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Vé ban dich nay

Pay la ban dich Viét nglr cuén Advanced Aikido clia Sensei Phong
Thong Dang va Lynn Seiser, Ph.D. (Tuttle Publishing, 2006). Ban
goc dugc quét & dang anh, khdng cé 16p van ban, nén toan bd chit
dugc nhan dang bang OCR réi hiéu dinh lai theo ting trang.

Cac hinh minh hoa trong sach — nhiing ban vé nét dugc dung lai tu
anh chup cac dong tdc — da dugc nhan dang ngay bén trong trang
sach quét, cat ra va tai tao dang vi tri trong ca ban doc trén web 1an
ban in nay. Chd thich du6i mdi hinh dugc dich tlr nguyén ban tiéng
Anh.

Mot sé trang cla ban quét géc (do Google Books &n) khdong cé noi
dung. Nhitng trang dé dugc danh dau ré trong sach nay ch& khéng
dugc dung lai hay suy doan.

Ban dich nay chi dung cho muc dich hoc tép ca nhén, phi thuong mai. Ban
quyén tac phdm géc — van ban va hinh anh — thudc vé tac gid va nha xuét
bén.
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LO1 KHEN DANH CHO AIKIDO BASICS

Toi xin khiém nhuong khen nggi Phong Shihan va Tién si Seiser vi
nhiing nd luc khdng ngling cla ho nham xuat ban nhirng hi€u biét
vd cling quy gid va nhiing tu liéu thuc sy thd vi dé€ suy ngdm cho
cbng déng aikido va hon thé nira. Moi hoc vién nghiém tlc cla
aikido va cla vo thuat néi chung nén dua nhimng an phdm nhu vay
vao tl sach cha minh dé thuong xuyén 6n tap va lam ngudn tu liéu
cho thao luan, th& nghiém, va su phéat trién khong nglng trong
aikido cling nhu trong s ménh cé nhan ctia moi ngudi.

SHIHAN FRANCIS TAKAHASHI, LUC DANG, HUAN LUYEN VIEN
TRUGNG TAI HOC VIEN AIKIDO

O TEMPLE CITY, CALIFORNIA, VA CONG SU VIEN AIKIDO, BO TAY

Xin chiic mung Sensei Phong va Tién si Lynn Seiser. Cu6n sach cla
quy vi la mét bi€u dat ré rang vé bd moén aikido tuyét dep cua
ching ta va dugc dat tén rat xac dang la Aikido Basics. Sach gidi
dap nhitng cau hdi va m6i quan tdm cla ngudi méi hoc mot cach
thong minh va gian di, déng thoi la cuén cdm nang hoan hao cho c3
nhiing hoc vién cao cdp 1an nhing vi thay 1du nam. Mét céng trinh
xuat sac, lam rat tét! Khéng chat nghi ngg, téi xin gidi thiéu cuén
sach nay.

SENSEI FRANK MCGOUIRK, LUC DANG, VO DUGNG AIKIDO-AI VA

TRUNG TAM THIEN WHITTIER DHARMA KAl & WHITTIER,
CALIFORNIA.

T6i da c6 dip doc trudc cubn sach nay va thuc sy cam thay day la
cubn sach hay nhat vé aikido ma toi ting dugc biét dén. Toi xin cam



on Lynn Seiser va Phong Sensei vi mdt cudn sach tuyét voi va mong
cho hai cudn tiép theo. Xin cam an!

-SHIHAN FRANCIS TAKAHASHI, LUC DANG, TG CHUC AIKIKAI,
HOC VIEN AIKIDO TEMPLE CITY, CALIFORNIA

Aikido da dugc nhiéu ngudi trén khap thé giGi luyén tap va yéu
mén. Toi tin rang s6 ngudi theo hoc sé con gia tang hon nira. Aikido
la mot con duong kha thi trong thé gidi day bién dong nay. Toi tin
rang hoa binh sé thang thé. T6i vé cung hoan hy trudc viéc cudn
sach nay dugc xuat ban.

MASATAKE FUJITA SHIHAN, TONG THU KY TG CHU'C AIKIKAI

Xin luu y réng nha xuat ban va (cac) tac gid cla cudn séch hudng
dan nay KHONG CHIU TRACH NHIEM dudi bat ky hinh thic nao déi
véi bat ky thuong tich nao c6 thé xay ra khi luyén tap cac ky thuat
va/hoac lam theo nhitng huéng dan trong sach. Viéc luyén tap vo
thuat cé thé nguy hiém cho ca ban Ian nguoi khac néu khéng dugc
thuc hanh mét cach an toan. Néu ban con nghi ngd vé cach tién
hanh hoac liéu viéc luyén tap clla minh cé an toan hay khéng, hay
tham khdo y ki€n mot vi thay vd thuat dugc dao tao trudc khi bat
dau. Vi nhiing hoat dong thé& chat dugc md ta trong sdch cé thé qua
nang nhoc doi véi mot s6 doc gia, viéc tham khao y kién bac si
trudce khi luyén tap cling la diéu thiét yéu.
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LOI BE TANG

T6i xin khiém nhuong dé tang cubén sach nay cho O'Sensei Morihei
Ueshiba, nguoi sang lap aikido, b6 mén vo6 thuat cla hoa binh, tinh
yéu thuang va hoa hgp. Khoanh khac nam 1967 ay, khi téi chuan bi



tré vé Viét Nam, O'Sensei da triu mén trao cho téi trdch nhiém
truyén ba viéc luyén tap aikido tai dat nudc minh, sé mai mai khac
sau trong ky Uc toi.

T6i cling xin khiém nhuong dé tang cuén sich nay cho nhiing ngudai
thay qua co va kinh yéu cla toi, Pai su Vu Ba Oai va Bac si Nguyen
Anh Tai, nhirng ngudi da dinh hudng va diu dat téi khi toi con ngap
ngling buéc vao clra ngd cla Vo Dao.

T6i cling xin danh nhimng I6i nay dé dé tang nhiing nguoi thay aikido
dau tién cua tbi, Sensei Dang Thong Tri va Sensei Mutsuro
Nakazono, clung cé Dao chu (Doshu) doi th& hai cha aikido,
Kisshomaru

Ueshiba.

Cuén sach nay cling dugc dé tang cho tat cad hoc tro cua téi, ca
nhitng nguoi da ra di 1an nhiing nguoi hién tai, nhirng ngudi ma su
bén bi va nd luc khdng nglimng la déng luc I6n nhat dé€ téi tiép tuc
buéc trén con dudng minh da chon.

Qua cudn sach nay, téi xin gui 16i cdm on dén Pao chu (Doshu)
duong nhiém cla aikido, Moriteru Ueshiba; Shihan Masatake Fujita;
cling toan thé nhan vién cla Hombu Dojo va Té chic Aikikai vi su
ang hé quy bau va bén bi cta ho.

Long biét on chan thanh cda tdi cling xin gti dé€n ngudi hoc tro tan
tuy cla téi, Tién si Lynn Seiser, Ph.D., va phu nhan cula anh,
Pamela, nhitng ngudi ma néu khoéng c6 ho, cudn sach nay co Ié da
khéng bao gio ra dai.

T6i chan thanh hy vong rang cuén sach nay sé la mot céng cu hitu
ich cho bat ky dbc gid nao thuc sy quan tdm dén viéc luyén tép
aikido.

