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I 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ 

НАСТРОЙ 

Для успешной самозащиты необходимо 

прежде всего стараться предотвра

щать возможные опасные ситуации. 

Избегайте конфликтов и внимательно 

оценивайте окружающую обстановку. 

Позитивный психологический настрой 

и знание техники самозащиты снизят 

риск оказаться жертвой насилия. 



Глава 1 

ЧТО ТАКОЕ САМООБОРОНА? 

Самооборона — это не просто знание техничес
ких приемов. Она начинается с правильного психо
логического настроя и простой предосторожнос
ти. Это позволит предвидеть возможную беду и 
избежать ее. Если же вы все-таки подвергнетесь 
нападению, владение техническими приемами са
мообороны поможет успешно отразить его. 

Цель этой книги — научить, как можно пре

дотвратить насилие и отразить его. Познакомь

тесь с предложенными здесь приемами самообо

роны. Освоив их, вы обезопасите себя от многих 

неприятностей. 

Успешная самооборона на 90 процентов со

стоит в том, чтобы избежать нападения. Остав

шиеся 10 процентов приходятся на его физичес

кое отражение. О некоторых доступных каждому 

защитных боевых приемах вы узнаете во второй 

части этой книги. 

Начать драку гораздо легче, чем ее избежать. 

Но в любой ситуации — как при уходе от нападе

ния, так и при его отражении — наиболее важен 

психологический настрой. 

Чтобы свести к минимуму вероятность столк

новения, вы должны чувствовать себя уверенно в 
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любой обстановке, особенно в такой, которая 

наиболее чревата неприятностями. 

Угроза 

Мы живем в мире, в котором, увы, немало 

насилия и беззакония. Наши города перенаселе

ны. Огромное количество людей не имеют рабо

ты, крыши над головой, отчуждены от традици

онной стабилизирующей силы семьи. В таких ус

ловиях они нередко действуют за гранью закона, 

пытаясь с помощью преступления добиться же

лаемого. В то же время телевидение переполнено 

сценами насилия и секса, что еще больше стиму

лирует агрессивность. Желание подражать геро

ям фильмов — суперменам с горами мышц — па

губно отражается на поведении молодых людей. 

Словом, в современном обществе создана бога

тая почва для преступности. На улицах никто не 

застрахован от насилия. 

Особенно часто нападают на людей, которые 

по роду деятельности сталкиваются с представи

телями разных слоев общества. Очевидный при

мер — полицейские, но они более подготовлены, 

чем любой из нас, к силовому столкновению, их 

специально этому обучали. Среди людей, наибо

лее рискующих подвергнуться нападению, — ра

ботники сферы обслуживания, врачи и медсест

ры, работники торговли, водители и кондукторы 

автобусов, водители такси и даже пожарные. 
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Ответ 

Несмотря на все вышесказанное, не пугайтесь. 
Риск нападения можно свести до минимума, и 
сделать это совсем не трудно. Например, нужно 
уделять время улучшению своего физического 
состояния. Наилучший результат даст посещение 
занятий по самообороне. Подойдет также оздо
ровительный или гимнастический клуб с квали
фицированными инструкторами. Еще лучше за
писаться в секцию боевых искусств. Однако для 
освоения приемов, описанных в данной книге, 
необязательно быть мастером и иметь черный 
пояс. Возрастающие ловкость и физическое мас
терство поднимут в вас уверенность в себе, помо
гут думать быстро и четко, осознавать потенци
альную опасность, концентрировать энергию 
при необходимости физических действий. Хоро
шая самозащита опирается на готовность к отра
жению нападения. Нужно научиться оценивать 
образ мышления и физические возможности на
падающего. Угрожающий вам тип, кажется, 
только что глубоко спал, а сейчас требует у вас 
деньги. Может быть, он пьян или принял нарко
тики? 

Чем больше вы занимаетесь самообороной, 
тем больше опыта приобретаете для действий в 
опасных ситуациях. Тренированный человек 
привлекательно выглядит, имеет силу и мастер
ство. Тот, кто готов отразить нападение, облада
ет знаниями о физическом состоянии, особеннос-
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тях психики и способностях потенциальных про

тивников. Возможно, важнее всего остального 

является сознание собственной правоты. Убеж

денный на сто процентов в своей правоте имеет 

великолепный шанс на победу. 

Когда применять приемы самообороны! 

Уверенность в своем моральном праве на са

мозащиту становится мощным оружием. Каж

дый имеет право защищать себя. Если вы сдела

ли все от вас зависящее, чтобы избежать конф

ликта, и чувствуете, что вам этого не удастся, ос

тается только одно — готовиться к бою. Знание, 

мастерство и убежденность в своей моральной пра

воте дадут вам преимущество и силу для победы. 

Если вы не на сто процентов уверены в своей 

правоте, у вас не будет достаточно моральных 

сил для самозащиты. Очень много конфликтных 

ситуаций возникает из ничего, роковую роль мо

гут сыграть алкоголь и желание выглядеть «кру

тым» в глазах друзей. К примеру, вы сидите в 

баре вместе с друзьями и замечаете, что кто-то 

неотрывно на вас смотрит. Вы говорите класси

ческую фразу: «Что уставился?» Вот вам пьяный 

вызов, хотя и у вас, и у того, кто на вас смотрел 

(и значит, начал первый), были все возможности 

избежать столкновения. Вместо того чтобы игнори

ровать взгляд и уйти от конфликта, вы поддаетесь 

на вызов, вас подхлестывает ярость. Вы не хотите 
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выглядеть дураком или трусом перед друзьями. 

Подводя итог, можно сказать: самооборона — 

это искусство избегать неприятностей. Вы на

учились распознавать опасность. Но может слу

читься и так, что конфликта избежать не удастся. 

Тогда вам следует знать, что делать. Ум и тело 

должны быть подготовлены к выполнению изу

ченных движений. Внезапность и умелое силовое 

воздействие, соединенные с ясным психологичес

ким настроем и чувством моральной правоты, не 

подведут вас. 

Самооборона — для всех! 

Чем больше вы будете знать о самообороне — 

тем лучше. Необходимо постоянно совершен

ствовать свои навыки, не останавливаясь на дос

тигнутом. Даже профессиональным бойцам, что

бы иметь успех, нужно пополнять арсенал своих 

приемов, думать о новых психологических под

ходах. Иногда отработанная стратегия не прино

сит результатов в бою. Если так случилось, нуж

но разработать альтернативный план, построен

ный на знании своей собственной силы и слабос

ти противника. 

Эта книга поможет читателям развить уверен

ность в себе. Выучите и тренируйте предложен

ные здесь простые приемы. Они пригодятся, ког

да придет время защищать себя. 
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Нападающий может нанести серьезную травму. Избежать 

этого вам помогут правильный психологический настрои и 

владение приемами самообороны. 

Дисциплина 

Большинство людей нетренированны и не вла

деют приемами борьбы. Советую не уподоблять

ся им и освоить азы самообороны. Запишитесь в 

секцию боевых искусств. 

Первое, чему там учат, — это дисциплина. Не

обходимо уметь контролировать свои движения 

и эмоции. 
1 1 
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В секции вы научитесь наносить удары, но по

мните, что, помимо этого, нужно научиться уп

равлять своими действиями, научиться уважать 

учителей и товарищей. Следуйте кодексу чести, 

причем не только в спортзале, но и в повседнев

ной жизни. Это так расходится с поведением на

глых уличных хулиганов. Однако мы научимся 

их побеждать. У них нет специальной подготов

ки, дисциплины. Они могут быть напористы под 

воздействием алкоголя или наркотиков, но их не

трудно укротить — смелость у пьяных хулиганов 

показная. 

ОГРАБЛЕНИЕ 

Ограбление — одно из наиболее древних пре

ступлений с применением насилия, известных че

ловеку. Его цель определяется следующим моти

вом: «Отдай свое имущество, или я тебе сделаю 

плохо». У жертвы выбор невелик. Стоит ли рис

ковать и вступать в бой, подвергая себя опаснос

ти, даже возможной смерти, ради сохранения не

значительной личной собственности? Разумный 

ответ — «нет». Грабители часто вооружены но

жами и даже огнестрельным оружием. Они лю

бят работать группами. Сопротивляясь ограбле

нию, вы сильно рискуете. Ограбление — преступ

ление трусов, но порой трусов отчаянных. Не 

рискуйте же собой ради горстки мелочи или не

значительной драгоценности. 
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Пьяные и наркоманы 

Пьяные и наркоманы могут быть опасны 

из-за непредсказуемых приступов насилия. 

Они могут попытаться вас обокрасть, что-

бы добыть деньги на спиртное и наркотики. 

Когда человек крепко выпил, это легко рас

познать по внешнему виду: опухает лицо, 

стекленеют и наливаются кровью глаза, 

становится нетвердой походка, чувствует

ся сильный запах алкоголя, при разговоре пья

ный либо глотает слова, либо произносит их 

нарочито медленно, чтобы казаться трез

вым. Наркоманов распознать труднее, но из

вестно, что принимающие, например, кокаин 

имеют расширенные зрачки, их психическая 

энергия с трудом поддается контролю, а 

речь иногда становится бессвязной. Вообще, 

избегайте людей, ведущих себя странно. 

Ни алкоголик, ни наркоман не могут пред

ставлять собой серьезного противника для 

тренированного и хорошо владеющего собой 

человека. Причина их агрессии чаще всего в 

расстроенном здоровье. Ее можно объяс

нить, а значит, предвидеть. Да, они способ

ны на опасные действия, но их реакция будет 

замедленной, они обладают небольшим запа

сом ст. У них нет вашей уверенности в себе — 

мощного средства предотвращения угрозы 

нападения. 



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ НАСТРОЙ 

Превентивные меры 

Лучший способ противостоять ограблению — 

избежать его. Приготовления следует начать еще 

до выхода из дома. Прежде всего, не стоит иметь 

при себе ничего ценного, что очень жалко поте

рять. Захватите с собой минимум наличных де

нег, яркие драгоценности оставьте дома. Взятую 

с собой наличность разложите по разным карма

нам. 

Чековую книжку и кредитную карточку клади

те в разные карманы. Беря с собой большую сум

му денег, сверните банкноты и спрячьте их в 

обувь. Находясь за границей, храните деньги в 

специальном поясе — его можно носить под 

одеждой. Не забывайте также, что бумажники и 

миниатюрные сумки особенно привлекают гра

бителей. 

Многие люди имеют при себе своеобразный 

«налог для разбойника» — несколько банкнот 

небольшого номинала — и кладут их в легкодос

тупном месте: грабитель их схватит и убежит. 

Запомните номера телефонов служб экстренных 

вызовов, чтобы при необходимости можно было 

позвонить. Всегда носите с собой телефонную 

карту. 

Итак, чем лучше вы предварительно сплани
руете свой выход на улицу, тем меньше у вас бу
дет неприятных последствий в случае ограбле
ния. 
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Кражи в поездах 

Поезда метро идеально подходят для 

охотников за кошельками. В часы пик неза

метные в толпе искусные воры легко извлека

ют бумажники из оттопыренных карманов. 

Некоторые меры предосторожности отпуг

нут воров. Положите бумажник во внут

ренний карман, а карман застегните на пуго

вицу. Сумки тоже застегните и держите 

их перед собой, особенно внимательно следи

те за ними на остановках: похитители ко

шельков иногда хватают сумки перед самым 

закрытием дверей и выпрыгивают из поезда. 

Некоторые карманники орудуют в момент 

посадки на поезд; вы входите внутрь, двери 

закрываются, а злодей остается на плат

форме с вашей собственностью. В некото

рых странах любят облить жертву грязью, 

например моторным маслом или экскремен

тами. В возникшем скандале и хаосе, разыг

рывая сострадание и желание помочь, под

ручный вора помогает жертве привести 

себя в порядок. Тем временем кто-то другой 

из банды забирает временно оставленные без 

внимания багаж, сумку или кошелек. 

15 
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Внимательность на улице 

Знающему окрестности легче избежать ограб

ления. Грабители часто орудуют в аэропортах, 

на железнодорожных и автобусных станциях, ав

томобильных парковках, ища легкую добычу. 

Будьте особенно осторожны в таких местах, тем 

более находясь далеко от дома. Если вы вынуж

дены взять с собой деньги или драгоценности 

или если вы нарядно одеты, скажем для вечерне

го приема, идите только по знакомым улицам и 

не в одиночку. Планируйте маршрут заранее. 

Грабители ищут легкодоступные цели. Ока

завшись в незнакомом городе, старайтесь не выг

лядеть легкой добычей. Держите себя уверенно. 

Пусть все думают, что вы не дадите себя в обиду. 

Если человек кажется растерянным, пытается на 

виду у всех найти дорогу по карте, составив на 

землю сумки, набитые кино- и фотоаппаратурой, 

или сверкает драгоценностями — он приманка 

для грабителей. Уверенный вид, напротив, отпуг

нет их. 

НАПАДЕНИЯ НА СЕКСУАЛЬНОЙ ПОЧВЕ 

Нападения на сексуальной почве имеют широ

кий диапазон: от тайных прикосновений в толпе 

до изнасилования. Все подобные нападения мер

зки, но изнасилование может травмировать не 

только физически, но и на всю жизнь оставить 
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Чтобы отразить нападение на сексуальной почве, нужно 
проявить здравый смысл и не испугаться. Хорошее владение 
техникой самообороны, безусловно, также пригодится. 

шрам в душе. Не существует типичного насиль

ника. Такие люди не принадлежат к какому-то 

определенному социальному классу, их действия 

не связаны с материальной обеспеченностью. 

Впрочем, нет и типичной жертвы. Любой может 

ею стать, причем мужчины рискуют подверг

нуться сексуальному нападению едва ли не с 

той же степенью вероятности, что и женщи

ны. Насильники столь презираемы, что являются 

изгоями даже в преступной среде. 
17 
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Подготовка 

Если при ограблении или другом физическом 

нападении превентивные действия предпочти

тельнее физического контакта, то при изнасило

вании полумеры не годятся. С насильником надо 

бороться до конца, имейте это в виду. Поэтому 

заставьте свою ярость вскипеть и защищайтесь. 

Многие насильники знакомы со своими потенци

альными жертвами. В этом случае можно попро

бовать отвлечь его разговором. Неплохой способ 

отвлечения — совершить какое-либо неожидан

ное действие, например бросить что-нибудь в 

ближайшее окно. Но если насильник продолжа

ет нападение, значит, надо защищаться. 

Защита 

Статистика говорит, что почти все женщины, 
подвергшиеся сексуальному нападению и защи
щавшие свою честь, избежали изнасилования. 
Ценой отказа от защиты будут унижение, психо
логическая травма, возможное заражение вене
рической болезнью и СПИДом. Вероятно и 
убийство: мертвая жертва никому ничего не рас
скажет. Уступая в надежде избежать увечий, вы 
не получаете никаких гарантий. Лучшее, что 
можно сделать, — схитрить, чтобы немного вы
играть время, постараться отвлечь насильника. 
Может быть, тогда у вас появится возможность 
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убежать или нанести эффективный обезоружива

ющий удар по потерявшему бдительность про

тивнику. 

Предосторожности 

Чтобы не попадать в ситуацию, когда вас мо

гут изнасиловать, нужно сочетать здравый смысл 

и понимание психологии нападающего. Здравый 

смысл рекомендует следить за своей внешнос

тью. Неуверенный в себе турист провоцирует 

грабителя, вызывая ощущение легкой добычи. 

Точно так же одинокая женщина в «откровен

ной» одежде привлекает к себе насильника. Жен

щины имеют право одеваться так, как им хочет

ся, не опасаясь нападений, но, к сожалению, се

годняшняя действительность не гарантирует им 

абсолютной безопасности. Поэтому если вы оде

лись на вечеринку или праздник и отправляетесь 

туда в одиночестве, постарайтесь сделать себя ме

нее заметной — наденьте поверх своего наряда 

что-нибудь неброское, например длинный плащ. 

Конечно, было бы идеально не прибегать к 

тактике маскировки — но тогда пусть вас окру

жают друзья или другой надежный эскорт. И 

снова напомним, что разумно будет придержи

ваться при этом знакомых улиц, избегать мало

людных и темных мест вроде парков и подзем

ных переходов. Многие женщины очень хорошо 

чувствуют подобные опасности на улице. Если 
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кто-то вызывает у вас беспокойство, ощущение, 
что «что-то не так», следуйте своей интуиции, 
быстро уходите, не напрашивайтесь на конф
ликт. 

Опасности на отдыхе 

Много нападений на сексуальной почве, вклю

чая изнасилование, происходят во время отдыха 

за границей. Этому есть несколько причин. Во-

первых, вы имеете при себе много денег, а полу

чая новые впечатления, как правило, забываете 

об опасности. Во-вторых, вы не знаете местных 

религиозных и культурных традиций и запретов. 

Вас могут принять за человека свободной мора

ли, не заслуживающего уважения. Например, ту

ристы из Северной Европы нередко практикуют 

нудизм и загорание топлес на морском побере

жье стран, где местные жители носят одежду с 

головы до пят и не знают секса до свадьбы. Об

наженные тела туристок, их свободное поведе

ние, публичные объятия и поцелуи могут легко 

возбудить чувства местных мужчин. 

Отдыхающие нередко теряют чувство меры 
и потребляют слишком большое количество 
алкоголя. Спиртное же только разжигает страс
ти. 

На отдыхе как мужчины, так и женщины не
редко игнорируют сексуальные запреты. В таких 
условиях нападения на сексуальной почве можно 
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ожидать и со стороны вашего земляка, и от жите

ля курортной страны. Чтобы не попасть в беду, 

всегда извещайте людей, с которыми прибыли, 

где вы будете. Никуда не отправляйтесь с не

знакомыми. Не путешествуйте автостопом и не 

позволяйте вас подвозить. 

Путешествовать в компаниях безопаснее, если, 

конечно, эта компания знакомая. Бывают слу

чаи, когда женщины подвергаются нападению и 

изнасилованию в общественных местах, даже в 

часы пик, и никто не приходит им на помощь. 

Это ужасно, но нежелание ввязываться в конф

ликт или нарушать свой распорядок сделало тру

сами многих из нас. Если бы у людей было чув

ство моральной ответственности, если бы они 

хотели объединиться и защитить жертву от напа

дения — насильники ничего бы не смогли сде

лать. 

Отвлекающие маневры 

Итак, в случае сексуального нападения необ

ходимо защищаться своими силами. Используй

те любые средства, чтобы отпугнуть нападающе

го, включая портативные будильники, свистки и 

собственный крик. За те несколько секунд, кото

рые могут быть в вашем распоряжении, поста

райтесь дать понять атакующему, что с вами не 

стоит связываться. Это может дать вам возмож

ность для контратаки. Никогда не поддавайтесь. 
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Возможно, некоторые думают избежать таким 

образом увечий — это ошибка. Боритесь изо всех 

сил, всеми средствами. Используйте все, что есть 

под рукой. Аэрозоли с парфюмом, дезодоранты, 

спреи для волос тоже могут быть пущены в 

ход. 

ДОМАШНЕЕ НАСИЛИЕ 

Если вы стали жертвой домашнего насилия — 

это относится как к мужчинам, так и к женщи

нам, — ваша ответная реакция может опреде

ляться множеством факторов. 

Прежде всего, надо попытаться погасить 

ярость, иначе вам придется защищаться изо всех 

сил. Применяйте описанные в этой книге защит

ные блоки; если же вы оказались на полу — за

щищайте голову и почки. 

Ваши прежние отношения очень сильно влия

ют на степень остроты стычки. Драка часто не 

выбор, особенно когда дома дети. Если подобное 

происходило раньше, вы можете предположить 

дальнейшее поведение обидчика: утихнет ли его 

ярость быстро или будет нарастать. Никто не 

знает ваших отношений лучше вас, и именно вам 

решать, как действовать. Но имейте в виду: что 

случилось однажды, повторится снова. Малове

роятно улучшение отношений, построенных на 

постоянном насилии. 
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Эта книга научит вас защищаться и от домашнего насилия. 
Но самая надежная защита — это уйти от обидчика. 

А после всего случившегося вам следует 

принять решение. Оно должно зависеть от 

того, почему произошло нападение. Была ли 

какая-то веская причина, или все развивалось 

спонтанно? На вас сорвали злобу за то, что слу

чилось не здесь и не сейчас, — например, за 

увольнение с работы, или за проигрыш в азарт

ной игре, или за какое-то другое унижение? Час

то вызывает насилие ревность на сексуальной по

чве. Денежные затруднения также нередко 

становятся причиной отчаяния и бездумных 

действий. И конечно, алкоголь в напряженных 

ситуациях, как правило, подливает масла в 

огонь. 
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Статистика преступлений 

Знайте, никогда не поздно овладеть при
емами самообороны, поскольку в мире, по 
данным ФБР: 

• преступление с применением насилия проис

ходит каждые девятнадцать секунд; 

• преступление против собственности — 
каждые три секунды; 

• кража — каждые четыре секунды; 

• кража со взломом — каждые тринадцать 
секунд; 

• угон автомобиля — каждые двадцать три 
секунды; 

• нападение с нанесением тяжких телесных 

повреждений — раз в тридцать одну секун-

ду; 

• ограбление — каждую минуту; 

• изнасилование — каждые пять минут; 

• убийство — раз в двадцать одну минуту. 

