


AZ AIKIDO

A japan harci miivészetek kozott az aikido a legmisztikusabb, ezért gyakran félreértett dgazat.
Viszonylagosan tisztan latni csak az egész aikido attekintése utan lehet, megismerve kialakuldsanak
korilményeit, ami hatarozott bélyeget tett ra.

Az alapitd, Morihei Ueshiba (1882-1969) vékony, alacsony és nagyon beteges gyerek volt. Fiatal
éveiben jelentds idot toltott a Shingon buddhizmus helyi templomaban, ahol a vallas alapelemeit
tanulta. A templomban sokszor figyelte elmeriilten a hatalmas istenszobrokat ¢és a furcsa ritusokat.
Elénk képzelete és mélyiil§ vallasos hite a természetfeletti vilaga-felé vonzotta.

Apjat kiillonGsen tisztelte és szerette, ezért egész €letére nyomot hagyott benne az élmény, amikor
latta a politikai ellenfeleket hazukba rontani, akik apjat olyan stlyosan bantalmaztak, hogy csaknem
belehalt sériiléseibe. Ueshiba ekkor egy életre szoloan elhatarozta, hogy erds lesz és olyan harcos, —
aki tobb embert is konnyedén képes lesz legy6zni. Ezzel az indittatassal kezdddott az Gjabb kori harci
miivészetek egyik legnagyobb alakjanak életutja.

Kardvivast kezdett tanulni a hires Yagyu Shinkage ryu-ban, majd kiilonféle jujutsu-iranyzatokat,
késébb pedig a Hozoin rendszerii 1andzsaiskola tanitvanya lett. Az aikido kialakulasa szempontjabol
mégis a Daito Aikijutsu-val valo talalkozasa volt a legfontosabb, mivel ennek technikait hasznalta fel
leginkabb késobbi, sajat rendszerében.

Ez a jujutsu-dgazat a IX. szdzad kozepén keletkezett, és a Minamoto csaladbdl vald Shiure Saburo
Yoshimitsu fejlesztette ki. Evszdzadokon &t titokban tartott muvészet volt, mig 1905-ben Sokaku
Takeda csaladon kiviil is tanitani kezdte. Ueshiba 1911-t61 1915-ig volt Takeda tanitvanya.

Amikor eloszor Takedaval talalkozott, mar 28 éves volt, tobb harci mivészet mestere, és a korabbi,
vékony, beteges gyerek robusztus testalkat, rendkiviili erejii férfiva fejlodott.

Takeda testi ereje szintén igen nagy volt, de tudasat is orszagszerte hirnév dvezte. Ueshiba mindent
megtett, hogy a tanitvanya lehessen. Meghivta sajat hazaba, f6zott, mosott ra, majd kiilon hazat
épitett mesterének.

Takeda oktatasi modszere fajdalmas és kimerit6 volt. Egy-egy technikat nem kevés pénzért adott el
Ueshibanak, aki végiil teljesen elszegényedett, de 1916-ra minden tudas birtokosa lett.

Fizikai tevékenysége mellett vallasos érdeklédése egyre mélyiilt. Apja halala csak fokozta befelé
fordulasat. ezutan talalkozott. egy sintoista pappal, Deguchival, aki olyan nagy hatassal volt ra, hogy
kovette Mongolidba, ahol utopista abréndjaikat akartdk megvalositani "a béke birodalmanak"
létrehozéséaval, aminek ideologiaja a Deguchi altal hirdetett uj vallés lett volna. Az Gt vége szenvedés,
borton €s a japan konzul kdzbenjarasa nélkiil halalos itélet lett volna.

Hazatérve, Ueshiba tovabb tanult és tanitott, foleg tengerésztiszteket. 1925-ben, 41 évesen,
szovaltasba keveredett az egyikiikkel, majd fakarddal kiizdeni kezdtek. Ueshiba kdnnyedén keriilte el
a vad csapkodasokat, mig ellenfele faradtan abba nem hagyta a kiizdelmet. Ueshiba ekkor kiment a
kertbe, és az egyik fa mellett furcsa élmény keritette hatalméba. "Akkor a lelkem és a testem fénnyé
valt. Meg tudtam érteni a madarakat, és vilagosan felfogtam az isteni szellemet, a viligmindenség
teremt0jét. Abban a pillanatban vilagos lett eléttem: a budo (harcos 1t) forrasa isteni szeretet minden
¢l6lény irant... Az igazi budo nem az erénk alkalmazasaval az ellenfél elveszejtése, és nem eszkoz,
ami a vilagot fegyverekkel valé elpusztitashoz vezeti. Az igazi budo a mindenség szellemének
elfogadésa, a vildg békéjének megdrzése, helyesen alkalmazva a természet minden lényét védi és
istapolja."

Ueshiba hirneve fokozottan nétt. Meghivtak tanitani a Tengerésztiszti Akadémiara, maganiskolajat
neves tanitvanyok keresték fel. Maga Jigoro Kano is elismerden nyilatkozott az aikido-rol.

1931-ben, Kobukan néven, 80 szényeges iskolat nyitott. Az igazi népszeriiség mégis a masodik
vilaghaboru utan kovetkezett el, amikor polgari személyeket is nagyobb szamban kezdett tanitani.

1950-es évektdl a nyugati vildg is fokozatosan megismerkedett az aikido-val. Legeldszor
Franciaorszagban Iétesiilt egy kisebb kozpont, késébb Hawaii lett a Japanon kiviili aikido
fohadiszallasa.

Az aikido-t szamos vad érte, melyek koziil a leggyakoribbak: latvanyos, de nem gyakorlati,



misztikus és érthetetlen, szamos trikkkot alkalmaz a nézok amitasara. Ezek koziil mindegyikben van
valami igazsag, ezért az Ueshiba iranyvonalatol elszakado iskolak ezeket a hianyossagokat igyekeztek
kikiiszobdlni.

Az egyik legrégebbi, tanitvany, Gozo Shihoda az 1930-as évek elején, 18 évesen keriilt
kapcsolatba az aikido-val., és 8 évig tanult Ueshiba mellett, igy az aikido egy korabbi valtozatat
ismerhette meg. A bemutatékon 6 volt az egyik allandd partnere, és tobbszor hangoztatta, az igazi
aikido-t 6 ismeri, mert éveken at nemcsak latta, hanem érezte is. Mestere misztikus értelmezései
erésen vallasos szemlélete viszont idegen volt szamara.

Ueshiba tanitasait fia, Kishomaru vitte tovabb. Shihoda szerint: "A {6 kiilonbség a két iskola
kozott, hogy a mienk Ueshiba korai aikido-stilusara épiil, Kishomarué viszont a késobbi stilus.

Shihoda sajat iskolajat Yoshinkainak (a szellem miivelését szolgald haz) nevezte. "A Yoshinkait az
aikido kemény iskolajanak, Kishomaru dojojat a lagynak lehet nevezni... A masik kiilonbség abban
gyokerezik, hogy Ueshiba mélyen valldsos ember volt, és a vallasos hitet hasznalta fel az aikido
magyarazatara, mig én gy gondolom, ezt sajat kifejezésmodjaval kell megtenni."

Shihoda irdnyzata racionalis magyardzé elvei miatt az eurOpaiak szamara érthet6bb. A vallas
kiiktatasaval és a nehezen felfoghato "ki" értelmének egyszerlisitésével érthetobbé tette az aikido-t.
"Az én értelmezésem szerint a » ki « az, ha a gyakorlas jol megy, a kozérzet jo, és ez athatja az egész
napot a munkatevékenységgel egylitt."

Az aikido bemutatdk soran tobb, csodalatosnak tind dolgot mutatnak be a szakértok. Ilyen példaul,
amikor kinyujtott karjukat nem lehet behajlitani, a probalkozé a f61don iil6 helyzetben 1év6 aikidost
nem tudja hanyatt donteni, nem tudja allo helyzetben a {6ldrdl felemelni, stb. A hagyomanyos iskola
mindezt a ki-vel magyarazta. Shihoda és tanitvanyai raciondlis, a fizikdn és mechanikan alapul6
értelmezést adtak. A Kei-jutsu-kai iranyzat alapit6ja, Thomas Makiyama szerint az aikido hirnevének
a misztifikalas rengeteget artott, és valdsziniileg ez gatolta a legjobban elterjedését. "Azt mondani,
hogy el6bb a ki-t kell elsajatitani az aikido megértéséhez, teljesen helytelen... A ki dolgot éveken at
hasznaltak az aikido magyarazatara, és valosziniileg helytelentil."

Makiyama 30 éves gyakorlattal, tapasztalattal rendelkezik, és mindent tud, amit a legjobb
aikidokék tudnak. "A ki 1étezik, de amikor bemutatom a behajlithatatlan kart, a felemelhetetlen vagy
ellokhetetlen testet, akkor igy gondolom, ha ilyen modon akarjak a bemutatét, am legyen, de ez egész
biztosan nem bizonyitja, hogy valami mélységes misztikus dolgot sajatitottunk el, hogy ezt
megtehessiik. En ezeket a mutatvanyokat meg tudom duplazni, annak ellenére, hogy ilyen dolgokat
(ki-t) nem tanultam."”

Shihoda raciondlis irdnyzata mellett ismert a Tomiki-ryu is gyakorlati felfogasarol. Alapitoja,
Kenji Tomiki (1900-1979) mar 5 évesen vivni tanult, Jigoro Kan6tol pedig dzsudozni, ahol 28 éves
koraban megszerezte a 6. dan fokozatot. Ueshibanal is tanult, aki annyira elégedett volt vele, hogy 14
éves tanulas utan, 1940-ben a menkyo kaydent adomanyozta neki.

Tomiki, aki Kanénal is folytatta a tanulast, hamar észrevette a két mester kozotti kiilonbséget.
Kano mindent vilagosan megmagyarazott, gondolkodasan latszott a Cambridge-i egyetemen szerzett
diploma.

Ueshiba viszont egy primitiv géniusznak tlint, aki magyarazat helyett inkabb dobott és csavart,
egész elmélete pedig a ki koriil forgott.

Tomiki tanitvanya, Yoji Kondo szerint: "Ueshiba aikido-felfogasa nem wvolt vilagosan
megmagyarazva, hanem egyszertien a ki-re hagyatkozott. Igy nagyom nehéz volt, ha nem lehetetlen,
megérteni olyannak, aki nem volt maga is hasonl6 géniusz.

Tomiki a dzsudo ismeretében olyan aikido-agazatot fejlesztett ki, ahol a technikak kiizdelemben is
alkalmazhatok, és kidolgozott szabalyok alapjan versenyeket is lehetett inditani. A versenyeket
Ueshiba mindig tiltotta, és az aikido szellemével Osszeegyeztethetetlennek tartotta. Az 1ij iranyzat
sem nyerte meg tetszését.

A nyugati vilagban megjelent els6 aikido-konyv is (Dzsudo és aikido, 1956) Tomiki munkaja volt.

Tomiki mellett Minoru Mochizuki kapott még menkyo kaydent Ueshibatol, a méasodik vilaghadbora
el6tt. Mochizuki késébb szintén eltért mestere tanitasaitol, azt vallva, hogy egyetlen ember értett az



aikidohoz: Ueshiba, a tobbi csak nevetséges utanzo. Nem érdemes viszont olyan dolgot utanozni,
amit nem tudunk jol csindlni a szerényebb képességeink miatt. Valtoztatni kell ezért a rendszeren
sajat képességeinknek megfeleléen. "Ueshiba aikidoja neki megfelelé volt, de mi atlagos emberek
vagyunk, nem olyan erdsek, mint 6. Ha Ueshiba megfogta a csuklodat, az mér sériilést okozott, hiszen
a keze, akar a satu, olyan volt... puszta fogasaval el tudta térni a csuklot."

