Az aikido szellemi alapelvei

Verzid: 1.0 - 2026. oktober

Az aikid6t nem csak mozdulatok alkotjak. Morihei Ueshiba, az aikido alapit6ja (O-sensei) a
gyakorlast onmagunk csiszoldsanak atjaként értelmezte, és ez a szemlélet ma is a dojo
mindennapjainak része.

Ez az 0sszefoglalo tizenegy szellemi alapelvet gytijt 0ssze. Parja a technikai alapelvekrol sz6l6
anyagnak, és ugyanugy épiil fel: mindegyik elvhez tartozik egy onellenérzé kérdés.

Ezek nem erkolcsi szabalyok, amelyeket elég megtanulni és felsorolni. A tatamin, a partnerrel vald
munkaban valnak kézzelfoghatova, és ott deriil ki az is, mennyire vannak meg benniink.

1. Harmonia a konfliktusban - ai és wa

Az aikido elsé irasjegye, az ai 0sszhangot, egyesiilést jelent; a wa harmoéniat. Ez nem azt jelenti, hogy
mindenben egyet kell érteniink a mésikkal, vagy mindenaron keriilniink kell az 6sszetitkozést. Azt
jelenti, hogy konfliktusban is megérizziik a cselekvési szabadsagunkat, és nem csak az ellenallas vagy
a visszavagas vezérli a reakcionkat.

A tatamin ez kézzelfoghatban megjelenik. Ha a partner er6sen megfog és tol, az els§ 6sztoniink
visszatolni. Ebbdl er6proba lesz, amelyben az er6sebb nyer. Az aikidos megoldas az, hogy megértjiik a
tamadas iranyat, és olyan mozgast valasztunk, amely kezeli a helyzetet, de nem fokozza az
Osszelitkozést.

A harmoénia nem onfeladas: a sajat hatarainkat megtartva is torekedhetiink a konfliktus rendezésére.

Onellenérzés: Amikor valaki ellenall nekem, sztonésen még erésebben probalom érvényesiteni
az akaratomat, vagy keresek mas megoldast?

2. A tamado elfogadasa - yurusu

Egyesiiletlink neve a japan yurusu szobol ered, amely egyszerre jelenti azt, hogy elfogadni,
megbocsatani, elnézni. Shoji Nishio, akinek tanitasait kovetjiik, erre épitette a Yurusu Budo, a
»~megbocsatd harcmiivészet” gondolatat. Alapja, hogy a tdimadot is emberként fogadjuk el: a cél nem a
megsemmisitése, hanem a helyzet feletti iranyitas.

Ez nem gyengeség és nem passzivitas. Epp ellenkezéleg: csak az dontheti el, hogy nem art, aki képes
lenne artani. A technikai tudas igy nem a pusztitas eszkoze, hanem a valasztas szabadsagat adja meg;:
a szabadsagot, hogy tudatosan ne sebezziik meg a masikat.

A tatamin ez a kontroll mindségében latszik. A technikét agy fejezziik be, hogy a partner
biztonsagban érjen foldet, a leszoritas hasson, de ne sértsen, és a dobas utan ne maradjon benniink
diih vagy elégtétel. Aki minden technikat a lehet6 legkeményebben akar befejezni, az gyakran nem a
technikat gyakorolja, hanem a bizonyitasi vagyat.

Onellenérzés: Ugy fejezem be a technikét, hogy a partnerem épsége is fontos nekem? El tudom
engedni a haragot egy kemény tamadés utan?
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3. Az ego felismerése

Az ego a gyakorlas minden szakaszaban megjelenik, csak méas formaban. Kezd6ként gyorsan akarunk
fejlédni. KésGbb fontos lesz, hogy jol teljesitsiink, magasabb fokozatot szerezziink, elismerést
kapjunk az oktatotol és a tarsainktol. Tapasztaltabb gyakorloként pedig megjelenik a meggy6z6dés,
hogy egy technikat mar tudunk, és ezzel egyiitt csokken a nyitottsagunk a korrekciora.