Источник: Отчет по преступлениям Фе

дерального бюро расследований за 1997 год. 
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Защита с помощью закона 

Вам следует решить, как прекратить конфлик

ты, возможно ли приемлемое решение для обеих 

сторон. Если проблемы взаимоотношений нельзя 

решить даже в спокойной обстановке, вам надо 

расстаться. Если вы считаете, что ваш склонный 

к насилию партнер может нанести вам и вашим 

детям серьезные увечья, попробуйте добиться 

официального запрета на его посещение вашего 

дома. Обратитесь к юристу, который специали

зируется на таких делах. Оговорите при этом все 

возможные материальные и технические вопро

сы. 

Вмешательство со стороны 

Те, кто вмешивается в ссору, чтобы защитить 

жертву домашнего насилия, обязательно должны 

помнить о том, что для эффективной разрядки 

ситуации необходимо развести обе стороны од

новременно. Если вас двое, пусть один займется 

женщиной, а другой — мужчиной. Плохо, если 

вы схватите только одного из дерущихся, пусть 

даже он обидчик. Например, вы схватили мужчи

ну. Далее ситуация может развиться следующим 

образом. Мужчина набросится на вас. Вы, чтобы 

охладить пыл драчуна, хорошим ударом собьете 

его с ног. Женщина в возбуждении тоже может 

наброситься на вас. Так что по возможности раз-
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ведите их по разным комнатам, успокойте разго
вором, никого ни в чем не обвиняя. 

ЛИЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО 

Подобно большинству животных, люди ин

стинктивно чувствуют «свою территорию». При 

самообороне важно помнить об этом существен

ном элементе — личном пространстве. Расстоя

ние, на котором мы ощущаем вторжение в наше 

персональное пространство, зависит от того, кто 

вторгается, и от конкретных обстоятельств. Ува

жение персонального пространства других лю

дей и правильная реакция на вторжение к себе 

извне — вот ключ к успешной самообороне. 

Социальное пространство 

В повседневной жизни люди существуют в так 
называемом социальном пространстве. Мы не 
ощущаем его, но только до тех пор, пока туда не 
вторгаются. Как правило, у человека граница 
личного пространства проходит на расстоянии 
вытянутой руки, но есть и немало людей, кото
рые комфортно чувствуют себя в толпе, а во вре
мя разговора держатся очень близко к собеседни
ку. 

Ощущаемая площадь персонального про
странства непостоянна. Пространство сжимается 
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и расширяется в зависимости от окружающей об

становки. Мы чувствуем, как оно сжимается, на

пример, в толпе, и его уменьшение нас не радует. 

Так, в автобусе, по мере его заполнения, пасса

жиры, как правило, неохотно расстаются с двой

ным местом, которое занимают в одиночку, — 

каждый хочет окружить себя как можно боль

шим персональным пространством. (Более ра

зумно садиться на одиночное место — тогда уж 

точно никто не сядет рядом.) В толпе наше соци

альное пространство сводится до минимума, уг

нетая пространство личное, поэтому мы и чув

ствуем дискомфорт. Если же дискомфорту труд

но найти объяснение, то мы начинаем испыты

вать тревогу. 

Сохранение 
личного пространства 

Легко наблюдать описанный процесс, скажем, 

на эскалаторе или в вагоне метро. Если на пус

том эскалаторе кто-то встает вплотную сзади 

вас, вы, часто непроизвольно, начинаете двигать

ся вперед (может быть, очень медленно), чтобы 

сохранить неприкосновенным свое персональное 

пространство. 

То же и в вагоне метро. Если он почти пуст, а 
вошедший пассажир расположился рядом с вами, 
то вам, скорее всего, станет дискомфортно, и вы 
отодвинетесь подальше. Если в малолюдном 
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месте незнакомец держится вплотную к вам, 
вы невольно заподозрите его в недобрых замыс
лах. 

А вот пример нарушения личного простран
ства в домашних условиях. Когда к соседям на 
верхнем этаже приходят гости, это нередко со
провождается непривычным шумом, и мы ин
стинктивно начинаем искать место, где было бы 
потише, стремясь сохранить свое привычное 
комфортное состояние. 

Уважение 
персонального пространства 

Нападающий вторгается в ваше личное про
странство, чтобы вас запугать. Посмотрите, как 
сержант наставляет новобранца. Как правило, он 
ведет себя шумно, напористо. Новобранец при 
этом теряется. Уличный хулиган пытается ис
пользовать ту же тактику. 

Можно избежать множества неприятностей, 
если не вторгаться неосмотрительно в чужое пер
сональное пространство. Смотрите, куда идете. 
Старайтесь по возможности сохранять дистан
цию с прохожими на улице. Случайно толкнув 
кого-то, извинитесь. И конечно, уходите от по
пыток грубияна втянуть вас в конфликт. 

Пользуясь общественным туалетом, будьте 
всегда настороже — здесь нападения случаются 
очень часто. 
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УРОВНИ БДИТЕЛЬНОСТИ 

Можно представить себе бдительность человека 
как ряд уровней. Хорошая аналогия — автомобиль
ная коробка передач. Наша бдительность может за
нимать разные уровни, подобно автомобилю, дви
жущемуся на той или иной передаче: водитель выби
рает ту, которая требуется в зависимости от дорож
ных условий и плотности потока автомобилей. 

Первый уровень 

Находясь дома, вы чувствуете себя в безопас
ности. Вы знаете, что и где находится, и полнос
тью расслаблены. Такое состояние можно на
звать первым уровнем бдительности. Однако по
добная безмятежность допустима лишь в при
вычной обстановке, где вы максимально защи
щены от неприятностей извне. 

Второй уровень 

В момент выхода из дома ваша бдительность 
поднимается на второй уровень — вы «включае
те более высокую передачу». Находясь на вто
ром уровне бдительности, вы более пристально 
всматриваетесь в пространство вокруг себя, как 
бы сканируя его. Вы становитесь более внима
тельны к тому, что вас окружает. Например, вы
ходя на дорогу, смотрите, куда наступить, чтобы 
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не споткнуться или не угодить в грязь. Подобная 

бдительность развивается, становится второй на

турой, особенно у людей, проводящих много вре

мени вдали от цивилизации, например в лесу, в 

горах. Она помогает им не оступиться, не со

рваться со скалы, вовремя заметить змею, следы 

животных, различать важные приметы. Такие 

люди обладают повышенной чувствительностью, 

что, соответственно, повышает их шансы вы

жить. 

В условиях города бдительность второго уров

ня — начальная стадия самообороны. Смотрите 

внимательнее вокруг себя и оценивайте все, что 

видите. Ради своей безопасности не стоит про

пускать ничего. Периодически оглядывайтесь. 

Смотрите вверх — на здания и деревья. Погля

дывайте вдаль. Не упускайте из виду транспорт

ные средства. Вы можете сделать подобное заня

тие приятной забавой. Анализируйте мир вокруг 

себя. Куда спешит этот мужчина? Что случилось 

с лобовым стеклом того автомобиля? Врежется 

ли эта машина в дерево? Встречный мужчина 

идет с женой или с подругой? Этот дом принад

лежит адвокату или рок-звезде? Очень многим 

людям приходится долго ехать на работу и об

ратно. Без сомнения, это утомляет. Проанализи

руйте, как вы проводите время в дороге. Раз

мышляя о своих проблемах? Представляя, как 

выскажете все наболевшее своему начальству? 

Не стоит, лучше оглянитесь вокруг, ведь жизнь 

не замирает ни на минуту. 

ЧТО ТАКОЕ С А М О О Б О Р О Н А ? 

Третий уровень 

Находясь на втором уровне бдительности, вы 
не ожидаете, что кто-то на вас нападет. Между 
тем необходимо быть готовым правильно отреа
гировать на ситуацию, то есть перевести свою 
бдительность на третий уровень. Например, вы 
видите группу подростков впереди. Они вас так
же замечают и начинают к вам приглядываться. 
У вас нет времени поставить ситуацию под свой 
контроль, и вы переходите на другую сторону 
улицы. Если они тоже переходят через дорогу, то 
нужно мгновенно перейти на третий уровень 

бдительности. На этом уровне внимание должно 

Солдат военно-воздушных сил специального назначения в составе небольшой группы действует в тылу врага.Это требует постоянного поддержания высокого уровня бдительности. 
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быть полностью сконцентрировано на анализе 

ситуации: приговьтесь или бежать, или, если 

больше ничего не остается, драться. 

Невозможно все время находиться на третьем 

уровне бдительности. Дело в том, что адреналин, 

дающий взрывную энергию для спасения бег

ством или для атаки, не может действовать дли

тельное время. Чем дольше вы напряжены, тем 

сильнее устаете. Не будете же вы ходить по горо

ду с постоянным желанием сразиться с бандой 

хулиганов. 

Рассмотрим несколько иной сценарий. Вы за

мечаете кого-то позади себя, переходите на дру

гую сторону улицы и идете в том направлении, 

откуда пришли. Если преследователь тоже пере

ходит на другую сторону — он себя обнаружил. 

Ваше сознание переходит на третий уровень бди

тельности. Настало время разрушить планы 

опасного незнакомца и лишить его возможности 

напасть на вас, пока вы в одиночестве. Спешите 

к людям, кто-нибудь наверняка поможет. Зайди

те, например, в ближайшие магазин или кафе. 

Всегда старайтесь получить помощь откуда толь

ко возможно. Избегайте приемов, изолирующих 

вас от общества: не надо убегать по аллеям пар

ка или влезать на пожарные лестницы — это го

дится только для кино. Самое важное для вас — 

быть вблизи других людей. Если же ситуация не 

предоставляет вам никаких путей к спасению, 

если вдобавок ваш преследователь вооружен — 

остается только обороняться. 
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Реакция мужчин на одиноких женщин 

Женщины обычно очень остро чувствуют 

угрозу нападения на сексуальной почве. 

Мужчины могут значительно снизить их 

беспокойство, научившись правильному пове

дению в определенных ситуациях. Например, 

ночью не следует идти вслед за женщиной 

по той же стороне улицы, если есть воз

можность этого избежать. Если в обще

ственном транспорте вы и одинокая жен

щина — единственные пассажиры, сядьте 

в стороне от нее и так, чтобы она могла вас 

видеть. Не пытайтесь с ней заговорить и не 

смотрите на нее без необходимости. Вооб

ще, никогда не смотрите на женщин при

стально, особенно на их грудь. Ведя машину, 

никогда не останавливайтесь, чтобы спро

сить дорогу у одинокой женщины. 

СТОЛКНОВЕНИЕ 

Самый простой путь завязать драку — начать 

скандал, ссору. Часто этим заканчивается игра 

«в кто кого переглядит», о которой мы упомина

ли раньше. Кто-то смотрит на вас не отрываясь, 

но вы не отводите взгляд (хотя могли бы разря

дить обстановку: улыбкой или просто отвернув-

2 - 4747 
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шись). В такой ситуации не стоит отвечать с иро

нией или издевкой. Если к вам обращаются с вы

зывающей фразой: «Что уставился?» — просто 

ответьте: «Простите, не понимаю». Не имеет зна

чения, что вызывающий вас на драку совершен

но не прав. Не поддавайтесь на уловку, иначе не 

избежать столкновения. Все, что вам требуется 

сказать: «Извините, я принял вас за другого». 

Будьте дружелюбны. Иногда полезно общаться с 

людьми, улыбаясь. Неважно, если кто-нибудь 

сочтет вас за простака. Сказав «извините» и 

отойдя в сторону, вы продемонстрируете отсут

ствие агрессивных намерений. Если же грубиян 

продолжает нападать со словами типа: «Пойдем 

выйдем!» — ясно: он хочет продолжить ссору. Но 

вы знаете, что он вас недооценил. Он виноват, и 

вы имеете полное моральное право на самообо

рону. Застаньте его врасплох. Пусть он думает, 

будто вы отступили, испугавшись его угроз. Он 

не знает о том, что вы обучены и тренированны, 

что вы уверены в своих физических возможнос

тях. Вот он нападает на вас — но вы упреждаете 

его мгновенным движением и устанавливаете 

свой контроль над поединком. 

Диалог 

Думайте о столкновении как о процессе, под
чиняющемся правилу «четырех Д» — четырех 
действий. Первое действие — диалог. Само стол-
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кновение начинается с того, что грубиян напада

ет на вас словесно. Вы отвечаете, пытаясь его 

умиротворить. С помощью разговора вы пытае

тесь, насколько возможно, утихомирить страсти, 

демонстрируете отсутствие у вас агрессивных 

намерений: «Простите, я обознался», «Прекрас

ный день, не правда ли?», «Вы часто заходите в 

этот бар?» — и так далее. 

Установление контроля над ситуацией 

Следующее действие — установление контро

ля над ситуацией. Если хулиган движется на вас, 

скажите: «Стойте! Прекратите!» Вытяните руки 

ладонями вперед. Вы все еще не демонстрируете 

агрессивных намерений, но предупреждаете на

падающего. Говорите громко, чтобы привлечь к 

себе внимание других людей: 

— Бросьте нож! Держитесь от меня подальше! 

Я не хочу с вами разговаривать! Не приближай

тесь! 

Таким образом вы задаете тон. Свидетели об

ратят внимание на происходящее. Это пригодит

ся вам впоследствии, когда власти будут выяс

нять, кто затеял драку. 

Вы пытались избежать столкновения с помо

щью слов и сделали очень твердое и правильное 

предупреждающее заявление. Если в этот момент 

нападающий тем не менее пытается вас схватить, 

сделайте все, что в ваших силах, чтобы предот-
35 
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вратить это. Не позволяйте противнику подойти 

слишком близко и старайтесь действовать на 

опережение. Кто нанесет удар первым, тот и по

бедит. Если вам силой убеждения не удалось пре

дотвратить столкновение, будет глупо ждать еще 

чего-то, тратя время впустую. Удары и приемы, 

описываемые в этой книге, изученные и освоен

ные, будут очень эффективны. Вы выйдете побе

дителем буквально через несколько секунд. 

Разбор происшедшего 

Теперь пришло время для третьего действия — 

разговора с поверженным хулиганом. Предложите 

помощь человеку, который лежит на земле и не

доумевает, как он оказался в таком положении. 

Не убегайте после драки. Объясните, почему вы 

сделали то, что сделали: 

— Я вас не раз предупреждал, но вы продолжа
ли нападать, поэтому мне пришлось сбить вас с 
ног. 

Оказывая помощь в этот момент, вы еще боль
ше разряжаете ситуацию: 

— Позвольте мне осмотреть вас. Я помогу 
остановить кровотечение, все не так страшно, 
как выглядит. Если рука сломана, вызовем вра
ча. 

Не отказывайтесь от помощи окружающих и 
не затягивайте с переходом к заключительному, 
четвертому действию. 
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Самооборона и боевые искусства 

Когда люди обретают определенные навы

ки, скажем, в боксе или дзюдо, при необходи

мости они применяют свои умения на деле. 

Боксер предпочтет работать кулаками. 

Владеющий дзюдо применит захваты. При

емы самообороны в этой книге заимствованы 

из разных боевых систем: тай-цзи, джиу-

джитсу, каратэ и других. Дело в том, что 

изложенная в книге система самообороны не 

подчиняется каким-то специальным правилам. 

Применение подобных приемов на спортивных 

соревнованиях повлекло бы вашу дисквалифика

цию. Что ж, иногда приемы, не подходящие 

для спорта, могут превосходно послужить 

для самозащиты. 

Документирование 

Действие четвертое — документирование. Оп

росите свидетелей и выясните, кто может под

твердить вашу версию случившегося. 

— Извините, вы это видели? 

Возможно, все вокруг в восторге от вашей по

беды, и никто вам не откажет. Конечно, ведь вы 

сначала сделали внушительное предупреждение, а 

когда дело дошло до рукопашной — были быстры 
37 



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ Н А С Т Р О Й 

и эффективны, да еще и выказали гуманность к 
нападавшему. 

— Могу я узнать ваше имя? 

Свидетельство подписано, запечатано и от
правлено. 

Основные моменты правила 
«четырех действий» 

Диалог 

Постарайтесь разрядить ситуацию словами, 
приводя разумные доводы. Проявляйте миролю
бие. 

Контроль 

Произносите команды четко и твердо. Громко 

крикните: «Стойте!» Нападающий наверняка 

пусть на секунду, но замешкается. Его разум и 

реакции замутнены алкоголем или наркотиками, 

но в глубине сознания команда отложилась и он 

понимает, что не прав. Вполне возможно, что он 

не остановится, но тогда у вас появится время 

нанести удар первым. 

Разбор происшедшего 

Нападавший на земле. Он получил по заслу

гам. Объясните ему, почему сделали это. Затем 

проявите заботу, обращаясь с ним так, как он 

сам никогда не стал бы, если бы выиграл схватку. 
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Документирование 

Запишите координаты нескольких доброволь

ных свидетелей на случай возможных осложне

ний. 

Угрозы 

В словесной стычке, предшествующей 

драке, большинство людей произносят жут

кие угрозы, которые они в действительнос

ти не намереваются выполнить. «Ты труп. 

Дай мне только до тебя добраться. Я убью 

тебя. Я сделаю тебя инвалидом, ублюдок...» 

Всегда воздерживайтесь от подобных угроз. 

Если люди слышали, как вы грозили кому-то 

смертью, а затем тот человек умер в драке, 

то при рассмотрении дела об убийстве про

тив вас могут свидетельствовать в суде. 

СПЕЦПОДРАЗДЕЛЕНИЯ ВВС 
И САМООБОРОНА 

Приемы самообороны, описанные в данной 

книге, были заимствованы из разных дисциплин, 

переработаны опытными инструкторами спец

подразделений военно-воздушных сил Велико

британии для нужд гражданского населения. В 

реальном контактном бою требуется гораздо бо-
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лее высокий уровень силового воздействия. Бой
цов спецподразделений ВВС обучают так назы
ваемым «быстрым убийствам». Кто раньше вы
хватит оружие, нанесет удар рукой, ногой или 
другим предметом, тот и останется жив. Более 
медленный противник будет убит или покале
чен. 

В рукопашном бою вы используете все, что 
есть под рукой. Движения носят взрывной харак
тер. Ваша атака или контратака должна настоль
ко ошеломить противника, чтобы у него не оста
лось времени на ответ. Если нет оружия, им 
становится тело. В боевых условиях годится все. 
Ваш противник — враг. Его необходимо нейтрали
зовать. 

Эта книга научит вас некоторым жестким, ра
зящим приемам, но все они не смертоносны. Их 
объединяет цель — скорейшее окончание схват
ки. Чем короче она будет, тем лучше. Бойцов 
спецподразделений мы учим нокаутировать про
тивника за пять секунд, избегая при этом ответ
ных ударов. 

САМООБОРОНА И ЗАКОН 

В большинстве западных стран закон разре
шает гражданам защищать себя с использовани
ем приемов самообороны. Именно поэтому 
большое значение приобретает правило «четы
рех действий», описанное выше. 
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Излишнее применение силы 

Вы предупредили нападающего, перед тем как 

сбить его с ног. У вас есть свидетели, которые 

это подтвердят. Но если вы будете продолжать 

бить поверженного наземь противника, то будете 

не правы с точки зрения закона. Закон отнюдь не 

на стороне грабителей и насильников, но он не 

разрешает их убивать или угрожать их жизни. 

Используйте минимально необходимое силовое 

воздействие. Конечно, оно не может быть всегда 

одинаковым и зависит, например, от агрессивно

сти нападающего, от того, вооружен он или нет, 

от того, сколько человек на вас напали. 

Оружие 

Когда вы применяете какое-либо оружие для 

самообороны, помните: закон здесь еще более 

строг. Вообще, оружие гражданским лицам но

сить не разрешается, под запретом даже бильярд

ные кии и бейсбольные биты, потому что ими 

можно нанести сильные увечья. Конечно, ноше

ние зонтика и трости запрету не подлежит. Закон 

будет очень суров с вами, если вы пустите в ход 

нож или пистолет. Распылители лишающих дее

способности веществ тоже запрещены во многих 

странах. Однако женщина, безусловно, может ис

пользовать спрей для волос, чтобы ошеломить 

нападающего. В разделе, посвященном приемам 
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ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ 

Для успешной самообороны абсолютно необходим 
правильный психологический настрой. Вы должны 
выработать непоколебимую уверенность в себе, 
уметь оценивать намерения потенциального про
тивника по движениям его тела, уметь побеж
дать страх. При правильном настрое можно да
же победить боль. 