SENSEI PHONG THONG DANG, LUC DANG AIKIDO,

NGUOI SANG LAP LIEN DOAN AIKIDO TENSHINKAI QUOC TE



HAI LAN PUQC GHI DANH VAO DAI SANH DANH VONG VO THUAT
THE GIG|

HUAN LUYEN VIEN TRUONG, VO DUGNG WESTMINSTER AIKIKAI

T6i xin khiém nhuong dé tang tap sach nay, cuén th( hai trong ba
tdc phdm vé aikido, vdi long kinh trong va biét on sau sac nhat
danh cho ngudi thay aikido cla toi, Sensei Phong Thong Dang, vi su
tinh théng, Iong tlr bi va nguén cam hing cla thay. Bugc luyén tap
cung mét huyén thoai va dugc tin tuéng giao phé nhiing gido huan
cla thay la mot vinh du khién t6i khiém cung. T6i hy vong nhiing
déng gép nho bé cdia minh phan nao gilp quang ba, luu truyén va
truyén ba nhiing gido huan, phong céach va lién doan cla thay, cung
Igi ich chung cla cong déng aikido thé gidi. Thua thay, domo
arigato gozaimashita.

T6i xin trédn trong dé tang tac phdm nay, vdi 1ong biét on sdu sac
nhat, cho tat cd cac ban dong moén va ban tap (sempai, dohai va
kohai) cta téi — nhiing ngudi da qua, hién tai va tuong lai — vi su
kién nhan, su che chd day yéu thuong va viéc chia sé nhimng kién
thic dugc ghi lai noi day. Khong cé ho, thi khong cé viéc luyén tap.
Téi xin triu mén dé tang cudn sach nay, va ca cudc doi minh, cho
gia dinh t6i. Ho d& chap nhan va ang ho niém dam mé vo thuat suébt
doi cla toi. Ho tin & toéi. Ho d& day téi rang tinh yéu thuong Ia mén
qua Ién lao nhat va la diéu duy nhat thuc su quan trong. Ho khdng
chi la tinh yéu cla doi t6i, ma chinh la cudc doi téi.

LYNN SEISER, PH.D.

SANDAN, TAM DANG TENSHINKAI AIKIDO

NGUO| SANG LAP AIKI-SOLUTIONS

CHUYEN VIEN TU VAN HON NHAN, GIA BINH VA TRE EM

IRVINE, CALIFORNIA, HOA KY
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VA TRI AN
Céc téc gia xin bay té 16i khen ngoi va ldong biét on sdu sac nhat dén
bién tap vién cla ho tai Tuttle Publishing, ba Jennifer Brown, ngugi
ma su tinh thong va kién nhan da dan dat ho mot cach xuat sac qua
ba cuén sach.



C4c tac gid xin bay té long kinh trong va biét on sdu sac nhat vi da
dugc cho phép trich dan nhirng déng gép ciia mot sé huan luyén
vién aikido c¢6 dang cdp cao va dugc kinh trong, cung nhiing suy
nghi cdia ho trong phan 10i tua cla cudn sach nay. That la mét vinh
du khién nguoi ta khiém cung khi dugc dua nhimng hiéu biét cGa ho,
tich 10y t& nhiéu ndm luyén tap va kinh nghiém, vao cuén sach nay.

Cac tac gia xin bay to Idong biét on sau sac dén Stanley Pranin, bién
tap vién cua Aiki News/Aikido Journal, nha san xuat Aiki Expo va la
st gia aikido, vi d& cho phép trich dan va tai ban toan bd cudc
phong van cua 6ng véi Sensei Phong Thong Dang, von dugc cong
b6 1an dau trén Aikido Journal s6 101 nam 1994, trong tac phdm
nay.

Cac tac gia cling xin bay td long biét on sdu sac dén Susan Perry va
Ronald Rubin, bién tap vién cla Aikido Today Magazine, vi da cho
phép trich dan va téi ban toan bd cudc phong van cla ho vdi Sensei
Phong Thong Dang, von dugc cong bo lan dau trén Aikido Today
Magazine (#75: Vol. 15, No. 3; thdng 5/thdng 6 nam 2001, trang
11-15) trong tac pham nay.

Céc hinh minh hoa vé waza (ky thuat) dugc dung lai tir nhitng blc
anh do Shodan John Tran cla V& duong Tenshinkai Aikido
Westminster Aikikai chup cac thanh vién Sandan Minhhai Nguyen,
Sandan Quang Hai Nguyen, Nidan Loc Bui, Nidan Randy Penland,
Nidan Rick Neff, Nidan Bryan Tate, Nidan Eric Raye, Shodan Joe
Duong Dinh va Shodan Tu Tu vao ngay 25 thang 7 nam 2004. Xin
cdm on cac quy 6ng.

Céc tac giad xin bay té long biét on dén nhiing doc gid dén tu cac vd
dudng Tenshinkai Westminster Aikikai: Tam Do, David Whurlbut,
Richmond Neff, John Velardo va David Marcus.

Cac tac giad xin bay té 1ong biét on sdu sac nhat déi véi cong viéc
hiéu dinh do Pamela Seiser, vg cla tac gid Lynn Seiser, thuc hién.
Ba da doc va doc lai ting ch, tng trang, tung ban thao véi su kién



nhan, bén bi va con mat tinh tuong vé chi tiét, nglr phap va tinh dé
doc. Su Uing hd va kién nhan cla ba da khién cuén sach nay ra doi
va dé doc.

LOI TUA

Trong tdc pham trudc cla ching toéi, Aikido Basics, ching t6i da
trinh bay nhitng thong tin pht hgp véi ngusi méi hoc. Chung toéi di
tlr viéc tim mét ngdi trudong, dén budi hoc dau tién, cho téi nhimng ky
thuat aikido co ban. Cudn sach nay gia dinh rang doc gia da cé kién
thirc, su luyén tap va kinh nghiém nén tang dé vé céac khia canh ky
thuat cua aikido. TAc phdam nay ban vé viéc dp dung nhing khai
niém cao cap vao nhiing khia canh tinh té va vi té cla viéc luyén
tap va cac ky thuat aikido. Tuy ngudi méi hoc va ngudi hoc trung
cap c6 thé thay tdc phdm nay la nguén cdm hdng va khich 1&, cuén
sach chu yéu hudng dén nhitng hoc vién cao cap, nhitng nguoi
muén ma réng nén tang kién thirc ctia minh dé bao gém nhimng ky
thuat ném va khéa cao cap, cac ky thuat phoi hgp, phan don va tuy
vé. Quan trong nhat, nhitng hoc vién cao cap sé hiéu dugc cach ap
dung céc khai niém va nguyén ly aikido cao cdp dé cé thé dua vao
luyén tap va trau doi viéc thuc hanh ca ban cdia minh.

Mb6i waza (ky thuat) dugc trinh bay trong cuén sach nay sé dugc
khdo sat va giai thich mét cach day da va can ké&. Cubn sach ban
luan va mo ta waza gan vdi viéc thuc hién ky thuat vé mat thé chat
cla né. Mbi waza sé& dugc ban luan va mé ta gan vdi tién trinh tuan
ty gébm nhap va hoa, chuyén hudng va phé thang bang, ném hodac
khong ché, réi budng va chuyén ti€p. Cudn sach ban luadn va mo ta
waza gan vdi nhiing khai niém aikido cao cdp nhu mushin (tdm tri
tinh 1ang va tréng réng) va musubi (su két néi). Viéc khao sat va
giai thich day du, can k& nay qua mo ta va ban luan sé dan dén mot
su hiéu biét cé thé mang lai cho bat ky hoc vién aikido nao kién
thirc va su thdu hi€u cao cap can thiét dé cai thién ky thuat va viéc



luyén tap aikido ctla minh.

Tuy nhién, déc gid nén nhd rang khoéng ai c¢6 thé hoc aikido tir mot
cudn séch, va khdng ai c6 thé day aikido tlir mot cuén sach. Nguoi ta
chi cé thé hoc aikido qua trai nghiém truc ti€p va viéc luyén tap
cung mot huan luyén vién cé nang luc. Cuén sach nay, cling nhu
moi cudn sach vé aikido, chi la mét phuong tién dé tham khao va
huéng dan. Sau khi doc bat ky phan nao cha cuén sach nay, hay
lang nghe thay (sensei) va céc sempai (dan anh) cta ban, déng thoi
lubn céi md vdi nhiing ggi y va nhan xét tir cadc dohai (ban doéng
cap) va kohai (dan em) cla ban — chi vi mot tam tri cdi mdé, nguoi
ta ma&i cé thé thoang thay vé dep cla bd mén aikido.