Az ego onmagaban nem rossz: az 6nbecsiilés és a teljesitményre valo torekvés jo motivacio. A baj
akkor kezd6dik, amikor az onértékelésiink a fokozatunkto6l vagy mésok véleményétdl fiigg.

Példa: egy alacsonyabb fokozata gyakorl6 olyan hibara hivja fel a figyelmiinket, amely val6ban ott
van a technikankban. Elutasithatjuk azzal, hogy 6 kevesebbet tud nalunk, vagy megnézhetjiik, igaza
van-e. Az utobbihoz nem kell lemondanunk sem a tapasztalatunkrol, sem a tekintélylinkrél, csak el
kell fogadnunk, hogy a tanulas lehet6sége nem a rangtol fiigg.

Az aikido ebben az értelemben tiikor: megmutatja, mennyire viseljiik el a hibazast, a
bizonytalansagot és azt, ha valamit még nem tudunk.

Onellenérzés: Elfogadom a korrekeiét akkor is, ha attél érkezik, akit6l nem szamitok ra?
Fontosabb nekem a technikam javitasa, mint annak bizonyitasa, hogy mar jol tudom?

4. Jelenlét és tudatossag

A technika folyamatos figyelmet kivan: érzékelniink kell a partner mozgasat, a tavolsag valtozasat, a
sajat testhelyzetiinket és a kinalkozo lehet&ségeket. Ha elkalandozik a figyelmiink, automatikusan
ismételjiik a megszokott mozdulatokat, és mar nem a valds helyzetre reagalunk.

A jelenlét tobb mint koncentracio. Azt is jelenti, hogy észrevessziik, mi torténik benniink: mikor
fesziiliink meg, mikor sietiink, mikor féliink a hibato6l, mikor akarjuk mindenéron a sajat
elképzelésiink szerint iranyitani a gyakorlatot.

Ez a figyelem a hétkéznapokban is mtikodik. Egy fesziilt beszélgetésben észrevehetjiik, hogy
emelkedik a hangunk, gyorsabban beszéliink, és mar nem a mésikra figyeliink, hanem a sajat
valaszunkat készitjiik. Aki ezt id6ben észreveszi, meg tud allni, és tudatosabban valaszthatja meg a
kovetkez6 1épését.

Onellendrzés: Valoban jelen vagyok a gyakorlasban, vagy csak végrehajtom a megszokott
mozdulatokat? Eszreveszem, mi térténik bennem, amikor nehézzé vélik a helyzet?
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5. Onfegyelem és érzelmi 6nszabalyozas

Az 6nfegyelem nemcsak annyi, hogy kovetjiik az oktat6 utasitésait, betartjuk a szabalyokat és
rendszeresen jarunk edzésre. Azt is jelenti, hogy uralni tudjuk a sajat reakcidinkat, kiilonésen akkor,
amikor faradtak vagy frusztraltak vagyunk, vagy ugy érezziik, igazsagtalanul bantak veliink.

A tatamin el6fordul, hogy egy technika sokadszorra sem sikeriil, a partner a szokottnal keményebben
dolgozik, vagy az oktat6 Gjra és Gjra ugyanarra a hibara figyelmeztet. Ilyenkor természetes a
tlirelmetlenség és az indulat. Az 6nszabalyozas nem azt jelenti, hogy ezeket nem érezziik, hanem azt,
hogy nem ezek iranyitanak.

A fegyelem a partner biztonsagaban is megmutatkozik. Nem tessziik keményebbé a technikat csak
azért, mert a mésik ellenall, és nem hasznaljuk a tapasztalatunkat arra, hogy f6lénybe keriiljiink egy
kevésbé gyakorlott partnerrel szemben.

Onellenérzés: Mi torténik velem, amikor valami nem sikeriil? Ugy kezelem a frusztraciémat,
hogy az ne a partnerem vagy a sajat fejlédésem rovasara menjen?

