
A szellem tanulm6nyozisa: az aikido
Felteileniil 4szrcvehetd - m4g laikusok szemAra is -, hogy az aikido
nozdulataiban valami mAsEle taftalom reilik, mint az alta6ban eltetiedt
6s eudpaiak szem'ra tal6n jobban ismeft ktzddspottokban, illetve az
errefele sokat gyakorolt agressziv harcm frv4szetekben, Ke6es, kdn nyed,
termeszetes nozdulatok, lesilllyesztett, negis kdnnyed l6pC-
sek, 6s nindez l6that6an elketuli a Emad6 megsemni-
sitisire idnyul1 tdrckv4seket. Nehez megerteni in.
nyugati gondolkod'ssal - amelynek mAr gyermek-

hogy teljes m6rt6kben mewal6sitja a harc nelkiili harc gya-
korlati alkalmaz6s6t. A reRexek helyett a nyitottsag, a ter tu-
datoss5ga teszi lehetSvd a vill6mgyors akci6kat. A figyelem
dsszpontositasaval az ellenf6l legkisebb rezdUl6set is figye-
lemmel lehet kis6mi. A szellemi energi5k mozg6sitas6val, az
apr6 r6szleteken (a kulvil6g zaiai) tritl6pve, 6z6kelhet6v6 v6-

- tik a t6r a maga teliesseg6ben, s megval6sul a test 6s
t-' a l6tek tokEletes dsszhangia, harm6ni6ja.

:=. 
'+ Az aikido eg6szs1gmeg5n6 szerepe az ut6b-

::' :' i j:" bi id6kben egyre nagyobb jetent6s6ggel
-.' '"' bfr. Nincsenek merev dtl6sok, monotonkorban r6sze a szemet szem^ft elv - az aikido ;f::

t4nyeg4L em ha megizleljiik a mozdulatok 6s ' . :.
a taftalom tisztasAg^t, egy egEszen kntaszti-
kus vileg ftszesei leheti.ink.

A keteti harci technikiknak - igy az'
aikiddnak is - ttirt6netmiik sor6n ren-
geteg nagyszerf mestere, tanit6ia volt.
Morihei Ueshiba (O-Sensei) r883-ban \.
szi.iletett egy kis jap5n faluban. Fiatal
ko16ban sz5mos hagyom6nyos har-
cmiiv6szet elismert, bizonyitv6nnyal ren.
detkez6 mestere tett. de 6rdekl6d€se emellett
az rit mSsik vezet6 elv6re, a keleti filoz6fi6kra, val-
l6sokra, 6s az ezekhez kapcsol6d6 misztikumokra is ki-
terjedt. Az 6si jap6n forr6sok tanulminyoz6sa mellett egy ezo-
terikus szekta, az 6moto-kj6 tagia lett, amellyel sikerteleniil
kis6rett6k meg megalapftani Mong6li6ban a B6ke kir6lysdgSt.
A m6sodik vil6gh6borri ut6n a buddhizmus er6teljes hat6s6ra
a szinte sz6raz harci technikak 5talakultak bels6 utakkd. Ezek-
nek az utaknak a c6tja pedig ttjbb6 nemcsak az ellenf€L
legy6z6se, megdl6se volt, hanem az is, hogy a szem6tynek,
mint a tarsadalom tagj6nak, erktilcsi 6rt6keket kindljanak. A
harcmfv6szetek Japanban 6letm6dd6 v6ltak, klikindsen a sza-
mur6i kaszt elpusztul6sa ut6n. O-Sensei tdbb fejt6d6si szintet
megtapasztalva alakitotta ki a v6gteges elm6letet 6s format, a
fog6sokat 6s dob6sokat. Ezek olyan elveken alapulnak, ame-
lyeket tudom6nyos kutatasok temasztanak al6. Az aikido tech-
nik5inak egyik f6 elve szerint, ha a t6mad6st spirAlis k6rmoz-
giissal fogadjuk, akkor a t6mad6val harm6niSba keriJlve, csat-
lakozva hozz6, dtvessziik a mozg5sa feletti ir:nyitast 6s
ellen6rz6st. Az etveket a gyakortatban elsaietitva b6rmilyen
i16nyb6t ic iv6 erSs temadest hat6konyan kezethet i ink egy do-
b6ssal. illetve feszit6ssel. mindekiizben szemmel tartva az em-
ber s6r i j16kenys6g6t,  h iszen nem ertani  akarunk neki ,  hanem
megkfs€re l j l lk  6t  a helyes i t ra terelni .
Ennek megfetel5en az aikid6b6l hiiinyzik az iit6s 6s r0ges,
pontosabban ezeknek a bentalmat okoz6 technikai .  Az i i t6s
feladata itt az ellenf6l megzavar5sa, hogy ezaltal elveszitse a
kontrol l t ,  k ib i l lenthet6v6 v6l jon,  6s igy k6nnyed6n ertalmat lan
helyzetbe lehessen 6t  hozni .  Szi lks6ges a test  6s a l6 lek ru-
galmassSga, hogy meg6rtsr lk a t6mad6t,  6rezzi . ik ,  hogy mit
akar, csatlakozzunk hozz6, €s az i16nyitisunk alatt vezessi.lk
tovAbb. Az aikido harci alkalmaziisa teh6t a v6gs6 megotd6s
abban az esetben, ha m6r minden b6k6s megolddsra i r5nyu-
i6 tdrekv6si.ink cs6ddt mondott. A technikek gyakort6sa tiibb-
s6g6ben p6ros form6ban tdrt6nik,  amelynek szerepe a f igye-
lem, az 6rz6kenys6g ki fe j leszt6se, a me96rt6s 6s az
egyottm(kcid6s kialakit6sa, 6s az ellent-nem-:ill;is megval6si
tlsa. Az aikido annyiban mutat til m5s harcmiiv6szeteken,

