сделал правильно, когда:
— Исчезнет фокус (нет чёткой точки, на которую ты смот-

ришь)
— Пропадёт напряжение в глазах (они как будто «плы-

вут»)
— Появится ощущение, что ты видишь всё сразу (пери-

ферия активировалась)
Первые дни это состояние будет держаться секунды. За-

тем — минуты. Тренируй каждый день по 5—10 минут.

Этап 3. Расширение периферии (день 8—14)
Теперь учимся осознанно расширять угол зрения.
Упражнение: «180 градусов»
Встань лицом к стене. Расфокусируй взгляд. Теперь начи-

най замечать то, что находится по краям твоего зрения. Не
поворачивая головы.

Сначала увидишь размытые пятна. Потом начнёшь разли-
чать движение. Потом — цвета и формы.

Задача: довести угол зрения до 180 градусов (то есть ви-
деть стены слева и справа одновременно). Это невозможно



 
 
 

для центрального зрения. Для расфокусированного — впол-
не.

Проверка: Попроси партнёра встать сбоку от тебя, на
границе видимости, и медленно поднимать руку. Не повора-
чивая головы, ты должен заметить это движение. С каждым
днём партнёр может вставать всё дальше в сторону.

Этап 4. Восприятие поля (день 15—21)
Самое важное. Ты учишься видеть не только движение, но

и энергетическое поле .
Упражнение: «Тень на стене»
Попроси партнёра встать на фоне светлой стены на рас-

стоянии 2 метров от тебя. Расфокусируй взгляд. Смотри не
на партнёра, а сквозь него, на стену.

Через 30—60 секунд ты начнёшь замечать лёгкое искаже-
ние воздуха вокруг его тела. Как будто жара над асфальтом.
Это и есть его поле.

Теперь пусть партнёр медленно поднимет руку. В расфо-
кусированном режиме ты увидишь изменение поля до то-
го, как рука сдвинулась. Лёгкое «свечение» или «сгущение»
в зоне, где мышца готовится к движению.

Это и есть чтение биоэлектрики через зрение.

Этап 5. Боевое применение (день 22—30)
Теперь переносим навык в движение.
Упражнение: «Спарринг с расфокусировкой»



 
 
 

Встань напротив партнёра на боевой дистанции. Расфоку-
сируй взгляд. Не смотри на его кулаки, не смотри в глаза, не
фиксируйся на точках. Просто воспринимай его целиком,
полем зрения 180 градусов.

Партнёр наносит медленные, контролируемые удары (без
контакта). Твоя задача — уклоняться, используя только пе-
риферическое зрение.

Что ты заметишь:
— Ты перестанешь реагировать на финты (финт — это

фокусное зрение, периферия его не видит)
— Ты начнёшь видеть удар раньше (потому что заметишь

движение на периферии)
— Ты перестанешь «залипать» на одной точке (глаза будут

свободными)
Сначала это будет непривычно. Твоё фокусное зрение бу-

дет пытаться перехватить контроль. Не давай. Возвращайся
в расфокусировку.

Через 2—3 тренировки это состояние станет естествен-
ным. Через месяц ты будешь входить в расфокусировку ав-
томатически при любой угрозе.

Кейс из жизни: как расфокусировка спасла сту-
дентку

Анна, 19 лет, студентка. Пришла на тренировки с пробле-
мой: «Я залипаю на угрозе. Смотрю на кулак, который летит
в меня, и не могу уйти».



 
 
 

Мы начали с расфокусировки.
На третьей тренировке Анна сказала: «Это странно. Ко-

гда я расфокусирую взгляд, я вижу движение раньше. И пе-
рестаю бояться. Потому что я не вижу деталей — я вижу всё
поле».

Через месяц она шла из универа поздно вечером. Её до-
гнал мужчина. Начал приставать, потом замахнулся.

Анна сделала то, что натренировала: расфокусировала
взгляд, вошла в периферический режим.

Она увидела его замах раньше, чем он начал движение.
Её тело ушло в сторону до того, как кулак полетел. Мужчина
промахнулся, потерял равновесие, упал. Анна убежала.

«Если бы я смотрела на его кулак, я бы в него и влетела»,
— сказала она на следующей тренировке. «А так я увидела
всё поле. И поняла, куда уходить, ещё до того, как он решил
бить».

Мотивация мастера
Твои глаза — это тюрьма.
Они привыкли хвататься за детали. Они привыкли фоку-

сироваться. Они привыкли сужать твой мир до маленькой
чёткой точки, а всё остальное делать фоном.

Но в бою нет фона. В бою всё важно. И кулак, который
летит сбоку. И шаг назад, который противник делает за се-
кунду до удара. И изменение поля, которое говорит о наме-
рении.



 
 
 

Фокусное зрение делает тебя слепым к 95% реальности.
А ты думаешь, что видишь всё.

Расфокусировка — это первый шаг к тому, чтобы уви-
деть реальность такой, какая она есть. Не картинку в
рамке, а бесконечное поле движения, света и намерения.

Ты можешь тренировать технику ударов годами. Но если
ты смотришь как обычный человек — ты будешь проигры-
вать тому, кто видит как мастер.

Освой расфокусированный взгляд.
Перестань смотреть на — начни воспринимать.

Домашнее задание на 30 дней
Неделя 1: Пальминг и пустая стена
— Пальминг 3 раза в день по 5 минут.
— «Пустая стена» — 10 минут ежедневно.
Неделя 2: 180 градусов
— «Пустая стена» — 5 минут (разминка)
— «180 градусов» с партнёром — 15 минут (партнёр вста-

ёт сбоку, ты замечаешь движение периферией)
Неделя 3: Восприятие поля
— «Пустая стена» — 5 минут
— «Тень на стене» с партнёром — 15 минут (видишь по-

ле, видишь изменение поля перед движением)
Неделя 4: Боевое применение
— «Спарринг с расфокусировкой» — 20 минут каждый

день. Медленные удары, только периферия, без фиксации.



 
 
 

Контрольный тест в конце месяца:
Встань напротив партнёра. Он будет наносить быстрые,

но контролируемые удары. Ты смотришь расфокусированно.
Твоя задача — уклониться или блокировать. Если ты сделал
всё правильно — ты будешь видеть каждый удар до его на-
чала.



 
 
 

 
Раздел II. Тело как
антенна: настройка

внутреннего передатчика
 
 

Глава 11. Вторая сиддха:
Прапти — достать противника,

не меняя дистанцию
 

Теория: расстояние — это иллюзия, которую созда-
ёт твоё тело

В классических единоборствах есть аксиома: чтобы уда-
рить, нужно сократить дистанцию. Ты делаешь шаг, подшаг,
выпад, нырок — и только потом бьёшь.

Эта аксиома убивает твою скорость.
Потому что сокращение дистанции — это движение. А

любое движение можно увидеть, прочитать и использовать
против тебя.

Вторая сиддха — Прапти — гласит: ты можешь достать
противника, не меняя своего положения в простран-
стве.