Для успешной самообороны нужно верить в 

себя и при этом правильно оценивать свои силы, 

что не совсем одно и то же. Уверенность в себе 

относится к осознанию своих способностей отра

зить нападение или победить. Вы улучшили свое 

физическое состояние, освоили приемы самообо

роны и довели их до автоматизма. Физически вы 

готовы к отражению нападения и уверены в том, 

что победите. А теперь поговорим о самооценке. 

Самооценка 

Она больше относится к вашему ощущению 

себя как личности. В конфликте это важно, пото

му что необходимо ощущать свою правоту. Эта 

книга научит вас действовать против недисцип-
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самообороны, будет уделено внимание предме

там повседневного обихода, которые можно эф

фективно применять против нападающего. Да, 

не исключено, что вы нанесете травму атакующе

му вас хулигану, но ведь, в конце концов, не вы 

напали первым, защищаться любыми средствами — 

единственное, что вам оставалось. Только не за

будьте записать имена нескольких надежных сви

детелей происшедшего. И еще: находясь за гра

ницей, придерживайтесь законов страны пребы

вания и помните о документировании, это изба

вит вас от многих неприятностей. 
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линированных, непоследовательных пьяниц и 
наркоманов, а также против преступников, по
буждаемых жадностью, похотью, яростью или 
глупостью. Вы сможете победить таких людей, 
если в момент нападения поверите в себя и на
строитесь на решительное пресечение их антиоб
щественных действий. Чтобы противостоять нео
жиданным атакам, необходимо сконцентриро
ваться. Если вы хотите защитить себя от наси
лия, увечья, от попытки убить вас, нужно забыть 
о самодовольном, пассивном взгляде на жизнь. 
Вы должны иметь правильный психологический 
настрой и владеть своими эмоциями. Как этому 
научиться, читайте далее. 
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ВОЛЯ К ПОБЕДЕ 

Пожалуй, самым сильным человеческим ин

стинктом является желание жить. Тренировки по 

самообороне построены на трех основных эле

ментах: знаниях, технике и желании жить. 

Стимулирование психики в спорте 

Во время соревнований спортсмены приме

няют немало хитрых приемов для выработ

ки адреналина, помогающего победить. Неко

торые теннисисты, например, возбуждая 

себя, яростно спорят с судьями, доводя дело 

почти до дисквалификации. Обратите вни

мание на профессиональных боксеров перед 

боем. Они стоят практически лицом к лицу, 

свирепо смотря друг на друга, каждый пы

тается запугать противника и настроить 

себя так, чтобы стимулировать выработку 

адреналина в своем организме. Футболисты 

перед штрафным ударом также ведут себя 

особенно агрессивно: толкаются, кричат. 

Штангисты прохаживаются перед штангой, 

ругая ее последними словами, чтобы вызвать в 

себе ненависть к ней; часто перед тем, как вы

пустить спортсменов на помост, тренеры 

дают им пощечины. 
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Знания 

Они позволяют понять поведение противника. 
Знакомство с территорией, где придется сра
жаться, знание ее особенностей добавят вам уве
ренности в себе и повысят вашу готовность. 

Техника 

Это ваши решительность, мастерство, энергия 
и мощь в бою. Основанием же пирамиды, созда
ваемой вами на тренировках, является желание 
жить. 

Желание жить 

Даже обладая знаниями и огромным мастер

ством, человек погибнет, если у него нет желания 

жить. Это инстинкт, но его нужно поддерживать, 

укреплять. Ваш противник также хочет жить и 

быть целым и невредимым. Чтобы победить его, 

ваше желание жить должно быть сильнее. 

Что для этого нужно? Постоянно развивать 

его. Это должно быть не просто желание не уме

реть или избежать ран — вы должны сражаться 

за все, что вам дорого в жизни. Думайте о том, 

что вам жизненно необходимо защищать: о сво

их родных, друзьях, любимой работе, о красоте 
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окружающей природы, наконец. Все это должно 

быть мощным стимулом к победе. 

Очевидно, у вас не будет времени мысленно 

воспроизвести все это перед боем; но, если вы 

выработаете в себе привычку анализировать и 

выделять вещи, которые не хотите потерять, они 

сольются воедино с тем, что вы понимаете под 

словом «жить», а значит, ваше желание победить 

усилится. Никогда не забывайте, что нападаю

щий может разрушить ваши ценности. Если он 

не убьет вас, то может покалечить, ослепить... 

Вы потеряете способность содержать семью и на

слаждаться жизнью. А посему необходимо иметь 

твердое убеждение, что вас победить нельзя. 

Психология самообороны 

В желании победить состоит разница между 

чемпионами и теми, кто не добился победы. Чем

пионы уверены в победе, они обладают не толь

ко мастерством, но и мощным психологическим 

потенциалом. Между тем многие люди игнори

руют психологический фактор. Перед началом 

боя вы должны чувствовать стопроцентную уве

ренность в своей победе. Нужно сознательно на

ращивать в себе агрессивность, стимулируя выб

рос адреналина, который поведет вас в бой. Не

важно, насколько физически силен ваш против

ник и вооружен ли он. Малейшие сомнения, опа-
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сения проиграть чреваты печальными для вас по
следствиями. Ваши движения должны быть отто
чены, нужно видеть слабости своего противника, 
развить в себе желание жить. Отбросьте все со
мнения и страхи, скажите: «Я выиграю!» — и 
вперед к победе. 

САМООБОРОНА 
И ЯЗЫК ТЕЛА 

Научные исследования показали, что наиболь

шее количество информации мы передаем не сло

вами, а с помощью физических средств: выраже

нием лица, позами, жестами. Действительно, по

рой сказанное нами может быть полностью оп

ровергнуто «языком тела». Так, когда ваш виза

ви говорит: «Я слабее тебя», вы можете усом

ниться в искренности его слов, видя, как он перед 

боем спокойно снимает пиджак и уверенно зака

тывает рукава. Большинство из нас даже не пред

ставляют, как много можно узнать о человеке по 

движениям его тела и внешнему виду — одежде, 

украшениям, прическе, макияжу. 

Сигналы 

При самообороне как нападающий, так и по
тенциальная жертва используют знание языка 
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тела. Нападающий прежде всего ищет человека, 

похожего на жертву. Главная цель грабителя — 

раздобыть денег и при этом не получить увечье. 

Если ваш вид — воплощение робости, грабитель 

сочтет вас очень привлекательной мишенью. 

Если же вы идете уверенно, с высоко поднятой 

головой, грабитель, скорее всего, решит вас не 

трогать. Тренировки по самообороне принесут 

вам в этом смысле пользу: ловкий человек, хоро

шо владеющий своим телом, идет уверенно, без 

напряжения, ровной походкой, он готов к встре

че с неожиданностями. 

В свою очередь, вы тоже можете по телодви

жениям распознать грабителя. Он нацелился на 

вас, но старается не смотреть в вашу сторону. Он 

что-то прячет в руке. Он выглядит как человек, 

что-то скрывающий, одет так, чтобы быстро уне

сти ноги. Он отрезает все пути к вашему спасе

нию. 

Хулиганов легко распознать по языку тела: их 

цель — запугать. Например, «важничающие» ху

лиганы занимают слишком много места на тро

туаре, вид их напыщен, они стараются показать 

ширину своих плеч. Иногда они закатывают 

рукава рубашки, чтобы продемонстрировать 

мышцы на руках. Старайтесь избегать таких лю

дей. Мы уже говорили о хулиганах в барах: та

кой уже пропустил несколько кружек пива и аг

рессивно смотрит по сторонам, ища, с кем бы 

подраться. 
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Глаза и характер 

Выражение глаз иногда может расска

зать о характере. Как правило, когда чело

век расслаблен и смотрит прямо перед собой, 

радужная оболочка его глаз соприкасается с 

верхним и нижним веками. У некоторых лю

дей заметен промежуток — белая полоска 

между радужной оболочкой и нижним ве

ком, это может свидетельствовать о жес

токой и амбициозной натуре. Белая полоска 

между верхним веком и радужной оболочкой 

может свидетельствовать о склонности к 

садизму. Иногда говорят о безумных, смот

рящих не отрываясь глазах. Если у человека 

радужная оболочка вообще не соприкасается 

с веками — берегитесь: возможно, он психи

чески ненормален! 

Глаза 

Выражение глаз, манера смотреть сообщают 

очень много. Когда мы начинаем с кем-то разго

варивать, сначала происходит контакт на уровне 

глаз и мгновенный обмен информацией. Если со

беседник постоянно отводит взгляд, это может 

означать наличие у него чувства вины. Человек, 
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очень широко раскрывающий глаза, возможно, 

хочет иметь невинный взгляд. Некоторые, не

рвничая, часто моргают. Другие стараются смот

реть в сторону, наклоняют или поднимают голо

ву чтобы избежать контакта глазами, — это го

ворит об уступчивости или испуге. Можно сде-

Если вам угрожают, постарайтесь не выглядеть как овца 

перед волком. Даже если напуганы, не показывайте этого, 

попробуйте придать себе уверенный вид. 
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лать взгляд жестче или, наоборот, смягчить его, 
пристально вглядываясь или, соответственно, 
расслабив мышцы глаз. 

Иногда, чтобы выяснить правдивость сказан
ного, полиция и военные применяют технику 
допросов, основанную на наблюдении за направ
лением движения глаз. Сначала задают простой 
вопрос, на который допрашиваемый должен 
знать ответ, но, чтобы ответить, ему надо пред
ставить себе этот предмет. Например, спрашива
ют: «Какого цвета ваша входная дверь?» Боль
шинство людей отведут взгляд влево или вправо, 
пытаясь представить дверь и ее цвет. Итак, с по
мощью первого вопроса выяснено направление 
взгляда допрашиваемого, когда он представляет 
в уме реальный предмет. Следующий вопрос на
правит ум испытуемого на использование вооб
ражения. Спрашивают, например: «Можете ли 
вы представить себе учительницу ближайшей 
школы в черном кружевном нижнем белье?» Гла
за испытуемого почти наверняка обратятся в 
другую сторону: он представляет себе новый об
раз. Теперь известны направления движения его 
глаз при представлении реальных и воображае
мых объектов. А теперь следователь задает дей
ствительно интересующий его вопрос, например: 
«Что вы делали на улице с ножом в руках?» Дви
жение глаз допрашиваемого может выдать по
пытку солгать или подтвердит правдивость его 
ответа. 
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Цвет лица 

По цвету лица тоже можно определить наме

рения нападающего. Если лицо человека покрас

нело, он ругается и угрожает вам, говоря: «Я сей

час двину тебе в физиономию!», «Я убью тебя!» и 

тому подобное, значит, в действительности у 

него нет намерения сделать это. Он бы очень хо

тел вас ударить, но все же не настолько, чтобы 

перешагнуть грань дозволенного. В ваших силах 

не разозлить его, а успокоить. Это нетрудно бу

дет сделать. Держитесь от него подальше, произ

нося успокаивающие слова: «Все нормально, все 

в порядке. Не беспокойтесь». Таким образом вы 

позволите ему выйти из затруднительной ситуа

ции. Он может удалиться, при этом не чувствуя 

себя проигравшим. 

У нападающего, которого действительно сто

ит опасаться, лицо бледнеет, становится напря

женным. Зрачки при этом могут сузиться до раз

мера точки, а взгляд станет жестким, пронзи

тельным. Человек в таком состоянии охвачен 

лишь одной мыслью — напасть. Он уже не отда

ет себе отчета в своих действиях. Его цель — 

ранить или убить. Это как раз тот случай, из ко

торого надо выходить любыми возможными спо

собами. Уговоры здесь вряд ли уже помогут; что

бы избежать нападения, можно лишь попытаться 

удалиться. 
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Признаки неагрессивности 

Когда некоторые люди нервничают, они дел 

ют какие-либо непроизвольные движения: по 

правляют галстук, запонки, стряхивают вообра 

жаемую пыль с пиджака и т. п. Человек, которы 

«прихорашивается» в конфликтной ситуации, н 

хочет быть вовлечен в насилие. Он воспользуется 

любой возможностью избежать «разборки». Го

раздо большую опасность представляет человек, 

который прощупывает вас глазами, пытается за

ставить вас действовать, оценивает ваши физи

ческие возможности. 

НАПОРИСТОСТЬ 

Закатать рукава — агрессивный жест. Если вы 

хотите избежать накала страстей, то, разговари

вая с потенциальным агрессором, выполняйте 

все движения медленно. Не размахивайте рука

ми. Не принимайте позу, напоминающую боевую 

стойку. Однако не стоит позволять вольности и 

потенциальному противнику. Если он начинает 

тыкать в вас пальцем, значит, проверяет, на

сколько далеко может зайти, как скоро может 

начать драку. Он может попытаться спровоциро

вать вас напасть первым, чтобы тут же в ответ 

наброситься. В такой ситуации используйте сдер

живающие команды: «Не делайте этого!», «Дер-
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житесь от меня подальше!», «Не трогайте меня!». 

Скажите, что не хотите драки. Но если он продолжа

ет наступать, сбейте его с ног быстро и наверняка. 

Язык 

Используя команды, чтобы поставить ситуа

цию под контроль, вы проявляете напористость. 

Однако следует различать границу между напо

ристостью и агрессивностью, поэтому следите за 

своей речью. Помните о правилах ведения разгово-
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Тренировка напористости 

Технические приемы самообороны нужно 

отрабатывать с партнером; это относит

ся и к тренировке морально-волевых качеств, 

в том числе напористости. Пусть кто-то 

из вас играет роль нападающего, а другой — 

жертвы. Прочувствуйте, свою роль. Во вре

мя тренировки используйте знание языка 

тела. Повторите упражнение, поменявшись 

ролями. А теперь по очереди отрабатывай

те действие второе. Вытяните руки ладоня

ми вперед и произнесите громкие, твердые 

команды: «Стойте! Не делайте этого! Ос

тавьте меня!» Потом снова поменяйтесь 

ролями. В обеих ситуациях анализируйте 

свои ощущения. Чем больше вы тренируете 

голосом свою напористость, тем легче бу

дет произносить команды в реальной ситуации. 

ра. Всегда давайте возможность людям выгово
риться. Никогда не угрожайте, никогда ничего не 
обещайте. 

Никогда не говорите человеку: «Уйди с газо
на, тупица!», даже если он действительно не 
прав. Вы назвали его тупым, это неизбежно вы
зовет накал страстей, выльется в словесную пере
палку. Вместо этого скажите: «Не наступайте на 
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газон, потому что...» Объяснение причин не за

девает гордости людей, но позволяет им найти 

достойный выход из положения, дает возмож

ность вести себя разумно. Не говорите шумной 

ватаге подростков: «Эй, пошли отсюда!» Объяс

ните, что вы от них хотите. Попробуйте так: 

«Знаете, вы очень шумите, а моя мать сейчас ле

жит в кровати и никак не может уснуть» или: 

«Мой отец только что пришел с ночной смены». 

Большинство людей поймут и будут вести себя 

разумно. Когда же вы велите им «убраться», они, 

даже зная, что не правы, не захотят уступить гру

бой команде. Объясняя причину, вы даете им 

возможность удалиться, не теряя достоинства. 

Избегайте физического контакта 

Не повышайте голос и никогда ни до кого не 

дотрагивайтесь, чтобы не давать повода и не сти

мулировать желания вас схватить. Если человек 

впал в истерику, никогда не бейте его по лицу: он 

запросто может ответить. Говорите ровно и 

твердо: «Прекратите! Успокойтесь!» Попробуйте 

установить контакт голосом. Пытаясь говорить с 

потенциальным агрессором, находящимся в яро

сти, не принимайте сами агрессивных поз. В то 

же время нужно держаться так, чтобы можно 

было быстро поставить блок при неожиданном 

ударе рукой. 
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Убеждая кого-то не приближаться к вам, со

гните руки перед грудью ладонями наружу. Так 

вы зрительно усилите команду «Не приближай

тесь!», а ваши руки будут как раз там, где нужно, 

если начнется драка. Открытые ладони показы

вают ваше нежелание, чтобы к вам приближа

лись, и отсутствие у вас оружия. Стойте к челове

ку под углом. Никогда не поднимайте кулаки: 

это очень угрожающий жест. Все дело в том, что 

надо быть настойчивым, не будучи агрессивным. 

Вас могут попытаться вывести из себя, размахи

вая руками и наскакивая с разных сторон. Не 

следует попадать в эту ловушку и поворачивать 

голову в направлении обидчика. Воспользуйтесь 

боковым зрением. Расслабьте глаза и смотрите 

на человека, стараясь держать голову прямо, а 

взгляд — на уровне его шеи. 

КОНТРОЛЬ 
НАД СОБСТВЕННЫМИ ЭМОЦИЯМИ 

Вы должны всегда контролировать свои эмо
ции. Внезапная вспышка ярости лишь усугубит 
ситуацию. Становясь угрозой для других, вы тем 
самым загоняете себя в угол: вы уже не сможете 
избежать столкновения. В то же время, выйдя из 
себя, вы потеряете напористость и собранность. 
В бою вами будут руководить эмоции вместо 
разума. Когда вы опускаетесь до слепой ярости, 
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все ваше боевое мастерство улетучивается, оста

ются только грубая сила и невежество. Ярость 

разрушит вашу боевую дисциплину. Если ваш 

противник тоже подготовлен и остается хладно

кровным — вам несдобровать. Очень важно дать 

нападающему почувствовать себя в безопаснос

ти, но при этом самому оставаться собранным и 

спокойным, полностью владеть собой. 

Страх — естественное чувство, которое испы

тывает человек, подвергшийся нападению. Тот, 

кто говорит, будто ничего не боится, либо обма

нывает, либо серьезно обеспокоен и представля

ет опасность. Его следует избегать, так как он 

может принести вред и себе, и своим друзьям. 

Бойцы спецподразделений ВВС также испытыва

ют страх, и это естественно. Более того, новобра

нец, заявляющий, что ничего не боится, не прой

дет отборочного конкурса в спецподразделение. 

Страх — положительная эмоция 

Страх может парализовать человека, сделать 

его подобным кролику перед удавом — именно 

этого хулиганы, грабители и насильники ожида

ют от своих жертв. В обществе считают, что страх — 

негативная, вредная эмоция, но в действительно

сти как раз наоборот. Страх очень полезен, но до 

тех пор, пока мы можем его контролировать и 

использовать для самозащиты. 
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Парашютисты 

Страх чувствуют даже солдаты спец-

подразделений ВВС, в том числе и перед 

прыжком с парашютом. Такие прыжки все

гда рискованны. Человек знает о риске, по 

преодолевает страх. Кроме всего прочего, он 

находится на виду у своих друзей и больше, 

чем прыжка, боится упасть в их глазах. 

Прыжок вопреки страху подтверждает его 

надежность. А вообще, любой страх можно 

преодолеть и контролировать, это отно

сится и к бою, и к драке. 

При испуге железы, вырабатывающие адрена

лин, выделяют его в кровь. В результате на ко

роткое время ваша энергия может многократно 

возрасти. У вас проявятся такие способности, о 

которых вы даже не подозревали. Вы почувству

ете необычайный прилив сил, ваши зрение, слух, 

обоняние резко обострятся. Таким механизмом 

выживания обладают все животные и люди. Он 

составляет основу боевой реакции на стресс. В 

реальном столкновении существует опасность 

потери контроля над собой, впадения в панику, 

поэтому необходимо научиться контролировать 

свою энергию. Частично это зависит от настроя 

разума на решаемой задаче. Зафиксирован, на-
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пример, случай, когда старенькая бабушка под

няла автомобиль, чтобы освободить попавшего 

под него внука, — такова была концентрация 

энергии под действием выработанного стрессом 

адреналина. По этой причине любой человек 

может поднять тяжесть, многократно превыша

ющую его вес. При самообороне очень важно 

С помощью прыжков с парашютом бойцы спецпо-

дразделений ВВС учатся контролировать свой, страх,чтобы выпол-

нить любое задание. 61 
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правильно использовать эту данную природой силу. 

Концентрация, чувство времени, владение приема

ми — все это позволит обратить страх на пользу. 

Контроль над страхом 

Один из способов овладеть ситуацией — ис

пользовать правильную технику дыхания. Скон

центрируйтесь на точке примерно на два санти

метра ниже пупка. На счет от одного до пяти 

сделайте интенсивный вдох через нос, задержите 

дыхание, считая до пяти, затем выдохните через 

рот. Постарайтесь повторить весь цикл. Это даст 

вам возможность воспользоваться эффектом 

выброса адреналина. В результате, например, на 

пожаре вместо паники вы сможете некоторое 

время потратить на осознание ситуации и пред

принять правильные меры. Ваша реакция будет 

сверхбыстрой и адекватной обстановке. В таком 

состоянии вы сможете видеть любые приближа

ющиеся к вам предметы, наблюдать за движени

ями противника, у вас появится время эффектив

но ответить на нападение. Контролируя дыхание 

и концентрируясь на происходящем, вы сможете 

быстро проанализировать свои дальнейшие дей

ствия и успешно осуществить их. Если вы собирае

тесь нанести комбинацию ударов, которой пре

красно владеете, ваше внимание сосредоточится на 

точке нанесения каждого удара. В то же время вам 
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нужно быть максимально расслабленным, чтобы 

избежать перенапряжения мышц и утомления. 