Cudn sach nay dugc chia thanh bdn phan. Phan th& nhat mang lai
cai nhin sadu sac vé sy phat trién ndi tdm cla nguoi hoc cao cap;
phan th& hai mang lai cai nhin sau sac vé nhiing ly thuyét va khai
niém danh cho ngudi hoc cao cap; phan th ba mang lai cai nhin
sau sac vé nhiing ky thuat cao cap; phan th tu mang lai nhirng (ng
dung cao cap. Cubi cung, cudn sach cung cap cac bang vé ky thuat
va khai niém clng hai cuéc phdng van vdi Sensei



SENSEI PHONG THONG DANG
Phong Thong Dang.

Nhiing ky thuat va khai niém dugc trinh bay trong tdc phdm nay
phan &nh viéc luyén tap va giang day suét doi cla Luc dang Sensei
Phong Thong Dang, ngusi sdng lap Lién doan Aikido Tenshinkai
Quéc té, cung su dién giai, hi€u biét va thé hién nhiing ky thuat va
khai niém dé cta hoc trd 6ng, Tam dang Lynn Seiser, Ph.D.
Tenshinkai c6 nghia la su két hgp, hay su hoi tu, cha troi va dat,
hodc cla tdm long va tdm tri thudc vé troi. P6 la céi tén ma
0O'Sensei Morihei Ueshiba da dat cho phong céch aikido dac biét
uyén chuyén va manh mé dén tir Viét Nam.

O'Sensei Morihei Ueshiba da dich than giao trach nhiém truyén ba
phong céch aikido nay khap Viét Nam va trén thé gidi cho Sensei
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Phong Thong Dang. Aikido Tenshinkai la mot phong cach aikido
thuéc dong Aikikai, ton kinh va trén trong truyén thra cta minh
cung mai lién hé 1au dai véi Aikikai Hombu Dojo, Tru s& Thé gigi cua
Aikido, T6 chutc Aikikai, Pao chd (Doshu) duong nhiém Ueshiba
Moriteru va gia téc Ueshiba.



Gié6i thiéu

Introduction

GIOI THIEU

Aikido la mét mon vo thuat dep mot cach doc ddo. N6 cling manh
mé, hiéu qua va tinh té€ dén mic khé ngd. Trong tay mot bac thay,
mot ngudi nho bé cd thé dung siic manh va da cla mot déi thu to
I6n hon d€ ném hay khéng ché ngudi d6 ma chi ton rat it, hoac
khong ton chut cong sic nao. Tuy aikido trong cé vé dé, nhung rat
khé tinh théng; luyén tap doi hoi thdi gian va ky luat. Tuy nhién,
nhu nguoi tap luyén nang cao nhan ra, aikido mang lai lgi ich cho
moi mat cla cubc séng — thé chat va cam xdc, tinh than va xa hoi,
va tam linh.

NGUOI SANG LAP: O'SENSEI MORIHEI UESHIBA

(1883-1969)

Nghé thuat aikido dugc O'Sensei Morihei Ueshiba phat trién va cé
thé dugc nhin nhan nhu mot bi€u hién cla cudc doi riéng 6ng clng
cudc dau tranh ndi tam gilra nhirng niém tin va ky luat déi lap: con
dudng vo clha chién binh va su theo dudi tam linh vi hoa binh va hoa
hop.



O'SENSEI MORIHEI UESHIBA

Sinh ra la mot dGa tré 6m yéu vao ngay 14 thang 12 nam 1883 tai
Tanabe, Kishu (tinh Wakayama), Nhat Ban, cau bé Morihei Ueshiba
da déi mat véi nhiéu gian nan. Cau ¢6 gang vugt qua nhimg kho
khan thé& chat bang cach hoc tap rat cham chi dé€ phat trién tri tué
va nang luc tinh than. Ngoai viéc doc cac kinh dién tén gido, cau
con thich vat ly va todn hoc. Me cau tinh cho cau vao chuc tu si,
nhung cha cédu phan doi y dé. Cha cau thich mét nén gido duc vé
strc manh va thi ddu sumo hon.
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Thud dau cudc doi O'Sensei Morihei Ueshiba, 6ng da chidng kién cha
minh bj bon c6n d6 dia phuong danh dap da man vi khéng dong tinh
véi quan diém chinh tri ctia cha éng. Vao lic dd, cau bé Morihei
Ueshiba thé sé di tim sic manh thé& chat va ky nang vo thuat. Loi
thé nay dan dén nhiéu ndm khé luyén va rén luyén nghiém khac
trong ca vo thuat 1an tdm linh. Viéc luyén tap trong nhimng linh vuc
dy da dan dén su ra doi cua aikido. Qua trinh phat trién nay c6 thé
dugc nhin thay qua ba linh vuc I6n trong cudc dgi O'Sensei Ueshiba:
kinh nghiém quan ng(, su luyén tap vo thuat, va dnh hudng cla ton
gido Omoto.

O'SENSEI TRONG QUAN NGU

Vao cudi thap nién 1800 va dau thap nién 1900, Nhat Ban canh
tranh anh huéng, thuong mai va lanh thé véi cac nuéc phuong Tay
tai Trung Quoc va Triéu Tién. Sau khi that bai trong dam phan nam
1903 véi Nga nham budc nudc nay rat khoi Man Chau, Nhat Ban da
cat dat quan hé va tim kiém gidi phap bang quan ddi hién dai hoa
cla minh. Chién tranh Nga-Nhat kéo dai tr nam 1904 dén 1905.
Xung dét nay nay sinh tir sy ganh dua tham vong dé quéc cda Nga
va Nhat & Man Chau va Triéu Tién. Cac chién dich nam 1904 tap
trung vao mét loat trdn hai chién bat phan thang bai tai Port
Charles trén ban dao Liaotung & nam Man Chau. Port Charles cudi
cling that tha vao dau nam 1905, cho phép quan déi Nhat tién cong
vé phia bac. P6i mat véi bat 6n ndi bd tir Ca&ch mang Nga nam
1905, Nga chon dam phan hoa binh. Chién tranh két thdc bang su
hoa gidi clia Téng théng Theodore Roosevelt nudc My. Viéc Nhat
Ban danh bai Nga da gay chan déng thé gi6i. P la thang Igi dau
tién cla mot nudc ngoai phuong Tay trong mot xung dot quan su
I6n. N6 truyén cdm hing cho nhiéu phong trao doc lap chéng thuc
dan. Khéng con su ganh dua nay va khi thé gidi phuong Tay bi phan
tam béi Thé chién th& nhat, Nhat Ban bat dau nd luc thong tri
phuong Béng. Nhiing



nhiing né lyc dy da dan dén Thé chién th& hai & Thai Binh Duong.
Sau Thé chién th{ hai, nhiéu st gia Nhat Ban sé hoai niém vé thaoi
ky lanh dao trong mét nd luc bén bi nham giai phéng nhiing nguoi
bi dp buc.

Ban dau, Morihei Ueshiba khéng dat yéu cau chiéu cao téi thi€u dé
nhap ngl. Quyét tdm phung su dat nudc, 6ng bat dau mot ché do
kéo gian ngudi nham c6 thém chiéu cao can thiét. Sau nhiing né luc
gian khé&, Morihei Ueshiba cudi cung d& dat yéu cau 5'2" dé nhap
ngli vao cudi thdng 12 ndm 1903. Ong gia nhap Trung doan Bd binh
Luc quén s6 61 tai Wakayama.