Звучит как фокус. На самом деле это чистая физика и био-
энергетика.



 
 
 

Что такое «удар без дистанции»?
Это когда твоя энергия, твоё намерение, твой импульс

достигают цели раньше, чем твоя рука. Противник получа-
ет воздействие (смещение, потерю равновесия, болевой им-
пульс), хотя ты стоишь на месте.

Как это работает?
У тебя есть три «оружия», которые не требуют сокраще-

ния дистанции:
— Твоё поле — оно уже касается противника, если ты

его чувствуешь.
— Твоё намерение — оно не имеет массы и не подчи-

няется расстоянию.
— Твоя биоэлектрика — она бьёт быстрее мышц.
Прапти — это умение использовать эти три оружия вме-

сте, синхронно, как один удар.

Механика Прапти: три компонента
Компонент 1. Намерение без движения
Ты должен научиться посылать импульс «удар», не под-

готавливая его телом. Никакого замаха, никакого напря-
жения плеч, никакого сжатия кулака заранее.

Намерение рождается в среднем даньтяне (центр груди) и
вылетает в точку цели, минуя мышцы рук.

Это похоже на то, как ты смотришь на стакан на столе и
«тянешься» к нему взглядом, прежде чем взять рукой. Ты
уже там, уже касаешься, уже взял. Рука — это формальность.



 
 
 

Практический признак: когда ты освоишь этот компо-
нент, твой партнёр будет вздрагивать от твоего взгляда, даже
если ты не двигаешься.

Компонент 2. Выброс поля из среднего даньтяня
Твоё поле должно стать плотным и направленным. Не

размазанным вокруг, а сжатым в луч, как лазер.
Это достигается через специальное дыхание (об этом в

практике) и через концентрацию на точке выхода (солнечное
сплетение).

Когда поле сжато в луч, оно бьёт на расстояние. Ты мо-
жешь «ткнуть» им в противника с трёх метров, и он почув-
ствует это как реальный толчок.

Компонент 3. Завершение рукой (как формаль-
ность)

Рука — это только проводник и усилитель. Она не бьёт
— она направляет и заземляет удар.

Когда ты нанёс удар полем и намерением, рука просто
«догоняет» этот импульс. Или даже не догоняет — она дви-
жется параллельно, как тень.

В момент контакта (если он есть) противник получает не
только механический удар, но и энергетический выброс,
который в 3—5 раз сильнее мышц.

А если контакта нет — противник всё равно получает сме-
щение. Потому что поле ударило раньше руки.

Практика: освоение Прапти (4 этапа)



 
 
 

Этап 1. Дыхание «Сжатый луч» (неделя 1)
Прапти начинается с дыхания.
Упражнение: «Выдох в точку»
Встань ровно, стопы на ширине плеч, руки свободно ви-

сят. Расфокусируй взгляд.
Вдох — живот и грудь расширяются. На выдохе сделай

следующее:
— Сожми губы в трубочку (как при свисте)
— Выдыхай медленно, с усилием, как будто дуешь на све-

чу с расстояния метра
— Представь, что воздух выходит не изо рта, а из солнеч-

ного сплетения
— Направь этот «луч выдоха» в точку на стене в 2 метрах

от тебя
Делай 10 таких выдохов, затем отдыхай 1 минуту. 3 под-

хода в день.
К концу недели ты будешь чувствовать, как воздух и по-

ле выходят из груди единым лучом. Точка на стене будет
«откликаться» — появляться ощущение давления, тепла.

Этап 2. Намерение без руки (неделя 2)
Теперь учимся бить намерением, не поднимая руки.
Упражнение: «Удар взглядом»
Встань напротив партнёра на дистанции 2 метра. Руки

опущены, расслаблены. Расфокусируй взгляд. Дыши «сжа-
тым лучом».

Теперь сделай следующее, не двигая руками:



 
 
 

— Сосредоточься на солнечном сплетении партнёра.
— На выдохе «выстрели» луч из своего солнечного спле-

тения в его.
— Одновременно с выдохом посмотри в его центр груди

жёстко, как будто протыкаешь взглядом.
— Мысленно произнеси (или просто ощути): «Толчок».
Партнёр с закрытыми глазами (или открытыми, но чест-

ный) должен почувствовать:
— Тепло или холод в солнечном сплетении
— Лёгкое давление, как будто его толкнули пальцем
— Желание сделать шаг назад
Если он ничего не чувствует — ты делаешь что-то не так.

Либо дыхание слабое, либо намерение не чистое, либо поле
не сжато.

Тренируй по 10—15 минут в день. К концу недели парт-
нёр начнёт реально отклоняться  назад от твоего «удара
взглядом».

Этап 3. Рука как тень (неделя 3)
Теперь добавляем руку. Но рука идёт после намерения.
Упражнение: «Догоняющий удар»
Встань напротив партнёра на дистанции вытянутой руки

(чтобы не было соблазна бить по-настоящему).
— Сделай выдох-луч из солнечного сплетения в партнёра.
— После того, как луч вышел, начни очень медленно

поднимать руку для удара.
— Рука должна двигаться как бы «внутри» уже посланно-



 
 
 

го луча.
— В момент, когда кулак достигает цели (или останавли-

вается в сантиметре от неё), сделай короткий резкий выдох.
Что происходит: партнёр чувствует толчок до того, как

твой кулак коснулся его. Он отшатывается от твоего поля, а
кулак просто «добивает» уже начавшееся движение.

Если сделать правильно, партнёр скажет: «Я почувствовал
удар раньше, чем ты ко мне прикоснулся. Это странно».

Этап 4. Бой без дистанции (неделя 4)
Теперь переносим Прапти в свободное движение.
Упражнение: «Спарринг с опережением»
Встань напротив партнёра на дистанции 2 метров (даль-

ше, чем боевая). Расфокусируй взгляд. Дыши «сжатым лу-
чом».

Партнёр начинает медленно атаковать (контролируемые
удары без касания). Твоя задача — не сокращать дистан-
цию, а бить с места, используя Прапти.

Как это выглядит:
— Партнёр делает шаг вперёд для удара
— Ты на выдохе «выстреливаешь» луч из солнечного

сплетения в его центр
— Он чувствует толчок и теряет равновесие (его атака

сбивается)
— Ты делаешь шаг (или не делаешь) и наносишь реальный

удар уже по сбитому противнику
К концу недели ты поймёшь, что дистанция перестала



 
 
 

быть ограничением. Ты можешь «достать» противника с
2—3 метров, не сходя с места. Не магией — полем, намере-
нием и правильным дыханием.

Кейс из жизни: как Прапти сломала карьеру боксё-
ра

Максим, 24 года, боксёр-профессионал. Быстрый, резкий,
с отличной дистанцией. Пришёл на тренировку с улыбкой:
«Ну давай, покажи свою энергетику».

Я попросил его встать на дистанцию удара и закрыть глаза.
Он закрыл. Я сделал выдох-луч в его солнечное сплетение с
расстояния 1,5 метра, даже не поднимая руки.