Tanitasi modszerérdl sem volt nagy véleménnyel. "primitiv géniusz, aki semmit nem tudott
megmagyarazni, cselekedeteivel magyarazott" Az aikido misztikajat is masként latta, mint mestere és
sok kovetd. "A ki egyszerii dolog, 1ényegében egy inspiracid. Az tgynevezett ki-bemutatok triikkok a
nyugatiak becsapasara”

Az elso kulfoldi bemutatot is Mochizuki tartotta 1951-ben. Eurépaban a dzsudo mellett elveszitette
hatdsossagat, mert az eredeti technikak eltintek vagy megmasitottak Oket. Az aikido masik nagy
agazata viszont, eltérve a tobbi valtozattol, Ueshibanal is jobban hangstlyozta a bels6, misztikus erék
fontossagat.

Az iranyzatot Koichi Tohei hozta Iétre 1974-ben, Shinshin Toitsu aikido néven, elszakadva ezzel a
Japan Aikido Szovetségtol.

Tohei fiatal, fekete 6ves dzsudosként 1941-ben latta Ueshiba bemutatdjat, de hitetleniil szemlélte a
konnyed, er6lkddés nélkiili dobasokat. A bemutatd végén maga is probat akart tenni. Ueshiba
beleegyezett, és Tohei az els6 vad tdmadas utan a foldre repiilt. Kovetkez6 alkalommal 6vatosabb
volt, de ez sem valtoztatott az eredményen. Ezutdn Ueshiba tanitvanyaul szegddott, és hamarosan az
egyik legtehetségesebb, aikidos lett. Ueshiba misztikus magyarazatait egészen addig nem értette,
amig nem taldlkozott Tempu Nakamuraval, egy sajatos filozofiat hirdet tanitoval. Ekkor valt
vilagossa el6tte az aikido misztifikalja, amit aztdn Nakamura szellemében tanitott tovabb. A legfébb
eltérés az eredeti iranyzattol az, hogy a ki szerepét még jobban kihangsulyozta. Ezért mondta Gozo
Shihoda: "Barki lathatja, hogy az ut, amin halad, teljesen rossz. Ki-t tanitani az aikido tanitdsa elott
nem mas, mint babona." Az viszont tény, hogy Japanon kivil senki nem szerzett hasonlo
népszeriiséget az aikidonak, mint Tohei. Az 1953-ban, Hawaiiban tartott bemutatok utidn ezrek
csatlakoztak az 0j klubhoz. Tohei tetteirdl a napilapok is részletesen irtak. Ot helyi dzsudos tett
probat vele, de Tohei falevélként szorta szét Oket. Tanitasa ugyan teljesen a ki fejlesztésére épiil, ami
sokak szamara zavar6 lehet, de a technikai elemeket hozza hasonl6 alapossaggal és — tegyiik hozza —
érthetdséggel senki nem tudta (vagy nem akarta) elmagyarazni.

Ha alaposabban megnézziik Tohei aikido-felfogasat, nem érthetetlen, hanem ellenkezbleg, széles
lehetéségeket tar fel, tulmutatva ezzel a kozonséges testgyakorlason és harci miivészeteken.

Nézete szerint az ember egész létére nagyobb mértékben hat hite, meggy6zddése és pszichikai
allapota, mint a testi tényezok. Tohei, mint Tempu Nakamura filozofiajanak orokdse, hisz a
pszichikum — amit 6 léleknek nevez — feltétlen hatalmaban a test felett. Lehetnek atlétadk gyenge
idegzettel, és kivalo szellemi, idegi adottsagokkal gyenge, beteges testii emberek. A kettd nincs
egymasra olyan nagy hatassal, mint ahogy lehetne. A kellden atalakitott l1élek szerinte hatalmas
mértékben befolyasolni tudja a testet, mozgositani annak latens energiajat. Ha a 1élek ilyen mértékben
képes uralni a testet, akkor az egyik f6 célkitiizés, a "test és 1¢lek egyesitése" megvaldsult.

A pszichikum ereje a ki-bdl szarmazik, és "az aikido a minden dolgok mogotti erét nevezi ki-nek".
Tohei ki-felfogésa tehat egy univerzalis dsenergiat tételez fel, ami minden dolog elinditdja.

Az aikidoban valoban szerepelnek dobasok, tdmadas elleni védekezések, de ezek csupan felszines,
kiilsé6 megnyilvanulasi formak. "Az aikido a ki-vel vald talalkozas tutja." Tohei szerint csupan egy
eszkoz, amivel legy6zziik; a tudatunkban 1€v6 onkiteljesitéstdl visszahuzo erdket. A ki-re épiilt aikido
el0szoOr is hinni tanitja a tanitvanyait. Hinni a természetben és sajat magaban. Oyama ennek a hitnek
az elmélyitésé¢hez torésgyakorlatokat ajanlott, Tohei pedig egyéb kiilonleges gyakorlatokat.

A természettel valo 6sszhang, ami nélkiil nem nevezhet6 aikidonak a gyakorlas, minden ellenséges
érziilet és diszharmonikus mozdulat kikiiszobolését igényli a gyakorlotol. Az aikido tehat a harmonia
gyakorlasa, igen nehéz fizikai megterhelések kozepette, amit ha jol csinalnak, hatdsosan alakitja at a
tanitvanyt testileg és pszichikailag.



Tohei tanitasai a technikak mogotti 1ényegrol négy pontban 0sszegezhetdek:

1. Mind a gyakorlasnal, mind a mindennapi életben koncentraljunk a kdldok alatti pontra, de
azért ne feszitsilk meg. Kozben nyugtassuk el tudatunkat. "Az kell képzelni, hogy a
vilagmindenség kdzéppontja van ott."

2. Legylink teljesen lazak. A beliilrdl jovo erdk csak laza testen keresztiil tudnak hatni.

3. A sulypontunkat igyekezziink lefelé vinni. "Az €16 nyugalom olyan allapot, ahol a suly
természetes modon helyezddik lefelé." Ha példaul arra gondolunk egy deszkapallon
egyensulyozva, hogy a fejiink nehéz és félrehuz, le fogunk billenni, de ha a felsotestiinket
ellazitva, sulypontunkat lefelé helyezziik, konnyebb lesz az egyensulyozas.

4. Terjessziik ki a ki-t. 4 ki kiterjesztése hit abban, hogy sokszorta tobbre vagyunk képesek,
mint amit altalaban felmutatunk. Ez a pont Tohei rendszerének a sarokkove.

Ha realis célokat tliziink ki, és a megvalositasuknal 0sszhangban vagyunk a természettel és a
torvényeivel, akkor csak a pszichikus akadalyokat kell szdmiizni. a tudatbol, hogy akcidink
optimalisak legyenek. Ez a ki kiterjesztésének értelme. Tohei a pszichikus akadalyok legy6zéséhez
segitségiil azt ajanlja: ,, Képzeljik el a keziinket vagy labunkat, amint messze a végtelenbe ér, és ott a
vilagmindenség ki-jével egyesiil.” De hogy a ki és egyéb dolgok csupan segédeszkdzok egy bizonyos
allapot elérésére, azt leginkabb egy érdekes kijelentése bizonyitja: "Ellazitasi képesség, az alhasban
1év6 pont megtartasa, a ki elkiildése, mind egy dolog, ugyanaz, csak a szavak masok."

Mint az el6zéekben lattuk, a legendas képességii alapitod, nem tudta megmagyarazni tudasa elméleti
alapjait. Halalaval ezért a sokféle értelmezés széttagolta az aikido-t. A mester nem dolgozott ki egy
olyan utat, amin a kés6i kovetok tomegei haladhattak volna. Sokan elméleti és modszertani
hianyossagokat emlegetnek, amit érthetetlen szimbolumokkal nem lehet potolni. Feltételezhetden mas
dolog is akadalyozza, hogy a kovetok Ueshiba képességeit megkozelitsék.

Ueshiba ugyanis kiilonféle fegyveres és pusztakezes iskolak tanitasainak mesterfokt elsajatitasa
utan, hatalmas tapasztalattal €s id6sebb koraban jutott a kiizdelem Iényegének felismerésé¢hez. Ahogy
a fest6 is, ha igazan ismeri mesterségét, néhany vonallal meg tudja ragadni a lényeget, absztrakcion,
jeleken keresztiil abrazolva a valosagot, de a tapasztalatlan szemlélo ebbdl az absztrakcidobol nem tud
visszakovetkeztetni a valdsagra.

Ueshiba idésebb koraban a "fogasok" ezreibol a lényeg felismerésével olyan mozgasrendszert
absztrahalt, aminek széles jelentésskaldja csak azok szamara lesz ¢él6 tudas, akik hasonlo
tapasztalatokkal rendelkeznek.

Még érthetdbben ez azt jelenti, hogy az aikido gerincét képezd viszonylag kisszamu alaptechnika
tobb ezer egy¢b technika lényegét, stiritményét képezi.

Elvileg, aki ezeket jol begyakorolja, majd megtanulja a legvaltozatosabb helyzetekben alkalmazni,
lényegében minden helyzetre — kisebb valtoztatdsokkal — az alaptechnikékkal tud valaszolni. Ez pedig
igen nagy eloény. A technikak szines tomegére épiild rendszereknél éppen a heterogén sokasag
akadalyozza meg a varatlan helyzetekben, hogy gondolkodas nélkiil lehessen a megfeleld technikakat
vélasztva reagalni. Es hogy a valodi kiizdelmi helyzetben — ahol a ritmus raadasul gyorsabb is, mint a
gyakorl6 teremben — a pillanatnyi megakadas vagy habozas milyen hatranyt jelent, azt nem is kell
részletezni.
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alaptechnikdk a fegyveres és pusztakezes kiizdelem hatalmas anyaginak a kulcselemekig valo
absztrahalasabol keletkeztek, a folyamatnak elvileg megfordithatonak kell lenni. Tehat a
kulcselemeket barmikor tudni kell rugalmasan, barmilyen helyzetre adaptalni, és igy spontan mdodon
akar "végtelen szamu" valtozatot teremteni.

Nem szabad elfelejteni, hogy nincs két teljesen egyforma tamadas, ezért teljesen egyforma
védekezés sem lehetséges. Ebben rejlik a nehézség is. Konnyebb ugyanis nagyszamu "fogast" és
"ellenfogast" mechanikusan besulykolni, mint néhany kulcselem birtokaban minden védekezést a
pillanatnyi taldlékonysagra bizni. Hosszabb tdvon mégis ez utdbbi modszer eredményesebb. Az
aikido nehézsége tehat nem a technikdk megtanulasaban van. Tobb-kevesebb ido alatt ezeket barki
megtanulhatja, és bemutatokon latvanyosan eldadhatja. A nehézség a barmely helyzetre torténd



spontan és szabad variacios absztrakcido képpé vald visszaalakitdsaban. Ennek a folyamatnak a
sikeréhez bizonyos kiizdelmi tapasztalatok is sziikségesek, melyeket Ueshiba hosszl évek alatt mas
harci miivészetekbdl szerzett.