Viéc 6ng san sang dam nhan nhiing nhiém vu khé khan cung ky
nang ludi 1& da gitp 6ng dugc thdng cdp nhanh chéng. Ong danh
phan 16n thoi gian tai ngli dé hudn luyén ngudi khac. Ong danh
phéan 16n thai gian nghi phép cho viéc khé hanh tdm linh hoac luyén
tap vo thuat gian khé. Ban dau 6ng khéng nhan dugc Iénh ra mat
tran trong chién tranh Nga-Nhat vi cap trén coi khd nang huén
luyén ngudi khac cla 6ng la uu tién cao hon. Cudi cung, 6ng phan
déi dd manh dé nhan dugc 1énh ra mat trédn Man Chau nam 1905.
Truc giac va phan xa da luyén ctia 6ng cho phép 6ng nhin thay dan
cla dich va trdnh chung.

Nam 1906, 6ng dugc gidi ngl va trd vé Tanabe. C6 ngudi néi 6ng
khéng tai nhap ngl vi 16i hanh x& thi€u ky luat cda céac si quan.
Ngudi khac ndi rang cdu Morihei Ueshiba tré tudi khéng tai nhap
ngl vi sé khdng nhan dugc Iénh trd lai chi€én dau. Lai c6 y kién cho
rang chinh niém tin sau sac cha 6ng vao nhitng van dé tam linh, sau
khi trai qua chién tranh, d& ngan 6ng tham gia thém. Tuy nhién, du
O'Sensei Morihei Ueshiba khéng ti€p tuc tai ngl, méi lién hé sau sac
va su tan tuy cGa éng vdi quan doi, cung long yéu nuéc, van kéo dai
suét cudc ddi 6ng. Ong tich cuc hudn luyén va tng hd céc loi ich va
muc tiéu clia cdng dbéng. Aikido thuong dugc chdap nhan nhu ca mot
thuc thé gia dinh 1an van hda, va la tai san cla gia téc Ueshiba cling
nhan dan Nhat Ban.



GOC RE VO THUAT CUA O'SENSEI: DAITO-RYU
AIKI-JUJITSU

O'Sensei Morihei Ueshiba luyén tap nhiéu mon vé thuat khac nhau.
Ong bat dau hoc vao khodang mudi 1dm tubi va hoc cac phai jujitsu
Tenjin-shin'yo-ryu, Kito-ryu, Yagyu-ryu va Shinkage-ryu. Ong ciing
hoc Hozoin-ryu va kendo. Phan 1én trong sé nay la cac phai chién
dau mot doi mot va khoéng lam cau Morihei Ueshiba tré tuéi thoa
man. Su tan tuy véi vo thuat siéu viét da mang lai cho 6ng su kinh
trong sau sac va mot thanh danh ma 6ng phai bao vé. Ngay nay rat
it ngudi c6 thoi gian va nghij luc d€ cdng hién ca cudc doi minh cho
viéc theo duéi su siéu viét vo thuat. Aikido khdng chi la sy téng hop
nhiing gi O'Sensei Morihei Ueshiba tung luyén tap. Nam 1908, 6ng
nhan dugc ching chi mén Yagyu-ryu jujutsu.

Daito-ryu aiki-jujutsu cé 1& la mén v thuat c6 danh hudng nhat ma
Morihei Ueshiba ting hoc. Ong theo hoc thdy Sokaku Takeda
(1860-1943) tai Hokkaido. O'Sensei Morihei Ueshiba nhan ching
chi trg gidng Kyoju-Dairi tir Sokaku Takeda vao nam 1922. Daito-ryu
jujutsu la mot phai vo truyén théng gia tdc, nhan manh cac ky thuat
jujutsu nhung cling bao géom kiém va cac loai vi khi khac. Sokaku
Takeda chu yéu day Daito-ryu cho nhan vién canh sat quan doi,
hoac cac quan chirc cdp cao du kha nang chi trd cho cac buéi hoc.
Viéc thuc hién va bi€u dién cac ky thuat aiki-jujutsu truyén théng
mang y dinh gay sat thuong nhiéu hon so véi cac ky thuat aikido
hién nay.

Trong khi O'Sensei Morihei Ueshiba khiém nhuong va 1é dé cham
s6c thdy minh, 6ng téch khéi Sokaku Takeda va Daito-ryu réi bat
dau goi mon vo cla minh la aiki-budo.

GOC RE TAM LINH: TON GIAO OMOTO

O'Sensei Morihei Ueshiba gap va tré thanh tin dé su6t doi cla Ngai
Onisaburo thuéc tén gido Omoto vao nam 1920. Phong trao Omoto



véi triét ly tam linh manh mé vé hoa hgp da anh hudng dén nhing
nguyén ly cao han cuda aikido. M6t s6 ngudi cho rang nhiimg niém tin
tadm linh clia O'Sensei Morihei Ueshiba, chiu anh huéng cla tén gido
Omoto, d& khién 6ng tao ra mét phong cach vd thuat mém mang
hon. Ong muén moét mdn vé vira hiéu qua va hitu hiéu trong phong
thu, vira bdo vé thay vi lam hai ban téap, cling nhu bat ky doi thua
hay ké thl nao trong thuc té. (Triét ly cla ton gido Omoto dugc ban
ky hon trong Chuong 1.)

GIANG DAY AIKIDO

Cé nhiéu céu chuyén vé viéc O'Sensei Morihei Ueshiba giang day
cac 18p cho hoc tro cao cap, thé hién qua nhiing bai giang clia 6ng
vé cac khia canh tdm linh va siéu hinh cla vi tru. O'Sensei Morihei
Ueshiba nhin thay nhitng nguyén ly phé quat trong moi th&. Ong
thuong chuyén tu Iinh vuc ndi dung nay sang linh vuc khac dé minh
hoa nguyén ly nén tang. Nhiéu hoc tro gap rat nhiéu khé khan khi
chuyén nhimng bai gidng rdi rac 8y thanh Gang dung truc ti€p cho
viéc luyén tap va ky thuat aikido cla riéng minh. O'Sensei Morihei
Ueshiba c6 gang bac cau néi khodng cach nhung hiéu rang khéng ai
c6 thé dién dat hay gidi thich chan ly tdm linh bang 16i. O'Sensei
Morihei Ueshiba dua nhiéu nhat vao viéc day qua trai nghiém hoac
qua luyén tap va thyc hanh truc tiép cac ky thuat. Cac ky thuat sé
minh hoa va ching minh nhiing nguyén ly va khai niém von rat khé
giai thich hay md ta. Céc ky thuat 1a nhiing vi du cu thé& cta nhiing
khai niém chi cé thé dugc ban ludn va mo ta tét nhat qua nhiing &n
du mo ho va nhiing nghich ly. Nhitng nguyén ly sdu xa cla cac chan
ly tdm linh, than hoc va phé quat lién quan dén nhirng loi gidi thich
khé hi€u, dua trén lich st lau dai cla chinh O'Sensei Morihei
Ueshiba vé luyén tap va ky luat khé hanh ca vé tinh than 1an thé
chat. Khong c6 mot trai nghiém lich st tuong tu lam hé quy chiéu,
rat it ngudi cé thé hiéu dugc O'Sensei Morihei Ueshiba. Xuyén suot
lich st, nhitng ai nhin xa hon diéu dugc xa héi chap nhan la “binh
thuong” déu bi soi xét va nghi ngo. Nhiéu y tudng cGa ngay hém



qua, von kho hiu vi tdm nhin xa va su thau suét vugt bac, da trd
thanh muc tiéu va nhiing cach dién gidi hay nhan thic dugc chap
nhan cda chlng ta ngay nay.

O'Sensei Morihei Ueshiba la ngudi cé tdm nhin xa, su thau subt va
mét vién kién. O'Sensei Morihei Ueshiba tin rang aikido la liéu thuéc
cho moét thé gidi 6m yéu va hén loan da ching kién qué nhiéu bao
luc.