Максим отшатнулся, открыл глаза и побледнел.
— Что это было? — спросил он. — Меня кто-то толкнул?
— Никто не толкал, — ответил я. — Это Прапти. Я достал

тебя, не меняя дистанции.
Он не поверил. Потребовал повторить. Я повторил пять

раз. Каждый раз он отшатывался, хотя мои руки были опу-
щены.

Максим остался тренироваться. Через месяц он сказал:
«Я теперь на ринге чувствую соперника за полметра до его
атаки. И я бью раньше, чем он подходит. Мои тренеры не
понимают, как я это делаю. Я не рассказываю».

Он не стал мастером Прапти за месяц. Но он научился
главному: дистанция — это не про ноги. Дистанция —
это про поле.



 
 
 

Мотивация мастера
Ты всю жизнь учили, что чтобы ударить — нужно по-

дойти. Шаг, выпад, прыжок, нырок. Сократить дистанцию.
Рискнуть. Войти в зону поражения.

Это глупо.
Почему ты должен рисковать, чтобы ударить? Почему ты

должен входить в зону, где тебя тоже могут ударить?
Прапти — это ответ на эту глупость. Ты остаёшься там,

где ты в безопасности. Ты не сокращаешь дистанцию. Ты
удлиняешь свой удар.

Не ногами — полем. Не телом — намерением. Не кулаком
— дыханием.

Противник делает шаг вперёд, готовясь атаковать — а ты
уже бьёшь его с места. Он не ожидает. Он не защищается.
Потому что он привык, что для удара нужно движение. А ты
не двинулся.

Ты стоишь. Он падает.
Вот что такое Прапти. Не магия. Не фокус. А умение ис-

пользовать то, что у тебя уже есть — поле, дыхание, намере-
ние — как настоящее оружие.

Тренируй выдох-луч. Сжимай поле. Бей взглядом.
И однажды ты поймёшь: дистанция существует только для

тех, кто в неё верит. А ты больше не веришь.

Домашнее задание на месяц



 
 
 

Неделя 1: Дыхание «Сжатый луч»
— 3 подхода по 10 выдохов в точку на стене.
— Перед сном — 5 минут пальминга (глаза устают от

жёсткого взгляда).
Неделя 2: Удар взглядом
— С партнёром. 15 минут в день. Ты «бьёшь» взглядом

и выдохом в его солнечное сплетение. Он честно говорит,
чувствует ли толчок. Добейся, чтобы чувствовал в 80% по-
пыток.

Неделя 3: Догоняющий удар
— С партнёром. 20 минут в день. Медленная рука после

луча. Партнёр отшатывается от поля до касания.
Неделя 4: Спарринг с опережением
— С партнёром. 20 минут в день. Дистанция 2 метра. Ты

бьёшь с места, не сокращая дистанцию. Он атакует медлен-
но. Твоя задача — сбивать его атаку лучом до того, как он
подойдёт.

Контрольный тест:
Попроси партнёра встать на дистанцию 2 метра. Закрой

глаза. Попроси его медленно идти на тебя. Как только он
войдёт в зону твоего поля (когда почувствуешь его), сделай
выдох-луч в его центр. Он должен остановиться или отшат-
нуться. Если нет — возвращайся к неделе 2.



 
 
 

 
Глава 12. Стоячая волна в
позвоночнике: как родить

внутренний стержень,
который чувствуют за метры

 
Теория: твой позвоночник — это не просто кости
Анатомия говорит: позвоночник — это 33—34 позвон-

ка, межпозвоночные диски, связки, нервные корешки. Опо-
ра тела, защита спинного мозга.

Это правда. Но это только половина.
С точки зрения биоэнергетики, позвоночник — это глав-

ная антенна твоего поля. Именно вдоль него течёт основ-
ной поток ци (в заднесрединном канале, о котором мы го-
ворили в Главе 4). Именно позвоночник создаёт ту самую
«вертикаль», которую чувствует противник за метры.

Но есть ещё кое-что.
Когда ты стоишь правильно — с расслабленными плеча-

ми, подкрученным тазом, вытянутой макушкой — в твоём
позвоночнике возникает стоячая волна.

Стоячая волна — это физическое явление. В гитаре стру-
на, зажатая с двух концов, создаёт стоячую волну, которая
звучит. В твоём теле «зажатые» концы — это копчик (внизу)
и основание черепа (наверху). Между ними натянута «стру-
на» — позвоночник.



 
 
 

Когда эта струна расслаблена, но вытянута — в ней воз-
никает вибрация. Ты её не слышишь ушами, но твоё поле
начинает пульсировать в унисон с этой вибрацией .

И эта пульсация — ощущается за метры.
Противник чувствует твой позвоночник как:
— Плотность — тебя трудно сдвинуть с места
— Тяжесть — ты как будто весишь больше, чем есть на

самом деле
— Угрозу — инстинктивное «с ним лучше не связывать-

ся»
Вот что такое «внутренний стержень». Не гордая осанка.

Не выпяченная грудь. А стоячая волна в позвоночнике ,
которую ты научился включать по желанию.

Три эффекта стоячей волны для бойца
Эффект 1. Несдвигаемость
Когда стоячая волна активна, твой центр тяжести «прова-

ливается» в землю. Ты становишься как скала. Противник
может толкать тебя — ты не двинешься. Не потому, что ты
напряг мышцы, а потому, что твоя энергетическая структура
заякорена.

Проверка: Попроси партнёра толкнуть тебя в грудь. Ес-
ли ты стоишь «обычно» — ты отшатнёшься. Если ты активи-
ровал стоячую волну — ты качнёшься, но ноги не сдвинутся
с места. Это не мышцы. Это поле.

Эффект 2. Дальнобойность поля



 
 
 

Стоячая волна усиливает выброс поля из среднего дань-
тяня (Прапти). Потому что позвоночник — это «ствол», из
которого выстреливается луч. Без ствола выстрел кучерявый
и слабый. Со стволом — точный и мощный.

Когда у тебя есть стоячая волна, твой «удар взглядом»
бьёт на полметра дальше. Твоё поле становится плотнее.
Противник чувствует тебя раньше.

Эффект 3. Энергетическая защита
Стоячая волна создаёт вокруг позвоночника энергети-

ческий кокон. Это не броня — это скорее «скользкая по-
верхность». Намерение противника соскальзывает с тебя, не
находя точки приложения.

Противник хочет ударить — но его удар как будто «не по-
падает», даже если физически он целится точно. Его поле
встречается с твоей стоячей волной и отводится в сторону.

Практика: рождение стоячей волны (5 этапов)
Этап 1. Нахождение вертикали (неделя 1)
Ты не можешь создать стоячую волну, если твой позво-

ночник кривой или зажатый.
Упражнение: «Макушка в небо, копчик в землю»
Встань босиком на твёрдый пол. Ноги на ширине плеч,

колени чуть согнуты.
Теперь сделай три вещи одновременно:
— Представь, что за макушку тебя тянут вверх на верё-

вочке (подбородок чуть прибран, шея вытянута).