Ezeknek az elveknek a megértése nélkiil az aikido ismét visszalépne az aiki-jutsu felfogasahoz,
vagyis a nagyszamu technikak és "titkos technikak" sulykolasos modszeréhez.

Az aikido viszont ennél joval tobb. Magasabb mesteri szinten a gyakorld tudatabol nemcsak a
technikakhoz val6 rogz6dés gondolata ("mit csinaljak?, hogy csinaljam?") tiinik el, hanem az ellenfél
személyként, valod észlelése is. Csupan a tdmado erdt (ki) figyeli, ami az ellenfélbdl kiindul, azzal
tartja az allando "kapcsolatot". Az igazi mesternek tehat nem kell semmi egyebet tenni, "csak" az
ellenfél ki-jét elvezetni. Idaig azonban hosszu ut vezet.

Megitélésem szerint ez lehet a valasz a Daito-Ryu kérdésére, hogy iskoldjuk technikai elemeibdl
Ueshiba miért hagyott el olyan sokat az aikidoban, és talan arra is, miért nem biztos, hogy a fiatalabb
kori tanitasok értékesebbek voltak — ahogy ezt Gozo Shihoda és masok érzékelték -, mint a késobb
hirdetett valtozat.

Szolni kell végil az aikido mechanikdjarol is, ami a fizikai torvények legszigoriibb
figyelembevételére épiilt fel. Lényege a tamado erejének korkords elvezetése. Ezek a kordk a tér
minden iranyaban alkalmazhatok, ezért is mondjak a mozdulatokat gombszeriicknek. Az ellenfél
tamadasanak tovabb vitele és lekerekitése a nagyon jo helyzetfelismerésen és a tamadashoz vald
pontos alkalmazkodéson alapul.

Az aikido titka Ueshiba szerint az ellenfél kijének vezetési képességében rejlik. Ez a
megfogalmazas keveseknek érthetd, de a tovabbi magyardzat szerint a védo azért lehet sikeres, mert a
tdmado akciojat a ki elkiildése el6zi meg, és ha ezt elvezeti, a tamadast meg tudja elézni.

Mindezt masként is meg lehet fogalmazni: Minden tdmadas egy pici mozdulattal kezdddik. Ennél a
pici mozdulatnal még veszélytelen, ha itt sikeriil belekapcsolodni és elvezetni, akkor a legjobb aikido-
t valositja meg a gyakorlo. A késobbi szakaszban, példaul nagy iitésnél, a tdmadas ereje megno, a
mozdulat felgyorsul. Ekkor mar tobbnyire csak elkeriilni lehet, mivel a hozzakapcsolédashoz nagy
ligyesség sziikséges. Az aikido ezeken a képességeken alapul, ezért minden er6lkodés ellentétben all
vele.

Az a megfogalmazas, mely szerint az aikidoban az iziiletek csavarasaval kényszeritik az ellenfelet
foldre, téves. Az iziiletek feszitésével végrehajtott foldre vitelek esetében is erdlkodés nélkiili
eréelvezetésnek kell végbemenni.

Az erGelvezetések €s igy a dobasi és feszitési technikdk is kétféle modon torténhetnek: belépéssel
(omote vagy irimi) és megpdrdiiléssel (ura vagy tenkan). Belépésnél az aikidos ellenfele iranyaba
elérelép, kikeriilve annak tamadasat, mikdzben hozzakapcsolddik mozgasadhoz, és, korkordsen
elvezeti azt. A masik valtozatnal, az elorelépést kdvetden, ellenfele tamadasanak iitkozve elforditja,
anélkiil, hogy sajat maga nagyobb fordulatot tenne.

A megpordiilésnél a tamadassal valo talalkozas feloldasa a védo, sajat elfordulasaval torténik, ami
perdiiléssé alakul at, magaval vonva a tamadot is. Sematikusan azt lehetne mondani, a belépésnél a
tamadot forditjak el, a megpdordiilésnél a tamado eldl fordulnak el.

Az aikido technikakat nyers erdvel nem lehet végrehajtani, ezekhez, mint arra Ueshiba tobbszor
utalt, kiterjesztett er6 (chikara odasu) és 1élegzeterd (kokyho ryoku) sziikséges. Mindkét fogalom elég
misztikus, de 1ényegében a helyes iranyl és mérték, a sziikséges pillanatra iddzitett olyan er6t jelent,
amivel az ellenfél zokkendmentesen a foldre vihet6. Ha a fenti harom kritériumbdl barmelyik
megvaldsulasa csorbat szenved, az aikido-technika nem miikddik, és a foldre vitel csak nyers erdvel
kényszeritheto ki, mely pillanattol viszont a gyakorlat messze kertiil az aikidotol.

OSENSEI EMEKIRATABOL (idézet)

"Engem sohasem gydztek le, noha igyekeztek az ellenségeim megtamadni, és nem azért, mert a
technikaim gyorsabbak, mint az ellenfeleimé. Ez nem gyorsasag kérdése. A kiizdelem mindig
befejezédott, mieldtt elkezdddott volna."



AZ AIKIDO KEZDETI EVEI MAGYARORSZAGON
Az aikido magyarorszagi torténetét kutatvan, tobb évtizedre kell visszatekinteniink.

Az 1960-as évek végére a magyar dzsudo (az akkori egyetlen hivatalosan elismert keleti
harcmiivészet) kiemelked6 eredményeket ért el. Kivalo képviseldik Gyebnar Ferenc, Galla Ferenc
komoly szaktudasra tettek szert, konyveket irtak, és fejlodésiik alapjanak tekintették, hogy mas
harcmiivészetekkel is megismerkedjenek, tajékozodjanak a dzsudot koriildlelo  japan
hagyomanyrendszerrel is. Igy keriiltek Magyarorszagra kiilonbozé konyvek a karatérol, a kung-fu-rol,
az aikidorol és mas harcmiivészetekrdl is.

A karatéhoz hasonldan az els6 aikido-val. foglalkozo klub is dzsidosok iranyitasaval, aMélyépterv
segitségével jott 1étre. 1972-ben a ju-jutsuval egylitt probaltak az aikido-t meghonositani hazankban,
és 1975-ben mar tobb aikido-val. is foglalkozé klub miikodott Szombathelyen, Gyodrdtt és a
fovarosban. Az ezt kovetd 10 év soran rendkivil megsokasodott a karate-klubok, és mas,
harcmiivészetekkel foglalkozo egyesiiletek szama. Ennek eredményeként alakult meg 1985-ben az
6nallo karate szovetség, amelynek all style csoportja Leiler Richard vezetésével vallalta a tobbi
harcmiivészet szakagainak létrehozasat. Ekkor 11 aikido-klub milikddott az orszagban, és
megvalasztottak az elsd szakagi vezetOséget: Varszegi Rudolf, Bodnar Gyula és Horvath Jozsef
személyében. Ujabb szint hozott az aikido palettajara a hazankban egyetemet végzett kongdi
szarmazasu Gollo Michel 2 danos mester. Ugyanezen év decemberében jutottak ki magyar aikidokak
el6szor nemzetkozi talalkozora. A bécsi Matsumo Budo Center avatasan vettek részt. Az edzéseket
Tamura Nobujosi 8 danos japan mester vezette, €s az osztrak TV is riportot készitett a magyarokkal.
Azo6ta rendszeresen tartanak nemzetkozi kurzusokat nalunk is, osztrak, belga, lengyel, olasz, angol,
német és nem utolsdsorban a kival6 japan mesterek vezetésével.

Az els6 danvizsgat dr. Josida Junichi, 4 danos japan mester, Tamura sensei tanitvanya tartotta
1986 juliusaban, Tatdn. 1987-ben igazén illusztris vendégeket fogadhattunk: Giorgio Venerit, aki ma
a Nemzetkozi Aikido Szovetség elndke, és harom belga mestert, Jean Dedobbeleer vezetésével.
Juliusban ismét Josida vizsgaztatott, az év végén pedig Tamura sensei tanitasat élvezhettiik.
Kapcsolatunk veliik azota is rendszeres.

A nemzetkdzi kurzusok nagymértékben hozzajarultak az aikido hazai népszerisitéséhez, és a
szinvonal emelkedéséhez.

1988 augusztusaban szovetségiink elndke, Varszegi Rudolf sajat koltségén Japanba utazott az V.
Aikido Vilagkongresszusra. Itt eddigi tevékenységiinket elismerve a Nemzetkozi Aikido Szovetség
vezetosége 1988 decemberében, négyéves mandatumanak lejaratakor, szép eredményekrél
szamolhatott be.

OSENSEI EMEKIRATABOL (idézet)

"Az Aikido: ellent nem allas. Miképpen ellent nem allas, ezért mindig gyozedelmes”



AZ AIKIDO EDZES

"Azok, akik Aikidot akarnak tanulni

Legel6szor meg kell tanulniuk annak szellemét. Ha szived nem igaz,
Az ut sohasem lesz elérhetd"

Az edzés mottoja a Masakatsu Akatsu, azaz

"Az igazsaggal 6sszhangban mindig gy6zedelmeskediink"

Formalisan a dojoban edziink. Eredetileg ez a sz6 a szanszkrit: bodhimanda Shakyamuni Buddha
megvilagosodasanak helyét jelentette, most gy hasznaljak, mint edzéterem, ahol az Utat
gyakoroljadk. Mint az erdfeszités, a tanulds szent helyét tisztdn kell tartani, mentesen minden
szorakozottsagtol, zilaltsagtol. Mindennek olyan egyszeriinek kell lennie, amennyire csak lehetséges.
A dojoban ugyanugy kell viselkedni, mint a templomban. Mindig meghajolunk be- és kilépéskor
egyarant.

A gyakorlas el6tt kb. 20 perces bemelegitést ajanlunk a test és az elme felkészitésére. Testnek
eléggé hajlékonynak kell lennie a sériilések megeldzésére, €s az elmének elég nyugodtnak kell lennie,
hogy elGsegitse a tisztanlatast.

Partnereknek mindig halaval és tisztelettel kell kozeledniiik egymashoz. Az Aikido az uriemberek
utja — amikor tidvozliink valakit, hajtsuk meg fejiinket. Ez ugyanaz, mintha egy shinto oltar el6tt
végeznénk, a tisztelet és a bizalom gesztusa. Ez a gyakorlo tarsainktol remélheté legmagasabb-rendii
viselkedési mod. Sajnos mindannyian til gyakran rohanunk el e dolgok mellett, beleértve az
instruktorokat is, akik biiszkék arra a képességiikre, hogy Osszetorik a gyengeébb gyakorlokat, mikor
azok megprobaljak dobni 6ket. (Barki — egy kevés edzéssel a hata mogott és némi izomerdvel meg
tudja akadalyozni egy technika végrehajtasat, ha tudja, mi kovetkezik.) Sohasem szabad
visszariadnunk egyetlen kihivastol sem. Fontos része a gyakorlasunknak, hogy megtanuljuk kezelni a
tamadasokat, de ha ez semmi mas, csak ellenallas, ez nem vezet el az aikidohoz. Nincs harmonia,
nincs szeretet, nincs kokyu, nincs értelem az er6lkddés fajtaiban. Az aikido edzés célja sohasem a
masok folotti uralkodas — ilyen gondolatokkal kezdett6] fogva. legy6zettél -, ez az oka annak, amiért a
versenyek szigoruan tilosak. Az Alapitdé gyakran mondta nekiink: "Tamadd ellenfeleidet a szeretet
erejével, kotozd meg ket szereteteddel.”