6. Alazat és nyitottsag — shoshin

Az alazat az aikidoban nem onmagunk leértékelése, hanem annak felismerése, hogy a tudasunk
mindig részleges, és minden szinten van hova fejlédni. A japan shoshin, a ,kezd6 elme” ezt a
hozzaallast jelenti: Ggy nézni egy jol ismert technikara is, mintha elGszor latnank.

A kezddének ez magatol értetddik, hiszen még sok mindent nem ért. A hosszi ideje gyakorlonak
viszont épp az a nehéz, hogy a tapasztalat ne tegye feleslegessé a kérdezést, a gyakorlast és a régi
meggy6zidései feliilvizsgalatat.

Példa: egy tapasztalt gyakorl6 elmegy egy masik mester szeminariumara, ahol mar az alapoknal is
mast kérnek, mint amit megszokott. Gyakorolhat tovabb a sajat megszokott formajaban, vagy egy
napra tjra kezd6vé véalhat, és kiprobalhatja, amit mutatnak. A tanulas a masodik esetben kezdddik.

Az alazat az oktatasban is megmutatkozik. Az oktat6 nem attol hiteles, hogy minden kérdésre azonnal
valaszol, hanem att6l is, hogy ki tudja mondani: ezt Gjra kell gondolnom, vagy ennek utana kell
jarnom.

Onellendrzés: Tudok Ggy tapasztalt gyakorl6 lenni, hogy kézben megérzom a kezdd
kivancsisagat?
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7. Tiirelem és a fejlodés elfogadasa

Az aikidoban sok készség csak hosszu id6 alatt valik természetessé. Egy mozdulatot mar értiink, de
még nem tudjuk j6l alkalmazni. Egy technika kiszdmithat6 helyzetben mar mikodik, valtozo
kortilmények kozott még nem.

A tiirelem nem passziv varakozés. Azt jelenti, hogy elfogadjuk a fejlédés fokozatossagat, és kozben
tudatosan dolgozunk a hianyossagainkon. Ha egy technika nem sikertil, a megoldés ritkan az, hogy
gyorsabban vagy er6sebben csinaljuk. Sokszor vissza kell térni az alapokhoz, lassitani kell, és meg kell
keresni azt az Osszefliggést, amelyet még nem értiink.

Ez a fokozatokhoz val6 viszonyunkra is igaz. A kovetkez6 vizsga vagy 6vfokozat jo cél, de nem
helyettesiti a tudas elmélyitését. A fejlédés értékét nem az mutatja, milyen gyorsan haladunk, hanem
az, hogy mennyire tartos és tudatos, amit megtanultunk.

Onellendrzés: Elfogadom, hogy egy készség elsajatitasa id6be telik, vagy a gyors eredményért
hajlamos vagyok atugrani a sziikséges 1épéseket?

8. Tisztelet és felelosség - rei

Az aikidoban a tisztelet (rei) nem meriil ki a meghajlasban, az etikett betartasaban és a rangid6sség
elfogadasaban. A gyakorlas kozbeni viselkedésben latszik igazan: figyelembe vessziik a partner
képességeit, tapasztalatat és biztonsagat, és nem tekintjiik a sajat teljesitményiink eszkozének.

A felelGsség kolesonos. Az uke feladata, hogy valodi tamadast adjon, kontrollalja a reakcioit, és
jelezze, ha a gyakorlat fajdalmat vagy veszélyt okoz. A technikat végrehajto fél figyel a partner testi
épségére, a kontroll mértékére, és arra, hogy a gyakorlat mindkettGjliknek tanulasi lehet6ség legyen.

A rangkiilonbség ezen nem valtoztat. A magasabb fokozat tobb tapasztalatot és gyakran nagyobb
felelGsséget jelent, de nem ad felhatalmazast a masik megal4zasara vagy sziikségtelen
veszélyeztetésére.

A dojo etikettje akkor tolti be a szerepét, ha nem marad kiils6 szabaly, hanem megjelenik abban is,
ahogyan a gyakorlok egymassal bannak.

Onellendérzés: A partneremet olyan embernek tekintem, akivel egyiitt fejlédhetek, vagy olyannak,
akin megmutathatom a tudasomat?