 
 
 

— Представь, что копчик тянется вниз, к центру Земли
(таз слегка подкручен вперёд, поясничный прогиб убран).

— Расслабь всё, что между макушкой и копчиком — не
держи позвоночник мышцами, просто позволь ему быть.

Ты должен почувствовать лёгкое натяжение вдоль всей
спины. Как будто тебя растягивают вверх и вниз одновре-
менно. Это не больно, не дискомфортно — это просто ощу-
щение «струны».

Стой так 5 минут. Дыши в низ живота. Если чувствуешь,
что «струна» пропала — повтори мысленную настройку.

К концу недели ты сможешь входить в это состояние за 10
—15 секунд.

Этап 2. Расслабление вдоль позвоночника (неделя
2)

Стоячая волна не терпит напряжения. Каждый зажатый
позвонок гасит вибрацию.

Упражнение: «Дыхание в позвонки»
Встань в вертикаль (из этапа 1). Закрой глаза. Теперь

представь, что ты дышишь не лёгкими, а каждым позвон-
ком по очереди.

Начни с копчика. Вдох — представь, что копчик «вдыха-
ет» энергию из земли. Выдох — копчик расслабляется, «вы-
дыхает» напряжение.

Поднимись выше: крестец → поясница (5 позвонков) →
грудной отдел (12 позвонков) → шея (7 позвонков) → заты-



 
 
 

лок.
На каждый позвонок — один вдох-выдох. Это медитация.

Не торопись. Вся практика — 15—20 минут.
Где ты найдёшь зажимы — там позвонок не будет «ды-

шать». Он будет немым, мёртвым, напряжённым. Задержи
дыхание на этом позвонке. Представь, что напряжение вы-
дыхается наружу. Через несколько циклов он «оживёт».

К концу недели твой позвоночник станет гибким, живым,
чувствующим.

Этап 3. Создание стоячей волны (неделя 3)
Теперь, когда вертикаль есть, а зажимы убраны — создаём

саму волну.
Упражнение: «Пульс в позвоночнике»
Встань в вертикаль (этап 1). Закрой глаза. Дыши в низ

живота.
Теперь сделай следующее:
— На вдохе — мысленно проведи волну от копчика вверх

по позвоночнику до основания черепа.
— На выдохе — волна идёт обратно, от черепа к копчику.
— Скорость волны — естественная, как пульс. Не форси-

руй.
Через 20—30 циклов ты почувствуешь, как между копчи-

ком и основанием черепа возникает вибрация. Позвоноч-
ник начинает «звенеть» — очень тихо, внутренне. Это и есть
стоячая волна.



 
 
 

Когда она появляется, твоё тело становится:
— Очень лёгким (как будто ты ничего не весишь)
— И одновременно очень плотным (тебя не сдвинуть)
Это парадокс стоячей волны. Запомни его.

Этап 4. Усиление поля через волну (неделя 4)
Теперь используем стоячую волну для усиления Прапти и

общего поля.
Упражнение: «Выстрел через позвоночник»
Встань в вертикаль с активной стоячей волной. Расфоку-

сируй взгляд. Дыши «сжатым лучом» из солнечного сплете-
ния.

Но теперь добавь нюанс: выдох-луч идёт не просто из
груди, а из всего позвоночника . Представь, что твой по-
звоночник — это ствол пушки, а солнечное сплетение — ду-
ло. Вдох — энергия поднимается от копчика до груди. Вы-
дох — выстреливает через грудь в противника.

Сделай так 10 раз. А затем попроси партнёра встать на-
против на дистанции 2 метра и скажи ему: «Сейчас я просто
постою. Скажи, что чувствуешь».

Если стоячая волна активна, партнёр скажет:
— «У тебя спина стала… как будто больше»
— «Чувствую тяжесть от тебя»
— «Мне некомфортно стоять напротив»
Это поле, усиленное стоячей волной. Противник чувству-

ет тебя за метры, даже если ты не двигаешься.



 
 
 

Этап 5. Стоячая волна в движении (неделя 5)
Самое сложное — сохранить волну, когда ты идёшь,

бьёшь, уклоняешься.
Упражнение: «Ходьба со стержнем»
Активируй стоячую волну. Теперь начни очень медлен-

но ходить по комнате. Не теряй ощущения «струны» между
копчиком и макушкой. Не напрягай плечи. Дыши в низ жи-
вота.

Сделай 10 шагов. Остановись. Проверь волну (упражне-
ние «Пульс в позвоночнике»). Если пропала — восстанови.
Ещё 10 шагов.

Через несколько дней добавь руки — медленные удары из
Прапти. Через неделю — уклонения.

Твоя цель: стоячая волна становится фоновым со-
стоянием в любой ситуации . Ты включаешь её — и забы-
ваешь про неё. Она работает сама.

Кейс из жизни: история Евгения, которого не могли
сдвинуть

Евгений, 29 лет, боец сумо (да, серьёзно). Вес 135 кг. При-
шёл с проблемой: «Меня сдвигают более лёгкие соперники.
Я тяжелее, но они как-то находят рычаг».

— Ты стоишь на мышцах, — сказал я. — Ты напрягаешь
ноги, спину, пресс. Это неправильно. Ты должен стоять на
поле.



 
 
 

Мы начали с упражнения «Макушка в небо, копчик в зем-
лю». Евгений не мог расслабиться — его тело привыкло к
постоянному тонусу. Две недели он учился просто стоять,
не напрягая мышц.

Когда он наконец поймал вертикаль, я попросил его
встать в центр зала. Позвал троих учеников.

— Сдвиньте его, — сказал я.
Они толкали его в грудь, плечи, спину. Евгений стоял. Не

напрягаясь. Не упираясь. Просто стоял.
— Я не понимаю, — сказал один из учеников. — Он не

упирается, но его не сдвинуть. Как будто он прирос к полу.
— Это стоячая волна, — ответил я. — Его позвоночник

стал антенной, которая заякорена в землю. Вы толкаете не
тело — вы толкаете поле. А поле не сдвинуть.

Евгений через месяц выиграл соревнования, которые до
этого проигрывал три года подряд. После боя соперник ска-
зал: «Ты как стена. Я упираюсь, а ты не движешься. Я не по-
нимаю, как ты это делаешь».

Евгений улыбнулся. «Стоячая волна», — сказал он. Со-
перник не понял.

Мотивация мастера
Ты привык, что сила — это мышцы. Чем больше мышц,

тем ты «сильнее». Но в реальной драке мышцы проигрывают
полю.

Почему? Потому что мышцы — это локально. Ты напря-



 
 
 

гаешь ноги — ты сильный в ногах. Напрягаешь спину —
сильный в спине. Но твоя сила размазана по отдельным
группам мышц.

Стоячая волна создаёт целостность. Ты не сильный в но-
гах. Ты сильный весь. От макушки до копчика — единая
структура, которую не сломать.