Amikor éppen végrehajtasz egy technikat, ne gondolj az "ellenfeled" legydzésére koncentralj,
ehelyett testmozgasod tokéletesitésére, ki-d aramlasanak és kokyu-d sajat mozgasoddal és
partneredével vald 0sszehangoldsara. Szentelj aprolékos figyelmet a helyes 1égzés, a labak, a csipd, a
kezek helyzetének, mas olyan tényezdk fejlesztésének, amelyek minden technikaban megtalalhatoak.
Ne nézd a partnered, nézz keresztiil rajta. Minden Osszecsapas shinken shobu, azaz harc a halalig,
nem a partnerrel, hanem énmagaddal.

Ha 0szintén gyakorolunk, minden nap lesz egy kis fejlodés, felfedezel egy uj technikat, egy
régebbi konnyebb lesz, uj dolgokat veszel €szre. Ez az az ut, amit az Alapité megnyitott nekiink, ha
mar nem kiilonbozteted meg a mindennapi életet az aikido gyakorlasatol, akkor valoban a Harmonia
Utjat koveted.

OSENSEI EMLEKIRATABOL (idézet)

"Ezért aztan versenyzés a technikakban, gyozés vagy vesztés nem az igazi budo. Az igazi budo azt
jelenti: gyozhetetlen. Sohasem legydzni azt jelenti: sohasem kiizdeni."



AZ AIKIDO ES MAS BUDO AGAZATOK
Mi a kiilénbség az Aikido és a judo kozott? Es mit szolsz a karatéhoz?

Ezeket a kérdéseket mindig felteszik az aikido bemutatok alatt. Mikozben olvastad a technikai
részeket, megtanulhattad a részleteket. Ez igy elég altalanos, de mi azt mondjuk, a judo alkalmazza a
fogas technikat a judogi ujjanal vagy gallérjanal, aztan eldonyos helyzetet teremt a dobashoz, és végiil
megdobja a szembenallot. Ezzel szemben az aikidoban az érintkezés pillanata donté az akcid
megkezdése szempontjabol. Akkor kell megkezdeni a dobast, amikor megérintenek. Mi kiviil allunk a
tdmadas iranyabol, ez az elsé 1épés, majd helyet hagyva magunknak, hajlékonyan valaszolunk egy
aikido technikaval a szembenall6 tamadasara. Itt nincs Osszekapaszkodas egymassal, vagy tolas,
16kdosodés.

A legnagyobb kiilonbséget akkor lathatjuk, ha Gsszehasonlitjuk a karatéval. A karate mozdulatai
altalaban hirtelen elhatarozott heves iités, ragas, 16kés formajaban nyilvanulnak meg. Ennélfogva a
mozdulatok nagy tobbsége egyenes vonalunak latszik, alkalmanként persze van néhany korives
mozdulat is.

Az aikido is alkalmaz iitést, ragast, 16kést, de a mozdulatok eltérdek. Az aikido technikak 1ényege
a teljes kormozgason és a gdmbolyll, szférikus mozgason alapszik. Az egyenes elére iranyuld
technika az aikidoban ritka. Az aikido-val. rokonithatdé mozgésformak leginkdbb a hagyomanyos,
japan vivasban talalhatok, nem pedig a judoban és a karatéban. Noha az aikido sok eltérést mutat a
vivassal 6sszehasonlitva, mégis mozdulatai ugyanazon elven alapulnak. Kénnyebb megmagyarazni az
aikido technikakat a vivasbol kiindulva, sem mint mas harcmiivészetbol.

Osensei gyakran leszogezte:

L Azok, akik aikido-t tanulnak, amikor emelik a kardot, akkor az aikido vivdas szerint kell
manoverezniiik. Amikor emelik botot, akkor az aikido botvivas technikai szerint kell tennitik. A kard
vagy a bot a testiink meghosszabbitasa, ha a nélkiil kezeled, hogy élonek tekintenéd, sohasem fogod
megtanulni az igazi aikido-t...”



Amint azt az el6zéekben megmagyaraztuk, Osensei megtanulta a budo kiilonb6zo valfajait, ezért
természetes, hogy felhasznalta technikakat az aikidoban, ettdl fliggetleniil az aikido lényege
kiilonbozik a tobbi miivészetétdl.

Alkalmasint az aikido edzése félreérthetd, ha csak egyszertien a formai gyakorlatokat tekintjiik. Az
aikido technikakbol olyan sok van, hogy szinte szemléltethetetlen. Ha az aikido-t mint puszta format
gyakorlod a 1ényege a kovetkezo:

»A természet mozgasa a mi mozgasunk.”
Ezért Osensei azt mondta:

,,Nincs forma és stilus az aikidoban, hiszen mozdulatai a természet mozdulatai, aminek titkai
rejtettek, meghatdrozhatatlanok és végtelenek. Igy tehdt ez a lényegi kiilonbség mds budo-hoz
viszonyitva, melyek ragaszkodnak egy formdhoz, vagy stilushoz. Mikor az aikido technikakkal
kapcsolatban hasznaljuk a forma szot, ez alatt a lelki formdk végtelen széridit értjiik. Szorosan
osszefoglalva oket, ok nem oszthatok meg. Hagyomdnyaink értelmében ez a forma van a koncepcio
mogott."

Az Aikido technikai amint lattuk, kiilonboznek a judotol, vivasétol vagy a karatétdl, de a szelleme
benne van a tobbi miivészet titkaiban is.

OSENSEI EMLEKIRATABOL (idézet)

., Szellemiinknek szolgalnia kell a bekét és minden emberi lényt a vilagban, akiknek sziikségiik van az
aikidora, és nem egy ember szellemét, aki erds akar lenni, vagy csak az ellenfél megdobasaval akar
foglalkozni. Hogyha barki megkérdezi, hogy az én aiki budo-m alapelveit a vallasbol vettem-e, azt
valaszolom: NEM. Az én igazi budo alapelvem megvilagitia a vallasokat és vezeti Oket a
kiteljesedéshez.”
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AZ AIKIDO DINAMIKAI VIZSGALATA

Az aikido technikdk dinamikai szempontbdl vizsgalva racionalis felépitéstiek, €és a kdvetkezdkben
keriilnek korvonalazasra.

Az emberi testnek mozgas kdzben olyannak kell latszania, mint egy bugocsigdnak. Amikor nincs
Ez a haromszog az idealis pozitira az aikido technikakhoz, de amikor a mozgas elkezdddik, a testnek
bugocsigahoz kell hasonlatossa valnia.

Ebben a felfogasban az aikido technikak annak a helyzetnek az elérésére torekszenek, melyben
meg tudod valtoztatni a szembenalld centrumat a sajat szférikus mozgasod altal, mely a centrumod
koriil forog, igy mandverezve kiporgeted a szembenallot a mozgasod altal.

"A lagysag a fuzfa lelke,

Mely a szél erejével szembeszall magaban.

Ha a hajlékonysag és a szivossag az erd 1ényege,
A tanacsnak nagyon egyszeriinek kell lennie;

A hajlékonysag az it az erésséghez.

Tanuld ekképpen tokéletesen hasznalni."

Mikor az aikido alapelvét magyarazzuk, azt kell mondanunk: "Fordulj ki, ha tolnak, és 1épj be, ha
haznak." A kor alaku, szférikus mozgas kiilonbozik a jujitsu egyenes vonalu mozgasatol. Nagyon
sok véltozata létezik, ha teljesen akarjuk alkalmazni a budo-ban, az atvezet egy masik hatasos
teriiletre. Ez a szférikus mozgas kibontakoztatasa, mely a centrifugalis és a centripetalis erékbol all.
fgy aztan te és a szembenalld nem vagytok dualisztikus szembenallasban, hanem mindketttoket
kozos erd mozgat, de természetesen ezt neked kell irdnyitanod. A centripetalis er6vel magad felé
hiazod, a centrifugalissal pedig eltavolitod, a szembenallét. Mikor az ilyen szférikus mozgas
folytatodik szisztematikus egységben, az igy kialakul6 ritmus és kecses cirkularis mozgas az aikido
megjelenésének kiilonlegessége.

Példaul az er6 melyet az Irimi-nage-nal hasznalsz: hirtelen megallitod a szembenall6 jobb kezét a
kardkézzel jobb rézsutos helyzetbdl kiaramoltatva ki-det és bal 1abadon fordulva az 6 jobb oldalara,
amig te fordulsz a testeddel balra a bal labadon, lendiiletes mozgassal kihozod a testét egyensulyabdl,
aztan valtoztatsz tested allasan bal felé a jobb labadon. Mikor ez a sorozata a szférikus mozgasnak
végrehajttatott a test kiilonbdz6 részeivel, az egyén ereje csatlakozik a szisztematikus, természetes,
cirkularis, szférikus és csavarszerii mozgas utjahoz.

A forgatas utjanak rugalmasnak, hajlékonynak és pontosnak kell lennie, szikla szilard
egyensullyal, amit a kézéppontod (centrum) szolgaltat. Ez igy olyan, mint egy szélmalom, mely
reagal a sz¢l lagy fuvallatara, s6t olyanra is melyet normalis koriillmények k6zt nem érzékel az emberi
test, és mégis mozgasban tartja.

Vagy olyan, mint egy bugocsiga, melynél a forgas ereje minden részére kiterjed, és egyidejlileg
Osszegyljti a tengelyére tdmaszkodva, ezért a blugocsiga megdrzi egyensulyat, ily modon kiporget,
vagy magahoz hiz mindent, ami megérinti.

Egyszerti példa a természet erejére a forgodszEl és az drvény ereje. Ezért aztan konnyen megérthetd,
hogy miért alapulnak az aiki technikak (tolas és dobas mozdulatai) a csipdre és a derékra, ahonnan
minden kiindul. Ebben az akcioban a szembenall6 belesodrodik az altalad, forgasod altal kifejezett
centrifugalis, vagy centripetalis erdkorbe, €s igy instabil pozicioba kertil.

Példaul: a Sumi-otoshi-nal ahogy a bal kezedet megfogja szembenall6 a jobb kezével, kinyujtod
erésen a bal kezedet az 6 jobb oldalara és megéllitod a jobb labat a jobb kezeddel. Ez megel6zi a
szembenalld centrumédnak mozdulatit. Mikor a jobb keze huzva van a jobb oldaldra, mialatt a
centruma megallitodik, a helyzete instabilla valik és el fog esni. A szembenalld valosaggal korbe
mozog a centrumod koriili kiilsé korben és igy instabil.

Mikor elemezziik ezt a mozgast és megfigyeljiik a test helyzetét és az erd rokonsagat, ismerjiik
meg a technikak erejét pontosan kidolgozva és megvaldsitval

Példaul: megfigyelhetd ez a nikkyo-ban (kote-mawashi). Felemeled a szemben all6 csuklojat,
mikozben folyamatosan korbefordulsz a centrumod koriil. Kovetkezésképpen 6 is kdrbefordul a kiilsé
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korodon, egyensulyat vesztett testével. Csuklojat csavarva tartod tovabbra is a "természetes forgas
iranyaban", igy neki is fordulnia kell ugyanabba az irdnyba. A legtobb csukl6 technika alkalmazza ezt
a fajta csavarast az aikidoban.