$
6s feszltett utEsek a leveg6be, amellyel
egy eltenf6l elteni Ut6s- €s r0gissoro-
zatot pr6b6ln6nk utenozni, modellez-

- ni. Az izmok ilyen m6don val6 feszit6-
{ se feszUlts€geket, stresszt kelthet a

" testben 6s a lElekben is. A kiilonb0z6
* s6m6k. iit6ssorozatok kotott formiikat, t7j*j[il;J.f iililf,l]ll:1il;'""ffl

A * tot t ,  minden lehet6s6get befogad6 hoz-

L' ;: "l'::ff :t;, :iif !':i l;i','. il,: ;; :
nyed mozg6s, 6s a kiegyensilyozott, nyugodt je-

lenl6t. KerUljiink risszhangba a vil6ggal 6s a nyuga-
lommal. Az igazi gy6zelem a magunk felett aratott gydzelem.
A ny0jtasok 6s csavarasok, ameiyek a technikak helyes v6gre-
haitas6ra k6szftenek fet, kiemelked6 m6rt6kben edzik tesiijn-
ket, megmozgatva 6s aktivSlva a kev6ss6 hasznelt izno(at,
inakat. Az aktiv csoportos gyakorl6s az elhatirolod;s nely€i i
az tisszetartoz6st er6siti. A test 6s 16lek harm6niSja nag/T€'-
t6kben iavitja hangulatunkat 6s eg6szs6gi 6llapotunkat, igy
fegyelmezett gyakorl6ssal elkeriilhetiiik a negativ szeml6letet.
Emel let t  -  mivel  a pozi t iv  pozi t ivat  vonz -  a pozl i iv  le lk l iet
pozitfvan alakitja sorsunkat.
Az aik id6ban mindenki  sz6m6ra lehet6s6get ad a gyakor i ;s 'a
az a t6ny, hogy az ember mozgasiival term€szetes dsszhang'
ban l6v6 technik5k nem a f iz ikai  e16ki fe i t6sen alapulnak, igv
bdrmely nemii 6s 6tetkorri szem6ly eset6ben nagyszeri
kieg6szit6j6ilt szolg6lnak a h6tkdznapoknak, nem utots6so''
ban lehet6v6 t6ve a magas szint(  harcm[iv6szetben val6 ja: '
tassa sot.
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A massz6zs
Az eintasnek mint a embe..w
tok egyik alapvetd ektjz6-t! -€'an
ban egwe nagyabb fehciaa i-: . atr
arintkez4sben. Evezrede* 3:e e re
ellendrzEs4nek nagyszer! ia-' at t
masszdzs, illetve ernet t,,t-:,:--' -:-
dozatai, kort6l, nentdl F-gg.: r.- .
geryezet ds a l6lek kii:otbt:: i -': fr
inak negfelel6 forndban.