Противник чувствует эту целостность. Он видит, что ты
не напряжён, но тебя не сдвинуть. Его мозг паникует: «Он
не упирается, но стоит как вкопанный. Это неестественно».
И паника переходит в неуверенность. Неуверенность — в
ошибку. Ошибка — в твою победу.

Ты можешь качать спину годами. Но это не даст тебе
стоячей волны. Потому что стоячая волна — это не мыш-
цы. Это энергетическая структура , которая рождается из
правильного вытяжения, расслабления и дыхания.

Тренируй вертикаль. Ищи «струну». Рождай вибрацию.
И однажды ты выйдешь на бой — и противник, который

привык сдвигать всех, упрётся в тебя как в стену. И не пой-
мёт, почему ты не падаешь.

А ты будешь стоять. И улыбаться.
Потому что у тебя есть стержень. Не тот, о котором гово-

рят психологи. А настоящий. Энергетический. Который чув-
ствуют за метры.

Домашнее задание на 5 недель
Неделя 1: Вертикаль



 
 
 

— Каждый день — 10 минут стояния в «макушка в небо,
копчик в землю».

— Проверка: попроси кого-нибудь посмотреть на тебя со
стороны — не выпячена ли грудь, не подняты ли плечи, не
прогнута ли поясница.

Неделя 2: Дыхание в позвонки
— 15 минут ежедневно. Проходим позвоночник от коп-

чика до затылка, «дышим» в каждый позвонок.
Неделя 3: Пульс в позвоночнике
— 15 минут ежедневно. Создаём стоячую волну через

волну дыхания от копчика до черепа и обратно.
Неделя 4: Выстрел через позвоночник
— С партнёром. 20 минут. Стоячая волна + Прапти. Парт-

нёр должен чувствовать твоё поле за 2 метра.
Неделя 5: Стоячая волна в движении
— 20 минут ежедневно. Медленная ходьба, потом удары,

потом уклонения. Стоячая волна как фон.
Контрольный тест:
Встань в центр комнаты. Активируй стоячую волну. По-

проси партнёра толкнуть тебя в грудь. Если ты отшатнулся
— волна не активна. Если ты качнулся, но ноги не сдвину-
лись — ты сделал это. Если партнёр отлетел от тебя — ты
мастер. (Шутка. Такого не будет. Но первые два варианта —
реальны.)



 
 
 

 
Глава 13. Дыхание животом
как пульт управления полем

(техника «Четыре ветра»)
 

Теория: ты дышишь неправильно всю жизнь
Вот простой тест. Прямо сейчас положи одну руку на

грудь, другую на живот. Сделай обычный вдох.
Какая рука поднялась?
Если верхняя (на груди) — ты дышишь грудным дыха-

нием. Так дышат 90% взрослых людей в стрессовом обще-
стве. Это поверхностное, слабое, тревожное дыхание.

Оно даёт тебе:
— Мало энергии
— Слабое поле
— Постоянный фоновый стресс
— Быструю утомляемость
Если нижняя (на животе) — ты дышишь диафрагмаль-

ным дыханием. Поздравляю, ты в меньшинстве. Это дыха-
ние спортсменов, йогов, мастеров боевых искусств.

Оно даёт тебе:
— Много энергии
— Плотное поле
— Спокойствие под давлением
— Долгую работу без усталости



 
 
 

Техника «Четыре ветра» — это система управления сво-
им состоянием и полем через животное дыхание. Четыре ти-
па выдоха — четыре эффекта. Выучи их — и ты сможешь
менять своё поле как по нотам.

Анатомия правильного дыхания для бойца
Прежде чем перейти к «Четырём ветрам», разберём базу.
Как дышать животом (основа основ):
— Ляг на спину, положи книгу на живот (в районе пупка).
— Вдох — книга поднимается. Грудь почти не двигается.
— Выдох — книга опускается. Живот уходит вниз, но без

напряжения.
— Дыши так 5 минут. Книга должна плавно ездить вверх-

вниз.
Когда освоил лёжа — переходи в положение стоя. Потом

в движении.
Важный нюанс: животное дыхание — это не «надувание

живота». Это движение диафрагмы (мышцы-купола между
грудью и животом). Когда диафрагма опускается на вдохе —
органы брюшной полости смещаются вниз и вперёд, живот
выпячивается. Когда поднимается на выдохе — живот ухо-
дит внутрь.

Это естественно. Это правильно. Это твой путь к управ-
лению полем.

Техника «Четыре ветра»: четыре типа выдоха



 
 
 

Каждый «ветер» — это разный тип выдоха. Вдох во всех
четырёх одинаковый — спокойный, животом, через нос. А
выдох — разный. И эффект — разный.

Ветер первый: «Тепло» (выдох через нос с шумом)
Как делать:
Вдох животом через нос (2—3 секунды). Выдох через нос,

но с лёгким усилием, как будто ты хочешь, чтобы тебя услы-
шали. Звук — тихое «ХМММ» или «С-С-С». Выдох длин-
нее вдоха (4—5 секунд).

Что происходит:
— Активируется нижний даньтянь (сила)
— Поле становится тёплым, плотным, тяжёлым
— Ты чувствуешь корень, связь с землёй
Когда использовать:
— Перед силовым ударом
— Когда нужно показать противнику «я здесь, и я тяжё-

лый»
— Для заземления после стресса
Эффект на противника: Он чувствует твою тяжесть.

Ему становится некомфортно стоять напротив. Он хочет от-
ступить.

Ветер второй: «Взрыв» (выдох ртом резкий)
Как делать:
Вдох животом через нос короткий (1 секунда). Выдох

ртом резкий, мощный, со звуком «ХА!». Живот на выдохе



 
 
 

резко уходит внутрь. Всё тело на мгновение напрягается, по-
том расслабляется.

Что происходит:
— Выброс энергии из среднего даньтяня
— Поле бьёт вперёд, как кулак
— Создаётся импульс для удара без замаха
Когда использовать:
— В момент удара (классический «киай» в карате)
— Для энергетического толчка на расстоянии
— Чтобы сбить атаку противника внезапным выбросом
Эффект на противника: Он вздрагивает. Даже если ты

не коснулся его, он чувствует толчок. Его атака сбивается.

Ветер третий: «Пустота» (выдох без звука, еле за-
метный)

Как делать:
Вдох животом через нос (3—4 секунды). Выдох через нос,

но почти беззвучный, очень медленный, как будто ты боишь-
ся задуть свечу. Выдох длинный — 6—8 секунд. Живот ухо-
дит медленно-медленно.

Что происходит:
— Поле становится гладким, скользким, неощутимым
— Ты исчезаешь как цель (эффект «Тихого колокола»)
— Противник перестаёт тебя чувствовать
Когда использовать:
— Когда хочешь стать невидимым для поля противника



 
 
 

— Перед внезапной атакой из тишины
— Чтобы успокоиться и убрать свой «звон»
Эффект на противника: Он теряет тебя. Ты был здесь

— и вдруг тебя нет. Он начинает оглядываться, отвлекаться,
теряет концентрацию.