Ezek élesen kiilonboznek azoktdl a technikaktol, melyek a természetes forgasi irannyal
ellentétesen csavarnak és igy stlyos karokat okozhatnak a csukloéban. Ezt a természetes iranya
forgatast alkalmazza az aikido, mert a cirkuléris és szférikus mozgast racionalisan alkalmazza.

Mikor figyeltiik a Mestert akcio kozben, figyelve az erének ezt a rokonsagat, észrevettiik, hogy a
kezek és labak utvonala nyomon kovették ezt a szférikus format, amit a mozgésa felgyorsitott, korbe a
stabil csip6 koriil. Mikor a botot emelte, a teste és a bot a szférikus test megjelenését mutatta. A bot
mintha életre kelt volna. Mikor mi eddziik magunkat az aikidoban, muszaj a technikakat ugy
megtanulni, hogy 4ll6 helyzetben egyenld oldalu négyalapt testhez hasonlitsunk, mozgas kozben
pedig szférikus testté kell valnunk.

A szférikus testnek sokoldalunak és valtozékonynak kell lennie, magiban tartva az er6t
harmonizalva a centrifugalis és centripetalis erdkkel, éppen ugy, mint egy gumilabda, ha legurul a
lejton életerdsen, vidaman, nem banva, hogy a lejté milyen géréngyds, dombos.

Ezt a fajta "erd rokonsagot" nagy ertek megtanulni az aiki dinamikdjanak alapveté pontjaival
egylitt, de a tréningek alkalmaval meg kell tanulnunk a "NEM EN (nem a tudatom)" allapotot, és nem
szabad bilincsbe veretni magunkat analizisek és teoriak altal.

OSENSEI EMLEKIRATABOL (idézet)

,, Nyugodt vagyok, akarhogyan és barmikor tamadnak meg. Nem ragaszkodom az élethez vagy a
haldlhoz. Beleegyezek mindenbe, ami csak Istennek tetszé. Tavol tartom magamat az élethez valo
ragaszkodastol és a halal utani vagytol, és olyan szellemem van, hogy rahagyok mindent, nem csak
amikor megtamadnak, de a mindennapi életben is."
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AZ EDZESEK SORAN BETARTANDO SZABALYOK

Tokyo-i kdzponti dojo-ban a kdvetkezd, az edzések soran betartandd €s kihirdetendd szabalyokat
hataroztak meg:

1. Az aikidoban egyetlen iitéssel képes vagy megolni az ellenfeledet. Gyakorlas alatt
engedelmeskedni kell a mesternek, és nem szabad sziikségteleniil probalgatni az eronket.
2. Az aikido olyan miivészet, melyet egy ember tanul, tobb ellenféllel szemben, egyidejlileg. Ezért

megkoveteli, hogy csiszoljak, és tokéletesen hajtsanak végre minden mozdulatot, amennyire
csak tudjak. El0szor csak egy iranybol, majd minden irdnybol tamadok ellen.
3. Mindig jo kdzérzettel, j6 hangulatban kell edzeni.

4. Az edzdd tanitasa, képzése csak egy kis része annak, amit meg kell tanulnod. Ugyességed és
jartassagod a kiilonbozé mozdulatokban, mindig teljesen a személyes és komoly gyakorlastol
fiigg.

5. A napi gyakorlat a test konnyii atmozgatasaval indul, és fokozatosan er6sodik, €s intenzivebbé

valik, de nem szabad taler6ltetni magunkat. Ez az, amiért az 6regebbek is folyamatosan és
o6rommel gyakorolhatnak, a test karosodasa nélkiil elérhetik a gyakorlas céljat.

6. Az aikido célja, hogy a testet és a lelket komoly munkaval megeddziik. Aikido minden titka a
természetben van és nem szabad kdzzétenni, és olyanoknak tanitani, akik gonosztevok és rossz
szandékkal hasznalnak fel.

Eloszor is teljes mértékben engedelmeskedni kell az edz0 utasitasainak, és emlékezni az
instrukciokra, mert 6 el6ttetek jar a tudas utjan.

Masodszor a budo minden idében, minden iranybdl fenyegetd tamadas elharitasara szolgal. Mikor
teljesen kész vagy egyetlen emberrel, és felkésziilhetnél a tobbiek tdmadasara is, az csak kozonséges
harc lenne. Szorosan készenléti helyzetben allni mozdithatatlan lélekkel, ez minden budo
gyakorlatnak az alapja.

Az emberek altalaban azt mondjak: Az embernek hibatlanul, feddhetetleniil kell viselkednie. Egy
kivaldé miivész teljesen olyan, mint egy Or. Azok, akik aikido-t tanulnak, Ggy toltsék napjaikat, hogy
mindig érségben, készenlétben legyenek, s6t ontudatlanul is figyeljenek minden iranyba maguk koriil.

Harmadszor, majdnem hogy fajdalmas mindennap tanulni, és keményen gyakorolni, de ha magad
el6tt 1atod a budo alapelvét, végiil eléred a faradsag nélkiili valoban kellemes allapotot. Sok ember
félreérti, és azt hiszi, az a legjobb, ha szenved, mig tanul, pedig az igazi tanulds minden idében
kellemes. Magunkra koncentralva nem tapasztalvan semmi fajdalmat, képesek vagyunk élvezni a
gyakorlas kurzusait. A tovabbi szabalyok a technikak asszimil4cioi.

Az aikido a technikdk néhany ezer valtozatat alkalmazza. Néhany tanulé hajlamos inkabb a
mennyiségi felhalmozast kovetni, ahelyett, hogy a mindségre helyezné a sulyt. Ezért ha magukba
néznek, sajnalnak tanulni, igy nem nyernek semmit, és hamarosan elvesztik érdeklodésiiket.

Kiilonboz6 technikdk megszamlalhatatlan sokasaga lehetséges, ezért az edz6ink mindig
kihangsulyozzak az ismétlés jelentoségét a kezdéknek. Amikor az alapvetd technikakat gyakorlod,
ujra meg ujra mesterré valhatsz, és képes leszel hasznalni is 6ket.

Mikor a Mester elszor jott Tokyo-ba, komoly tanitvanyai kozé tartozott Takeshita Isamu
admiralis. O leirta az 6sszes technikat, amit a Mestertél tanult. Az egész mennyiséget tekintve tobb
mint kétezret, mivel akkoriban még nem volt t6bb. Holtpontra jutott, mert egyet sem tudott koziiliik
tokéletesen. Tobbnapi gondolkodas, megfontolas utan megértette a Mester tanacsat:

"Tanulnod kell, iilj za-ho-ban és meditalj"

O igy tett és végiil képessé valt hasznalni a technikakat, olyan jol elsajatitotta ezt a modszert, hogy
az ezutan tanult technikékra is ezt alkalmazta.

Egy hatvan évnél idésebb ember szamara ugyanaz érvényes: a gyakorlatok ismétlése a
tokéletesedés titka, nem szamit, hogy milyen félszeg vagy iigyetlen valaki.

Az 6todik szabaly sem mond ellent a Természetnek; semmiben sem szabad tulzéonak lenni. A
mérséklet a kulcs.
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Fiiggetleniil attol, hogy milyen kevés a mértéktelenség az egész helyzet és a test kondicioja
kiegyensulyozatlanna valik.

Fiatal életer6s tanulok hajlamosak magukéva tenni egy hamis elképzelést, miszerint nem lehetnek
erések, hacsak nem hasznalnak fizikai er6t. Ez nem igaz. A természetes gyakorlatok hozzak meg az
igazi er6t. Ezért volt lehetséges dr. Niki-nek, aki nyolcvan évnél idésebb volt, hogy gyakorolja az
aikido-t.

Es végiil az aikido célja nem csupan az erés ember produkalisa, hanem a teljes ember, a
személyiség megteremtése. Minden mivelt ember tudja, hogy mennyire felesleges a brutalis erd
fejlett civilizacionk jelen napjaiban.

Ezért aztdn a Mester megtiltotta az aikido-val. valé minden visszaélést, és komolyan
figyelmeztetett erre mindenkit. O nem engedte meg miivészete publikalasat és megkdvetelte az 1j
tagok bemutatasat és a jotallast minden tanitvanyért.

Osszegezve: azoknak, akik az aikido-t szeretnék tanulni, becsiiletesnek és tisztességesnek kell
lenniiik, szot kell fogadniuk az instruktornak és természetesen tanulni.

A kovetkeztetés 1ényege szerint a technikakat tigyesen kell alkalmazni, és nemes jellemet kell
kifejleszteni ebben a 1égkdrben.

OSENSEI EMLEKIRATABOL (idézet)
"Figyelmeztetni szeretném az embereket, hogy figyeljenek az aikido hangjara. Nem masok

rendreutasitasaért, hanem sajat lelkiik, szellemiik javitasaért. Ez az AIKIDO. Ez az aikido kiildetése
és ennek kell a ti kiildetéseteknek is lennie.
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AZ AIKIDOROL ROVIDEN

1.

(Osszedllitotta Sensei Nobujosi TAMURA)

Az aikidoka oltozete:

- gi (gyakorl6 ruha) papucs, esetleg fehér polo
- A Magyar Aikido Szdvetség eldirasa:
6. kyu — fehér ov
5. kyu — citromsarga 6v
4. kyu — narancssarga 6v
3. kyu — zold 6v
2. kyu — kék 6v
1. kyu — barna 6v
1. dan — fekete 6v + hakama
- Tamura sensei el6irasai:
6. — 3. kyu — fehér 6v
2. — 1. kyu — fehér 6v + hakama
1. — dan — fekete 6v + hakama

2. Az aikidoka viselkedési normai

2.1. Viselkedeés az életben:

Minden 1épésnél, gondolatnal kdvetni kell Osensei tanitasait:

- Test és lélek apolasarol egyforman kell gondoskodni

- Minden ember egy csaladba tartozik

- Kedvesen, tisztességesen, udvariasan és baratsagosan kell viselkedni az emberekkel, de
ovatosnak kell lenni

- Hajlékonysag az er6 ttja, a természet mozgasa, aikido mozgasa

- Kiildetés, szeretni és dvni a természet minden él61ényét

- El kell keriilni az agresszivitast, mohosagot €s a dicsekvést

- Az aikidoka soha nem hivalkodhat tudasaval

- Elsodleges cél a harc elkeriilése

- Azigazi cél 6nmagunk legydzése

2.2. Viselkedés az edzoteremben (alap szabalyok)

- Belépés az edzbterembe

Dojoba val6 belépés eldtt kdszonteni kell a termet. A szényeg sz€léhez érve hattal
kell kilépni a papucsbol, megfordulva tisztelegni kell Osensei emléke el6tt. Csak ezek utan
foglalhatjuk el helyilinket a tatamin. Ellenben, ha az edzés mar elkezdédott, csak az
edzésvezetd engedélyével csatlakozhatunk a gyakorlokhoz. A szényeg szélén seiza-ban kell
varakozni, mig észre nem veszi belépési szandékunkat az edzés vezetdje, ¢s nem ad engedélyt
a belépésre.

- Kilépés az edzoterembil

Kimenetel, gyakorlas abbahagyasa, felfliggesztése csak az edzésvezetd engedélyével
torténhet. Kimenetelnél az aikidokénak a tatami széléhez kell mennie, oda, ahol a papucsat
hagyta. Osensei emlékének vald tisztelgés utan Iéphet le a tatamirdl. A kijarat el6tt ujra
tisztelegnie kell, most mar a dojonak.

