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Аннотация
Понимание основных принципов самообороны поможет вам

выйти невредимыми из любой непредвиденной ситуации. Этих
принципов не так уж много, и все они применимы к любому
способу самозащиты.
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Чой Сунгмо
Азбука самозащиты

 
Введение

 
Понимание основных принципов самообороны поможет

вам выйти невредимыми из любой непредвиденной ситуа-
ции. Этих принципов не так уж много и все они применимы
к любому способу самозащиты. В какой-бы ситуации вы не
оказались, всегда помните о двух задачах, которые стоят пе-
ред вами:

– не дать себя схватить;
– не позволить себя ударить.
Чтобы справиться с решением этих задач, нужно исполь-

зовать принципы самообороны, которые мы рассмотрим ни-
же.

 
Дистанция

 
Чем больше дистанция на которой вы находитесь от напа-

дающего, тем лучше для вас. Оптимальной дистанцией счи-
тается такое расстояние, с которого противник не может до-
стать вас самым длинным своим оружием, не сделав для это-
го хотя бы один шаг вперед. Однако сохранять оптимальную



 
 
 

дистанцию не всегда возможно. При сокращении дистанции
старайтесь, чтобы голова и передняя часть тела располага-
лись как можно дальше от противника, а наиболее уязвимые
части вашего тела были прикрыты выставленными вперед
руками. Если у вас есть с собой какие-либо предметы (зонт,
верхняя одежда и т. д.) также используйте их в качестве за-
щиты. Ни в коем случае не стойте фронтально по отноше-
нию к противнику, желательно развернуться к нему впол-
оборота. Помните, что умение управлять дистанцией явля-
ется очень важным вашим оружием. Пока вы контролируе-
те дистанцию, у вас всегда есть выбор дать отпор нападаю-
щему или просто попытаться убежать от него, что в очень
многих ситуациях может оказаться самым адекватным дей-
ствием. Однако в некоторых ситуациях бывает выгодно на-
ходиться как можно ближе к противнику. В этом случае про-
тивник лишается возможности использовать преимущества
длинной дистанции, что делает недоступными для него мно-
гие участки вашего тела.

 
Анализ ситуации

 
Если вы оказались в конфликтной ситуации, когда вели-

ка вероятность физического насилия по отношению к вам,
очень важно сохранять спокойствие и попытаться мгновен-
но проанализировать ситуацию. Оцените противника (вес,
рост, физические данные), попытайтесь определить, есть ли



 
 
 

у него оружие, оцените его психоэмоциональное состояние
(трезв или пьян, возбужден или напряжен, и т. д.) и поста-
райтесь понять, что ему от вас нужно. Если вы готовы отдать
ему то, что он хочет, то отдайте, чтобы избежать конфликта.
Если же вы не готовы удовлетворить его требования или у
вас просто нет выбора и вы вынуждены защищать свою честь
или жизнь, постарайтесь найти уязвимые места противника,
которые помогли бы вам нанести ему поражение или созда-
ли возможность для бегства.

 
Защита и атака

 
Каждая ситуация, в которой вы вынуждены защищать се-

бя от нападения состоит минимум из двух боевых эпизодов,
которые взаимосвязаны друг с другом. В первом боевом эпи-
зоде вы должны нейтрализовать или ослабить агрессию про-
тивника, направленную на вас. Во втором боевом эпизоде
вы должны обратить ситуацию в свою пользу. Здесь необ-
ходимо заметить, что под ситуациями самообороны мы по-
нимаем достаточно краткосрочные действия, состоящие, как
правило, из двух, максимум трех-четырех боевых эпизодов.
В противном случае это уже будет не самооборона, а руко-
пашный бой, в котором действуют совсем другие правила.
Четко понимая, что любая ситуация, предполагающая само-
оборону, состоит из двух этих эпизодов, вы всегда сможете
рационально осмыслить положение, в котором оказались, и



 
 
 

принять адекватное решение, не поддаваясь чувству страха
и паники.

Вашей первой задачей является противодействие атакую-
щему действию противника своим защитным действием…
Это может быть уклон, шаг назад или в сторону, блок или
какое-либо иное защитное действие. Главное, нарушить ал-
горитм действий противника, чтобы на какое-то, пусть очень
короткое время отвлечь внимание противника, заставить его
сделать паузу, создав себе тем самым условия для контрата-
ки.

Реализовав первый боевой эпизод, проведя защитные
действия, не медля и доли секунды, стремительно и уверен-
но начинайте второй боевой эпизод, который может вклю-
чать в себя как решительную атаку уязвимых частей тела
противника, так и спасение бегством с места конфликта. При
самообороне вашей основной целью является ваша личная
безопасность, а не победа над противником. Всегда помните
об этом.
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