SU TIEN HOA CUA AIKIDO

Morihei Ueshiba két hén véi Hatsu Irokawa. Ba c6 tac dung én dinh
rat 1én trong gia dinh Ueshiba, trong khi O'Sensei Morihei Ueshiba
thuong xa nha cho dd th& cudc phiéu luvu vé nbng nghiép, vo thuét,
tdm linh, chinh tri hay yéu nudc. Nhiéu lan, O'Sensei Morihei
Ueshiba doi ca gia dinh di nai khac, chuyén dén theo diéu 6ng tin la
tiéng goi tdm linh cda minh va vi lgi ich tot nhat cho dat nudc.
O'Sensei Morihei Ueshiba rat ban ron va khéng cé nhiéu thoi gian
nhan réi dé ¢ nha vdi gia dinh. Con gai dau cla Ueshiba, Matsuko,
sinh nam
» 1911. Con trai dau, Takemori, sinh thdang 7 ndm 1917, qua doi ba
nam sau doé vao thang 8
« 1920. Con trai th& hai, Kuniharu, sinh thang 4 nam 1920, qua doi
nam thang sau dé vao
thdng 9 nam 1920. Con trai th& ba, Kisshomaru, sinh thdng 6 nam
1921, dén nam 1948 trd thanh Doshu (ngudi gilr dao).

DOSHU KISSHOMARU UESHIBA

O'Sensei Morihei Ueshiba truyén lai vién kién cGa minh vao nam
1948 cho con trai la Kisshomaru Ueshiba, véi tu cach Doshu.
Kisshomaru Ueshiba d& dugc ti€p xUc véi aikido

cac khai niém va viéc luyén tap tir thud nhé nhung khong bat dau



luyén tap cho dén khi vao trung hoc. Ong chua bao gid nght dén

DOSHU KISSHOMARU UESHIBA
viéc minh sé ké& thira mon vo cla cha. Hau hét moi ngudai
ghi cong Doshu Kisshomaru Ueshiba (1921-1999) véi
nhitng dong goép
trong linh vuc quan ly va viéc sra déi,
don gidn héa va chuan héa chuang trinh gidng day ky thuat aikido

Doshu Kisshomaru Ueshiba da gidm nhe



khia canh ¢tng dung v thuat cda aikido. Ong tap trung vao ky luat
va su phat trién nang luc ky thuat, su tu hoan thién,

va trd thanh nhiing thanh vién hitu ich ctia xa hoi. Ong tin rang

sy nhan manh va tép trung nay phu hgp vdi vién kién cta cha 6ng
vé aikido. Cung khodang thoi gian d6, vi téng huén luyén vién tai
Hombu Dojo, thay Koichi Tohei (dai 10 dang), da tach khoi

t6 chirc aikido nguyén thiy. Tohei Sensei bat dau luyén aikido

dudi su chi dan cta O'Sensei Morihei Ueshiba nam 1941 va déng
mot

vai tro 16n trong viéc truyén ba aikido ra ngoai Nhat Ban. Ong muén
nh&n manh viéc phat trién khi dua trén nén tang tadm linh

va dinh huéng ctia minh.

DOSHU MORITERU UESHIBA

Nam 1986, Doshu Kisshomaru Ueshiba trao Tru s& Thé gidi Aikido
lai cho con trai la Moriteru Ueshiba (sinh nam 1951). Véi tu cach
Doshu duong nhiém, Moriteru Ueshiba

duy tri sy tap trung va nhan manh vao ca nang luc ky thuat 1an cac
khia canh tam linh trong viéc luyén tap va gidng day ctda minh.
Chinh véi y huéng nay ma ching ta thay phong cach va hé théng vo
thuat truyén thong cula gia téc. Trong khi aikido da dugc quéc té
chép nhan va phat trié€n, nhiéu ngudi van coi aikido la mot thuc thé
van hdéa Nhat Ban va la tai san cla gia toc Ueshiba.



DOSHU MORITERU UESHIBA

O'Sensei Morihei Ueshiba qua doi ngay 26 thang 4 nam 1969 vi ung
thu gan. Tro cot chda O'Sensei Morihei Ueshiba dugc chén tai
Kozanji, mét ngdi chua Phat gido phai Shingon dugc dung nam 1206
bdi mét tu si tén Myoe, toa lac trén ndi Togano & Tanabe, tinh
Wakayama. Ngoai viéc la noi c6 mé phan gia tdéc Ueshiba, Kozaniji
con c6 vuon tra ladu doi nhat va dugc cong nhan la di tich lich su.
Hang nam, hau hét cac vo dudng aikido (nai luyén tap hay truong
hoc) déu tudng nhg va ton vinh ngay O'Sensei Morihei Ueshiba qua
doi bang mot nghi 1é dac biét.
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TUONG LAI CUA AIKIDO

Chi c6 mot aikido. D6 la aikido clla O'Sensei Morihei

Ueshiba. Tuy nhién, c6 nhiéu nhanh aikido phan anh nang luc va sé
thich cla nhitng huan luyén vién khac nhau, tuy thudc vao thoi
di€m moi ngudi truc ti€p luyén tap véi O'Sensei. Ngay ca cac thé hé
hoc trd tuong lai, nhitng nguoi chua tung gap O'Sensei Morihei
Ueshiba, ciling sé& c6 cach dién giai riéng vé aikido. Mot s6 t8 chirc
da trd nén doc lap dé theo duéi vién ki€n riéng cta ho vé aikido.
Aikido dang tién héa. Khong cé aikido ddng hay sai. Chi c6 nhiing
guan diém va cach dng dung khac nhau. Chi c6 moét aikido, va hoc
tro & moi trinh do déu nén gilt maéi lién két chat ché& véi nhiing ky
thuat va nguyén ly co ban cua aikido.

KET LUAN

Thud ban dau, hoc tro aikido co ban chi biét viéc luyén tap thé chat
va thuc hién cac ky thuat. Dan dan, hoc tro cao cap biét va ap dung
nhiing khai niém aikido cao cap lam cho cac ky thuat van hanh. Moi
ky thuat la mét minh hoa cho moét trong cac khai niém. Tat ca
chling déu ton tai dong thoi. Quan sat, nhan thic, hi€u biét va (ng
dung cho phép moi hoc trdo nhin thdy & trinh do luyén tép va trai
nghiém cuda riéng minh. 0 nhiéu phuong dién, cac ky thuat aikido
tuong doéi it va dan gian. Chinh sy tinh luyén trong Uing dung mdi
lam chidng khac biét. Khi hoc tro tién ti so cap Ién trung cép, cao
cap va hon nira, nguoi dé sé it phu thudc hon vao ky thuat thuan
tly hay tham chi nhitng khai niém trinh bay & day. Cu6i cuing, muc
tiéu chi don gidn la di chuyén mét céch tu phat, sang tao va tu
nhién dé dap Ung, ch& khéng phai phan Ung, truéc bat ky su ti€p
can hay don tan céng nao. Ngudi tap aikido di chuyén theo cdch ma
ho tu nhién két néi va di chuyén dé€ tranh gay tén hai cho chinh
minh 1an déi thu, va dé ki€m soét tinh huéng cling nhu cubc séng.



Su phét trién ndi tam clha ngudi tap luyén nang cao bao gém viéc
hi€u co sé triét hoc cla aikido, phat trién mot triét ly luyén tap, rén
luyén tadm tri, va hiéu cung s dung khi. Céc ly thuyét va khai niém
danh cho ngudi tdp nang cao la nghé thuat co hoc co thé, di chuyén
va giao dau. Cac ky thuét cao cap cla aikido bao gom don danh,
don ném va don khéda, ing dung, ph6i hgp va phan don. Cac Ung
dung nang cao bao gém tu vé, biéu dién, thi dau, hoi thao va giang
day.

BUDO

O'Sensei Morihei Ueshiba tirng néi rang aikido vé ban chat vén khéc
biét can ban véi cdc mon vo thuat khac, nhung

Ngai Sokaku Takeda d& mé mat 6ng trudc ban chéat dich thuc cla
Budo.