Akiknek feszes h6tizmaik, rendellenes vd{l ;=27-
testtartAsuk van, feifajast, migr6nt, h6tf6j6st. :e'€<'
f i j6st €rz6kelnek nagy rendszeress6ggel 6le:-<::-.
minden bizonnyal gyors 6s hatEkony segits6gi: €--
lenthet egy hozz6€rt6 6lta[ alkalmazott massz--::a;
6s az izmok, izUletek kd'nnyed, szakszerf -Eg-:: '
gatesa.
A f5jdalmak egyik kulcsa lehet a hdt hibes terr€ ai : .
nem mell6kesek azonban a ki. ikjnbdz6, egv6': :  :- :
hetyzetekt6l fU996 lelki  t6nyez6k. Szel lemi es .:  , :
blokkokat okozhat a f iatal korunkban r6nk ero::: : . :
merev, egyenes tart6s, 6s az el lensi lyozas*e ,-.  .
kdnnyed testmozges nagym6rt6ki l  hi6nya. Fig,:  =- '
re m6lt6, hogy esetenk6nt a sport is 6rtalmakno; ,=-
zethet. Az r-rszds egyes formli ,  az e16ltetett.  : t ' -a'
szetel lenes testtartast kivdn6 tornagyakor[a:.. .  : :
6vek 6ta helyteleni i l  v6gzett mozg6sminta eg.: ' ;- :
nyomokat hagy az izomzatunkban 6s pszich€s i  :-
potunkban is.

A massz6zs letki hatdsai ugyanrigy 6rz6kelhetc:. .
mint a test i inkben fel16p6 vdltoz5sok6. Serken:c i :
nyugtat6 hat6sa egyar5nt lehet.  k6pes energiL-." .
6l6nkk6 tenni, mig el lenkez6 esetekben kel lemes . .
lazulSst,  nyugodt,  m6ly alv6st  eredm6nyez. Oid. : :  .
a fe lgy- le* 'et l  feszuLts6get,  kezelhet i  -  ,etm0laszthatja a fejfaj6st, el lazithatja a feszult es ' .
dalmas izmokat,  megszUntethet i  az alv6s vagy a.1-
az 6rz6kszervek zavarait ,  6s helyrehozhatia az iz-.-
tek,  csontok rendel lenes helyzetet .  Nem utols:=:
ban pedig a jo kcize.zet  k ia lakul5sa kapcsdn sie:-= '
het i  a regenerAl6dast.  A mindenki  -  lega15bb:s.  . '
6let6ben csak egyszer is kiprobdtta - aLtal ismel ' .
z ikai  hatdsa mel let t ,  a massz6zs szel lemi leg ; ;  ' -  .
si t6 hatassal bir.  Nem neh6z kitaldlni,  hogy m;e: =
testi  fel fr issi i l6s kel lemes ernyedts6get 6s el la; - , , '
eredmenyez, a , ,mestersegesen" el-  6s k i fdres: : : "
izmok gyakor lat i lag azonnal  regene16lodni  kezc-=.
amelynek hatds6ra -  ak5rcsak egy kiad6s sze,r- . .=
z€s utan - a szervezet pihen6sre 6s nyugatomra . i .