- Kapcsolatteremtés

Kommunikalni csak a legelkeriilhetetlenebb esetben szabad. Ha valamilyen
kapcsolatot kivan kialakitani az aikidoka, akkor az illetd felé torténd kdszonéssel jelzi ezt
(meghajlassal).
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- Gyakorlat bemutatdsa

Az edzésvezeto, ha leallitja a gyakorlast, leggyorsabban el kell helyezkednie a
tanulonak a szOnyegen tigyelve, hogy elegendd hely maradjon a technikak bemutatasara,
figyelve nehogy masok eldl elzarja a gyakorlat megfigyelésének lehetdségét. A tanarnak
sohasem fordithat hatat ilyenkor az aikidoka, mivel nem tudhatja, nem éppen az 6
segitségével kivanja a gyakorlatot bemutatatni tanara.

. Az aikidoka feladatai az edzésen

Edzésen csak teljes szellemi €s testi tisztasaga birtokaban jelenhet meg

Az edzés minden pontjan teljes 6sszpontositassal kell gyakorolnia

Mindig szerényen, csendesen, tisztelettudoéan kell viselkednie a nala alacsonyabb vfokozatuval
szemben is

Az edzésvezeté minden utasitasat belsé kényszerbol kell maradéktalanul, legjobb tudasa szerint
végrehajtania

Mindig elsddleges szempontnak kell tekintenie a tarsak gyakorlasanak elésegitését

Személyes illetve egyéb ellentéteket, problémakat az edzéterembe vald belépéskor el kell
felednie

. Az edzést vezeto feladatai

Az edzés normalis lefolyasanak biztositasa

Az aikidokak viselkedésének kontrolalasa

Az aikido szellemével ellentétes nézetek oktatasatol 6vakodnia kell

Csak olyan technikat tanithat, melynek utjaval teljes egészében tisztaban van

Elegendd figyelmet kell szentelnie a hajlékonysag megszerzésére, hiszen ez az erd 1tja.
Tudomasul kell vennie, hogy az eurdpaiak csontozata, €életvitele sokkal merevebb, mint az azsiai
embereké

Hanyag, figyelmetlen edzésvezetés tisztességtelenség, méltatlansag az aikido szellemével
szemben

Példat kell mutatnia az aikidokak el6tt, hogy ne csak tanitojuk, mesteriik is lehessen egyszer

. A felkésziilés elemei az aikido edzésen (Osszeallitotta: Tamura sensei)

KOKYHO — mély 1égzés

AMENO TORI FUNE — evez6s mozgas

FURI TAMA — korzés zart kezekkel has el6tt
Nagy kdrmozgas minden iranyban

Légzés keresztbe font karral

,»Suly” magasba I6kése

,,Gyokerek” kihuzasa a f61dbol

Nyak lazitasa, fejkorzés

Héarom szakaszos 1égzés

- nyujtézkodas (mint reggel a felkelésnél)

- labujjhegyen, a karok oldalso tartdsban

- belégzésnél a karok magasban, kilégzésnél a test elott 6sszeérintve
10. Test iitdgetése

11. KIAI — ujjak dsszefonva a test elott

12. Labak lazitasa

13. Achilles inak nyujtasa

14. Kibadachi — mély terpeszallas, csip6é minél lejjebb
15. Térdek lazitasa

16. Vallak és karok lazitasa

17. TEKUBI JUAN UNDO - csukl6 nyujtasa

18. Kezek razasa magasan és lent

19. TAI CHI CHUAN — légzés Osszefont ujjakkal, magasba emelt kezekkel
20. Labujjak lazitasa

WO R WD =
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21. Léabak razasa és elore lenditése

22. Labak hatulrol elére lenditése

23. Labak oldalra lenditése

24. Helyben futas, magas térd emelés

25. Helyben szokdelés, levegdben forgassal

26. IKKYO DOSA - kilégzés, ,.kard” emelés

27. SHIHO DOSA — kilégzés, ,,lent vagas”, majd ellenkez6 iranyban
28. TAISABAKI (IRIMI & TEKAN) 1épések

29. UKEMI — esések gyakorlasa

Tamura sensei megjegyzései:

- A terjedelem és a sorrend eldiras szerint kotelezo

- A program hossza miatt nem kell minden alkalommal az egészet végigcsinalni

- Haaz edzés menete az AMENO TORI FUNE-val kapcsolatos, az 1.-t6l a 10.-ig végig kell
csinalni
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A MAGYAR AIKIDO SZOVETSEG ALTAL KIADOTT VIZSGAANYAG
(Osszedllitotta : Sensei Nobujoshi Tamura)

6. kyu :

TACHIWAZA
Aihanmi katate dori iriminage
Aihanmi katate dori kotegaeshi
Aihanmi katate dori ikyo
Aihanmi katate dori shihonage
Aihanmi katate dori uchikaitennage
Aihanmi katate dori sankyo
Shomenuchi iriminage

5. kyu:

TACHIWAZA
Katate dori ikyo
Katate dori shihonage
Katate dori tenchinage
Katate dori udekimenage
Katate dori kokyunage
Shomenuchi ikyo
Shomenuchi nikyo
Shomenuchi kotegaeshi
Chudantsuki iriminage
Chudantsuki kotegaeshi

SUWARIWAZA
Kata dori ikyo
Shomenuchi ikyo

4. kyu

TACHIWAZA
Katate dori nikyo
Katateryote dori kotegaeshi
Ryote dori ikyo
Ryote dori shihonage
Ryote dori tenchinage
Ryote dori udekimenage
Shomenuchi sankyo
Shomenuchi uchikaiten sankyo
Yokomenuchi iriminage
Yokomenuchi shihonage
Yokomenuchi tenchinage
Yokomenuchi kotegaeshi
Yokomenuchi udekimenage
Chudantsuki udekimenage

Chudantsuki hijikimeosae
Jodantsuki ikyo

SUWARIWAZA

Kata dori nikyo
Ryote dori kokyuho
Shomenuchi nikyo

3. kyu
TACHIWAZA

Katate dori sankyo

Katate dori uchikaitennage
Katate dori yonkyo

Katateryote dori ikyo
Katateryote dori nikyo

Ryote dori iriminage

Ryote dori kotegaeshi

Ryote dori kokyunage
Shomenuchi yonkyo
Shomenuchi gokyo
Chudantsuki uchikaiten sankyo
Yokomenuchi ikyo
Yokomenuchi uchikaiten sankyo
Jodantsuki shihonage
Jodantsuki kotegaeshi

USHIROWAZA

Ryote dori ikyo

Ryote dori shihonage
Ryote dori iriminage
Ryote dori kotegaeshi
Ryote dori hijikimeosae

SUWARIWAZA

Kata dori sankyo
Shomenuchi iriminage
Shomenuchi kotegaeshi
Shomenuchi sankyo



2. kyu
TACHIWAZA

Mune dori ikyo

Mune dori shihonage

Mune dori uchikaiten sankyo
Kata dori menuchi ikyo

Kata dori menuchi iriminage
Kata dori menuchi shinonage
Kata dori menuchi kotegaeshi
Kata dori menuchi koshinage
Yokomenuchi nikyo
Yokomenuchi sankyo
Yokomenuchi yonkyo
Yokomenuchi gokyo
Yokomenuchi koshinage
Jodantsuki nikyo

Jodantsuki sankyo

Maegeri iriminage

USHIROWAZA

Katate dori kubishime ikyo
Eridori ikyo

Ryokata dori ikyo

Ryokata dori nikyo
Ryokata dori sankyo
Ryokata dori iriminage
Ryokata dori kotegaeshi
Ryohiji dori iriminage
Ryohiji dori kotegaeshi

SUWARIWAZA

Ryokata dori ikyo
Shomenuchi yonkyo
Shomenuchi sotokaitennage
Chudantsuki kotegaeshi
Jodantsuki ikyo

TANTO DORI

1. kyu

TACHIWAZA
Mune dori menuchi ikyo
Mune dori menuchi nikyo
Mune dori menuchi sankyo
Mune dori menuchi koshinage
Jodantsuki iriminage
Jodantsuki shihonage
Jodantsuki yonkyo
Jodantsuki sotokaitennage
Jodantsuki koshinage
Jodantsuki ushirokiriotoshi

USHIROWAZA
Katate dori kubishime nikyo
Katate dori kubishime sankyo
Ryote dori yonkyo
Ryote dori kokyunage
Ryote dori koshinage
Eridori nikyo
Eridori sankyo
Eridori iriminage

SUWARIWAZA
Ryokata dori sankyo
Ryokata dori yonkyo
Kata dori menuchi iriminage
Kata dori menuchi kotegaeshi
Kata dori menuchi kokyunage

HANMI-HANMTACHI WAZA
Katate dori ikyo
Katate dori shihonage
Katate dori uchikaitennage
Ryote dori shihonage

TANTO DORI
JO DORI



Az aikido technikak rendszere

Pusztakezes gyakorlas (TAIJUTSU)
e A tamadasi alaphelyzet

TACHI WAZA = A nage ¢és az uke egyarant 4ll.
SUWARI WAZA = A nage ¢és az uke egyarant térdeldiilésben (japan iilés) van.
HANMI HANDACHI WAZA = Az uke all, a nage térdelGiilésben van. Ez a helyzet a nagetol biztos
technikai tudast, magas szintli alkalmazkoddképességet igényel.
SHIHO WAZA = A naget tobb (két-harom) uke tamadja tobb iranybdl, gyors egymasutanban. A Shiho
wazaban mind a timadas, mind a védekezés technikéja kotott. A gyakorlas célja a tobbiranyu, gyors
reakcio képességeének kifejlesztése, s az egyes technikak ily modon valé begyakorlasa.
JIYU WAZA = Szabad gyakorlas. A tAmado technika kotott, a nage barmely technikaval védekezhet. A
Jiyu waza gyakorolhat6 egy vagy tobb ukeval is.
RANDORI = Harcszerti kiizdelem. Nincs ko6tott timadas és nincsen megszabott véddtechnika sem. A
Randori gyakorlasa a térlatast, a reakciogyorsasagot (az adott tamadasra a legmegfelel6bb technika
gyors alkalmazésa), a taktikai érzéket (pl. a nage ugy helyezkedik, hogy az ukek egymast zavarjék), s a
technikai biztonsagot fejleszti. Két fajtaja:
o KAKARI-GEIKO = Az ukek az eldirasos tamadasokkal timadnak, és a nage is a
vizsgaanyagban szerepl6 technikakat alkalmazza.
e TANINZU-GEIKO = Az ukek részére barmilyen tdmadas megengedett, s a védd barmilyen, az
aikido elvei szerint felépitett technikaval kiizdhet elleniik.

e A tamadas iranya

MAE WAZA = Elolrél jovo timadasok védése.
USHIRO WAZA = Hatulr6l jovo tdmadasok védése.

e A tdmado és a védo egymashoz viszonyitott helyzete

Al HANMI = A tamado és a védo azonos (mindkettd jobb vagy bal) allasban van.
GYAKU HANMI = Ellentétes allasban vannak.

e A tdmadas fajtaja

Megfogasok szembdl
e KATATE DORI = Egyik csuklé megragadésa.
HIJI DORI vagy SODE DORI = Egy kéz fog konydkre.
KATA DORI = Ruhafogas a vallon.
MUNA DORI = Ruhafogas a mellen (kabathajtokan).
(KATATE) RYOTE DORI = Mindkét kéz megragadasa.
MOROTE DORI = Két kéz fog egy alkarra.
e RYOTE DORI = Fogés mindkét kézre.
e RYOHIJI DORI vagy RYO SODE DORI = Mindkét konydk megragadasa.
e RYOKATA DORI = Mindkét vall megragadasa.
e KATADORI MENUCHI = Egyik kéz vallra fog, a masik fejre fit.
Megfogasok hatulrél
e USHIRO RYOTE DORI = Mindkét csuklé megragadasa hatulrol.
e USHIRO RYOHIJI DORI = Mindkét konydk megragadasa hatulrol.
e USHIRO RYOKATA DORI = Mindkét vall megragadasa hatulrol.
USHIRO ERI DORI = Egy kéz fog gallérra hatulrol.
USHIRO KATATE ERI DORI = Egyik kéz csuklora fog, a masik gallérra, hatulrol.
USHIRO KUBISHIME = Nyakatkarolas egy kézzel és fojtas hatulrol.
USHIRO KATATEDORI KUBISHIME = Egyik kéz csukldra fog, a masikkal nyakatkarolas
¢s fojtas hatulrol.
e USHIRO HAGA IJIME = Két kezes atkarolas a konyok és a vall kozott.
Utések / Vagasok
e SHOMEN UCHI = Egyenes kérives iités kézéllel a fejre.
YOKOMEN UCHI = Oldals6 korives iités a fejre.
SUIHEI UCHI = Vizszintes vagas (ritkan hasznalt, altalaban tantoval).
GEDAN TSUKI = Egyenes iités lagyékra.
CHUDAN TSUKI = Egyenes iités gyomorra.
e JODAN TSUKI = Egyenes lités fejre.
Rugésok
e MAE GERI = Egyenes rugas.