Budo la con duong thiéng liéng do cac vi than thiét lap, dan dén
chan ly, diéu thién va cai dep; d6 la mot con dudng

tam linh phan anh ban tinh tuyét déi vo han cla vi tru va thiét ké vi
dai téi hau cda tao hoéa. - - -

H&y cai bi€én nhan thdc cha ban vé cach vi tru thuc su tréng ra va
van hanh; hay bién cac ky thuat vo thuat thanh mot

phuong tién cla sy thién thuan khiét va céi dep, va hay tinh thong
nhitng diéu ay. Khi thanh guom hoa hgp két néi

troi, dat va nhéan loai dugc biéu 16, con ngudi dugc gidi phéng, cé
thé thanh loc va toi luyén ban nga (UESHIBA, M.

1991, tr. 27)

Budo la con duong v, con dudng cla chién tranh. Bushido la quy
tac hanh x{r cla tang 16p vo si phong ki€n-quan su Nhat Ban, gan
lién

véi cap trén cha minh. Quy tac bushido hinh thanh réi mai moét khi
phuong Déng tré nén Tay hda hon. N6 dugc héi sinh



va chinh sra trong Thé chién, réi tré thanh mét quy tac clta chu
nghia dan téc, long yéu nudéc va su dling cdm.

O'Sensei Morihei Ueshiba tin (UESHIBA 2002, tr. 12-13) rang budo
dich thuc khéng phai la mét thai d6 hung hang va

dang sg, ma ngugc lai la diém tinh va diu dang. Budo la con dudng
cla tinh thuang va hoa binh. Thang lgi khong nam &

(ti€p theo trang sau)

hoa binh. Thang loi dich thuc la thdng chinh minh va vugt qua ban
ngé. Thai d6 nay cla budo la diéu c6 thé cé dugc nho su tu tin tich
Iy qua luyén tap bén bi va kién dinh, va nho s& dung nhiing
chuyén dong tu nhién trong moét trang thai tén tai tu nhién,
shizen-tai.

T6 tién gidc ngd cla ching ta da phat trién budo dich thuc dua trén
tinh thuong va su chan thanh cda nhan loai; trdi tim clda né bao
gém

long diing cdm chan thanh, tri tué chan thanh, tinh thuong chan
thanh va sy dong cdm chan thanh (UESHIBA, M. 1991, tr. 32)

Trong khi Bushido, vGi tu céch la con dudng hay quy tac cta chién
binh, 1a con dudng chién tranh, thi sy mat mang khoéng bao gid nén
bi ly tudng hda hay Idang man héa qua murc. Khong cé gi hao nhoang
trong thuc tai d@m mau cla chién tranh. D6i khi ¢ thé c6 nhu cau
tam thoi cho mot gidi phap ngan han. Can c6 long diing cdm va
danh duy dé séng trong tinh than hoa hop gilta nhitng khéc biét. Ké
thu 18n nhat chinh 1a sy vé minh va néi sg clia ban than, khién ta
cadm thay bi ngat két néi va tach rai khoi ngudi khac. Chi khi ké thu
nay bi ché ngy, ching ta méi tim dugc hoa binh lau dai. Méi ngay,
ngudi chién binh phai “lau guong” va chuyén tam vao ky luat doi
dién véi chinh minh. Aikido la mot céng cu dung dé€ “lau chui.”



Muc dich dich thuc clia nhiing phuong phap dugc mo ta 6 day la day
ngudi chién binh cach nhéan thic va lap day tam tri

va than thé bang mét tinh than ruc ré — nguoi ta phai téi luyén khi
cla minh va rén duc tinh than trong c6i séng va

cai chét. (UESHIBA, M. 1991, tr. 27)

SU TAN TUY VA MON NO, SU KiNH TRONG VA TRACH
NHIEM

Khéng ai dat dugc ddng cdp hay nang luc cao cap trong aikido ma
khong c6 su huéng dan va chi bao day long tir bi cGa moét vi thay
aikido cé nang lyc. Dan dan, véi luyén tap kién dinh va bén bi, hoc
tro cong khai bay té Iong tan tuy vdgi thay va phong cach cldia minh.
Ho thira nhan mot mén ng 16n chi c6 thé dugce trd hay dén dap bang
cach lién tuc thé hién su kinh trong va gan bé véi thay va trudng
cla minh, cung viéc dai dién cho ban than nhu nhitng thanh vién
cla mét té chirc mot cach cé trach nhiém va dao duec.

Su tan tuy khong chi danh cho viéc luyén tap cda riéng minh. Diéu
dé sé tuong déi ich ky. ich ky khoéng phai 1a muc tiéu t6i hau cda
aikido. Su tén tuy la diéu aikido dai dién trong céc khai niém, (ng
dung va hinh mau cho su tuong tac gilta con ngudi. Dan dan, vdi
luyén tap kién dinh va bén bi, hoc tro trd nén tan tuy vdi viéc luyén
tap cla minh va vdi viéc luyén tap cla tat ca nhitng ngudi ho cung
luyén. Ho tan tuy va tu hao vé dong truyén thira truc ti€p ctia minh,
c6 thé truy nguyén ngugc vé ngusi sang lap, O'Sensei Morihei
Ueshiba.

Giri 1a mot tr c6 nghia den la ly 1& dang dan. D6 la cam giac vé
nghia vu, bén phan va mén ng. Dan dan, vdi

ly 1& ding dan. Liéu diéu dé cé phuc vu Igi ich cao hon cua tat ca
moi Nngudi va c6 tén vinh nhitng ai dé danh thai gian, su kién nhan
va chuyén mén cla ho khéng? Liéu diéu ho dang lam hay néi cé tra
lai mén ng ma ho dich thadn mac phai vi nhitng gi da dugc trao cho



ho khéng? Day la mét khai niém rat khac vdi khai niém thay trong
xa hoi Tay hda. Ngay nay, hau hét moi ngudi theo hoc vé thuat nhu
mot sd thich dé 18p day thoi gian nhan réi. Vi ho trd 1& phi hang
thang, ho tin rang bat c diéu gi ho

di nguoc lai triét ly cta aikido ma con di ngugc lai cad thuc hanh v
thuét truyén théng nita. S dung ly 1& ding dan

(ti€p theo trang sau)

trong cach mén qua dugc ton vinh va luu truyén sé trd mén no. Vi
thay da dugc ban tédng va ton vinh dong truyén thira riéng cda chinh
minh. VGi luyén tap kién dinh va bén bi, hoc trd dan biét rang ho chi
la mot

guan tinh t&r qué kh sinh ra tri tué cda tuong lai.

Kinh trong la mét t&r khac it khi dugc dung trong xa hoi Tay héa hién
dai. Hau hét moi nguoi quan tdm hon dén

hon la pham gia, kién thdc chan chinh cta ho, va viéc tré nén dang
kinh.

Vi luyén tap kién dinh va bén bi, hoc tro aikido san Idng nhan 1ay
trach nhiém gin gilr

truyén thong aikido dugc trao qua thay va phong cach clia minh.
Tradch nhiém nghia la chju trdch nhiém truéc qua kh& va tuong lai
vé nhitng gi minh lam va day hém nay. Trach nhiém nghia la chap
nhan hau qua tu hanh vi cda minh. Moi hanh vi déu c6 héu qua, cb
cai mang lai danh du va c6 céi mang lai ndi 6 nhuc. Moi hanh vi va
giao ti€p déu co tac dong va do dé cé hau qua. Chuyén déng nhod
nhat trong khi thuc hién mét ky thuat aikido cling cé thé tang thém
hay lam gidm hiéu qua va tinh h(tru hiéu cta né. Tuong tu, chuyén
dong nhoé nhat

trong nén tang kién thic, va long kinh trong déi véi thay, phong
cach ctia minh, va dong truyén thira cda gia dinh aikido.



