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畢功失野雞，鍵在如何在思多退揮中撿到，最適合自己的it衛，之後揖要軍事覓一位好師

父，很講彩數。 Janik Li個lien是一位Systema數據，年少時跟潮流學習空手逝，之後

因工作關係被逼暫停，數年後想重新聞蛤時卻煩惱何臺何從，後來經過朋友介紹，嘗試

7名為Systema的續續斯iiI:衛。因興趣報名土傘，到後來神撞鬼攤由多倫岳飛來香港實

露，全頓當初夠臘行也第一步。

軍事格鬥平民化

Systema是儷羅斯特種部隊探用的格門系統，原本只限在軍隊

禮傳授，後來政府放寬限制 a 創始人Mikhail Ryabko及其弟于

Vladimir Vasilief才正'JtJJl傳道們武衡。既然是特種部隊使用的

鼓備，肯定非常重很敏宰，但它強調的不是破壞，而是控制。

Systema要求習者7解自我，盡力發揮潛能，整套系統圍繞4大

原則保持呼吸、放鬆、保持身體正中和保持移動。 Janik表示每

個人都有自己的性格特質和體格，即使起初所有學生都接受相同

的基碰訓練，但最後卻會演變出獨具個人風格的表現方式。「我

認為武倫不會改變一個人 ， 過程中只會將與生債來的潛質引導出

來，舉例說，武街沒有給予蓋起勇氣﹒而是訓練III我發現7肉-t、的

勇氣並將之引導出來。同樣道理，雖然Systema是.周格門技，

當中涉及破壞人體的技巧，不過習者不會因此而變<<，因為人只

因無知才會作惡，習武的人反而有更好的自制能力 4 更能理解己

所不欲，勿施於人之理。」

從我們誕生開始，未懂事已經學會摸佑，漸漸學懂分析、批判

思考，最後獨當一面， Janik認為習武也是如此。「習武是我人

生的一部分，當初開始學習Systema時甚至沒有想過今天會在

香港教學，不過這也是拜這套武術所賜，因為Systema不只

是蠟門原則，也是生活哲學，人生不如意事十常八丸，但如

果學會主童車臣、保持身心正中 ， 就懂得摸 口氣過續前進，久

而久之就變得堅強起諜。 J Janik非常抗拒 「進人J 這概念。

「如果成為達人，就表示已經功德園滿，再沒有進步空間，

但我卻認為人總有進步的空間。 Systema沒有段數、沒有色

帶，因為主輩們不需要這些外在的形式去證明 自己的功夫或者

皂練試的價值。

Relax......keep moving 

主別說過Systema沒有規則、不重招式 ， 只強調堅守4大原則去

撞到了解、表達和控制自己，因此訓練內容可以層出不窮。有

嘻候， Janik會要求學生在一間提暗的房間練習，訓練肉容可以

很簡單，只是閉上服到處走動，碰到其他人就順勢避開 z 避免

直碰硬。超華D10秒可謂無緯度 ， 不過很快就會愈行愈慢 ， 甚至

深亭閉路 ， 若果與人碰續後會即時街緊神經，漸漸變得裹足不
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前，這時才算7解到自己深層的不安 。 當然這只是前美 l 在大

家戰戰兢兢四團行走期間 ， Janik會突然用力閥門，這時候他就

會提醒大家 I relax...... keep moving...... J 正常人遇到突發

情況很容易會停吐呼吸，這是因為緊張所致。玩完關門. Janik 

再令學生緊張升級 ， 玩閉目中拳 l 他會突然出發打在學生身

上，當然力度很輕，不會續成傷害，反而聽到其他人中招，期

間Janik不斷唸 Ike叩 breathing...... J '這才令人不安。握

過學擊，還有根陣，訓練目的就是要學生自己學會順勢而行，

Janik會將棍放在學生的前芳，當身體碰上了就要順勢轉身，避

開正面受力。這些訓練不會評審計分，重皇站是要學生接受並改

善自已的反應﹒

Systema的訓練系統十分全面，旨在應付一切可能發生的情

況 ， 有時需要作單對單的搏擊訓練，有時候會出現四對 的練

習。 2萬真 : 先不說以一對十這般詩張的電影情節，正常人 對

兩已經想走人，這種心態Janik當然明白 「每個λ有其獨特個

性，也相當重要，我的訓練不是要學生違背自然，反而是種心

而動，如果想逃走，可以，問題是怎樣走。未試過被人包圍，

很容易不知所措，所以更有必要去面對，見得多就會慣 o J 
Janik在致力建立 個互動、互助的學習環境。「大家在這裡

學習Systema有各自理由，有些人貪得意 、 某些人是武竅，不

論是何者都無任歡迎，因為這裡不是軍隊，無分階鈕 ， 也無需

透過分館負高低去炫耀自己 ， 討厭腐蝕也反對自卑 ， 最累要關

心﹒」堂上的練習需要學生主間的信任，作為教練也有義務要

7解學生的想法，所以有時練習結束， Janik都會與學生團成一

圈 a 坐在地上一起分事個人感受，聆聽各人意見之餘討論武學

心得。他認為學生不夠放癮，更會親生為他們進行踩責搜摩 ，

當然前提是那位學生要有足夠信心

Systema沒有特定中文揮名，有人黨性取名俄ÖIl斯太極， 也

有人叫俄國合氣道，這當然不合理，因為儷罐斯人也不會將

太極求其譯作Chinese Systema 0 反正Systema不再由軍人

獨孽。現在報名基本沒有門握，與其不求甚解，隨便將之與

其他iiI'.爾比較，不如親身體毆一下，因為練武之人是芋底下

見真章的。.
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