Страх поражения 

Многие люди не хотят вступать в бой не толь

ко потому, что боятся травм, но и из-за боязни 

поражения. Этот вид страха частично возникает 

от недостатка опыта. Помните, что научиться 

выигрывать можно, только научившись проиг

рывать. И здесь снова нужна тренировка. Если 

вы привыкнете к тренировочным боям с партне

рами, то постепенно избавитесь от страха проиг

рать, который может вас парализовать в реаль

ной ситуации. 

Уличный хулиган может оказаться сильнее 

вас, но, возможно, он не владеет техникой руко

пашного боя. Он чувствует себя «крутым», но не 

имеет понятия о боевой дисциплине. Если вы 

нормальный, тренированный, здоровый человек, 

если ваш дух силен, если вы преодолели страх по

ражения и знаете, каково быть битым, то тогда 

слишком самоуверенный хулиган будет застиг

нут врасплох. Вместо того чтобы испугаться, вы 

сами нападете и нанесете эффективный удар. 

Противник, настроенный на несомненную побе

ду, не будет знать, что делать дальше. Это даст 

вам шанс развить атаку и провести всю комби

нацию ударов. 
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Адреналиновые железы 

Адреналиновые железы расположены, по

добно шапочкам, наверху каждой почки. Они 

состоят из надпочечного мозгового слоя и 

коры надпочечников. Когда вы испытываете 

тяжелый стресс, например при гневе или 

страхе, мозговой слой надпочечников в боль

ших количествах выделяет два гормона: эпи-

нефрин и норэпинефрин — они помогают 

справиться с чрезвычайной ситуацией. При 

этом поднимается кровяное давление, уча

щается сердцебиение, значительно возраста

ет уровень сахара в крови; одновременно се

лезенка сжимается и выделяет в кровенос

ную систему дополнительное количество 

крови, зрачки расширяются; кора надпочеч

ников также выделяет набор различных гор

монов, которые стимулируют преобразова

ние протеинов в углеводы, например в глюко

зу, и регулируют содержание калия и натрия 

в организме, — в результате возрастает 

ваша агрессивность. 

Боль и страх 

Людей, как правило, пугает мысль о боли. Все 
же боль — естественная и полезная реакция орга
низма, она предохраняет нас от серьезных по-
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вреждений и увечий. Она предупреждает нас о 

том, что что-то не так, и заставляет реагировать. 

Не чувствуя боли, мы получали бы разрушитель

ные ожоги и раны. Поняв все это, вы сможете 

преодолеть страх, который вызывает боль. В 

бою, когда усиленно вырабатывается адреналин, 

боль временно не ощущается. Люди с пулевыми 

и ножевыми ранениями, даже с переломами не 

ощущают ее, но только до окончания боя. Боль 

начнется по возвращении адреналина в надпо

чечники. После боя вы обнаружите рану, растя

жение или иные повреждения, и боль даст знать 

3 - 4747 

Тренировочные бои полезны не только для отработки при-

емов, но и для преодоления страха поражения. 
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об этом. Поэтому, если конфликта не избежать, 

стимулируйте выделение адреналина. Контроли

руйте приток новой энергии, а также страх перед 

боем и перед болью, используйте технику само

обороны. Потом вы всегда сможете сказать: «И 

все-таки я боролся, я сделал все от меня завися

щее». Если же сдадитесь, не начиная боя, вас, 

скорее всего, будет преследовать чувство досады 

от неиспользованной возможности победить. 

Глава 3 

ПРЕДОТВРАТИТЕ БЕДУ 

Лучше предотвратить, чем потом исправлять, это 
справедливо и для самообороны, и для медицины. 
Немного здравого смысла и предосторожности в 
повседневной жизни и путешествиях — и вы легко 
избежите неприятностей. 

Демонстративно агрессивное разглядывание и 

оскорбительная словесная перепалка чаще всего 

являются причинами драки. Старайтесь этого 

избежать, помня, что ложная гордость — ваш 

злейший враг. Словесная перепалка может на

чаться относительно безобидно и вдруг неожи

данно перейти в драку. В подобной словесной 

дуэли спорщики нередко изо всех сил пытаются 

друг друга задеть, причем как можно больнее. 

Вспоминают о других членах семьи, особенно о 

женщинах, а эта тема легко разжигает ярость, 

уязвляя сексуальную гордость. 

КАК ИЗБЕЖАТЬ СТОЛКНОВЕНИЙ 

Когда кто-то смотрит на вас не отрываясь, 
лучший способ избежать столкновения — разо
рвать визуальный контакт. А лучший способ не 
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быть втянутым в обмен оскорблениями — не всту
пать в словесное общение. Лучше скажите что-ни
будь вроде: «Я не могу обсуждать это сейчас. По
говорим позже». Совершенно неважно, что звучит 
это неуклюже. Главное — прекратить контакт. 
Пусть другие говорят, что им вздумается, не ругай
тесь, не выходите из себя — и слова вас не поранят. 

Сохраняйте самоконтроль 

Иногда оскорбления задевают нас за живое, 
потому что в них присутствует элемент правды. 
Если вы стыдитесь чего-то в своем прошлом, а в 
оскорблении есть на это намек, вы можете поте
рять хладнокровие и забыть о том, что пытаетесь 
избежать драки. Однако постарайтесь не обра
щать внимания даже на это, собрать все свои ду
шевные силы, обретенные на тренировках. Не да
вайте ответа, к которому вас подталкивают. Ухо
дите от драки. Да, иногда очень трудно сдержать 
себя, но надо воспитывать в себе выдержку. 
Большинство людей, успокоившись после драки, 
недоумевают: как это могло случиться? 

Итак, во что бы то ни стало сохраняйте само
контроль. 

Отвлекающие приемы 

Столкновения зачастую можно избежать, ис
пользуя неожиданные для противника приемы. 
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При их выборе руководствуйтесь конкретной си

туацией. Можете даже громко молить о пощаде, 

если посчитаете, что это сработает. Пока напада

ющий или нападающие отвлекутся на вашу улов

ку, вы получите несколько секунд для контр

атаки или спасения бегством. Если можете, иг

райте на чувствах хулиганов: имитация сердеч

ного приступа и обращение к ним с просьбой 

вызвать «скорую помощь» не раз приводили к 

успеху. 

Неплохо попытаться разговорить нападающе

го. Например, пожалуйтесь на свое плохое здо

ровье. Или придумайте, что идете к пожилому 

умирающему родственнику. Можете сказать, что 

вас очень беспокоят проблемы на работе. Описы

вайте свои неприятности как можно мрачнее. 

Главное — заставить нападающего увидеть в вас 

человека, а не абстрактную жертву, заставить его 

замешкаться, обезоружить его словами, а затем 

нанести удар или убежать. 

Может сработать и такой прием. Однажды я 

наблюдал, как охранник отрезвил хулигана, 

схватившего его. Он сказал напавшему: «Смот

ри, вон твоя жена и ребенок. Иди позаботься о 

них». Сказанное заставило хулигана подумать о 

своей семье, и силового контакта удалось избе

жать. Скажите хулигану, что уже едет полиция и 

что его девушка или жена очень расстроится, 

если он попадет в тюрьму. Главное — встряхнуть 

сознание хулигана, заставить его подумать о 
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чем-нибудь другом — о чем-то для него близком. 
Такая тактика может помочь, когда вас кто-то 
атакует и когда вы пытаетесь успокоить несколь
ких ссорящихся. 

КАК УЛАДИТЬ КОНФЛИКТ 

Если вы стараетесь уладить конфликт, в кото

рый вовлечены другие люди, по возможности 

усадите их — из этого положения труднее начать 

драку. Даже если ярость вспыхнет вновь, мгно

венное прямое столкновение невозможно, и у вас 

будет достаточно времени их утихомирить. 

Лучше всего развести конфликтующих по

дальше друг от друга и прервать визуальный 

контакт между ними, поэтому ставьте стулья с 

учетом этой задачи. Если есть человек, который 

может вам помочь, разведите ссорящихся по раз

ным комнатам, так они не помешают вам пого

ворить с ними и выяснить причины ссоры. 

Тактика отвлечения 

Проявите симпатию, улыбнитесь, переведите 
разговор подальше от предмета конфликта. За
ставьте обе стороны подумать о чем-то другом. 
Например, о здоровье. Притворитесь, будто они 
выглядят хуже, чем на самом деле. 
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— Что с вами? Вы такой бледный!.. Вам пло

хо? А у вас на лице кровь... Все, я немедленно 

вызываю «скорую»! 

Дайте им зеркало, пусть они разглядывают 

себя. Отвлекшись таким образом, они могут за

быть о своем желании драться. Очень важно 

обеспечить дистанцию между участниками ссо

ры, тогда у них перестанет усиленно выделяться 

адреналин и скоро они почувствуют себя исто

щенными. Чем сильнее они устали, тем меньше ве

роятность возобновления драки. 

Соблюдайте дистанцию 

При любом конфликте старайтесь сохранить 

дистанцию между собой и нападающим. Если 

это получится, вы можете прервать контакт и 

уйти: смешаться с толпой, или прыгнуть в авто

бус, или войти в здание полиции. Не поворачи

вайтесь спиной и не пытайтесь сразу же убежать 

от нападающего — он может начать вас пресле

довать. Тем не менее держитесь от него на рас

стоянии двух вытянутых рук. Если нападающий 

приблизится на шаг — и вы сделайте шаг от 

него. Держите руки перед грудью ладонями впе

ред, так вы сможете блокировать удары и будете 

готовы атаковать, если нападающий начнет нео

жиданно приближаться. Самое главное — сохра

няйте дистанцию и не напрягайтесь, иначе про-

71 



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ НАСТРОЙ 

пустите момент начала возможной атаки. В то 
же время попробуйте разрядить обстановку сло
вами. 

Если чувствуете, что нападающий теряет аг
рессивность и настало время уйти, все равно не 
поворачивайтесь к нему спиной. Отступите не
много, но будьте настороже, смотрите на него. 
Еще раз покажите, что вы неагрессивны: «Ну 
ладно, с меня довольно, я обо всем забыл». По
степенно увеличив дистанцию, начните повора
чиваться, при этом продолжайте разговор. Отхо
дя, следите за ним, пока не почувствуете, что он 
не набросится на вас. Если он все же попытается 
напасть, пока вы отходите, оглядываясь через 
плечо, — что ж, вы в хорошей позиции для контр
удара. 

ОСМОТРИТЕЛЬНОСТЬ 
НА УЛИЦАХ 

Для успешной самообороны на улицах необ

ходимо быть осмотрительным, это предполагает 

знание территории и умение ориентироваться. В 

каких районах много пивных и клубов? Где чаще 

всего орудуют грабители? Где собираются нар

команы? А подростки? На каких улицах в вашу 

машину скорее всего залезут? В каких местах но

чуют бездомные? Находясь в незнакомом городе, 

следует быть особенно осмотрительным. В каж-
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дом районе города есть кварталы риска, где вы

сок уровень преступности. Некоторые из них на

столько опасны, что туда лучше не ходить и даже 

не приближаться к ним. Выясните, где эти места, 

особенно если собираетесь на ночную прогулку. 

Спросите о них у местных жителей, можно про

консультироваться в полиции. Затем спланируй

те свой маршрут с помощью карты города. Не 

полагайтесь на авось! 

Стратегия сопровождения 

Если вы сопровождаете кого-то, кто не в 

силах постоять за себя, будьте особенно 

внимательны в потенциально опасных мес

тах. Посмотрите на движения телохрани

телей. Обычно они держатся сзади, посто

янно смотря по сторонам. Если на пути 

дверь, они открывают ее первыми, проверя

ют, что за ней, а затем снова становятся 

сзади. При приближении незнакомого челове

ка телохранитель выходит вперед. Приме

няйте такую же стратегию, сопровождая 

кого-либо. Всегда смотрите в сторону 

потенциальной угрозы, чтобы ее блокиро

вать. 
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Опасные кварталы 

Находитесь ли вы в незнакомом городе или в 
своем родном, везде нужно вести себя осмотри
тельно. Грабежи происходят там, где грабитель 
может спрятаться. Поэтому будьте особенно ос
торожны, находясь на маленьких улочках вда
ли от центра, на автомобильных парковках, в 
любых безлюдных местах, по возможности из
бегайте их. С наступлением темноты обходите 
стороной общественные парки, пустыри, строи
тельные площадки, не ходите вдоль каналов. 
Будьте осторожны там, где много питейных и 
увеселительных заведений. Избегайте мест, где 
орудуют наркоторговцы: наркоманы частенько 
грабят людей рядом с местами продажи наркоти
ков. 

Автомобильные 
парковки и гаражи 

Ограничения на парковку в центре большин
ства городов приводят к тому, что в распоряже
нии автовладельцев остаются лишь платные сто
янки и гаражи. Многоуровневые гаражи-парков
ки представляют особую опасность/Они обычно 
плохо освещены и пустынны. Бетонные столбы, 
лестницы, ряды автомашин прекрасно скрывают 
грабителей. Здесь они чувствуют себя хозяевами. 
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Имейте это в виду и по ночам старайтесь брать 

такси — так вы оградите себя от всякого рода 

преступников. 

Средства устрашения 

Чем больше вы будете иметь преимуществ пе

ред потенциальными нападающими, тем лучше, 

особенно ночью. Помните о самодисциплине, но

сите с собой трость. Наручные будильники и рез

кие свистки помогут остановить нападающего на 

секунду-две, если они действительно громко зву

чат; правда, в шумных местах они малоэффек

тивны. Хорошей защитой будет смелая и обучен

ная сторожевая собака. Сильный фонарь может 

ослепить, его также можно использовать для са

мообороны. 

Носите одежду, не стесняющую движения, та

кую, чтобы ее нельзя было применить против 

вас. Например, вас могут задушить вашим же 

шарфом или капюшоном куртки. В условиях фи

зического столкновения ботинки на шнурках 

предпочтительнее шлепанцев — они не слетят 

при ударах ногами. Помните, что в любых обсто

ятельствах человек на возвышенном месте обла

дает преимуществом. Встаньте на бордюр, если 

нападающий стоит на дороге. Если поблизости 

есть лестница, воспользуйтесь ею — словом, зай

мите такое положение, чтобы смотреть сверху на 
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своего обидчика, это даст вам психологическое 

преимущество и, возможно, отпугнет его, да и в 

случае физического столкновения вы будете в 

более выигрышном положении. Попробуйте по

ставить преграду между собой и атакующим, на

пример пустой ящик. Используйте как защиту 

любые предметы, которые можете поднять. 

Где бы вы ни были, выработайте в себе при

вычку осматриваться и находить запасные пути 

для отхода на случай осложнений. Это нужно 

делать как внутри помещений, так и на улице. В 

помещении располагайтесь стратегически выгод

но; если дверь только одна, то убедитесь, что у 

вас есть к ней доступ. На улице не позволяйте 

людям приближаться к вам сзади. Если вы с дру

зьями, все равно будьте внимательны, а если бу

дете вынуждены защищаться сразу от нескольких 

нападающих, для отражения их атак вставайте 

спина к спине. 

ПОВЕДЕНИЕ НА УЛИЦЕ 

Правильное поведение на улице даст вам пре
имущество перед потенциальным нападающим. 
Суть такого поведения в том, что вы страхуете 
себя от любой неожиданности. Идя по темным 
улицам, осторожно приближайтесь к перекрест
кам. Если хулиган затаился за углом, вы его не 
увидите, находясь на той же стороне улицы, по-
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этому перейдите заранее на другую сторону: если 

за углом действительно прячется преступник, у 

вас будет немало времени на ответную реакцию. 

Обращайте внимание на то, что держат в руках 

ближайшие к вам прохожие. Если, например, вы 

заметили человека с бейсбольной битой, будьте 

настороже. 
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Предвидеть опасность 

Те же самые позиционные принципы исполь
зуются, когда впереди крутой поворот. Всегда 
располагайтесь так, чтобы быть на внешней сто
роне поворота. Это позволит вам избавиться от 
ненужных сюрпризов. Если есть густая расти
тельность, держитесь от нее на расстоянии, ведь 
это потенциальное укрытие для злоумышленни
ка. Приближаясь к пешеходным мостам, смотри
те вверх, следите за людьми на их ступенях. 

По возможности избегайте малолюдных под
земных переходов. Если оба выхода блокирова
ли грабители — вы в ловушке. По ночам и при 
ненастной погоде в них укрываются бомжи, сре
ди которых может быть немало склонных к пре
ступлению. 

Загородная местность 

Шоссе в пригородных районах часто не имеют 
тротуаров. Передвигаясь пешком по такой доро
ге, старайтесь исключить неожиданное прибли
жение к вам машины, особенно сзади: нападаю
щий может резко повернуть в вашу сторону и 
сбить вас, открыв дверь, другие бандиты тем вре
менем затащат вас в машину. Идите так, чтобы 
приближающийся транспорт двигался вам на
встречу, тогда у вас будет время среагировать на 
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опасность. Этого правила следует особенно при

держиваться, если вы идете с сумкой или другой 

поклажей, причем сумку надо держать в стороне 

от дороги — подальше от похитителей кошель

ков на велосипедах и мопедах. Если по сторо

нам густая растительность или глухие заборы, то 

с точки зрения безопасности лучше идти посре

дине дороги, внимательно слушая, не приближа

ется ли сзади транспорт. 

Многоэтажные дома 

Там часто собираются преступники, особенно 

если дома полузаброшены или находятся в отда

ленных районах. Если по какой-либо причине 

вам надо посетить такой дом в темное время су

ток, будьте очень осторожны. Как и в гаражах-

парковках, здесь очень много мест, где можно 

спрятаться: лестничные площадки, углы, про

стенки и тому подобное. Очень часто лампы в 

коридорах и на лестничных площадках разбиты, 

кроме того, грабители могут намеренно сделать 

это, так же как и сломать лифты — тогда им 

удобнее грабить. Лифт сам по себе может пред

ставлять большую опасность. Проверьте его, 

прежде чем входить, и следите, чтобы никто не 

впрыгнул в последний момент, пока закрыва

ются двери. Не забывайте, что преступник может 

войти в лифт на других этажах. 
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ПРЕСТУПЛЕНИЯ И АЛКОГОЛЬ 

Много насилия происходит после закрытия 
баров и увеселительных заведений. Возможно, 
причина этому — свежий воздух: подвыпивший 
человек долго сидел в прокуренном баре, а 
свежий воздух стал катализатором агрессивнос
ти. 

Наибольшая опасность для случайных прохо

жих — стать невольным участником чьей-то дра

ки, так что держитесь подальше от пьяных ком

паний. По возможности избегайте пользоваться 

в это время общественным транспортом: пьяные 

могут стать агрессивными, видя в автобусе или в 

поезде много людей. 

Избегайте пьяных компаний 

По возможности сторонитесь пьяных компа

ний. Они, как правило, состоят из возбужденных 

людей, склонных к агрессии. Если рядом с вами 

подруга или жена и вам надо пройти мимо такой 

компании, попробуйте использовать следующий 

прием: пусть ваша спутница намеренно громко 

начинает вас ругать: «Ты опять напился! Ты же 

обещал быть дома к одиннадцати! Знаешь, как 

мне трудно уложить детей спать!» 

В ответ вас даже могут слегка пожалеть: 
«Пусть идет, ему и так несладко». 
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Алкоголь 

Состояние опьянения — наиболее частая 

причина насильственных действий. Прежде 

всего, алкоголь подхлестывает агрессив

ность потенциальных обидчиков, а потенци

альным жертвам затуманивает мозги, де

лая их легкой добычей для хулиганов. Соглас

но последним статистическим данным, в 

США почти четырнадцать миллионов чело

век — каждый тринадцатый взрослый — по

стоянно злоупотребляют алкоголем или яв

ляются алкоголиками. Очень много пьющих 

среди молодежи в возрасте от восемнадца

ти до двадцати пяти лет. Последствия зло

употребления алкоголем чрезвычайно тяже

лы для здоровья. Чрезмерное употребление 

спиртного способствует развитию серьезных 

болезней, вроде цирроза печени. Кроме того, 

на почве алкоголизма люди теряют свои сбе

режения, совершают преступления, попада

ют в дорожно-транспортные происшествия. 

Постоянная готовность 

Если в гостях у друзей вы прекрасно поужина

ли, выпили хорошего вина и теперь направляе

тесь домой в прекрасном расположении духа, са-

81 



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ Н А С Т Р О Й 

мое время вспомнить об осторожности на улице. 
Если кто-нибудь из друзей подвезет вас до дома 
или у вас заказано такси — прекрасно. Если же 
вы не позаботились заранее об обратном пути, 
то можете стать превосходной мишенью для мес
тных преступников. Находясь в ресторане, обяза
тельно закажите такси, чтобы добраться домой. 
Попросите метрдотеля выбрать надежную фир
му. Если не получится, позвоните кому-нибудь из 
близких и попросите помочь вам добраться до
мой. Во что бы то ни стало избегайте столкнове
ний: ваши рефлексы замедленны, удар по наби
тому едой животу быстро выведет вас из строя. 