Ветер четвёртый: «Игла» (выдох через сжатые губы
тонкой струёй)

Как делать:
Вдох животом через нос (2 секунды). Губы сжаты в тру-

бочку, как при свисте, но без свиста. Выдох через эту ма-
ленькую дырочку — очень тонкая, сфокусированная струя
воздуха. Выдох резкий, короткий (0.5—1 секунда).

Что происходит:
— Поле сжимается в луч (Прапти)
— Энергия бьёт точечно, как игла
— Максимальная дальность при минимальных затратах
Когда использовать:
— Для удара на дальней дистанции (2—3 метра)
— Чтобы попасть в уязвимую точку (солнечное сплете-

ние, горло, глаза)
— Когда нужно точечное воздействие, а не широкий вы-

брос
Эффект на противника: Чувствует резкий укол в кон-

кретную точку. Может охнуть, схватиться за место удара, хо-
тя ты не касался.



 
 
 

Практика: освоение «Четырёх ветров»
Этап 1. По отдельности (неделя 1—2)
Каждый день тренируй один «ветер». Не переключайся,

пока не почувствуешь его эффект на своём теле и поле.
День 1—3: «Тепло»
10 минут: вдох-выдох по схеме. С закрытыми глазами.

Следи за ощущениями в нижнем даньтяне (под пупком). Ты
должен почувствовать тепло, тяжесть, наполнение.

День 4—6: «Взрыв»
10 минут: короткий вдох, резкий выдох «ХА!». Каждый

выдох — как удар. Без физического удара, только дыхание.
Ты должен почувствовать, как из груди вылетает импульс.

День 7—9: «Пустота»
10 минут: очень медленный, беззвучный выдох. Твоя за-

дача — стать невидимым для себя. Почувствовать, как поле
сглаживается, исчезает.

День 10—12: «Игла»
10 минут: сжатые губы, тонкая струя. Представь, что вы-

дыхаешь не воздух, а иглу из биоэлектрики, которая летит в
точку на стене за 2 метра.

Этап 2. Переключение (неделя 3)
Теперь учись переключаться между ветрами быстро, за

один цикл дыхания.
Упражнение: «Карусель ветров»



 
 
 

Сядь или встань ровно. Сделай по 3 цикла каждого ветра
в такой последовательности:

«Тепло» (3 цикла) → «Взрыв» (3 цикла) → «Пустота» (3
цикла) → «Игла» (3 цикла)

Между ветрами — пауза 10 секунд.
Через несколько дней сократи паузу до 5 секунд. Затем до

2 секунд. Затем убери паузу совсем — переключайся мгно-
венно.

Твоя цель: по команде «Тепло» — твоё поле становится
тяжёлым. «Взрыв» — бьёт. «Пустота» — исчезает. «Игла»
— сжимается в луч.

Этап 3. Боевое применение (неделя 4)
Теперь интегрируем дыхание с движением.
Упражнение: «Дышащий боец»
Встань напротив партнёра на дистанции 1,5 метра.
Ситуация 1. Партнёр давит на тебя, сокращает дистанцию.

Ты включаешь «Тепло» — поле становится тяжёлым. Парт-
нёр чувствует сопротивление, ему трудно подойти.

Ситуация 2. Партнёр застыл в нерешительности. Ты вклю-
чаешь «Взрыв» с шагом вперёд и ложным замахом. Партнёр
вздрагивает, отступает.

Ситуация 3. Партнёр готовится к атаке. Ты включаешь
«Пустоту» — становишься невидимым для его поля. Он те-
ряет тебя, его атака становится неуверенной.

Ситуация 4. Партнёр стоит на дальней дистанции (2 мет-



 
 
 

ра). Ты включаешь «Иглу» и делаешь выдох в его солнечное
сплетение. Он чувствует укол и непроизвольно закрывается.

Каждую ситуацию отрабатывай по 5—10 минут.

Кейс из жизни: история Ирины, которая дышала
как все

Ирина, 34 года, фитнес-тренер. Пришла с проблемой: «Я
устаю на спаррингах через минуту. Я сильная, но энергия
уходит мгновенно».

Я попросил её подышать в мои ладони. Она сделала вдох
— грудь поднялась, плечи напряглись.

— Ты дышишь грудью, — сказал я. — Ты тратишь энер-
гию на то, чтобы поднимать грудную клетку. У тебя нет до-
ступа к нижнему даньтяню. Ты работаешь на малом токе.

Мы начали с основы — животное дыхание лёжа. Ирина
не могла расслабить живот — он был постоянно втянут, на-
пряжён. Две недели она училась просто отпустить пресс.

Потом освоила «Тепло». Сказала: «Я никогда не чувство-
вала такой тяжести в теле. Как будто я стала весить на 20 кг
больше».

Потом «Взрыв». Её удары на лапах стали звучать громче,
хотя мышцы не прибавили.

Через месяц она провела спарринг с мужчиной на 15 кг
тяжелее. Он сказал после: «Ты как будто исчезаешь, а потом
бьёшь из ниоткуда. Я не понимаю твоего дыхания. Оно сби-
вает меня».



 
 
 

Ирина улыбнулась. «Это Четыре ветра», — сказала она.
«Пульт управления полем».

Мотивация мастера
Ты можешь знать всё о биоэнергетике. Ты можешь чув-

ствовать поле. Ты можешь активировать стоячую волну. Но
если ты дышишь как попало — ты теряешь 80% своего по-
тенциала.

Дыхание — это двигатель. Без него поле — просто потен-
ция. С ним — кинетика. Реальная сила, которую можно на-
править в противника.

Посмотри на новичков в любом зале. Они задерживают
дыхание перед ударом (глупо — это делает удар слабым и
предсказуемым). Они дышат грудью (глупо — это создаёт
стресс и усталость). Они не умеют менять тип выдоха (глупо
— это как иметь один калибр патронов на все случаи).

«Четыре ветра» дают тебе четыре калибра. Тяжёлый,
ударный, скрытный, точный. Ты выбираешь под ситуацию.
Ты управляешь полем. Ты дышишь как мастер.

Это не сложно. Это требует внимания и практики. Но
после месяца тренировок твоё дыхание станет автоматиче-
ским. Ты перестанешь думать о нём. Оно будет работать са-
мо, как пульт, который ты настроил один раз и забыл.

А противник будет чувствовать на себе то тяжесть, то
удар, то пустоту, то иглу. И не поймёт, что происходит.

Потому что он дышит грудью. А ты дышишь «Четырьмя



 
 
 

ветрами».
Разница между вами — не в мышцах. Разница — в дыха-

нии.