9. A gyo6zelem és a vereség meghaladasa — masakatsu agatsu

O-sensei egyik leggyakrabban idézett mondasa, a masakatsu agatsu nagyjabol azt jelenti: az igazi
gy6zelem az 6nmagunk feletti gy6zelem. Az aikidoban ezért a konfliktust nem csak gy6zelemként
vagy vereségként értelmezziik. A gyakorlasban nem a partner legy6zése a cél, hanem a helyzet
kezelése, a kontroll és a kdlesonos fejlédés.

Ha a partner ellenall, az nem személyes kihivas, hanem visszajelzés: megmutatja, a technikank
melyik része miikodik, és melyik szorul javitasra. Aki minden ellenallast az egdja elleni tAmadasnak él
meg, az er6probava alakitja a gyakorlast.

A hétkoznapi konfliktusokban ugyanez a kiilonbség. Egy vitdban elérhetjiik, hogy a méasik
elhallgasson, mikozben a kapcsolatunk tonkremegy. De gy is képviselhetjiik az allaspontunkat, hogy
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kozben megtartjuk a hatarainkat, és teret hagyunk a megoldasnak.

Ez nem jelenti azt, hogy minden konfliktus kompromisszummal rendezhetd, vagy hogy mindig a
békés egyiittmiikodés a jo valasz. Van, amikor hatarozott fellépésre, tavolsagtartasra vagy kiilsé
segitségre van sziikség. A 1ényeg, hogy ne a sértettség vagy a gy6zni akaras dontson helyettiink.

Onellenérzés: Amikor konfliktusba keriilok valakivel, a probléma megoldésa a célom, vagy az,
hogy bebizonyitsam, nekem van igazam?

10. Onismeret és a sajat hataraink

Az aikido gyakorlasa kozben szembetalalkozunk a sajat fizikai és lelki hatarainkkal. Megtapasztaljuk,
hogyan reagalunk a bizonytalansagra, a kudarcra, a nyomasra, vagy arra, ha elveszitjiik az irdnyitast.

Ezek a tapasztalatok lehetGséget adnak az onismeretre, de nem hozzak el magatol. Ehhez meg kell
figyelniink a sajat reakcioinkat, és meg kell probalnunk megérteni, milyen gondolatok, érzések és
elvarasok allnak mogottiik.

Példa: valaki rendszeresen keriili azokat a gyakorlatokat, amelyekben bizonytalannak érzi magat.
Mas minden helyzetben bizonyitani akar, és nehezen fogad el segitséget. A két reakcié mogott
egészen mas személyes minta all. A gyakorlas akkor lesz 6nismereti lehetGség, ha ezeket nem jo vagy
rossz tulajdonsagként konyveljiik el, hanem megprobaljuk megérteni Gket.

A sajat hataraink ismerete a biztonsaghoz is hozzatartozik. Nem kell minden helyzetben
bizonyitanunk a batorsagunkat, és a fejlédéshez nem kell fajdalmat vagy sériilésveszélyt vallalnunk.

Onellendrzés: Mit teszek, amikor bizonytalanna valok? Elkeriilom a helyzetet, ttlzottan
bizonyitani probalok, vagy felismerem a hataraimat, és tudatosan dolgozom rajtuk?

11. A dojo és a mindennapi élet

Talan ez a legfontosabb kérdés: megjelennek-e a szellemi alapelvek a tatamin kiviil is? Lehet valaki
tiirelmes és egyiittmiikod6 az edzésen, mikozben a munkahelyén nehezen viseli az ellenvéleményt.
Lehet fegyelmezett a dojoban, és indulatos a hétkoznapi konfliktusokban.

Ez nem jelenti azt, hogy az aikido nem hat ra. Inkabb azt mutatja, hogy a tatamin kialakult készségek
nem keriilnek 4t magukt6l mas élethelyzetekbe. Az atvitelhez fel kell ismerniink a parhuzamokat, és
szandékosan gyakorolnunk kell az 4j viselkedést.