Проститутки 

Будьте особенно осторожны с уличными жен
щинами. Знайте, что рядом с наиболее привлека
тельными ресторанами находятся места с высо
ким уровнем преступности. Участие проститутки 
в ограблении не редкость. Обычно она заводит 
клиента в укромное место, где их поджидает бан
дит, он набрасывается на жертву, избивает и за
бирает себе все ценное. 

Вызов такси по телефону 

Для передвижения по городу поздно ночью 
пользуйтесь такси. Лучше всего постоянно дер-
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жать в кармане телефонную карту, чтобы всегда 

иметь возможность позвонить. Пользуясь обще

ственным телефоном, смотрите по сторонам — 

грабители нередко нападают на звонящих. Стоя 

в телефонной будке, следите за дверью, при напа

дении воспользуйтесь сумкой как оружием и на

несите ею удар в лицо. Лучше всего звонить из 

какого-либо общественного места и там же 

ждать, пока за вами прибудет машина. Убеди

тесь в том, что пришло именно то такси, которое 

вы вызывали, а не пиратское. Подходя к своему 

дому, держите ключ от входной двери наготове, 

чтобы не рыться в карманах, стоя перед дверью. 

Можете также попросить водителя такси не уез

жать, пока вы не войдете в дом. 

ПОЛЬЗОВАНИЕ 
ОБЩЕСТВЕННЫМ ТРАНСПОРТОМ 

АВТОБУСЫ 

С точки зрения безопасности автобусы очень 

хороши днем, там много пассажиров, но поздно 

вечером следует держаться настороже — пасса

жиров мало. Если автобус практически пуст, не

разумно занимать место в конце салона, на мак

симальном удалении от водителя. Сейчас боль

шинство водителей автобусов связаны по радио с 

диспетчером, с другими водителями, с автобус-

\ 
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ным парком. Разумное правило: убедитесь в том, 

что вы не оказались в изоляции. Садитесь побли

зости от двери и от других пассажиров. Будьте 

там, где при необходимости сможете привлечь к 

себе внимание водителя. 

Автобусы поздно ночью 

В это время в автобусах немало подвыпивших 

людей. Поэтому примите соответствующие ме

ры. Целесообразнее всего взять такси. Если вас 

несколько человек, тем лучше, держитесь вместе, 

так безопасней. Вы можете разъехаться по домам 

на одном такси и заплатить за проезд вскладчи-

ну. 

ТАКСИ 

Такси также не обеспечивает полной безопас

ности. К примеру, оно может быть пиратским. 

Останавливая такси на улице, вы не имеете га

рантии того, что водитель действительно работа

ет в компании по перевозке пассажиров и что 

компания эта заслуживает доверия. Были случаи, 

когда водители насиловали своих пассажирок. 

Не верьте ничему показному, в том числе и све

тящемуся знаку такси на крыше. Любой может 

установить такой знак. Правда, у большинства 
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незарегистрированных таксистов-пиратов глав
ная цель — немного подзаработать, а отнюдь не 
насиловать пассажирок, но зачем вам дополни
тельный риск? 

Заказ такси 

Наиболее безопасно заказывать такси заранее 
и в известной вам фирме, которой вы доверяете. 
Спросите у контролера фамилию водителя, но
мер машины и время ее прибытия. Проверьте все 
это, когда такси придет. Если останутся сомне
ния, попросите показать документы. Садитесь в 
такси, только если абсолютно уверены в своей 
безопасности. Пусть оно довезет вас до самого 
дома, так вы еще больше обезопасите себя. Если 
оказались в ситуации, когда приходится ловить 
машину на улице, лучше сделать это на стоянке 
такси. Не стоит останавливать движущиеся маши
ны. 

Пиратские такси 

Проблемы возникают поздно вечером: на ули
цах полно людей, ловящих такси, начинает моро
сить дождь, и хочется скорее домой; мысли о бе
зопасности улетучиваются, кажется, что все в по
рядке, и вы ныряете в первую попавшуюся маши-
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ну. Частные водители работают в районах, где 

поздно вечером много пассажиров: на автобус

ных остановках и у станций метро. Они знают 

время прихода последних автобусов и поездов и 

ждут, когда все фирменные такси возьмут сво

их пассажиров. После этого начинается их ра

бота. 

Таксистов без лицензии часто вылавливают и 

арестовывают в аэропортах, но такого строгого 

контроля нет на автобусных остановках, у стан

ций метро и пригородных поездов. Возможно, 

стоит постоянно пользоваться услугами одной и 

той же компании такси. Познакомьтесь с водите

лями лично и заказывайте только их машины. 

Такая привычка пойдет на пользу и вам, и такси

стам. Теперь у вас одной заботой станет меньше. 

ПОЕЗДА 

В поездах у одиноких пассажиров возникают 

те же проблемы, что и в автобусах. В некоторых 

поездах все еще есть изолированные вагоны, 

хотя с точки зрения безопасности лучше, если 

они соединены тамбурами. Если вагон изолиро

ван, а до следующей станции ехать далеко, у вас 

могут быть серьезные неприятности, попади вы в 

вагон с нежелательной компанией. Опасность 

подстерегает и когда приходится ожидать прихо

да поезда на безлюдной платформе. 
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Железнодорожные полустанки 

Между большими станциями есть немало по

лустанков, ночью они, как правило, безлюдны и 

плохо освещены. Нередко там собираются 

преступники: воры, грабители, насильники, а 

также те, кто охотится за юными беглецами из 

дома. 

Вместо того чтобы подвергать себя опасности 

в ночной электричке, договоритесь заранее со 

своими надежными друзьями и переночуйте у 

них. Имейте при себе номера их телефонов и те

лефонную карту или мелочь, чтобы в нужный 

момент можно было бы связаться с ними и по

просить о помощи. 

В вагоне поезда 

Ночью при посадке на поезд будьте так же ос

торожны, как и при посадке в автобус. Сядьте 

там, где есть другие пассажиры, женщине лучше 

сесть поближе к другим женщинам. Избегайте 

пустых вагонов и вагонов с одним-двумя пасса

жирами: среди людей обычно безопаснее. 

Если кто-то начинает к вам приставать — ото

двиньтесь; если приставания продолжаются — 

громко протестуйте. Будьте настойчивы, помни

те о дисциплине. Если есть кондуктор или про

водник — обратитесь к нему с жалобой. Если 
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Нахооясь е поезде, будьте ееегоа начеку, даже читая. Избе-

гайте пустых вагонов. 
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вроде бы невинная поначалу беседа становится 

угрожающей — прервите ее. 

Никогда не судите о людях по их внешности, 

не расслабляйтесь, даже если человек кажется 

вам обаятельным. 
Если у вас есть подозрения или сомнения, пе

ресядьте. Может быть, ничего страшного и нет, но 

лучше перестраховаться. Это не беспочвенная па

ранойя. Интуиция очень часто оказывается права. 
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От станции до дома 

Вы оказались на станции ночью и не обнару
жили ни одного такси — таким образом, вам 
предстоит идти довольно долго в одиночестве. 
Особенно опасна такая ситуация для женщины. 
Если выхода нет и нужно идти, соблюдайте все 
предосторожности. Если улица пустынна или 
темна и вам кажется, что за вами идут, развер
нитесь и двигайтесь в противоположном направ
лении — пусть преследователь обнаружит себя. 
Если есть поблизости другие люди, можете оста
новиться и посмотреть, что будет делать пресле
дователь. Не останавливайтесь, если вы в одино
честве. Не изолируйте себя, убегая по аллеям, — 
вы сами себя загоните в ловушку. Если находи
тесь на главной улице в центре города, идите 
туда, где есть люди. Оглянитесь, пусть преследо
ватель знает, что его заметили. Идите к обще
ственным местам: к кафе, барам, к закусочным 
быстрого питания, там вы сможете попросить у 
людей защиты. 

ПУТЕШЕСТВИЯ 
НА ЛИЧНОМ АВТОМОБИЛЕ 

Путешествуя в одиночестве на своей машине, 
сделайте все для собственной безопасности. 
В машине, конечно, гораздо спокойнее, чем пеш-
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ком, но все же вы не полностью изолированы от 

внешнего мира. Готовясь к отъезду, перейдите 

на первый уровень бдительности: разложите 

карту и спланируйте маршрут. Хорошо вырабо

тать у себя привычку ставить машину в конце 

дня на парковку с полным баком бензина, а пе

ред выездом проверять ее техническое состоя

ние. 

Топливо 

Важно, чтобы в машине всегда было горючее. 

Перед каждой поездкой доливайте топливный 

бак: он обязательно должен быть полным. Если 

вы будете расходовать топливо до конца, бен

зонасос начнет засасывать посторонние частицы 

и грязное топливо со дна бензобака, возможен 

засор, и двигатель заглохнет. Это может случить

ся в самый неподходящий момент, и вы ока

жетесь в затруднительной ситуации. Поэтому 

возьмите в привычку всегда иметь полный 

бак. 

Если вы устали после долгой дороги, то, ко

нечно, можете отложить заправку до утра, но, 

как назло, ночью может что-нибудь случиться и 

вам экстренно понадобится машина. И вот вы 

мчитесь на полной скорости, как вдруг — засор 

топливного насоса и остановка вдали от населен

ных мест... 
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Что необходимо иметь, 
путешествуя на машине 

В наборе по обслуживанию машины долж

ны быть базовые инструменты, предохрани-

тели, автолампы, ножной насос, фляга с во

дой, запас топлива в надежном контейнере. 

Мощный фонарь заставит отступить напа

дающего, он пригодится также, когда в 

темноте надо что-нибудь найти. Держите 

в запасе комплект заряженных батарей. 

Очень полезен мобильный телефон: можно 

вызвать «скорую помощь» к пострадавшему 

или полицию, если на вас напали. В дороге 

бывает необходимо заглянуть под капот, 

поэтому имейте переносную лампу, подклю

чаемую к аккумулятору автомобиля; може

те воспользоваться также лампой, укрепля

емой на голове. Вам пригодится термос с 

горячим кофе или чаем, эти напитки не да

дут вам замерзнуть, помогут не уснуть за 

рулем. Возите с собой также теплое одеяло 

или спальный мешок. Складной лопатой 

можно воспользоваться, чтобы убрать снег 

с дороги, насыпать гравий и песок на лед — 

тогда колеса не будут скользить. 
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Умение 
распорядиться временем 

Если вы внимательны и дисциплинированны, 

то есть помните о полном баке и последнее тех

обслуживание провели вовремя, — значит, избе

жите многих неприятностей. В чрезвычайной же 

ситуации вы находитесь под давлением обстоя

тельств и забываете о безопасности. Впопыхах 

выходя из дома, вы можете забыть запереть 

дверь, и вот вас обворовывают. Вы сокращаете 

путь, идя по пустырю, — и вас грабят. Всегда 

имейте запас времени. Уметь правильно распо

ряжаться своим временем так же важно, как и 

иметь полный бак горючего. И то и другое могут 

спасти вашу жизнь. 

Предварительное 
планирование 

Выработав маршрут, оставьте записку с сооб

щением о том, куда вы отправились. Упакуйте 

карту, проверьте запас топлива — настало время 

выезжать. В этот момент вы переходите на вто

рой уровень бдительности. 

Если ваша машина находится в запертом гара

же, то нет проблем. Но если она припаркована 

на улице, всегда подходите к ней под углом 45 

градусов — так у вас будет возможность рас-
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смотреть, не спрятался ли кто за машиной. Быс

тро наклонитесь и загляните под нее — если кто-

то прячется на другой стороне, вы увидите ноги. 

Удостоверьтесь также в том, что выхлопная тру

ба не оторвалась и не лежит на земле. Перед тем 

как садиться, проверьте заднее сиденье, затем 

сядьте и заприте двери. 

На дороге 

Если вы отправляетесь в долгий путь, неплохо 

взять компаньона, умеющего водить машину, это 

имеет смысл и с точки зрения безопасности. При

держивайтесь разработанного маршрута. Если у 

вас есть мобильный телефон, возьмите его с со

бой и не забывайте брать, выходя из машины. 

При любой поломке он избавит вас от необходи

мости искать ближайший телефон, чтобы выз

вать техпомощь. 

Тем, у кого машина сломалась в пути, поли

ция советует ожидать помощи, не выходя из са

лона. Однако некоторые предпочитают ждать на 

обочине, на случай если сзади появится грузовик. 

И все же большинство людей ждут помощи в 

машине — пожалуй, это лучшее решение, особен

но для одиноких женщин. Включите аварийный 

сигнал и свет в салоне — это сделает машину бо

лее заметной. 
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Хорошо иметь мобильный телефон,путешествуя на авто-
мобиле.При поломке вам не придётся искать,откуда вы-
звать помощь. 
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СТРАТЕГИЯ ВОЖДЕНИЯ 

В городах следует управлять автомобилем с 
повышенным вниманием. Подъезжая к перекрес
ткам, где движение регулируется светофором, и к 
Т-образным перекресткам, держитесь середины 
дороги — так вам легче будет выбрать направле 
ние, если такая проблема возникнет. 

Возрастает количество ограблений машин, 
ожидающих разрешающего сигнала светофора. 
Даже если двери закрыты, вор может разбить 
стекло и схватить дипломат или мобильный теле
фон на пассажирском сиденье. Поэтому, подъез
жая к светофору, закрывайте окна, а привлека
тельные для воров вещи держите в багажнике 
или под сиденьями. 

Дистанция на дороге 

Двигаясь в потоке, не приближайтесь вплот
ную к идущей впереди машине, иначе вы рискуе
те врезаться в нее. Держите такую дистанцию, 
чтобы при необходимости можно было объехать 
автомобиль, за которым вы едете, или сманеври
ровать, не задев ее. Не давайте возможности дру
гой машине притиснуть вас к обочине. На узкой 
дороге не приближайтесь к бордюру настолько, 
чтобы следующая за вами машина могла объе
хать вас, прижимаясь слишком близко. Всегда 
оставляйте для себя пространство. 
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Автомобильное 
воровство в Майами 

В Майами часто происходят разбойные 

нападения на машины, сопровождающиеся 

жестокими убийствами их владельцев. Пре

ступники ищут машины с опознавательными 

знаками компаний, сдающих машины в арен

ду. Известно, что в Майами приезжему 

трудно найти дорогу. Многие только что 

прибывшие туристы теряются, делают не

правильные повороты, останавливаются на 

пустынных участках трассы. Грабители 

отслеживают их в городе и едут за ними. 

Используя две машины, они останавливают

ся перед автомобилем жертвы, блокируя 

его. Размахивая оружием, бандиты требу

ют деньги и багаж. В последнее время ком

пании, сдающие машины в аренду, стали ис

пользовать менее заметные знаки, но турис

ты продолжают гибнуть. Итак, перед тем 

как отправиться в путешествие, изучите 

особенности местности, где собираетесь по

бывать. Прекрасные возможности для это

го дает Интернет. 

4 - 4747 
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Поломки 

Если у вас сломалась машина и кто-то предла
гает помощь, оцените степень их искренности: 
держите двери закрытыми и говорите, не откры
вая окон. Откройте дверь, только убедившись в 
отсутствии недобрых намерений. Если видите, 
что у кого-то сломалась машина, спросите, нуж
на ли помощь. Но не настаивайте: вас могут по
нять неправильно и впасть в панику. Вы можете 
предложить вызвать на помощь полицию. Не
плохая идея разместить в окне надпись крупны
ми буквами: «У меня кончился бензин. Пожалуй
ста, позвоните в полицию» или: «Нуждаюсь в 
буксировке». 

Конфликты на дороге 

С каждым годом на дорогах становится боль
ше машин, движение затрудняется, люди от это
го расстраиваются и начинают ругаться друг с 
другом. Чтобы избежать этого, старайтесь нико
го не провоцировать: не подрезайте, не обгоняй
те без нужды. Если вы сделали на дороге что-то 
неправильно, например выскочили перед другой 
машиной, а машина сзади начинает мигать фара
ми, самое худшее — это попытаться игнориро
вать свою ошибку и сорваться с места на боль
шой скорости. Просто остановитесь, не отпирая 
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дверь и не открывая окно, и покажите всем сво

им видом, что сожалеете. Используйте для этого 

жесты: например, ударьте себя по руке, улыбни

тесь. Показав свою неагрессивность, вы разряди

те ситуацию. Если же ругань продолжается, то 

вы в этом уже не виноваты. 

Даже если виноваты другие машины, не вклю

чайте звуковой сигнал: это, как правило, злит 

того, кому сигналят. Если же вам кто-то подает 

звуковой сигнал — пропустите его, пусть едет! 

Даже если он не прав. Извинитесь и улыбнитесь. 

Не начинайте погоню. Если у вас мощная и доро

гая машина, не поддавайтесь на попытки вла

дельцев более дешевых машин вывести вас из 

себя. Не устраивайте гонки с помятой машиной, 

газующей у вас за задним бампером. Возможно, 

она украдена, не застрахована и водитель ничего 

не потеряет, врезавшись в вас. Избавьтесь от 

ложной гордости и не соперничайте с ним. 

Агрессивные мужчины 

Молодые мужчины иногда пристают к женщи
нам-автомобилисткам: сигналят, мигают им фа
рами. Бывает, что это не игра, а попытка остано
вить машину с целью ограбления. Если вы чув
ствуете, что с вашим автомобилем все в порядке, 
не останавливайтесь. Постарайтесь доехать до 
хорошо освещенного места, где вам могут ока-
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зать помощь, например до гаража. Не делайте 
стоянку и в безлюдном месте. Если думаете, что 
мигающая вам машина — полиция, останови
тесь, при этом выберите такое место, чтобы оста
вался путь к спасению, и не выключайте двига
тель. Если же это явно не полиция — быстро уез
жайте. 

ОТВЛЕКАЮЩИЕ ПРИЕМЫ 

Если по какой-то причине вам пришлось оста
вить машину, а вас преследуют, нужно выиграть 
время. Для этого попробуйте отвлечь противни-
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ка. Выше мы уже дали описание некоторых от

влекающих приемов. Если же столкновение неиз

бежно, приходится действовать более решительно. 

Вспомним боксеров. Они наносят удары на 

выдохе, в результате напрягается диафрагма. Вот 

почему они не складываются пополам при полу

чении контрудара в живот или солнечное сплете

ние. Подобная техника используется в боевых ис

кусствах, когда нужно вложить всю энергию в 

один удар, иногда даже сопровождая его криком. 

Интенсивно выдыхая и одновременно нанося 

удар, вы достигаете наибольшей концентрации 

своих сил. 

В уличном столкновении также можно исполь

зовать подобную технику. Соберитесь мысленно, 

не показывая своих намерений, а затем расслабь

тесь и неожиданно громко крикните: «Йа-а-а!» 

Выплесните весь воздух из легких на своего 

обидчика, наклоняясь вперед. Это заставит напа

дающего отпрянуть. Если он начал двигаться на

зад, значит, ваша взяла. Продолжайте давить, не 

давая ему шанса: у вас в запасе комбинация от

работанных ударов. 

Элемент неожиданности 

Причина успеха нашей системы самообороны 
и многих других систем кроется в неожиданнос
ти. Неожиданность должна быть подкреплена ре-
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шительностью и владением приемами, описан

ными в этой книге. 

Чтобы выжить в современном обществе, 

нельзя быть пассивным. Нам всем нравится мир

ная жизнь, но тем не менее нужно быть готовым 

ко всему. Многие люди думают, что с ними ниче

го не может случиться, но, увы, никто не застра

хован от неприятностей. 

Тренировка тела и ума в целях самообороны — 

хорошее вложение жизненной энергии. Это не 

значит, что вам надо все время жить, ожидая на

падения, вовсе нет. Однако полезно быть гото

вым во всеоружии встретить опасность. Исполь

зуя советы, содержащиеся в этой книге, вы зна

чительно повысите качество своей жизни. 

II 

ТЕХНИКА 
САМООБОРОНЫ 

Советы и приемы самообороны, пред

ставленные в этом разделе, — резуль

тат многолетней работы. Они заим

ствованы из разных боевых искусств и 

предназначены для успешного отраже

ния нападения. Это техника бойцов 

спецподразделений ВВС Великобрита

нии, переработанная для использования 

гражданским населением. 



Глава 1 

ИЗУЧЕНИЕ 
ПРИЕМОВ САМООБОРОНЫ 

Необходимо регулярно посещать занятия в секции 
боевых искусств и тренировать приемы самообо
роны. Неважно, какой стиль вы выбрали, главное, 
чтобы блоки, удары и броски стали вашей второй 
натурой. 

Чтобы научиться защищать себя, действитель

но нужна практика. Книги, фильмы, видео полез

ны, но они не заменяют регулярных занятий. 

Осваивать боевые искусства необходимо не толь

ко из-за соображений безопасности. Владение 

боевыми приемами придает уверенность в себе, 

благотворно влияет на физическое состояние. 