Triét Iy Omoto cho nguoi tap ngay
nay
Omoto Philosophy for Today's Practitioner

Chuong 1
Triét Ly Omoto cho
Ngudi Tap Luyén Ngay Nay

Trong khi Daito-ryu aiki-jujitsu la géc ré vo thuat cla aikido, thi gido
phai Omoto thudc toén gido Shinto la géc ré tam linh. O'Sensei da
tao ra aikido dua trén su dung hgp gita tdm linh va vd thuat. Cac
triét ly Omoto an sau vao viéc hoc aikido. DU nguoi tap aikido khéng
trd thanh tin d6 ctia mét thuc hanh tén gido khac, nguodi dé van gap
g8 va ap dung nhimg chéan ly tdm linh phé quat dé cing co triét ly
cad nhan cda minh. Trén hét, aikido nhan manh viéc luyén tap va
thuc hanh thé chat; vé phuong dién tadm linh, aikido chao doén
nhitng ngudi thuéc moi ddc tin, moi su trung thanh va moi gido phai
nhan danh mét chan ly tam linh cao hon, dua trén su bao dung va
viéc loai bo tu duy phan xét va nhi nguyén.

KHOI NGUON TAM LINH SHINTO

O'Sensei Morihei Ueshiba von la tin d6 cla tén gido Shinto. Shinto,
hay Shindo, |a tén gido ban dia cda Nhat Ban. Bé la con dudng cua
kami — linh hén, vi than, hay Thugng dé. Shinto tin rang cé nhiing
quyén nang siéu pham vé hinh trong

CON DUONG HOA BINH Nhu moi hoc trd cao cap cla aikido déu
biét, tir aikido cé nhiéu dinh nghia. Theo nghia den, né c6 nghia la
con duong hoa hop nang lugng hay tinh than. Thudng thi hau hét
moi ngudi biét aikido nhu con dudng hoa binh. O'Sensei Morihei
Ueshiba thiét k& aikido vira la mét mén vo thuat vira la mot mon
nghé thuat tam linh. Aikido mang tinh vé thuat & nhiing ky thuat



thuc dung va manh mé cla né. Aikido mang tinh tam linh & thai d6
(ng dung va triét ly bat khdng cung su bao vé day yéu thuong ngay
ca véi ké tan cong. Nhiéu hé théng va vo si vé thuat néi rang muc
tiéu téi hau la hoa binh, trong khi phuong phap luyén tap va ky
thuat cta ho lai cuc ky bao luc. Aikido nhat quén trong luyén téap,
Ung dung va muc tiéu t6i hau. Moi viéc luyén tap va Ung dung trong
aikido déu dugc thyc hanh trong tinh than hoa hgp, hgp tac, hoa
binh, clng tinh thuang bdo vé va su kinh trong. Xuyén suét qua
trinh luyén tap aikido, nguai ta dao dong gilta con dudng hoa binh
va Ung dung vo thuat, con dudng chién tranh. Dan dan, hoc tro cao
cap luyén tap chong lai y dinh va cuong do trung thuc, chan that,
dong thai d4p dung céc ky thuat aikido véi y dinh va cuong do trung
thuc tuong duong. Y dinh va cudng do trung thuc nay thé hién va
tén 1én nhiing k¥ thuat manh mé va hiéu qua cua aikido, trong khi
ngudi tap van gilr dugc cdm gidc binh an ndi tam va bao vé ban tap
cGa minh. Y dinh va cudng dd trung thuc rat

(tiép theo trang sau)

guan trong trong viéc luyén tép aikido d6i véi ngudi tap nang cao,
ca & muc do vo thuat [an tdm linh. PEé tién budc trén hanh trinh nay,
nguoi ta phai trung thuc va chan thanh trong ky luat va luyén tap.
Khat vong luyén tap va tién bd phai xuat phat tlr sdu tham bén
trong va phai la diéu ban san long cam két chan thanh va gilt cam
két &y mét cach danh dy. Hon n(ra, ban phai rat trung thyc vé ly do
minh luyén tap. Phdi chang chinh y dinh trung thuc va chan thanh
cla ban méi dan dat viéc luyén tap va khi ciia ban? Vi mot y dinh
chan thanh, tan tuy déi véi ky luat va luyén tap aikido, phai c6 mét
cam két trung thuyc va chan thanh tuong duong vdgi cuong do thé
chat cla viéc luyén tap va ky luat &y. Y dinh thudc vé tadm tri. Cudng
dé thudc vé than thé. Khi ca hai cung chia sé mot cam két trung
thuc va chén thanh hudng vé cung mét muc tiéu hay phuong
hudng, su hgp nhat nay tao nén nén tadng va tiém nang cho su tinh



thic va gidc ngd tam linh.

Con dudng hoa binh chi dé€n qua stc manh. Hoa binh qua su yéu 6t
la su chap nhén that bai va phuc tung. Sttc manh cho phép hoa binh
trd thanh moét su lya chon. Aikido phat trién va rén luyén con ngudi
trong su lua chon dé. Aikido chon hoa binh qua sl&rc manh. Aikido
khong phai la than thé cla chién tranh, ma la tinh than bao vé day
yéu thuong va hoa binh. Hau hét cac con dudng hoa binh déu manh
mé vé mat triét ly nhung thu dong vé mat thé chat. Lich st cho thay
nhiing ké thach thic hoa binh khéng tran trong, khéng tén trong
cling khong dap lai mét cach tiép can hoa binh thu déng, phuc tung.
Nhiing ké muén kiém soat va quyén lyc thuong coi lap trudng hoa
binh thu dong, phuc tung nay nhu mot su cho phép. Trong khi chién
dau dé cham dut chién tranh chi mang lai hoa binh tam thoi, né da
chiing té la phuong tién duy nhat dé chan ding bao chlda. Vi vay,
can phai phat trién mot cach chién dau trong do triét ly hoa binh va
su dap (ng hai hoa véi nhau, khong truc ti€p quay trd lai hay trao
su cho phép kéo dai cho thém nhiéu xam lugc. Aikido chdp nhan
rang c6 xung dot va xam lugc trén thé gidi. Thay vi dap lai bang su
thu déng hay ndi sg, aikido nhap truc ti€p vao va hoa minh véi xung
dot. Aikido c6 thé chuyén hudéng nang lugng xam lugc, st dung nd
chéng lai chinh nd, ma khong thém vao nhiéu xdm lugc hon. Su hoa
minh va chuyén hudng nay tiép dién cho dén khi sy xam lugc bj
khuat phuc. Ngudi tap aikido cao cap

nang lugng xam lugc dugc dang téi, ma khong thém vao né, doi hoi
mot than thé va tam tri thu gidn cing mét lugng toéi thi€u

moi th& trong tu nhién. Tinh than va tu nhién trd thanh moét, va su
nh&n manh dugc dat vao viéc tho cing t6 tién. Ngay nay & hau hét
cac vd duong, cac thyc hanh Shinto van dugc tién hanh, tuy thién
vé su tén trong phong tuc hon la sy cai dao tam linh. Vi du, trong
dao Shinto, viéc cui chao la mot bi€u hién cha sy thd phung. Viéc vé
tay hai hay ba lan cling la mét thuc hanh Shinto dé€ triéu goi kami
trugc khi dang 16i cau nguyén. Shomen, nghia la “phia trugc/dau”, &



phia trudc vé duong phan anh nhiéu thuc hanh Shinto thoi ky dau
nay. Mét blic anh cla O'Sensei Morihei Ueshiba phan dnh su kinh
trong t6 tién va nhiing mdén qua ho trao cho ching ta, dong thai goi
rang té tién van doi theo ching ta khi ching ta luyén tap. Khung
cla shomen thudng la mot torii (c6ng vao dén thd Shinto), ggi nhac
rang aikido la mét thyc hanh tdm linh. Mét phan nhd nhimng phan
anh Shinto hién dai nay, nhiéu ngudi van cho rang viéc luyén tap
aikido vén mang tinh tam linh va sé dua con nguoi dén gan mot
guyén nang cao hon. O'Sensei Morihei Ueshiba tin rang aikido la
mot mén qua tu tinh than dé giap chira lanh moét thé gidi bao luc.
Nam 1903, O'Sensei Morihei Ueshiba nhan dugc ching chi gidc ngd
tam linh tr Muc su Mitsujo Fujimoto tai chua Jizoji.