Домашнее задание на месяц
Неделя 1: Основа
— Каждый день — 10 минут животного дыхания лёжа

(книга на животе).
— 5 минут стояния с животным дыханием (рука на жи-

воте).
Неделя 2: «Тепло» и «Взрыв»
— «Тепло» — 10 минут в день.
— «Взрыв» — 10 минут в день.
— Отрабатывай отдельно, не смешивай.
Неделя 3: «Пустота» и «Игла»
— «Пустота» — 10 минут в день.
— «Игла» — 10 минут в день.
— Отрабатывай отдельно.
Неделя 4: Карусель ветров и боевое применение
— «Карусель ветров» — 15 минут в день (переключение

между всеми четырьмя).
— С партнёром — 20 минут в день (ситуации 1—4 из раз-

дела «Боевое применение»).
Контрольный тест:
Попроси партнёра встать на дистанцию 1,5 метра и за-

крыть глаза. Ты по очереди делаешь цикл каждого ветра (по



 
 
 

3 выдоха). Партнёр говорит, что чувствует:
— «Тепло» — тяжесть, давление, тепло в теле.
— «Взрыв» — толчок, вздрагивание.
— «Пустота» — ты исчез, перестал чувствоваться.
— «Игла» — укол в конкретную точку.
Если партнёр различает все четыре — ты освоил «Четыре

ветра». Если нет — возвращайся к неделе 2.



 
 
 

 
Глава 14. Практика: «Змеиный

хребет» — генерация потока
из нижнего даньтяня

 
Теория: твоя батарейка спит. Пора её разбудить
Нижний даньтянь — это не просто точка под пупком.

Это энергетический реактор , который может генериро-
вать колоссальный поток силы. Но у 99% людей он спит. Он
есть, но не активен. Как дорогой спортивный автомобиль,
который стоит в гараже десять лет — бензин высох, аккуму-
лятор сел, резина спущена.

«Змеиный хребет» — это практика пробуждения нижнего
даньтяня и подъёма его энергии по позвоночнику.

Почему «змеиный»?
Потому что в древних традициях (кундалини-йога, даос-

ский цигун) энергия нижнего центра сравнивается со спя-
щей змеёй, свёрнутой в три с половиной кольца у основания
позвоночника. Когда змея просыпается, она ползёт вверх по
позвоночнику, пробуждая каждый позвонок, каждый канал,
каждый центр.

В нашем, боевом, контексте это означает:
— Поток энергии от копчика до макушки, который

можно направлять в любую часть тела.
— Взрывная сила удара — не за счёт мышц, а за счёт



 
 
 

выброса ци из нижнего реактора.
— Неистощаемость — когда нижний даньтянь работа-

ет, ты не устаёшь часами.
— Энергетическая защита  — плотный кокон вокруг

позвоночника, который не пробить полем.
Без активации нижнего даньтяня ты будешь бить мышца-

ми. С ним — ты будешь бить энергией. Разница — как меж-
ду детским пистолетиком и винтовкой крупного калибра.

Анатомия потока: как идёт энергия
Представь свой позвоночник как трубу. Нижний конец

трубы (копчик) погружён в «океан» энергии — нижний
даньтянь. Верхний конец (основание черепа) — выход к го-
лове, к верхнему даньтяню.

Когда ты дышишь, двигаешься, сосредотачиваешься —
энергия поднимается по этой трубе. Но у спящего человека
поток слабый, прерывистый, часто идёт не туда.

«Змеиный хребет» создаёт мощный, контролируемый
поток снизу вверх. Ты учишься:

— Накапливать энергию в нижнем даньтяне (как заря-
жать аккумулятор).

— Поднимать её по позвоночнику (как открывать кран).
— Направлять в руки, ноги, в поле (как выбирать, куда

бить).
Это не метафора. Это ощутимый физический процесс. Ты

будешь чувствовать тепло, покалывание, давление, движе-



 
 
 

ние внутри позвоночника.

Практика: «Змеиный хребет» — полная версия (6
этапов)

Этап 1. Накопление в нижнем даньтяне (неделя 1)
Прежде чем поднимать энергию, её нужно накопить.

Нельзя качать воду из пустого колодца.
Упражнение: «Дыхание в котел»
Встань в позицию «Макушка в небо, копчик в зем-

лю» (Глава 12). Руки положи на нижний даньтянь (ладонь на
ладонь, центр ладоней на 3—4 пальца ниже пупка).

Теперь дыши так:
— Вдох (животом, через нос) — представляй, что ты вды-

хаешь энергию из пространства прямо в нижний даньтянь.
Точка под ладонями становится тёплой, плотной, тяжёлой.

— Выдох (животом, любой тип) — энергия не выходит
наружу, а «утрамбовывается» в нижнем даньтяне, становит-
ся ещё плотнее.

Дыши так 10—15 минут. К концу недели ты должен чув-
ствовать под ладонями:

— Тепло (от лёгкого до очень сильного)
— Пульсацию (синхронную с сердцем или дыханием)
— Тяжесть (как будто там лежит маленькое ядро)
Если ты ничего не чувствуешь через неделю — продол-

жай вторую. У некоторых людей нижний даньтянь «просы-
пается» дольше.



 
 
 

Этап 2. Рождение «змеи» (неделя 2)
Теперь, когда в котле есть энергия, учимся её поднимать.
Упражнение: «Первый позвонок»
Встань в ту же позицию. Руки опусти вдоль тела. Дыши

животом.
На вдохе — энергия поднимается от копчика вверх на

один позвонок (до крестца). На выдохе — опускается обрат-
но в нижний даньтянь.

Делай так 20—30 циклов. Ты должен почувствовать дви-
жение внутри позвоночника. Тепло, лёгкое давление, виб-
рацию — неважно, главное, чтобы было ощущение, что
«что-то идёт».

Когда почувствуешь движение до крестца — поднимайся
выше. На один позвонок за раз. Каждый позвонок — отдель-
ный этап. Не торопись.

На освоение всего позвоночника от копчика до основания
черепа может уйти вся неделя. Это нормально.

Этап 3. Волна «змеи» (неделя 3)
Теперь учимся поднимать энергию непрерывной вол-

ной, а не по одному позвонку.
Упражнение: «Волна снизу вверх»
Встань в позицию. Дыши животом.
На медленном вдохе (6—8 секунд) — энергия поднимает-

ся от копчика до основания черепа непрерывной волной.



 
 
 

Как будто по позвоночнику ползёт тёплая змея.
На выдохе — энергия опускается обратно в нижний дань-

тянь.
Делай 20—30 циклов. Следи за ощущениями:
— В идеале ты должен чувствовать волну тепла или

давления, которая идёт снизу вверх и обратно.
— Если волна прерывается, застревает в каком-то позвон-

ке — значит, там зажим. Задержи дыхание на этом месте,
«продыхивай» его (как в Главе 12), пока волна не пойдёт сво-
бодно.

К концу недели волна должна проходить весь позвоноч-
ник без задержек.

Этап 4. Выброс энергии из даньтяня (неделя 4)
Энергия накоплена, позвоночник прочищен. Теперь

учимся её выбрасывать в удар или поле.
Упражнение: «Выстрел из реактора»
Встань в позицию. Дыши животом. Представь, что ниж-

ний даньтянь — это ядерный реактор, а твой позвоночник
— ствол.

— Вдох — энергия поднимается от нижнего даньтяня до
солнечного сплетения (средний даньтянь).