Тренировки способствуют развитию самодис

циплины, так необходимой, особенно молодым 

людям, для того, чтобы избегать неприятностей. 

КАКОЙ СТИЛЬ ВЫБРАТЬ? 

Нет ни одного боевого искусства, которое 
было бы хорошо на все случаи жизни. Каждый 
вид или стиль слагается из разных элементов, 
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Приемы самообороны следует отрабатывать одновременно 
с общефизическими тренировками. Улучшение физической 
формы способствует, например, ускорению реакции. 

большинство из них имеют спортивное примене

ние и поэтому подчиняются определенным пра

вилам. Боевые искусства с захватами, такие, как 

дзюдо, рассчитаны на то, что на противнике 

просторная одежда, например широкая куртка; 

захваты будут менее эффективны против челове

ка в облегающей рубашке. Во всех боевых искус

ствах есть ограничения, обусловленные спортив

ными правилами или требованиями безопаснос

ти. В этой книге собраны понемногу элементы 
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всех боевых искусств и смешаны для достижения 

реального результата в условиях города. 

Однако любое боевое искусство, которому 

учит хороший мастер, создает основу для после

дующего роста. Выберите то, которое вам боль

ше всего нравится. Учитывайте при этом и осо

бенности своего телосложения, физического со

стояния, характера, а также свой возраст и образ 

мышления. Высокорослому человеку лучше по

дойдет бокс: ему легче держать соперника на рас

стоянии. Крупный и сильный человек легко осво

ит захваты. Но какой бы стиль вы ни выбрали, 

вам надо быть в состоянии применить его в ре

альной ситуации, которая подчас требует борь

бы против всяких правил, борьбы с использова

нием элементов разных стилей. Поэтому чем 

больше стилей и знаний вы усвоите, тем уверен

нее будете себя чувствовать. 

В реальной ситуации, когда вас будут запуги

вать, когда на вас будут оказывать сильное дав

ление, вы должны мгновенно оценить обстанов

ку и адекватно на нее среагировать. 

ПРАКТИКА 

Как можно больше занимайтесь изучением 
техники самообороны. Начав однажды привы
кать к тренировочной дисциплине, к здоровому 
образу жизни, вы почувствуете себя лучше, уве-
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реннее. Если секция, которую вы стали посе

щать, не нравится вам — найдите что-нибудь 

другое. Постарайтесь выбрать хорошего инст

руктора: послушайте отзывы о нем, узнайте о 

стиле его работы, о манере общения — словом, 

вы должны с удовольствием ходить к нему на 

занятия. Можно также тренироваться и за преде

лами секции боевых искусств. Например, дома 

вы можете повесить боксерскую грушу и на ней 

отрабатывать удары. Также дома можно трени

роваться с друзьями: пусть они играют роль на

падающих и атакуют вас разными способами, а 

вы отрабатывайте приемы, освоенные на трени

ровках в секции. Периодически меняйтесь роля-
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ми. Чем больше у вас будет разных партнеров на 
тренировках, тем лучше. Так вы научитесь отра
жать нападение людей разного роста, веса, воз
раста и силы, то есть ваши реакции будут при
способлены к разным людям. Не вы выбираете 
того, кто нападет на вас на улице, это он выберет 
вас. Поэтому, отрабатывая приемы, меняйте 
партнеров. 

ТРЕНИРОВКА УМА 

Не следует забывать и о тренировке ума. Вы 

можете делать это, даже ожидая прихода автобу

са. Например, мысленно прокручивать различ

ные ситуации, пытаться анализировать возмож

ные угрозы и находить выход. Выполняя работы 

по обеспечению безопасности, я выработал у 

себя привычку мгновенно оценивать обстановку: 

откуда может исходить угроза и как ее предот

вратить. Я осматриваюсь по сторонам, загляды

ваю в каждую комнату и определяю наиболее бе

зопасное место. Я, например, знаю, что нужно 

сторониться больших стеклянных окон: при 

взрыве стекло разобьется, люстры могут упасть, 

стены разрушиться и так далее; в пустые консер

вные банки могут забраться пчелы, осы и шерш

ни. Прежде чем сесть, я думаю, буду ли в безо

пасности. Я смотрю на людей вокруг, анализи

рую их внешность и манеру поведения. Чем М О -
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жет заниматься этот мужчина? Кого он ждет? Я 

ищу пути спасения на случай возникновения 

опасности. Пытаюсь выявить человека, от кото

рого может исходить потенциальная угроза. На

пример, мужчина держит большой чемодан. 

«Интересно, что в нем?» — думаю я. Или в кори

доре стоит рабочий с долотом. «Если он нападет 

на меня, каков наилучший путь отхода?» Я по

стоянно отслеживаю окружающую меня обста

новку, вырабатывая наилучший способ защиты 

от опасностей. 
Предложенные выше упражнения полезны для 

всех, а не только для профессионалов. Их можно 

проделывать в условиях повседневной жизни, но, 

конечно, необходимо помнить, что это только 

упражнения, — иначе у вас разовьется навязчи

вая идея, будто вас преследуют. 

Вот, например, как можно тренироваться на 

автобусной остановке. В минуты ожидания 

включите воображение. «Кто позади меня? Что 

они несут? Если придется спасаться бегством, то 

в какую сторону лучше всего броситься?» 

Смотрите на подобные упражнения как на 

развлечение, а между тем они будут поддержи

вать вас в нужной для самообороны форме. 



Глава 2 

ТЕЛО КАК ОРУЖИЕ 

Знаете ли вы, что при умелом использовании все 
части вашего тела помогут вам обороняться? 
Даже будучи безоружными, вы при надлежащей 
тренированности и обладании знаниями сможете 
успешно отразить нападение с применением силы. 

Для большинства людей единственным сред

ством, которым они могут воспользоваться для 

самообороны, оказывается их тело. В этой главе 

объясняется, как можно его использовать в каче

стве оружия для отражения нападений. 

Наносите удар сразу четырьмя пальцами (как 
показано вверху). При ударе двумя пальцами 
(внизу) у вас меньше шансов поразить цель. 

по 

ТЕЛО КАК О Р У Ж И Е 

Очень эффективны при 

самообороне могут быть 

зубы. Обороняясь, ку

сайте все, до чего смо

жете дотянуться. Луч

ше всего ухо. Укусив 

раз, не останавливай

тесь — ведь нападаю

щий станет еще злее. 

Кусайте в шею, горло, 

ухо. Укусив, сожмите зу

бы, вырвите кусок кожи 

и сплюньте. 

Боевая стойка: ко

лени слегка согну

ты, подбородок опу

щен и закрывает 

горло, локти при

жаты к бокам, кис

ти прикрывают под

бородок и грудь. 
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ПРАВИЛЬНАЯ СТОЙКА 

Если вы оказались лицом к лицу с хулиганами 

и не можете быстро убежать, то вам нужно при

нять удобную позу. Сохраняйте устойчивое рав

новесие, будьте готовы в любой момент сдви

нуться в любом направлении. Держите ступни на 

ширине плеч, но не более чем на расстоянии 45 

сантиметров; вес распределите поровну между 

обеими ногами. Старайтесь расположиться под 

углом примерно 30 градусов к нападающему. Я 

предпочитаю стоять, выставив левую ногу 

немного вперед, некоторые делают по-другому; 

если вы не нашли характерной для себя оборони

тельной позы, советую принять мою стойку. 

Чтобы правильно сложить кулак, согните че
тыре пальца, прижав их к ладони, а согнутым 
большим пальцем прижмите их как показано 
на рисунке слева. На изображениях в центре и 
справа показаны кулаки, сложенные непра
вильно. 
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Такая стойка даст вам хороший баланс и воз

можность перемещения вперед, назад и в сторо

ны. Сосредоточьте вес на пятках, тогда ваш 

центр тяжести окажется как раз посредине. Слег

ка согните колени, наклоните подбородок, локти 

прижмите к телу, кисти поднимите. Не сжимайте 

кулаки: с открытыми руками вы обладаете гораз

до большей гибкостью. К тому же указанная 

стойка не является откровенно агрессивной; если 

же вы стоите со сжатыми кулаками, подобно бок

серу, готовому не отступать и драться, вы, наобо

рот, можете подхлестнуть ярость нападающего. 

Какую бы стойку вы ни выбрали — сохраняй

те ее. Главное, чтобы она была для вас удобной. 

Даже профессиональные бойцы остаются все 

время в одной и той же оптимальной для себя 

стойке и доводят владение ею до совершенства. 

ГОЛОВА 

Немало частей тела человека можно использо

вать как оружие. Начнем сверху, с головы. Наи

более прочная часть черепа — затылок, но лоб и 

кости лицевой части тоже весьма крепки. Для 

хрупкого человека, схваченного дюжим громи

лой, голова может стать сокрушительным ору

жием. Можно нанести удар лбом в лицо про

тивнику. Если удар придется выше глаз, то воз

можно рассечение кожи. Хотя нападающий и со-
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хранит боеспособность, вид собственной крови, 
несомненно, подорвет его психологический на
строй. Подбородок нужно опустить, чтобы за
щитить шею. Не высовывайте язык, иначе его 
можно прикусить. Если вас крепко схватили и вы 
не можете пошевелить руками и ногами, удар го
ловой заставит противника ослабить захват или 
даже отпустить вас. Он также эффективен при 
захвате сзади. Нанесите удар самой прочной час
тью головы — затылком — назад, прямо в лицо 
нападающему. 

Помните, однако, что макушка — верхняя 
часть головы — очень уязвима. Удары по макуш
ке и в висок очень опасны для жизни. Применяй
те их только в самом крайнем случае. 

Зубы 

Зубы — великолепный инструмент для отра
жения нападения. Неважно, что вы слабы и не-
подготовлены. Если противник в пределах досяга
емости — кусайте, он почувствует нестерпимую 
боль. Это может особенно пригодиться для жен
щин, при нападении на сексуальной почве, когда 
ухо или руки насильника окажутся у лица жерт
вы. В дальнейшем, при опознании подозреваемо
го, сможно сказать, глядя на субъекта с проку
санным ухом: «Да это же он пытался меня изна
силовать, посмотрите на его ухо». 
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РУКИ 

Большинство людей стремятся бить нападаю

щего руками. Я не советую это делать. Нужно 

много тренироваться, чтобы научиться эффек

тивно наносить такие удары. Без должного навы

ка вы, скорее всего, пораните свою собственную 

руку, не принеся серьезного беспокойства напа

дающему. Самое лучшее — нанести удар пальцами. 

Если противник движется на вас, то, когда он 

приблизится, резко выбросьте вперед руку, на

правив все пальцы ему в глаза. Не используйте 

Боковую поверхность кисти можно использо
вать для удара по мягким частям тела нападаю
щего: по горлу, по шее. Держите пальцы выпрям
ленными и наносите удар строго ребром ладони. 
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Нанося удар ладонью, сначала отведите руку 
назад, а затем направьте ее вперед и вверх. 
Вложите в удар вес всего тела, для этого повер
ните корпус и сделайте шаг вперед, смещая 
центр тяжести в направлении удара. 

только два пальца: в этом случае вы вряд ли до
бьетесь желаемого эффекта. Пальцы в момент 
удара должны быть выпрямлены, но не напряже
ны, их можно даже немного согнуть, тогда они 
не сломаются в случае вашего промаха или уда
ра по кости. Вероятность попасть в цель четырь-
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Локти — мощное оружие. Если атакующий сто

ит перед вами, вы можете нанести круговой 

удар локтем вверх, ему в лицо. Не забудьте 

вложить в удар всю тяжесть своего тела. 

мя вытянутыми пальцами гораздо выше, чем 

двумя. Даже если вы попадете только в один 

глаз, боль отвлечет нападающего и почти навер

няка подорвет его агрессивный настрой. Как бы 

там ни было, у вас появится возможность вос

пользоваться замешательством противника и на

нести ему новые удары. 
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Пальцами можно также осуществлять эффек

тивные захваты атакующего (см. главу 6). 

Удары рукой все же не исключаются полнос

тью. Ниже рассматриваются наиболее приемле

мые из них для малоподготовленных людей. 

Удары ладонью 

Удары ладонью могут быть очень эффектив

ны. Если нападающий находится перед вами, 

можно сделать шаг вперед и нанести удар ниж

ней частью ладони ему в подбородок. Для такого 

удара не требуется большого мастерства, вы не 

повредите руку и можете нанести противнику 

большой урон. Очень хорошо соединить удар ла

донью с предварительным отвлекающим ударом, 

например пальцами в глаза. Второй удар должен 

быть не легким и ошеломляющим, а проникаю

щим. Наносите его, двигаясь на противника, и 

перенесите вес тела за точку нанесения удара. 

Бейте снизу; если промахнетесь, можете попасть 

в нос, что еще лучше. 

Удары кулаком 

Удар кулаком в живот освоить нетрудно, а 
между тем он может очень пригодиться, напри
мер чтобы утихомирить назойливого пьяницу. 
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Прежде всего нужно правильно сложить ку

лак. Для этого согните пальцы и плотно прижми

те к ладони, наложите на них большой палец с 

внешней стороны, между указательным и сред

ним. Не вставляйте большой палец между ос

тальными пальцами и ладонью и не кладите его 

сверху, на указательный палец (см. рис. на с. 112). 

Нанося удар кулаком, нужно поставить руку 

так, чтобы кисть и предплечье образовывали 

прямую линию. При движении нужно повернуть 

кисть так, чтобы в момент удара ладонь была об

ращена вниз. Суставы кисти должны быть на од

ной линии с запястьем, а удар надо наносить пер

вым и вторым суставами. Чтобы вложить в удар 

максимум силы, нужно подключить к нему туло

вище. Поворачивайте его верхнюю часть по мере 

движения руки, начните поворот до того, как 

рука распрямится. Энергия должна идти от бедер 

и талии, а не только от плеч. Не рассчитывайте по

бедить, нанеся только один удар, даже опытный 

боксер не надеется на это. Первые один-два удара 

отвлекут противника, ему придется открываться, 

блокируя их, а затем вы, шагнув вперед, можете 

нанести еще один или два завершающих удара. 

Удары ребром ладони 

Боковую поверхность кисти также можно ис
пользовать для нанесения удара по противнику, 
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Нанося удар локтем, отведите руку перед гру

дью по диагонали вниз, ладонью к себе, и сде

лайте резкий толчок рукой назад, направляя 

локоть нападающему в лицо или в горло. 

особенно по мягким частям тела: по горлу или по 
шее. Это хороший способ атаковать суставы, на
пример локтевой, тогда противнику придется ос
лабить захват. Выпрямите пальцы и наносите 
удар той частью ребра ладони, которая находит
ся между запястьем и основанием пальцев. 
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Когда вас пытаются схватить сзади, вы можете 

повернуть корпус и направить локоть в живот 

хватающему. Соедините удар с коротким шагом в 

сторону, это откроет тело противника для удара. 

Локти 

Локти — великолепное оружие на близкой 

дистанции. Локтем можно нанести неожиданный 

сокрушающий удар, не требующий большого 

мастерства. 
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Колени могут быть очень эффективным оружием. 

Этот удар называется «мертвая нога», он нано

сится коленом в середину боковой стороны бедра 

НОГИ 

Удары ногами применяются очень часто. 
Ниже рассказывается, как наиболее эффективно 
использовать для самозащиты колени и ступни. 
Немного тренировки — и вы обладатель грозно
го оружия против хулиганов. 
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ТЕЛО КАК О Р У Ж И Е 

Нанося удар ногой, цельтесь невысоко, жела

тельно в колено. Постарайтесь вернуть свою 

ногу назад как можно быстрей. Достоинство 

этого удара в том, что вы не потеряете равнове

сия, если промахнетесь. 

Колени 

Мышцы ног — самые сильные мышцы нашего 
тела. Используя их, можно наносить невероятно 
эффективные удары коленями, даже если вы от
носительно легки и невелики ростом. Советую 
женщинам чаще использовать для самообороны 
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удары коленями. Например, если на вечеринке к 
вам пристает подвыпивший мужчина и вы никак 
не можете от него избавиться, попробуйте уда
рить его коленом в середину боковой стороны 
бедра, такой удар называется «мертвая нога». Он 
не вызовет серьезных повреждений, но способен 
временно парализовать мышцы, заставив челове
ка упасть. Тем временем вы сможете быстро уда
литься. 

Если угроза слишком опасна, колено можно 
направить в пах, тогда нападающий надолго бу
дет выведен из строя. Вы успеете уйти до того, 
как он начнет приходить в себя. Если недоста
точно одного удара, схватите его и продолжайте 
бить, а когда он согнется, захватите его голову и 
нанесите удар коленом в лицо. 

При самообороне используйте только простые и невысокие 
удары ногами. Сложную технику оставьте профессионалам. 
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Ступни 

Опытный мастер боевых искусств может вы

шибить ногой дверь, но в реальной жизни это 

требуется нечасто. Единственный из ударов но

гой, который, я считаю, нужно освоить, это удар 

ногой в сторону: повернувшись боком к против

нику, его бьют ступней. Наносите удар низко, 

желательно по коленям нападающего, после чего 

быстро встаньте в исходную стойку. Этот удар 

обладает хорошим свойством: если вы промахне

тесь, то не потеряете равновесия. 

Если нападающий стоит очень близко к вам, 

короткие удары ногой по его коленям, бедрам, 

лодыжкам или ступням могут оказаться эффек

тивными. Если он стоит к вам лицом, вы можете 

ударить сверху вниз по его колену. Удар может 

повредить его коленную чашечку, но даже при 

промахе не пройдет вхолостую: ваша нога сколь

знет по его голени и ударит по подъему. Если 

противник приближается к вам сбоку, то боко

вым ударом ногой в колено вы можете сломать 

его коленный сустав, а при попытке захватить 

вас сзади хороший удар ногой назад может по

вредить его голень. 



Глава З 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПРЕДМЕТОВ 
ПОВСЕДНЕВНОГО ОБИХОДА 

ДЛЯ САМООБОРОНЫ 

Вполне безопасные предметы, такие, например, 
как газета и трость, помогут вам сохранить 
жизнь в опасной ситуации. С их помощью вы за
щитите себя от нападающего. 

Я бы не рекомендовал носить с собой оружие. 
Пистолеты, ножи, химические спреи, оглушаю
щие ружья разрешены не во всех странах. Они 
могут принести вам немало проблем с законом. 
Ношение оружия, например ножа, чревато и дру
гими неприятностями. Например, вы можете на
нести страшный урон человеку, который этого не 
заслужил. То же самое относится и к другим оби
ходным, но не менее опасным предметам, могу
щим оказаться под рукой: к стеклянной пивной 
кружке, отвертке, молотку. К тому же большин
ство людей не умеют правильно применять ору
жие. Если вы проявляете нерешительность или 
просто размахиваете ножом перед кем-то, может 
случиться так, что у вас его отберут и применят 
против вас же. Наконец, когда вы носите при 
себе оружие, вы усыпляете свою бдительность, а 
между тем главное в обеспечении личной безо-
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Свернутой газетой можно нанести нападающе

му сокрушительный удар. Если ею ударить, на

пример, в живот, то противник согнется попо

лам, а вам удастся спастись. 

пасности — прежде всего избегать неприятнос

тей. В случае крайней необходимости можно ис

пользовать для защиты много обычных вещей 

повседневного обихода. Рассмотрим применение 

специального, относительно безобидного инст

румента боевых искусств. 
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Куботан при правильном использовании очень 
эффективен. Сильная боль вызывается при на
жиме куботаном на нос (рис. слева). Нажим на 
тыльную сторону кисти нападающего заставит 
его ослабить захват (рис. справа). 

КУБОТАН 

Это палка примерно 15 см длиной и диамет
ром 1 см, изготовленная из твердого пластика 
или алюминия. Куботан имеет ребристую поверх
ность, а один конец его конусообразно заострен. 
На противоположном конце обычно есть отвер
стие, в него можно продеть шнурок и привязать 
ключи. Куботан используется, чтобы вызвать 
боль у напавшего на вас без опасных для него 
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Куботаном можно надавить в область шеи на

падающего (рис. слева) или снизу вверх под че

люсть (рис. справа). Атака под челюсть особен

но хороша, когда противник сбоку от вас. 

последствий. Если у вас нет куботана, подойдет 

любой предмет похожей формы, например шари

ковая ручка. 

Если кто-то хватает вас, например, за отворот 
рубашки или куртки, поместите куботан на запя
стье нападающего и, взявшись за оба его конца, 
катите вниз, крепко прижимая к своей груди. Это 
вызовет у противника боль в запястье, и он поте
ряет контроль над своими действиями. Перед тем 
как убежать, вы можете ударить коленом ему в 
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лицо. Не меньшая боль будет также, если вста

вить куботан между пальцев, а затем их плотно 

сжать. Куботан можно использовать и для нане

сения резкого удара по мягким тканям нападаю

щего. Например, если кто-то кладет руку вам на 

бедро, вы можете нанести ему резкий удар кубо-

таном по тыльной стороне ладони. Лучше всего 

целиться в основание кости между средним и бе

зымянным пальцами. Неплохо воспользоваться 

этим приемом, если вас схватили за руку и тащат 

куда-то. Если у вас нет оружия, ударьте в указан

ное место большим пальцем и нажимайте, пока 

вас не отпустят. А вообще, можно воспользо

ваться любым заостренным предметом: шарико

вой ручкой, ручкой расчески и т. п. 