YOKO GERI = Oldalsé6 ragés.
MAWASHI GERI = Kérives rugas.
USHIRO GERI = Rugas hatrafelé.

e Az aikido védekez0 technikai
o KATAME vagy OSAE WAZA (feszitéssel végrehajtott foldrevitelek)

IKKYO OSAE (UDE OSAE) = Els6 tanitas.

NIKYO OSAE (KOTE MAWASHI) = Masodik tanitas.
SANKYO OSAE (KOTE HINERI) = Harmadik tanitas.
YONKYO OSAE (TEKUBI OSAE) = Negyedik tanitas.
GOKYO OSAE (UDE NO BASHI) = Otdik tanitas.
HIJIKIME OSAE (UDEKIME OSAE) = Konyokfeszités.

o NAGE WAZA (dobasok)

SHIHO NAGE = "Négy iranyd" dobas.

KOTE GAESHI = Csuklécsavar.

IRIMI NAGE = Belépd dobas ("20 év" technika).

KAITEN NAGE = Forgat6 dobas: UCHI (beliilrél) és SOTO (kiviilrol).
TENCHI NAGE = "Eg és Fold" dobas.

KOSHI NAGE = Csip6 dobas.

UDEKIME NAGE = Karfeszitéses dobas.

KOKYU NAGE = Dobas a 1égzés erejével.

(USHIRO) KIRI OTOSHI = Levagas hatulr6l.

SUMI OTOSHI = "Sarok/kanyar leejtés."

JUJI GARAMI = Dobas karkeresztezéssel, konyokfeszitéssel.
GANSEKI OTOSHI = Haton atdobas.

AIKI OTOSHI = Emelés az aiki felhasznalasaval.



Japan — Magyar aikido szotar
Az alabbiakban mind a nemzetkozileg elterjedt Hepburn-atiras némiképpen modositott valtozataval, mind
magyaros atirassal megadjuk a japan szavakat, kivéve, ahol a kett6 egybeesik.

Az eredeti Hepburn-atiras:
ts—c

ch—cs

z—dz

j—dzs

y-]

sh—s

S—sz

w—V

Szamolas tizig japanul:
ichi — icsi, ni, san — szan, shi — si (yon — jon), go, roku, shichi — sicsi (nana), hachi — hacsi, kyuu — kja (ku), juu —
dzst

A

ai
A kinai irasjegytol fiiggden kétféle jelentése van: 1. egylitt(esség); egymas; 2. szerelem, szeretet. Az
aikidoban a harmonia, és egyesiilés értelemben hasznaljuk.

ai hanmi
Kolcsonds allo helyzet, ahol az ukénak és a nagénak ugyanaz a laba van elol.
aiki
"Egyesiild ki"; azaz az aikidokak megkisérlik 6sszhangba hozni ki-jiiket partneriikével és a kornyezettel.
aikidooka — aikidoka
Aikidos, aikid6-gyakorld, aikido-tanuld.
aikijutsu — aikidzsucu
A ki-n alapul6 6si harcmiivészet (Dait6-iskola).
aikikai
Aiki-szovetség.
aite
Ellenfél, partner, "a masik", tars, stb...
ashi — asi
Sz6 szerint "1ab"; a kiillonb6z6 budoé-iranyzatokban altalaban 1épést, mozgast (a &b mozgésat) jelenti.
ashi sabaki — asi szabaki
Labmunka. Az aikidéban megfeleld labmunka teszi konnyeddé a mozgast, és biztositja a stabil egyensulyt.

atemi
"Utés a testre." Védekezd iités a partner ki-jének semlegesitésére vagy kibillentésére, a technika
végrehajtasa érdekében. Az aikidoban nem okozhat sériilést!

ayumi — ajumi
Lépés, jaras, jarasmod.

bokken
Fakard. Sok technikat a tradicionalis japan kardvivasbol vezetett le az alapito, ezért a fegyveres és
pusztakezes technikak kozott fennalld rokonsag segiti kikristalyositani a finom mozdulatokat. Igen magas
szinten mivelve az aikidot, teljesen mindegy, hogy fegyverrel, vagy pusztakézzel hajtjak végre a technikat.

bu
Harci szellem.

budoo — budé
"A harc utja"; harcmivészet; kiizdsport és a hozza tarsuld szellemiség gyakorlasa a test és 1¢lek fejlesztése
céljabol.

budooka — budéka
Budot gyakorlo, tanulo egyén.



C

chokusen — csokuszen
Egyenes (vonalu). Pl: chokusen no irimi = egyenes (kdzvetlen) belépés.

chuudan — cstidan
Ko6zEpso rész. A test k6zépso része. Csudan no kamae = kozépso tartés.

chuushin — csisin
Kozéppont. Aikidoban féleg a mozgas vagy egyensuly kozéppontja.

D
Daitoo ryuu — Dait6 rju
Az aikijutsu hagyomanyos iskolaja, modszertana.
doo - do
Ut. Az "at" szora tobbféle kinai irdsjegy is van, de csak ezt — a kinai "tao" irasjegyet — hasznaljak atvitt
értelemben is (kiilonféle, fejlodéssel/életuttal/stb. kapcsolatos értelemben). Budoé-iskolakban elsésorban a
-budo szo helyett, annak roviditéseként hasznaljak.
doojoo — dédzso
Lévén a két irasjegy az "ut" (do) és a "hely" (dzs6), kiilonféle nemesebbnél nemesebb magyardzatokat lehet
olvasni ("az ut keresésének helye" és hasonldak); a valosdgban az "undoédzso" (tornaterem) sz6 roviditése.
doomo arigatoo gozaimashita — démo arigaté gozaimasita
"K6szondm szépen" japanul. Minden edzés végén illik meghajolni és megkdszoni az edzést az edzének és
azoknak, akikkel edzettiink.
doshu — dosu
A legmagasabb hivatalos rang az IAF aikiddban, jelenleg Ueshiba Moriteru (az alapitd unokaja) viseli ezt a
cimet. (Sz6 szerint "iires kéz", atvitt értelemben "rang/hely nélkiili".)
G
gaeshi — gaesi
Megforditas, megcsavaras (a "kaeszu" igébol zongésiilt alak).
gedan
Alsoé rész. A test also (6vtol lefelé esd) része. Gedan no kamae = alsé tartas.
genki
Eleterd, egészség, energia.
gi
Ruha. Budoé-iskolakban a dogi ill. keikogi (edz6ruha) szo6 roviditése. A dzsudoé és a karate-gi is elfogadott a
legtobb dodzsoban, csak fehér pamut legyen.
gyaku — gjaku
Ellentétes, ellenkez6 (oldal).
gyaku hanmi — gjaku hanmi
Ellentétes allo helyzet; az ukénak €és a nagénak az ellentétes laba van el6l.
H
hajime — hadzsime
"Kezdés"
hakama

Szoknyaszerii, b6 nadrag, hagyomanyos nemesi férfiviselet. A budo-iskolak koziil akendosok/iai-désok
(kardvivok) és a kjudosok (ijaszok) hordanak fokozattol fiiggetleniil hakamat, az aikidésoknal viszont
altalaban csak a mesterek (fekete 6vesek). Néhany aikidd-dodzsoban hakamat hordanak a ndk is (fokozattol
fiiggetleniil), és van, ahol mindenki. Magyarorszagon a 2. kyu-sok, illetve az annal magasabb fokozataak
hordhatjak.

hanmi — hanmi
Allés, testtartas, pozicio.

hanmi handachi — hanmi handacsi (han+tacsi, "fél"+"allas")
A nage iil, az uke all. Segiti a joval magasabb/alacsonyabb ellenféllel val6 harc gyakorlasat, illetve a
tamadas iranyabdl valo kitérést.

happoo — happé
"8 irany"; atvitt értelemben "minden irany". Happd-undo (szd szerint "8 iranyu mozgas") vagy happo-giri
("vagas 8 iranyba" (karddal)).



hara
Has. A hagyomanyos gondolkodas szerint a 1¢lek, a ki forrasa, néhany centiméterrel a koldok alatt, bent a
hasban. Momentan nagyjabodl az emberi test tomegkozéppontja.

henka waza — henka vaza
Varialt technika. Elkezdiink egy technikat, és végrehajtasa kozben atvaltunk egy masikra. Pl. elkezdjiik az
ikkjot, de atvaltunk irimi nagéra.

hidari
Bal.