— Короткая задержка (1 секунда) — энергия «заряжает-
ся» в груди.

— Резкий выдох «ХА!» (Ветер «Взрыв») — энергия вы-
брасывается из солнечного сплетения вперёд, как ударная



 
 
 

волна.
Одновременно с выдохом можно сделать лёгкое движение

рукой или корпусом (имитация удара), но не обязательно.
Главное — почувствовать, как энергия из низа живота
вылетает через грудь наружу .

Партнёр на расстоянии 1—2 метров должен чувствовать
толчок или давление.

Этап 5. Змея в движении (неделя 5)
Самый сложный этап — сохранять поток энергии из ниж-

него даньтяня во время движения и боя.
Упражнение: «Бой с потоком»
Активируй нижний даньтянь (чувство тепла, тяжести).

Подними энергию до солнечного сплетения. Теперь начни
медленно двигаться: шаги, удары, уклонения.

Твоя задача — не терять ощущение потока . Энергия
должна течь из нижнего даньтяня в позвоночник, из позво-
ночника — в руки или ноги при каждом движении.

Если поток пропал — остановись, восстанови дыханием,
продолжай.

Сначала это будет получаться на медленных движениях.
Потом скорость увеличивай. Через несколько недель поток
станет фоновым — ты будешь чувствовать его всегда, когда
нужно.

Этап 6. Змея и поле (неделя 6)



 
 
 

Интеграция с Прапти и «Четырьмя ветрами».
Упражнение: «Змея бьёт»
Встань напротив партнёра на дистанции 2 метра.
— Активируй нижний даньтянь («Тепло» из «Четырёх

ветров»).
— Подними энергию до солнечного сплетения (волна

«змеи»).
— Выстрели энергией через солнечное сплетение в парт-

нёра («Игла» или «Взрыв»).
Партнёр должен почувствовать:
— Тепло или давление в солнечном сплетении
— Лёгкий толчок (на дистанции до 1.5 метров — реаль-

ный толчок)
— Желание отступить
Когда освоишь на статике — добавь движение. «Змея» ра-

ботает в ходьбе, в ударах, в уклонениях. Она — твой внут-
ренный реактор, который всегда с тобой.

Кейс из жизни: история Павла, который бил мыш-
цами

Павел, 28 лет, инструктор по кроссфиту. Физически очень
сильный — подтягивался 25 раз, приседал со 150 кг. Но
в спаррингах проигрывал более лёгким, но «энергичным»
бойцам.

— Я бью сильно, — жаловался он. — Но после трёх уда-
ров я уже выдохся. А они бьют и бьют, как будто у них бата-



 
 
 

рейка вечная.
— У них и есть батарейка, — сказал я. — Она называется

нижний даньтянь. Ты бьёшь мышцами — это быстро исто-
щает. Они бьют энергией — она не кончается.

Павел был скептиком, но согласился попробовать.
Первая неделя — «Дыхание в котёл». Павел ничего не

чувствовал. «Пусто», — говорил он. Я попросил его продол-
жать.

Вторая неделя. «Появилось лёгкое тепло. Но очень сла-
бое».

Третья неделя. «Тепло стало сильнее. И ещё — когда я
поднимаю волну по позвоночнику, у меня мурашки по спи-
не».

Четвёртая неделя. Павел пришёл на спарринг. Провёл 5
раундов по 3 минуты без остановки. Не устал.

— Я не верю, — сказал он после. — Я не дышал ртом. Я
дышал животом. И энергия шла из этого… ну из даньтяня. Я
бил, и у меня не забивались мышцы. Как будто удар наносила
не рука, а что-то внутри меня.

— Это змея проснулась, — ответил я. — Теперь корми её
каждый день. И она никогда не уснёт.

Мотивация мастера
Ты привык, что сила — это мышцы. Чем больше мышц,

тем ты сильнее. Но мышцы — это только потребители
энергии. Они не производят её. Они тратят.



 
 
 

Источник энергии — нижний даньтянь. Это твой личный
ядерный реактор. Ты можешь иметь руки как у гориллы, но
если реактор спит — ты выдохнешься через минуту. Ты мо-
жешь быть худым как щепка, но если реактор работает — ты
будешь бить часами.

«Змеиный хребет» — это ключ к этому реактору.
Пробудить змею не сложно. Сложно — поверить, что это

возможно. Сложно — делать упражнения каждый день, ко-
гда ничего не чувствуешь. Сложно — не бросить на второй
неделе, потому что «это не работает».

Но когда змея проснётся — ты поймёшь. Ты почувству-
ешь этот поток. Ты увидишь, как меняются твои удары. Ты
услышишь, как партнёр говорит: «Откуда у тебя столько
энергии?»

И ты улыбнёшься. Потому что знаешь ответ.
Змея проснулась.

Домашнее задание на 6 недель
Неделя 1: Накопление
— «Дыхание в котёл» — 15 минут ежедневно.
— Дневник ощущений: температура, тяжесть, пульсация

в нижнем даньтяне.
Неделя 2: Первые позвонки
— «Первый позвонок» — 20 минут. Проходим позвоноч-

ник от копчика до основания черепа, по одному позвонку.
— Не перескакивай. Каждый позвонок должен «отклик-



 
 
 

нуться» теплом или движением.
Неделя 3: Волна
— «Волна снизу вверх» — 20 минут. Непрерывное дви-

жение энергии.
— Если волна застревает — задерживайся на проблемном

позвонке, «продыхивай».
Неделя 4: Выброс
— «Выстрел из реактора» — 20 минут. С партнёром на

дистанции 1—2 метра.
— Партнёр должен чувствовать толчок или давление.
Неделя 5: В движении
— «Бой с потоком» — 20 минут. Медленные движения с

сохранением потока.
— Постепенно увеличивай скорость.
Неделя 6: Интеграция
— «Змея бьёт» — 20 минут. Прапти + поток из нижнего

даньтяня.
— С партнёром на дистанции 2 метра.
Контрольный тест:
Встань напротив партнёра на дистанции 1,5 метра. Акти-

вируй нижний даньтянь (чувство тепла, тяжести). Подними
энергию до солнечного сплетения. Сделай выдох «Взрыв»
без движения рук. Партнёр должен отшатнуться или хотя бы
моргнуть. Если нет — поток слишком слабый. Возвращайся
к неделе 3—4.



 
 
 

 
Глава 15. Почему гнев разрушает
передачу? Спектр эмоций: только

спокойствие излучает силу
 

Теория: гнев — это не оружие, это пожар в соб-
ственном доме

В фильмах и мужских разговорах культивируется миф:
«Разозлись — и ты станешь сильнее». «Злость даёт энер-
гию». «В ярости человек способен на невозможное».

Это ложь. Опасная, разрушительная ложь.
Да, в момент гнева выбрасываются адреналин и кортизол.

Да, мышцы получают дополнительное питание. Да, ты мо-
жешь ударить сильнее или пробежать быстрее — один раз.
На короткой дистанции.
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