Эффективен будет удар куботаном в мягкую 

область шеи под адамовым яблоком или над со

единением костей ключицы в виде латинской 

буквы «V». Сильный нажим заставит противника 

отступить. Если он вас схватил и держит, крепко 

прижав к груди, возьмите куботан за концы и 

сильно надавите его ребром на основание носа 

нападающего, отклоняя его голову вверх и назад, 

пока он вас не отпустит. 

Другая область атаки — мягкие ткани под 
челюстью, на одной линии с ухом. Круговым 
движением направьте куботан снизу вверх 
под челюсть. Это эффективно, когда на вас на
падают сбоку, например сидя рядом с вами в ма
шине. 
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Если нападающий находится не вплотную к 

вам, то мишенью может стать мягкая область 

плеча. Нанося удар куботаном в область между 

ключицей и плечевым суставом, можно заставить 

нападающего отдернуть руку. Удар кулаком будет 

более эффективным, если зажать в нем куботан или 

любой другой небольшой тяжелый предмет. 

ТРОСТИ 

Хотя куботан и не наступательное оружие, все 

же его нужно специально брать с собой для отра

жения потенциального нападения. Но что же из 

того, что всегда под рукой, можно использовать 

как оружие? Один из таких предметов — трость. 

Вот как ею можно защищаться. Схватите ее дву

мя руками: одна рука ладонью вверх (выставлена 

чуть вперед), а другая ладонью вниз (и чуть сза

ди), только не держите за самые концы. Трость 

можно использовать для отражения ударов рука

ми и ногами, для блокирования ударов ножом 

или стеклом или для нанесения удара. Самое худ

шее — размахивать ею подобно мечу: нападаю

щий может улучить момент и, поднырнув под 

трость, отобрать ее у вас. В некоторых стилях 

боевых искусств для захвата локтей, плеч, запяс

тий применяют палки, но такая техника требует 

серьезной подготовки, поэтому не пытайтесь в 

аналогичных целях использовать трость. 
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Трость можно использовать для нанесения уда
ров и выполнения блоков. Держите ее как пока
зано на рисунке, то есть крепко, двумя руками. 
Не размахивайте ею подобно мечу: нападаю
щий может схватить и вырвать ее у вас. 
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ВЕЩИ, СОПУТСТВУЮЩИЕ В ДОРОГЕ 

Для самообороны можно использовать и са

мые «невинные» вещи, сопутствующие вам в до

роге. Например, можно пустить в ход дезодоран

ты и спреи для волос, они полезны в том числе и 

для защиты от злых собак. Расческой, особенно 

металлической, можно пройтись нападающему 

по лицу. Совершенно безобидной пластиковой 

кредитной карточкой можно вызвать сильней

шую боль, нажав ею на основание носа. Журнал 

Даже если вы лежите на земле, тростью, как крючком, мож
но зацепить ногу нападающего. В результате у вас появятся 
драгоценные секунды па то, чтобы встать и убежать. 
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и газету, плотно скатанные, можно воткнуть в 

горло, живот, солнечное сплетение и другие неза

щищенные участки тела нападающего. 

Сумки 

Если у вас есть сумка, размахнитесь ею по

сильнее и ударьте. Может быть, и не попадете, 

но противнику придется отступить. А если с со

бой хозяйственная сумка и в ней, например, кон

сервная банка с горошком? Неплохо было бы с 

ее помощью ответить обидчику. Это дало бы вам 

необходимые секунды, чтобы спастись бегством 

или наброситься и сокрушить противника. 

Глава 4 

УЯЗВИМЫЕ 
УЧАСТКИ ТЕЛА 

Успешная самооборона во многом зависит от на
несения удара в нужное место и от правильного 
выполнения приемов. Знание уязвимых точек на 
теле человека необходимо для того, чтобы одо
леть противника за несколько секунд. 

Если вы ввязались в драку или на вас напали, 

не стоит бездумно махать руками. Нужно мыс

ленно иметь цель для каждого удара или захвата. 

Ниже мы рассмотрим некоторые наиболее уязви

мые места на теле человека. 

ГОЛОВА 

Наше тело движется вслед за поворотом голо

вы. Лучший способ свалить кого-нибудь на 

землю — толкнуть его в подбородок и заставить 

развернуть голову. Если шея нападающего за

щищена, нанесите ему удар ладонью в подборо

док, а затем поверните в сторону его голову. 

Можно сочетать это с ударами по глазам или в 

основание носа до тех пор, пока противник не 

упадет. 
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Глаза 

На голове есть несколько уязвимых точек. Са

мые доступные, пожалуй, глаза. Попадание в них 

пальцем или заостренным предметом вызовет 

сильную боль. Если вас схватили, вы можете 

добраться руками до лица напавшего и пальцами 

ударить его по глазам. Успешная атака вызовет 

нестерпимую боль, слезные железы выделят 

столько жидкости, что он почти не сможет вас 

видеть. Удары в глаза очень хороши для ослаб

ления защиты противника и для последующей 

его атаки. Даже если вы промахнетесь, нападаю

щий рефлекторно закроет глаза и попытается 

защитить их руками. Тем самым он откроется 

для вашей атаки. 

Нос 

У основания носа и в верхней губе есть много 

нервных окончаний, воздействие на которые вы

зовет сильную боль. Если нападающий подошел 

к вам слишком близко, нанесите ему удар по ос

нованию носа или сильно надавите на него — 

противник откинет голову назад. Можете вос

пользоваться его носом как рычагом: вставьте 

пальцы в ноздри и тяните вверх. 

Если кто-то пытается вас укусить, не выры

вайтесь, потому что это вас травмирует. Наобо-
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УЯЗВИМЫЕ УЧАСТКИ ТЕЛА 

На рисунке показаны основные уязвимые ме

ста на теле. Резкие, мощные удары по ним -

особенно по глазам и в пах - выведут про-

тивника из строя. 
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рот, замрите, а затем изо всей силы вонзите 
пальцы противнику в щеку. Он обязательно 
ее прикусит и на некоторое время забудет об 
атаке. 

Уши 

Укус в уши — превосходное средство защиты 
для женщин, подвергшихся нападению на сексу
альной почве. Уши насильника окажутся как раз 
недалеко от ваших зубов. 

Нанося удары в голову, будьте осторожны. 
Вы можете легко вызвать серьезные и даже фа
тальные повреждения, совершив неправильный 
прием. Никогда не бейте твердым предметом, 
особенно оружием, по макушке и шее: это может 
вызвать потерю сознания и смерть. 

КОРПУС 

Эффективность ударов в корпус в некото
рой степени зависит от физической подготовки 
нападающего. Удар коленом в живот некото
рых заставит согнуться, но не стоит на это рас
считывать. Со спины почти не защищены поч
ки, удар по ним может вызвать сильнейшую 
боль. 
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Пах 

Это очень уязвимое место как у женщин, так и 

у мужчин. Удар сюда коленом, ногой, кулаком, 

ребром ладони вызовет нестерпимую боль. Если 

противник крепко вас держит, боль от ударов в 

паховую область отвлечет все его внимание. 

РУКИ 

Очень эффективен удар по запястью, предпле

чью или по внутренней поверхности плечевого 

сустава. Поражение этих мест не должно вызвать 

серьезной травмы, но очень болезненно и позво

лит вам спастись от нападения. 

Кисти 

Если нападающий вас схватил, попробуйте 

воздействовать на его кисти. Можно заломить 

пальцы, что вызовет сильную боль при относи

тельно небольшом нажиме. Если сможете поло

жить свою руку на большой палец нападающего, 

то, отводя его назад, вы ослабите любой захват. 

Еще один эффективный прием — надавить на его 

кисть в направлении, противоположном есте

ственному сгибу. 
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НОГИ 

Колени очень уязвимы, особенно у крупных, 

полных мужчин. Вы можете нанести сильный 

удар по коленному суставу спереди. Если попаде

те, то сломаете его. Если же промахнетесь, ваша 

ступня скользнет вниз по его голени и ударит по 

подъему. Мощный удар по колену сбоку также 

может вызвать перелом. Удар сзади в колено за

ставит ногу согнуться и, как правило, вызывает 

падение нападающего. Другая уязвимая область 

на ноге — внешняя сторона бедра, между коле

ном и тазом. Удар сюда, как уже говорилось, на

зывается «мертвая нога». 

Ступни 

Не забывайте использовать удары и по ступне 
нападающего. В исполнении женщины в туфлях 
на шпильках он будет особенно эффективен. 
Если вы надавите всем своим весом на ногу напа
дающего — можете быть спокойны: ваша цель 
достигнута. Тогда у вас появится время поверг
нуть его или убежать. 

Глава 5 

ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Техника самообороны, проиллюстрированная на 
следующих страницах, разработана для защиты 
от множества видов нападения. Неважно, какое 
у вас телосложение, эта техника позволит вам 
защитить себя с минимальными затратами и 
максимальным эффектом. 

Описанную ниже технику самообороны следу

ет применять как крайнее средство. При любом 

угрожающем развитии событий продолжайте по

вторять: «Не делайте этого. Не делайте этого. 

Отойдите». Пока не началась атака, будьте в 

стойке готовности, но не напрягайтесь и не веди

те себя вызывающе. Но если начинается драка, 

блокируйте, бейте в ответ, уклоняйтесь, наносите 

удары. 

Приемы самообороны состоят из сочетания 

блоков, ударов и уходов. Цель приемов — повер

гнуть атакующего на землю, вывести его из 

строя или дать себе возможность спастись. Если 

на вас напали, постарайтесь сразить противника 

как можно быстрее. Чтобы освоить приемы, до

вести их до автоматизма, добиться почти инстин

ктивного владения ими, необходимо постоянно 

практиковаться. Однако по возможности всегда 

старайтесь избежать насилия. 
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Постоянные тренировки приемов самообороны дадут вам 
силу, навыки, уверенность в том, что вы отразите большин
ство нападений. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

БЛОКИ 

Блоки всегда следует использовать как прелю

дию к контратаке. Необходимо контратаковать 

до тех пор, пока противник не будет лишен воз

можности продолжать нападение. 

Защита от прямого 

Если нападающий собирается ударить вас ру
кой, первое, что вы должны сделать, — избе
жать удара. Если наносится прямой удар, уйди
те с его траектории. Одновременно резко под
нимите руку, чтобы блокировать его. 
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Ответный удар ладонью 

Поставив блок против прямого удара и не да
вая противнику времени опомниться, контрата
куйте, сделав шаг вперед. Вложите в удар всю 
тяжесть тела, направляя в подбородок напада
ющего основание своей ладони. Если этим уда
ром вы лишите противника равновесия, он мо
жет упасть на спину, ударившись головой о 
землю. Возможное продолжение атаки: сделав 
шаг вперед, нанесите круговой удар локтем в 
подбородок. Помните: всегда надо сохранять 
свое собственное равновесие. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Блокирование хука 

Если удар наносится по круговой траектории 

(хуком), не пытайтесь делать шаг в сторону: вы 

как раз пойдете навстречу удару. Не старайтесь 

сохранять дистанцию, иначе удар настигнет вас 

в своей самой сильной фазе. Вместо этого сде

лайте шаг навстречу атакующему, одновремен

но блокируя предплечьем внутреннюю сторону 

его руки. Если удар наносится оружием, блоки

руйте его так же. 
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Ответный удар ладонью 

Подойдя близко к противнику, вы имеете иде
альный шанс нанести ему удар ладонью в под
бородок, пальцами в глаза или и то и другое. 
Нанося любой из ударов, вложите в него всю 
тяжесть своего тела. Как показано на рисунке, 
блокировав боковой удар, сделайте шаг вперед 
правой ногой и одновременно выдвиньте вперед 
правое бедро — это придаст удару ладонью до
полнительные энергию и мощь. 
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Блок двумя руками против бокового 
удара кулаком 

Если на вас напал высокий или очень сильный 

противник, можете блокировать его боковой 

удар двумя руками. Как? Прежде всего, сделай

те шаг вперед, чтобы удар не достиг цели, хотя 

на этот раз в блоке вы используете оба предпле

чья (как показано на рисунке). Теперь вы ока

жетесь в позиции, откуда можно нанести мно

жество ударов по голове нападающего. Ваша 

контратака должна начаться без промедления, 

через долю секунды. 
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Ответный удар локтем 

Выполнив двумя руками блок против бокового 
удара (если противник вооружен, блокируйте 
так же), вы можете нанести удар локтем ему в 
подбородок, или удар пальцами в глаза, или 
ребром ладони в переносицу. Что бы вы ни вы
брали, нужно бить быстро и точно. 

148 

ПРИЕМЫ З А Щ И Т Ы 

Защита от удара коленом 

Атакующий может попытаться нанести вам 

удар коленом. На рисунке показано, как, схва

тив за шею, атакующий пытается наклонить 

жертву и ударить ее коленом в голову. Повер

нитесь навстречу бьющему колену и блокируй

те его обеими руками, нажимая вниз. 
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Ответный удар локтем 

После блокирования удара коленом выпрями
тесь и в то же время ударьте локтем сквозь 
руки нападающего. Затем нанесите ему корот
кий и сильный удар в живот. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Защита на земле — 1 

Если вы поскользнулись или вас сбили наземь, 

все равно надо продолжать защищаться. Если 

противник собирается ударить вас ногой, то, 

лежа на спине, направьте ноги в его сторону. 

Согните ноги так, чтобы был закрыт пах, а за

тем наносите короткие жалящие удары своими 

ногами по ногам нападающего. Может быть, 

вы поймаете его ноги, тогда он ничего не смо

жет против вас сделать. Если противник подой

дет достаточно близко, нанесите сильный удар 

ногой ему в голень или колено — при точном 

ударе он может упасть. Помогайте себе локтя

ми для увеличения силы удара. 
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Защита на земле — 2 

Если вы не можете занять позицию, проиллюс
трированную на предыдущем рисунке, а не
сколько бандитов бьют вас ногами, пока вы ле
жите на земле, сделайте все, что можно, для за
щиты своих жизненно важных органов. Свер
нитесь клубком, руками закройте голову, коле
нями и голенями защитите живот и пах. Во что 
бы то ни стало попытайтесь выбраться из ситу
ации, заставьте свой мозг работать. Например, 
можете попытаться добраться до стены или 
угла комнаты, чтобы защитить свою спину. 
Можете попробовать переместиться под стол. 
Словом, используя предметы обстановки, пы
тайтесь всячески мешать нападающему. На 
земле вы очень уязвимы. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Контратака с земли — 1 

Если по какой-нибудь причине вы не можете 

подняться с земли, все равно нужно изо всех 

сил бороться, нанося удары по жизненно важ

ным органам противника. Хорошо нанести 

удар в пах. Пусть вы лежите на земле и про

тивник подошел к вам близко. Если он на

клоняется, чтобы задушить или изнасило

вать вас, ударьте его каблуком в пах. Лежа 

на боку, помогите себе локтями для усиления 

удара ногой. Еще раз надо отметить, что са

мое главное для лежащего на земле — встать. 

Чем дольше вы лежите, тем меньше у вас 

шансов встать. Поэтому необходимо атако

вать результативно: у вас не будет сил долго 

бороться в лежачем положении. Помните: 

даже опытным мастерам боевых искусств не

легко сражаться лежа на земле. 
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Контратака с земли — 2 

Здесь показан возможный вариант контрата

ки, проиллюстрированной на предыдущей 

странице. Из позиции лежа на земле очень 

удобно атаковать голени и колени. Помните: в 

положении лежа на боку у вас есть возмож

ность использовать для опоры руки и ноги. 

Ударив противника в колено или голень, 

вставайте сразу, до того как он опомнится. Ни

когда не выбирайте (если есть возможность вы

бора) бой на земле: в лежачем положении крайне 

мало возможностей нанести эффективный удар. 

154 

ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

ЗАЩИТА ОТ ЗАХВАТОВ 

На следующих страницах пойдет речь о при

емах самообороны, направленных на освобожде

ние от различных захватов. 

Освобождение от двойного захвата 
запястья 

щель между кончиками пальцев и большим 
пальцем. Поверните свои запястья так, чтобы 
большие пальцы смотрели вверх, затем двигай
те руки вверх и назад, отступая. Этот прием мож
но применять при захвате только одного запяс
тья, не отводя глаз от другой руки нападающего. 
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Если кто-то захватил ваши запястья, следует 

освободиться через самое слабое место захвата — 
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Освобождение от двойного захвата 
обоих запястий 

Это защита от двойного захвата запястий. По

ворачивайте тело и тяните руки вслед за ним, 

так вы лишите атакующего равновесия, если 

он будет пытаться вас удержать. В этой пози

ции он очень уязвим для контратаки; какой 

прием провести — выберите сами. Женщине, 

которую схватил пьяный мужчина, этого может 

оказаться достаточно для освобождения от за

хвата. Если же за захватом следует новое напа

дение, то ответом может стать удар ладонью 

или локтем агрессору в лицо. 
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Защита от захвата за волосы 
спереди — 1 

Как только противник, стоящий перед вами, 

схватил вас за волосы, рванитесь всем телом в 

противоположную сторону. 
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Защита от захвата за волосы 
спереди — 2 

Если нападающий схватил вас за волосы правой 
рукой, перебросьте весь свой вес влево и пере
киньте свою правую руку через его, как показано 
на рисунке. Нападающий потеряет равновесие. 
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Удар локтем 

Из позиции, показанной на предыдущем рисун
ке, вы можете нанести удар локтем. Для этого 
толкните свой локоть назад, в ухо своему про
тивнику — сейчас вы можете до него достать. 
Не забудьте о другой своей руке: пока напада
ющий пытается обрести равновесие, приходя в 
себя от вашего удара локтем, нанесите ею удар 
ладонью ему под нос. А когда, вне всякого со
мнения, нападающий ослабит свой захват, 
ударьте его в пах коленом. 
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Защита от захвата за волосы сзади — 1 

Вас могут схватить за волосы сзади. Если это 
случилось, быстро повернитесь в сторону на
павшего. Поворачиваясь, держите руку вы
прямленной и нанесите удар ребром ладони ему 
в пах. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Защита от захвата за волосы сзади — 2 

Рассмотрим другой способ защиты против за

хвата за волосы сзади. Повернитесь к напавше

му. На этот раз махните своей рукой вверх и 

назад, пытаясь сбросить захват движением ма

ховой руки сверху вниз. Помните, что для дос

тижения преимущества над противником ваши 

реакции и действия должны быть очень быст

рыми. Впрочем, это относится к исполнению 

всех приемов самообороны. 
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Вы можете обхватить руку противника своей 
рукой снаружи, выполняя замок его локтя с од
новременным входом и ударом основанием ла
дони в подбородок. Замок руки и одновремен
ный удар заставят противника потерять равно
весие, отклонившись назад. Это даст вам время 
решить, как действовать дальше. 
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ПРИЕМЫ З А Щ И Т Ы 

Если противник достаточно близко, то вместо 
удара основанием ладони вы можете нанести 
удар локтем, но в любом случае для освобожде
ния от захвата необходим как минимум один 
удар. Возможен также удар коленом в пах. 
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Защита от одновременного захвата 
и удара кулаком 

Рассмотрим нападение, когда хулиган хватает 

вас за одежду и замахивается, чтобы нанести 

удар другой рукой. На рисунке нападающий 

делает захват правой рукой и готовится нанес

ти удар кулаком левой. Обычно за захватом 

сразу же следует удар, поэтому вы должны не

медленно слегка повернуть свой корпус вправо, 

сделать замах левой рукой так, чтобы она ока

залась над захватившей вас рукой напавшего, и 

нанести удар в сгиб локтевого сустава. Нанося 

удар, толкайте противника вниз и вперед, лишая 

его равновесия. Ваш ответ должен быть быстр 

как молния: когда вы тащите его вперед, вы при

ближаете к себе руку, наносящую удар кулаком. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Во время движения опустите подбородок и дер

жите лицо недосягаемым для противника. Его 

голова опустится вниз и окажется в очень удоб

ной позиции для нанесения ему удара правым 

локтем в лицо. 
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Простой, но эффективный способ избавиться 
от захвата — отвести палец напавшего в на
правлении, противоположном естественному 
сгибу, — это вызовет сильную боль. 
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Освобождение от захвата спереди 
и захват в замок головы противника 

Куда поворачивается голова, туда и тело. Если 

вы получаете возможность управлять движени

ем головы противника, то можете повергнуть 

его на землю без особых усилий. Перед тем как 

повернуть голову противника, вам нужно отвес

ти ее назад, чтобы расслабить мышцы его шеи. 