Ha az edzésen megtanulunk egy pillanatra megallni, érzékelni a partner mozgasat, és csak utana
cselekedni, a hétkéznapokban is feltehetjiik a kérdést: valoban azonnal valaszolnom kell erre a
megjegyzésre? Meg kell védenem az allaspontomat, vagy most fontosabb megérteni, mit akar a
masik?

Az aikido értéke igy nemcsak abban mérhetd, hogyan mozgunk a tatamin, hanem abban is, mit
kezdiink a gyakorlas tapasztalataival a mindennapokban.

Onellendrzés: Van olyan helyzet a hétkéznapjaimban, amelyben tudatosan alkalmazhatnam az
aikidoban gyakorolt tiirelmet, figyelmet, 6nszabalyozast vagy konfliktuskezelést?
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Mit jelentenek a dojo szokasai?

A dojo szokasai nem tires formasagok. Mindegyik egy-egy elvet gyakoroltat, minden edzésen, szinte
észrevétleniil.

¢ Meghajlas (rei) a dojoba belépve, a tatamira 1épve, az edzés elején és végén, a partner el6tt: a
tisztelet és a hala kifejezése a hely, az oktat6 és a gyakorlotarsak irant. (8. pont)

+ Seiza és mokuso: térdelés és csendes elmélyiilés az edzés elején és végén. Atéllas a
hétkéznapokbdl a gyakorlasra, majd vissza; a jelenlét gyakorlasa. (4. pont)

¢ Onegaishimasu (,kérlek, gyakorolj velem”): ezzel kezdjiik a k6zos munkéat a partnerrel.
Elismerjiik, hogy a méasik nélkiil nem tudunk tanulni. (8. pont)

e Domo arigato gozaimashita (,,koszonom szépen”): az edzés végén és partnercserekor. A
koszonet annak is szo6l, akivel nehéz volt dolgozni. (2. és 8. pont)

» Partnercsere: nem mindig a kedvenc partneriinkkel gyakorlunk. KezdGvel és haladoval,
erGsebbel és gyengébbel is dolgozunk, és mindegyikhez alkalmazkodunk. (6. és 8. pont)

e A tatami takaritasa (soji): kozosen, rangtol fiiggetleniil. A dojo mindenkié, és mindenki felel6s
érte. (6. pont)

e Pontos érkezés, tiszta ruha, rovidre vagott korom, ékszer nélkiil: az 6nfegyelem és a
partner biztonsaga. (5. és 8. pont)

Test és szellem: a két anyag kapcsolata

A technikai és a szellemi alapelvek nem két kiilon vilag. Ugyanazt gyakoroljuk, egyszer a test, egyszer

a gondolkodés oldalarol. Néhany parhuzam:

Technikai elv Szellemi elv Ami 6sszekoti

Az egyensuly megbontasa er6é A tdmado elfogadasa (yurusu) Iranyitunk, de nem rombolunk.

nélkiil (kuzushi)

A folosleges fesziiltség elengedése  Erzelmi 6nszabalyozas Gores helyett szabad, atgondolt

(datsuryoku) reakeid.

Kapcsolat és érzékelés (musubi) Harmonia a konfliktusban (ai, wa)  Nem titkoziink, hanem
csatlakozunk.

Figyelem és éberség (metsuke, Jelenlét és tudatossag Azt latjuk, ami van, nem azt, amit

zanshin) varunk.

A tdmadas kezelése (awase) A gyGzelem és a vereség Nem a masikat akarjuk legy6zni,

meghaladasa (masakatsu agatsu) hanem a helyzetet kezelni.

1d6zités (hyoshi, de-ai) Tiirelem Kivarjuk a megfelel§ pillanatot,
nem siettetjiik.

Stabil testtartis (kamae, hanmi) Onismeret és a sajat hataraink Tudjuk, hol &llunk, és meddig
mehetiink.