Honbu Doojoo — Honbu-dédzsé
A japan Aikikai kdzponti épiilete, edziterme.

irimi
"Belépd/behatolo test:" Belépés, mozgas a partner teste felé. Az elképzelés az irimi-nél az, hogy ugy
helyezkedjiink a timadohoz képest, hogy képtelen legyen hatdsosan folytatni a timadast oly modon, hogy
allanddan kontrolalhassuk az egyensulyat (sikaku).

irimi nage
Belépo dobas, az aikido dobastechnikak egyik alappillére.

irimi-issoku — irimi-isszoku
Belépés egy 1épéssel.

jiyuu waza — dzsiju vaza
Szabad stilusu gyakorlas rendszerint tobb ukéval, akik akarhogyan tdmadhatnak.

joo — dzso
Fabot, kb. 120-150 cm hosszl. A dzs6 eredetileg sétapalca volt, ezidaig tisztazatlan, hogy hogyan keriilt
bele az aikidoba. Sok dzs6-mozdulat a hagyomanyos japan landzsavivasbol, masok a dzsd-dzsucubdl jottek,
de sok az alapito Gjitasa. A dzsot rendszerint a haladé gyakorlasban hasznaljak.

joodan — dzsédan
Fels6 rész; a test felsé (melltdl felfelé 1évo) része.

kaeshi waza — kaesi vaza
A technika megforditasa (ukébol nage lesz és forditva). Ez rendszerint egy halad6 formaja a gyakorlasnak.

kaiso — kaiszo
Alapito, azaz Ueshiba Morihei.

kamae
Testhelyzet, testtartas (fegyverrel, vagy anélkiil, bar a fegyver nélkiilit altalaban "tacsi"-nak hivjak a
kiilonféle iranyzatokban — példaul karatéban kiba dacsi (lovagldallas), zenkucu dacsi, stb.). Jollehet
altalaban a fizikai helyzetre utal, de az aikidoban jelent6s parhuzam van a fizikai és Iélektani tartas kozott. A
kovetkezetes, hatarozott allas altalaban hatarozott lelki tartast is eredményez. Az aikidoban fontos a
hatarozott lelki hozzaallast fenntartani.

kamiza
Egy kis oltar, az aikidoban altalaban a dodzsé f6helyén van, gyakran ad helyet az Alapito képének, vagy
rovid irasoknak. Altalaban a kamiza iranyaba hajlunk meg, amikor bejoviink, vagy elhagyjuk adodzsot,
illetve a szényeget.

kata
Formagyakorlat.

katame waza — katame vaza
"Leszoritd" technikak.

katana
Kard. Katana néven altalaban a kiilfo6ldon szamurajkardként ismert, a valdsdgban a szamurdjok altal hordott
két kard koziil a hosszabbat (daitd) szoktak emlegetni, de zsebkéstdl a leghosszabb tacsi-ig mindenféle
kardot lehet katananak hivni. (A zsebkés példaul kogatana, "kis kard".)

katate dori
Egy kéz fogasa; egykezes fogés.

keiko
Gyakorlas, edzés. A siker egyetlen titka az aikidoban.



ken
Kard.

kendoo — kend6
"A kard utja"; japan kardvivas.

kenjutsu — kendzsucu
A kardforgatas miivészete.
ki
Oserd, dsenergia, életerd, a vitalis energia, az 6sszpontositott erd energiaja.
kiai — kiai
Kialtas, harci kialtds. Segit az 6sszpontositasban, a ki egy mozdulatba fokuszaldsdban. A japan
kiizddsportok szinte kivétel nélkiil mindegyikében megtalaljuk akiait (az {jaszatban nem).

kihon
Alap; alapvetd; Iényeg(es). Kihon waza = alaptechnika. Sok aikido-technikat latszolag nagyon kiilonb6z6
moédokon végre lehet hajtani. Meglatni a technikak felszin alatti sajatossagait és megragadni a k6zos
magjukat, ez a kihon megértése.

kokyuu - kokju
Légzés, 1¢legzés. Az aikido részét képezi a "kokjurjoku", azaz "légzéserd". Ez a 1élegzés €s a mozgas
Osszhangba hozasa. A 1élegzés ellendrzése eldsegitheti a nagyobb koncentraciot és a stressz kikiiszobolését.
Sok hagyoményos meditacios formaban a Iélegzést fokozott koncentracid vagy szellemi nyugalom
fejlesztésére haszndljak, ugyanigy az aikidoban is. Tovabba, a 1élegzés ritmusa segiti a helyes id6zitést is.
Az aikidéban szamos gyakorlat "kokjih¢"-nak, vagy "légzésmod"-nak hivnak, melyek a kokjurjoku
fejlesztését segitik.

kokyuu nage — kokju nage
A kokjun alapulé dobastechnika.

koohai — kéhai
Valamilyen tevékenységet (munkat, sportot, stb.) késdbb kezdett, azaz alacsonyabb rangui/fiatalabb ember.
Az aikid6 esetében "fiatalabb/kezd6bb aikidoka."

kote
Alkar; vivokesztyl. (Nem "csukld"; az "tekubi".)

kotegaeshi
Alkarcsavar, alkarforditas.

ku
"Uresség." A buddhizmus szerint a dolgok alapveté tulajdonsaga az egyéni, valtozatlan lényegek hidnya
(liresség). A dolgok "Iényegnélkiiliségének" felismerése vezet a szellemi "nem-kapcsolodas”, a tudatos
nyugalom (egykedviiség) gyakorlasahoz. Ezen iiresség kozvetlen felfogasat (vagy
megtapasztalasat/belepillantast) nevezik megvilagosodasnak. Az aikidoban ez a tudatos nyitottsag idealis
allapotaban nyilvanul meg, egy olyan allapotban, amelybdl azonnal és 0sztondsen lehet reagalni a valtozo
koriilményekre. (-mokuszo)

kumijoo — kumidzsé
Paros dzsogyakorlas.

kumitachi — kumitacsi
Paros kardvivas-gyakorlas.

kyuu — kjua
frasjegyt6l fiiggden sok jelentése van, az aikidoban szoba keriilék: 1. Légzés, kilégzés. 2. "Osztaly";
"fokozat"; a sodan alatti tanulo- (fehér dves) fokozatok.

M

ma ai (ma, aima)
Térkoz; a kiizdé felek (megfelel) tavolsaga. (Erdekesség: a mai japan nyelvben a "manuke" bolondot,
ligyefogyottat jelent, am a sz6 eredetileg a kardvivasbol szarmazik: bolond — iligyetlen — ugyanis az, aki nem
tudja tartani a megfeleld kiizd6tavolsagot.)

mae
Elo]; eliils6; elére. Mae ukemi = esés/gurulas eldre.

men'uchi — men-ucsi
Vagas/iités a fejre.

migi
Jobb(oldal), jobbra iranyulé.



mokusoo — mokuszé
Meditacié. Budo-iskolakban a meditaciora felszolitd vezényszo.

N

nage
1. A technikat végrehajto fél (akit tdimadnak). 2. Dobas.

nen

Figyelem, koncentracio.
niningake

Kiizdelem két ember ellen.

0]

o-negai shimasu — o-negai simaszu
Sz6 szerint "Legyen szives", udvarias, barmire hasznalhato japan kér6é formula. Még udvariasabb valtozata
az "o-negai itasimaszu". Gyakorlasra felkérésre hasznaljuk.

obi )
Ov.
omote
Felszin; homlokzat; eliilsO rész.

Oosensei — Oszenszei
"Nagy Mester", Ueshiba Morihei, az aikido alapitoja.

0sae waza — 0Szae vaza
Leszoritasos technikak.

R

randori
Sz6 szerint "ran" (véletlen/Gsszevissza) + "tori" (megfogas). A dzsiju vaza, a szabad gyakorlas szinonimaja.
Bar az aikido technikakat jellemz6en egy partnerrel gyakoroljuk, nem szabad elfelejteni, hogy az embert
tobben is megtamadhatjak egyszerre. Az aikido-testmozgasok (tai szabaki) legtobbje tobb tamado ellen valod
védekezés soran is alkalmazhato.

ryoo kata dori — rj6 kata dori
(Mind)két vall fogasa.

ryoote dori — rjote dori
(Mind)két kéz fogasa; kétkezes fogas.

sankakutai — szankakutai
Héromszogallas.

sanningake
Kiizdelem harom ember ellen.

seiza — szeiza
Sz6 szerint "helyes iilés"; hagyomanyos formalis japan 116 (térdeld) helyzet.

senpai — szenpai
Valamilyen tevékenységet (munkat, sportot, stb.) korabban kezdett, azaz magasabb rangli/idésebb ember.
Az aikido esetében "iddsebb/haladobb aikidoka."

sensei — szenszei
Tanar/oktato/orvos szokéasos japan megszolitasa. (Nem a foglalkozas neve!) Egy dodzso vagy szervezet
alland¢ tanarat illik a dodzson kiviil is szenszeinek szoélitani.

shihan — sihan
"Oktatd"; "mester", az aikidoban: "mester oktato", "oktatok oktatdja".
shihoo-giri — sihg-giri
Négy iranyba vagas.
shikkoo — sikko
Térden jaras. A sikko nagyon fontos a tdomegkozéppont (hara) tudatossaganak fejlesztésére, tovabba erdsiti a
csip6t és labat.
shoomen — sémen
Eliils6 rész; homlokzat. A "men" ugyanaz a "men", mint a "fejpancél”, ezért a "fej elejét/tetejét" is jelenti.



U

shoomen uchi — sdémen ucsi
Egyenes iités a fejre; fejbevagas.

soto — szoto
"Kiilsg", "kiviil"; a tamad6 karjain kiviil végrehajtott aikidéo mozdulatok osztalya (-uchi).

suburi — szuburi
Sz6 szerint kb. "iires vagas", azaz arnyékbokszolas: vagas, {ités, szras, dofés gyakorlasa ellenfél nélkiil,
karddal, fakarddal, naginataval vagy dzso6val.

suihei uchi — szuihei ucsi
Vizszintes vagas.

suwari — szuvari
Ulés; ulo ...
suwari waza — szuvari vaza
Ulésben, illetve térdelésben végrehajtott technika.

tachi — tacsi )
Irasjegy(ek)tdl fliggden: 1. Hosszu japan kard. 2. Allas, testtartas.

tachj waza — tacsi vaza
Allastechnikak; technikak allasban/-bol.

tai no henka
A test(tartas) megvaltoztatasa (tai = test, testtartds; henka = megvaltoztatas).

tai sabaki — tai szabaki
A test mozgatasa('nak technikéja); aikidoban a test mozgatasa korkoros, korives mozdulatokkal, szabadon.

taijutsu — taidzsucu
"Test-technika"; fegyvertelen gyakorlas.

taninsuugake — taninszuugake
Tobb tamado ellen vald gyakorlas, rendszerint fogasok ellen.

tantoo — tanto
Rovid kard, tor.

tatami
Gyékényszonyeg, a japan lakdsok nagy részének még ma is része. Tatami boritja az edz6termek padlojat is
(kiilf61don sokszor matrac van helyette). Az igazi tatami egyébként sem nem kiillondsebben vastag, sem nem
kiilonosebben puha.

te
Kéz.
tegatana
"Kéz-kard."

tekubi
Csuklo.

tenkan
Elfordulé mozgsas, féleg 180 fokos fordulat (-tai no tenkan).

tori
A technikat végrehajté fél (akit tamadnak).

tori, osszetételekben dori
Fogés, megfogas.

tsugi ashi — cugi asi
Koveto 1épés.

tsuki — cuki
Egyenes iités.

uchi — ucsi
"Beliil/a belsé." Egy sor olyan technika, amelyben a nage a tamado karja(i) ala ("belsejébe") mozog. Mas
kinai irasjeggyel "iitést" jelent, mint pl. a sdmen ucsiban.

uchideshi — ucsidesi
A mesterrel egyiitt lako tanitvany.



uke
A technikat "elszenvedd" fél (aki tamad).

ukemi
Gurulas, esés; a sériilést elkeriil6 technika.
ura
Hatoldal; hatul.
ushiro — usiro
Hatul; hatulso; hatra irdnyuld. Usiro ukemi = hatraesés, hatragurulas.

W

waza — vaza
Technika.

Y
yame — jame
"Fejezd be!"
yoko — joko
Oldal.

yokomen — jokomen
A fej oldala, oldals6 arcél.

Z

zanshin — zansin
Sz6 szerint "megmaradt 1¢élek". Egy aikido6 technika végrehajtasa utan is kiegyenstlyozott, timadasra kész
allapotban kell maradnunk. A zansin tehat egy technika "tudatos figyelemmel vald végigkisérését", valamint
e figyelem megdrzését jelenti, hogy az esetleg tovabbi tamadasokra is helyesen tudjunk reagalni.
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