Поэтому в случае захвата вас противником 

спереди сделайте маховое движение левой ру

кой сверху вниз и нанесите удар по локтевому 

сгибу его правой руки. Сделав шаг вперед, на

несите правой ладонью удар в подбородок на

павшего, откинув его голову в направлении 

прямо назад. 
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Сделайте шаг вперед и левой рукой схватите 
противника за волосы на затылке; тяните их 
вниз, таким образом отклоняя назад его голову. 
Помогайте себе правой рукой, нажимая ею на 
подбородок. 

Теперь поверните его подбородок влево от вас, 
одновременно притягивая к себе и вниз его заты
лок. Направляйте движение головы противника 
по дуге вниз, заставляя его упасть на спину. 
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Освобождение от захвата спереди и 
захват запястья противника в замок 

Запястье можно захватывать в различные зам

ки. Показанный на рисунке вверху замок ис

пользует большой палец противника как ры

чаг. Однако имейте в виду, что для успешного 

захвата в замок требуется много часов упорных 

тренировок. Не пытайтесь применить замок, 

пока не убедитесь в абсолютной необходимости 

этого приема и в том, что вы сможете его сде

лать. Помните: пока вы берете руку противника в 

замок, он не преминет воспользоваться своей вто

рой, свободной рукой, поэтому контролируйте 

его движения. Если нужно лишить противника 

возможности двигаться, тогда замок оправдан. 

Если ваша цель — убежать, он ни к чему. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Предположим, что нападающий схватил вас 

правой рукой. Положите свою левую руку на 

сгиб его локтя и нажмите в направлении вниз и 

к себе, это поможет вам освободиться от захва

та и выведет вашего противника из равновесия. 

Поднимите правую руку вверх и захватите его 

пальцы. Старайтесь максимально их отогнуть, 

при этом левой рукой удерживая его большой 

палец. Помните: для достижения результата все 

это необходимо исполнить за доли секунды. 

При самообороне все движения должны сли

ваться в единое целое. Для этого вам придется 

долго и упорно тренироваться. Нельзя давать 

противнику время прийти в себя. Если, делая за

мок, вы совершите ошибку, то исправить ее уже 

не сможете — второй попытки у вас не будет. 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

Левой рукой схватите большой палец нападаю-
щего, а правой — остальные. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Продолжая удерживать левой рукой большой 
палец противника, из правой руки выпустите 
его пальцы. Быстро схватите этой рукой его 
правый локоть и потяните к себе и вниз. 
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Защита от «медвежьего захвата» — 1 

Если вас сзади обхватили двумя руками, не пы

тайтесь освободиться в позиции стоя. Это сде

лать очень трудно, и вы впустую потратите 

силы и устанете. Лучше поступить по-другому. 

Поскольку ваши руки схвачены, вам остается 

только присесть и наклониться вперед, на

сколько сможете. Сделав это достаточно быст

ро, вы освободитесь от захвата. Это особенно 

эффективно, если вы человек крупный, по

скольку нападающему придется либо держать 

весь ваш вес, либо отпустить вас. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Защита от «медвежьего захвата» - 2 

Если на вас напали со спины и держат очень 

крепко, нанесите резкий удар головой назад, 

настолько сильный, насколько сможете. На

правьте удар в лицо противнику. Одновремен

но попытайтесь захватить какой-нибудь из его 

пальцев и сильно отогнуть, чтобы вызвать 

боль. 
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Защита от «медвежьего захвата» - 3 

Если вас захватили так, что руки остались сво
бодны, вы все равно можете нанести удар голо
вой, но, может быть, будет легче захватить 
пальцы напавшего и отогнуть, вызывая боль. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Защита от «медвежьего захвата» — 4 

Если же вы уверены в своих силах, можете при

менить следующий прием. Надо быстро переме

стить весь свой вес немного вниз, нагнуться 

вперед, тогда противник отклонится вверх и 

вперед. Теперь крепко захватите его руки, а 

затем одновременно распрямите ноги и повер

ните корпус. Если лишите напавшего равнове

сия, то сможете сбросить его на землю. 
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ЗАЩИТА ОТ УДУШЕНИЯ 

Приемы защиты от удушения аналогичны 
приемам освобождения от захватов. В них соче
таются быстрота движений и нанесение ударов с 
целью освобождения. 

Защита от удушения двумя руками 

Этот способ удушения применяют наиболее ча
сто. Рассмотрим, как защитить себя от подоб-
ного нападения. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Очень важно начать контратаку сразу после 

нападения, как можно быстрее. Помните, что 

при удушье прекращается доступ крови и кис

лорода в мозг. Опасность может быть смертель

на. Возможно, у вас будет всего лишь несколь

ко секунд до того, как вы лишитесь сознания. 

Поэтому, защищаясь, максимально расслабьте 

шею (тогда нападающему будет труднее вас за

душить). Перенесите вес тела влево и нанесите 

удар правой рукой сверху вниз по рукам про

тивника. 
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После того как вы перенесли вес тела на одну 

сторону, левой рукой поймайте и держите пра

вую руку противника. Продолжая поворачи

ваться, давите своей правой рукой на его ле

вую, получается замок (см. рис.). (Замечание. 

Если вы невелики ростом и вас душит рослый 

противник, данный способ защиты вряд ли по

дойдет. В этом случае вам нужно импровизиро

вать. Попробуйте рухнуть на землю. Каким бы 

сильным ни был ваш противник, ему придется 

держать весь ваш вес на вытянутых руках. Ког

да нападающий держит руки у вас на шее, его 

пах не защищен. Если сможете дотянуться, по

пробуйте ударить туда ногой, при успешном по

падании это ослабит захват.) 

180 

ПРИЕМЫ З А Щ И Т Ы 

Продолжая предыдущее движение, выверните 

правую кисть нападающего наружу и возьмите 

ее в замок. Обе его руки пойманы. Сейчас он 

находится в такой позиции, что очень удобно 

нанести удар правым локтем ему в лицо. Вы 

сможете также ударить локтем вниз. Высоко 

поднимите свою правую руку ладонью от себя. 

Быстро нанесите ребром ладони удар в позво

ночник, грудную клетку или шею. Не забудьте 

вложить в него весь свой вес, от такого удара про

тивник вряд ли оправится. 
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Защита от удушения сзади 

Первое правило самообороны — не позволять 

никому подходить к вам сзади. Если же против

нику это удалось и он пытается вас душить, 

прежде всего расслабьте шею. В результате на

павшему станет труднее душить, а от неожи

данности он может ослабить захват (злоумыш

ленник может подумать, что вы потеряли со

знание). Воспользовавшись замешательством 

противника, схватите его палец — мизинец 

проще всего — и как можно больше отогните, 

чтобы полностью освободиться от захвата. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Продолжайте отгибать палец назад так далеко, 

как сможете. Боль заставит душителя еще 

больше ослабить захват. Затем нанесите удар 

локтем ему в живот. Вы можете совместить 

удар локтем с ударом ногой вниз: попадете в 

ступню или голень. Если вы носите туфли на 

тонких каблуках, напавший на вас ощутит 

сильную боль. В дополнение можно нанести 

удар головой: слегка наклоните ее вперед, а за

тем резко откиньте назад, в лицо душителю. 

Комбинированная атака в лицо, живот и ноги 

противника будет более чем достаточной для ос

вобождения от удушающего захвата. Вряд ли он 

сможет снова собраться и напасть на вас. 
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Защита от захвата головы в замок 

Если нападающему удалось захватить ваши 

голову и шею своей рукой, вам нужно быстро 

освободиться. Если стоите к нему лицом, нане

сите сильный удар рукой ему в пах. Если вы 

сбоку от противника и повернуты в ту же сто

рону, что и он, можете нанести рукой удар 

вверх, между ног, в половые органы противни

ка. Одновременно свою другую руку располо

жите перед его лицом или над головой. После 

этого максимально подайтесь назад, так вы ос

вободитесь от захвата. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Защита от удушения двумя руками, 
лежа на земле 

Попытайтесь освободить одну руку и нанесите 

ею удар по руке противника, в место локтевого 

сгиба, это заставит его ослабить нажим. Затем 

ударьте его ладонью в подбородок. 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

По возможности схватите напавшего за воло
сы, пригните его голову к себе и укусите в ухо. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

ЗАЩИТА ОТ НАПАДЕНИЯ С ПАЛКОЙ 

Основное правило при защите от оружия — 

избегать его любой ценой, хотя лучше всего на

учиться обращаться с ним. 

Нападающий с полицейской дубинкой или про

сто с палкой, скорее всего, захочет ударить вас 

по голове. Нужно пойти навстречу атаке, пото

му что отход позволит атакующему напасть 

еще раз, более эффективно. 
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На рисунке атакующий наносит удар правой 

рукой. Пока он замахивается, сделайте шаг к 

нему и вправо, тогда удар придется слева от 

вас, в пустоту. Поставьте блок левой рукой, 

хотя это и не основная защита. (Замечание. Не 

теряйте самообладания при виде оружия, по

добно кролику, ослепленному светом фар авто

мобиля. Вы должны сохранять ясность ума: 

ваша цель — отразить атаку и разоружить на

падающего. Вот почему важно самому уметь 

обращаться с оружием, тогда вы будете знать, 

какие движения могут последовать.) 

188 

ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Теперь вам следует нанести ему левой рукой 

удар в заднюю часть головы. Продолжайте 

движение левой рукой, как бы оборачивая ее 

вокруг руки с дубинкой. Подденьте предплечье 

и кисть под эту руку и доведите до середины 

корпуса. Вы поймали руку противника в ло

вушку. Возможно, он потеряет равновесие. 

Если захват удался на сто процентов, то его ло

коть тоже попал в ловушку. Оружие теперь не 

принесет вреда, и вы можете нанести контрудар. 
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На этой стадии борьбы голова нападающего, 
как правило, немного наклонена вперед и, зна
чит, открыта для атаки. Шагните ему навстре
чу с поворотом корпуса и ударьте в подбородок 
основанием ладони (или в челюсть правым лок
тем). При нанесении удара с небольшим сме
щением влево нападающий почти наверняка 
потеряет равновесие. Обратите внимание, что 
теперь он открыт для нанесения удара в пах ва
шим правым коленом. Это наверняка поверг
нет его наземь. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

ЗАЩИТА ОТ НОЖА 

Нижеизложенную технику защиты от нападе

ния с ножом следует применять только как край

нюю меру. Нападающего с ножом остановить 

очень сложно. Будьте осторожны! 

Защита от удара сверху 

Если нападающий движется на вас, намерева
ясь нанести удар ножом в грудь, надо сделать 
шаг вперед и в сторону. Против ножа поставьте 
перекрестный блок, зажав двумя руками пред
плечье нападающего, как показано на рисунке. 
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Перекрестный 
блок 

Делая перекрестный блок, 

не скрещивайте предпле

чья. Самое лучшее — 

держать большие паль

цы отведенными в сторо

ну и так, чтобы они на

кладывались один на дру

гой. Постарайтесь поймать 

руку нападающего как 

можно ближе к пальцам. 

Поймав руку, наносящую удар ножом, крепко дер
жите ее за предплечье. Резко поверните корпус 
вправо и быстро опустите руку с ножом как можно 
ниже, так вы лишите нападающего равновесия. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Теперь вы можете направить свой левый ло

коть вверх, прямо ему в лицо. Если же выпол

няли перекрестный блок и приблизились к про

тивнику, остановите его руку в воздухе и нане

сите коленом удар в пах. 

Перекрестный 
блок внизу 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

Защита от удара ножом снизу — 1 

Перекрестный блок внизу (рис. на с. 193) можно 
использовать против атаки ножом снизу в 
центр туловища. В этом случае наклонитесь 
вперед, втяните живот и нанесите крепкий удар 
по запястью нападающего своими скрещенными 
предплечьями. Удар наносите как можно силь
нее, иначе противник пробьет ваш блок. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Я правша, поэтому на рисунке показано, что 

моя правая рука находится поверх левой. Но 

вы можете сделать наоборот — как вам удоб

нее. Если ваши руки открыты, можно поймать 

руку с ножом и сделать замок на запястье или 

предплечье. Ухватитесь одной рукой за кисть 

противника с тыльной стороны, затем резко 

выверните ее. Помогайте себе другой рукой. 

Стремитесь, чтобы пальцы на руке противника 

были направлены вверх. 
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Теперь максимально отгибайте кисть против
ника, продолжая выворачивать его предплечье 
локтем вверх. Делайте болезненный замок 

На этих трех рисунках показано положение рук и 
пальцев при повороте руки с ножом в процессе ис
полнения трех следующих приемов (с. 197—199) 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Отведя руку атакующего с ножом как можно 

дальше назад, вы можете нанести удар ногой в 

его колено сзади или сбоку. Он упадет. Другой 

способ защиты — скрутить запястье противни

ка и потянуть его назад и вниз, это вызовет его 

падение. Когда он окажется на земле, вы може

те, продолжая удерживать и скручивать его за

пястье, сломать ему руку. Это было бы жесто

ко, если бы атакующий не стремился серьезно вас 

поранить или даже убить. В такой ситуации 

нельзя позволить ему подняться и снова напасть. 
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Защита от удара ножом снизу - 2 

Это вариант приема самозащиты от удара но
жом снизу под руки. После того как вы скрути
ли кисть противника, резким толчком направь
те его руку назад и вниз, все время нажимая на 
запястье. Это лишит атакующего равновесия и 
повергнет его наземь. Хочу подчеркнуть, что ос
новное правило самозащиты от удара ножом — 
избегать прямого столкновения. Атака с ножом 
в руках всегда смертельно опасна. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Если грабитель позарился на ваш кошелек или 

сумочку и угрожает вам ножом, советую от

дать ему деньги. Но если вы не можете убе

жать, а противник не шутит, то описанные 

приемы вам пригодятся. Но будьте осторожны. 

Для безопасности недостаточно только лишь 

прочесть эту книгу. Вам надо помнить, что по

следствия столкновения с использованием 

ножа могут быть самыми печальными. Даже 

очень опытные мастера боевых искусств не бо

рются против ножа без крайней необходимости. 
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САМООБОРОНА В АВТОМОБИЛЕ 

Суметь справиться с непрошеными гостями в 
своей машине очень важно, особенно для одино
ких женщин и пожилых людей. 

Рука с ножом у шеи 

Если на вас напали в машине, нужно прежде 
всего привлечь к себе внимание. Мигайте фара
ми, включите аварийную сигнализацию, звуко
вой сигнал, врежьтесь в другую машину — де
лайте все, чтобы не дать завезти себя в уеди
ненное место. Если машина стоит и нападаю
щий расположен рядом с вами, можете нанести 
ему удар в горло ребром ладони. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Удар локтем 

Если атакующий близко от вас, эффективен 

будет и удар в лицо локтем. Вам нужно повер

нуть корпус начиная от бедер, чтобы вложить в 

удар всю свою силу. Помните, что вы можете 

быть пристегнуты ремнем безопасности, а напа

дающий будет менее стеснен в своих движени

ях. Поэтому как только он попадет в вашу маши

ну, немедленно нанесите удар для самозащиты 

(лучше всего ездить, держа двери запертыми). 
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Защита от удушения сзади 
в автомобиле 

Человек, нападающий с заднего сиденья, ско
рее всего, постарается обхватить вас руками. В 
ответ надо действовать быстро. Можно изо 
всех сил заломить палец противника — любой, 
какой удастся, а другой рукой постараться 
схватить его за волосы. Если почему-либо не 
получится, попробуйте нанести удар назад 
пальцами в глаза. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Выдворение нежелательного 
пассажира из машины 

Может случиться так, что грабитель или еще 

кто-то сидит в вашей машине, а вы хотите его 

оттуда выдворить. У вас могут возникнуть за

труднения из-за его веса, если он вцепился в 

руль или в ручку дверцы. Убедитесь, что ре

мень расстегнут, затем вставьте два пальца в 

ноздри непрошеного гостя и давите ими назад и 

вверх. Боль заставит его поднять голову, а, как 

мы уже знаем, куда поворачивается голова, 

туда и тело. Не отпускайте его до тех пор, пока 

он не выйдет из машины. 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

ЗАЩИТА ОТ НАПАДЕНИЙ 
НА СЕКСУАЛЬНОЙ ПОЧВЕ 

В современном обществе нападения на сексу
альной почве, к сожалению, нередки, поэтому 
очень важно уметь их отражать. 

Если стоящий рядом с вами мужчина вопреки 
вашему желанию положил руку вам на плечо, 
мгновенно ударьте его кулаком в нос. Если он 
продолжает приставать, повернитесь и нанеси
те ему удар головой в лицо. 
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ПРИЕМЫ З А Щ И Т Ы 

Допустим, мужчина стоит от вас слева (как на 

этом рисунке) и пытается положить свою пра

вую руку вам на плечо. Сделайте быстрое кру

говое движение рукой и вонзите свои пальцы 

ему в глаза. Не забудьте для усиления удара 

добавить движение бедрами. Ошеломляющий 

удар пальцами может охладить пыл пристаю

щего. Если нет — из вашей позиции идеально 

нанести удар коленом ему в пах. 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

Защита от попытки вырвать сумку 

На рисунке показано, как грабитель пытается 
сорвать сумку с плеча, напав сзади. Хотя он и 
подкрался незаметно, захват сумки обнаружи
вает его присутствие. Будучи обнаружен, дер
жась руками за сумку, он очень уязвим для 
многих приемов. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

Повернитесь к грабителю и ударьте его рукой, 

свободной от сумки, лучше всего быстрый удар 

пальцами в глаза. Возможно, нападающий ока

жется в шоке и у вас будет шанс спастись. 

Если же он нападет снова, можете нанести ему 

удар в лицо ладонью или даже головой. По

мните: если у вас тяжелая сумка, она сама по 

себе может служить оружием. 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

Защита от изнасилования 

Нападающий находится сверху, пытаясь вас 
изнасиловать, и держит свою правую руку у вас 
на горле. Схватите обеими руками запястье и 
предплечье нападающего и попытайтесь осла
бить нажим на горло. 
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ПРИЕМЫ З А Щ И Т Ы 

Поднимите левую ногу над головой насильни

ка и подведите ее к его шее, затем согните ногу 

в колене и резко надавите ею ему на горло, за

ставив отклониться влево от себя. 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

Продолжая давить на нападающего левой но
гой, потяните его правую руку на себя и сде
лайте движение бедрами в его сторону так, что
бы его локоть оказался поперек вашего бедра. 
Продолжая давить левой ногой, приподнимите 
бедро и резко пригните вниз его правую руку. 
Этот прием вызовет очень сильную боль. 
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ПРИЕМЫ ЗАЩИТЫ 

НОКАУТ ЗА ПЯТЬ СЕКУНД 

Следующие пять рисунков представляют со

бой проверенный и надежный метод, применяе

мый в спецподразделениях ВВС Великобритании 

для поражения противника за пять секунд. 

Отдельных приемов зачастую недостаточно. 
Нужно сочетать быстрые серии приемов, ли
шить противника равновесия и выиграть бой мак
симально быстро. Если вас атакуют ударом пра
вой руки в голову, поставьте блок левой рукой. 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

Развивая контратаку, продолжайте движение 

левой рукой. Пусть ваш блок, не останавлива

ясь, перерастет в удар пальцами в глаза про

тивнику. Нанесите его, одновременно сделав 

шаг вперед. Преодолейте искушение остано

виться в этот момент. Нокаута за пять секунд 

можно добиться лишь стремительным выпол

нением приемов. Вам следует тренироваться, 

чтобы довести их до полного автоматизма, ког

да вы будете выполнять весь набор движений 

как одно целое. Не забывайте сохранять устой

чивое равновесие и всегда будьте в курсе того, 

что происходит вокруг вас. 
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ПРИЕМЫ З А Щ И Т Ы 

Удар пальцами в глаза должен остановить ата

ку противника. По крайней мере, он отвлечет 

его и откроет для продолжения вашей атаки. 

Вам нужно научиться выполнять всю последо

вательность движений как единую непрерыв

ную волну. Продолжая атаку, нанесите удар ос

нованием правой ладони в лицо противника, это 

лишит его равновесия, и, может быть, он упадет. 
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ТЕХНИКА С А М О О Б О Р О Н Ы 

Если нападающий не упал, сделайте шаг к нему 
левой ногой и нанесите круговой удар в голову 
левым локтем. Лучше всего целиться в подбо
родок, но неплохо попасть и в ухо. Не забудьте 
усилить удар движением корпуса. 

214 

ПРИЕМЫ З А Щ И Т Ы 

Если нападающий и сейчас не упал, скользните 

левой ногой вперед, а коленом правой нанесите 

удар ему в пах. Вне сомнения, это устранит у 

него все враждебные намерения по отношению 

к вам. Итак, вот последовательность пятисе-

кундного нокаута в исполнении спецназа ВВС 

Великобритании: блок, глаза, ладонь, локоть, 

колено. Это испытано на практике и работает. 

Однако в заключение напомню еще раз: наи

лучший способ самообороны — избегать непри

ятностей. 
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