Ezért mondhatjuk, hogy aki a technikajan dolgozik, a jellemén is dolgozik, és forditva.
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Hogyan hasznaljuk?
Ahogy a technikai elveknél, itt sem kell mindenre egyszerre figyelni. Néhany bevalt mod:

e A hoénap elve: a dojoban egy honapig egy elvre figyellink. Az oktato az edzés elején egy
mondattal felidézi, és gyakorlas kozben visszatér ra, ha alkalmas helyzet adodik.

« Kérdés a mokuso alatt: az edzés végi elcsendesedés alatt mindenki felteszi maganak az
aktualis elv onellen6rzé kérdését. Valaszolni nem kell ra, elég végiggondolni.

+ Néhany sz6 edzés utan: aki szeretné, egy-két mondatban felirja, mit vett észre magén. Néhany
hoénap mulva ezekbdl tobbet tanul, mint barmilyen leirasbol.

e Ko0z0s beszélgetés: idonként érdemes edzés utan néhany percet arra szanni, hogy
megbeszéljiik, ki mit tapasztalt az adott elvvel.

A szellemi elvekben val6 fejl6dést ugyantigy nem lehet mérni vagy vizsgaztatni, mint a technikaiakat.
A mérce a sajat tapasztalatunk: hogy idével masképp reagalunk-e ugyanazokra a helyzetekre.

Ha valami nincs rendben

A gyakorlas akkor biztonsagos, ha szélunk, amikor valami nincs rendben. Ha a partneriink a
szokasosnal durvabban dolgozik, fajdalmat okoz, vagy tiszteletleniil banik veliink:

o jelezziik azonnal: kopogassal a tatamin vagy a partner testén, vagy szoban;
 ha a helyzet nem valtozik, szoljunk az oktatonak még az edzés alatt;
¢ ha utdlag szeretnénk megbeszélni, keressiik meg az oktatot vagy az egyestilet vezetGjét.

A jelzés nem gyengeség és nem arulkodas, hanem a 8. pontban leirt felelGsség része. Kiskort
gyakorlok helyett ezt a sziileik is megtehetik.

Osszegzés
A szellemi alapelvek akkor valnak a gyakorlas részévé, ha megjelennek a viselkedésiinkben, a

dontéseinkben és abban, ahogyan mésokkal banunk.

Az aikido 6nmagaban nem tesz automatikusan tiirelmessé, alazatossa vagy jo konfliktuskezel6vé.
LehetGséget ad ezeknek a készségeknek a gyakorlasara, de ehhez tudatossag, jo k6zosség és hiteles
oktatoi példa is kell.

A szellemi fejlédés nem azt jelenti, hogy soha nem lesziink indulatosak, nem sértédiink meg, vagy
mindig harmoénidban maradunk masokkal. Azt jelenti, hogy egyre hamarabb észrevessziik a sajat
reakcioinkat, jobban értjiik, honnan erednek, és egyre inkabb mi dontjiik el, hogyan cseleksziink.

Talan ez az aikido egyik legfontosabb tanulsdga: nem mindig valaszthatjuk meg, milyen helyzetbe
keriiliink, de a gyakorlassal fokozatosan alakithatjuk, hogyan reagalunk.
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Onellendrzo kérdések egy lapon

1.

2.

10.

11.

Ha valaki ellenall nekem, még er6sebben nyomok, vagy keresek mas megoldast?

Fontos nekem a partnerem épsége, és el tudom engedni a haragot egy kemény tamadas
utan?

Elfogadom a korrekciot attdl is, akit6l nem szamitok ra?

Jelen vagyok a gyakorlasban, és észreveszem, mi torténik bennem, ha nehéz a helyzet?
Mi torténik velem, amikor valami nem sikertil?

Mego6rzom a kezd6 kivancsisagat?

Elfogadom, hogy a fejlédés id6be telik?

Tarsnak tekintem a partneremet, vagy a tudasom bemutatasanak eszkozének?

A megoldas a célom, vagy az, hogy igazam legyen?

Mit teszek, amikor bizonytalann4 valok?

Hol alkalmazhatnam a hétkéznapokban azt, amit a tatamin gyakorlok?
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