GIOI THIEU VE TON GIAO OMOTO

Omoto dich ra la “nguén géc vi dai” hay “coi nguon vi dai”. D6 la
mot phong trao ton gido va tam linh ra doi dua trén nhiing tué giac
va trdi nghiém cla ngudi sang lap, ba Nao Deguchi, vao nam 1892.
Céng viéc lién ton gido cla ndé gébm viéc thd phung chung va trao
doi véi cac ton gido khac, la trong tam trong s ménh thiéng liéng
cla nd. Cong viéc nay van tiép dién dén ngay nay.

Nao Deguchi sinh ngay 16 thdng 12 nam 1836, trong mét gia dinh
thg méc nghéo & moét lang mién ndi phia tady bac Kyoto, Nhat Ban.
D6 la thai ky déi kém, thué mé cao, ap blc va bi€n déng xa hoi 1an
chinh tri. Nhrng nam thang dau doi clGa ba day dau khé va gian
nan. Vi ba khéng biét ch(t, gia dinh cho ba sang nha ho Deguchi lam
vl nudi va nguodi hau gai.

Cubi clng, gia dinh ho Deguchi nhan nudi ba, va ba dugc ga cho
mot ngudi con nudi khac clia ho. T cudéc hon nhan dé, ba sinh mugi
moét ngudi con, ba ngudi trong sé dé chét khi sinh. Chéng ba lam
nghé thg mdc, ban tinh hao phéng qué mudc va nghién ruou, dan
dén mot cudc séng cuc ky nghéo khé. Nao van tiép tuc la modt ngudi



v@ mau muc ngay ca sau khi chéng ba nga tir mai nha xuéng va bi
gay xuong chau. Ong qua dodi nam 1887.

N&m 1892, & tuSi nam mudi |am, trong trang thai nhu bi nhap va
mo mang, Nao Deguchi nhan dugc nhitng thi ki€n md ta chi tiét cac
k€& hoach cu rdi va téi thiét thé gidi. Ba thdy mot cung dién va mot
hinh hai than thanh trong thi kién cdia minh. Hinh hai nay néi qua
ba. Tat ca moi ngudi, k&€ ca Nao, déu sg rang ba bi dién hoac bi mot
ta linh nhap. Ba chat van vi than linh va dugc thi thach bdi nhiing
thay béi cung nhiing nguoi déng bdéng, nhitng ngudi cé nghé kiém
ching céc thuc thé nhu vay. Chang bao 1au, ngudi ta xac nhan rang
ba bi mot vi than linh vi dai, Ushitora, nhap vao hay dan dat qua ba,
vi thdn nay mong muén tai thiét thé giGi. N6i dau khé subt doi cla
ba la moét sy thir thach va chudn bi cho nhiém vu ma ba sap dam
nhan.

DU hoan toan khéng biét chlr, Nao bat dau tao ra nhirng ban van tu
dong mo ta ké hoach ay. Nbi dung cla Ofudesaki, thanh thu cua
Omoto, da Ién téi 200.000 trang vao thoi diém ba qua doi nam
1918. Mét trong nhirng 10i tién tri [a sy xuat hién cda mét ngudi dan
ong dén tir phuong Dong.

Onisaburo Deguchi (1871-1948), sau khi gap Nao, tré thanh tin doé
cla Omoto vao ndm 1898. Sau dé 6ng két hén véi con géi cha Nao
Deguchi vao nam 1900. Nhan ho cla gia dinh, 6ng tré thanh moét
nhan vat trung tdm, truyén ba gido ly cia Omoto. Sirc hut, long
nhén héu va 16i séng ruc rd cda 6ng vira gilp lan truyén tin ngudng
Omoto vira gay ra tranh cai. D6i khi cé nhiing tranh chap vé hudng
di cla dlc tin Omoto va su khac biét giita Nao va Onisaburo. Nam
1904, & tudi ba muai ba, dugc than linh Mizu nhap, 6ng viét cuén
Divine Signpost, mot van ban thiéng liéng cla ddc tin Omoto. M6t
Iuc lugng xa hoi. Do phong trao ngay cang phé bién, chinh phi Nhat
Ban lo ngai vé phong trao Omoto thang than, vé sy phan déi cia né
véi nhiéu thuc hanh clGa chinh phd va van héa, va vé viéc gido phai
Omoto chua dugc céng nhan va cho phép chinh thic. Trong ca hai



lan ay, chinh phu da phéa hay tai san, bat gilr va giam cam céc quan
chirc cép cao cua tén gido Omoto.

Khi Onisaburo Deguchi gap O'Sensei Morihei Ueshiba vao nam
1919, cé mbt sy déng cam tdc thi va su nhan ra nhirng tdm hén
dong diéu. O'Sensei dong hanh véi 6ng nhu mot vé si trong vai cudc
phiéu luu, trong d6 cé mét chuyén dén Méng C6 dan dén viéc bi
giam cam. Nho nhiéu nam dai luyén tap vé thuat va vun boi mot
tam di€m tinh lang, O'Sensei Morihei Ueshiba cé thé phat hién

y d6 cla bon cudp va tranh dan trong mét cudc tan céng. Kha nang
phat hién y dinh cla ké tan cong bao gom kha nang phat trién nhéan
thirc, chi vGi nhitng dau hiéu co thé téi thi€u, vé mot cudc tan cobng
va duong hudng clia cudc tan cong ay, moét nhan thic truc giadc vé
muac do y dinh gay sat thuong, va kha nang dap Ung bang céch
thoat khdi dudng dan hay dudng tdn céng. Onisaburo tin rang
O'Sensei Morihei Ueshiba khong chi Ia mot chién binh vi dai ma con
sé la mot lanh dao vi dai cla budo.

Onisaburo da anh huéng, Ung h6é va khich |é O'Sensei Morihei
Ueshiba trong viéc phét trién diéu vé sau trd thanh aikido — mot
mon v thuat hoa binh dua trén nhiing chan Iy tdm linh phé quat.
Mot s6 phuong phdp cau nguyén va thién dinh ma Onisaburo
Deguchi day cho O'Sensei Morihei Ueshiba da nudi dudng va clng
c0 y chi manh liét cung tinh than bat dong cda ong.

Nhiéu bai giang vé tam linh va siéu hinh ma O'Sensei dua ra trong
viéc gidng day aikido dén t&r dnh hudng Omoto/Onisaburo nay.
Nhiéu hoc trdo khong hiéu cach tiép can khai niém héa phé quat, tir
trén xudng nay doéi vaGi viéc luyén tap trong mot mén ma ho dinh
nghia la vd thuat rat thé chat. Viéc luyén tap ky thuat chinh la sy
Ung dung nhiing chéan ly tam linh phd quat.

Trong mot van ban gan day hon cta Hidemaru Deguchi (Deguchi,
H.), ngudi ké tuc vi sang 1ap, éng viét vé viéc tao dung y nghia. Ong



néi rang con dudng tu tu dudng la biét ban nga dich thuc ctia minh,
khuyén khich ty xem xét ban than, nhin minh nhu mét phan caa
téng thé, va khdng bj giam hadm bai y niém vé dja nguc. Trong viéc
tim kiém su chén thanh cla con ngudi, ngudi ta nén tim mét nguovi
biét khdc va biét gian, thé hién pham gia dich thuc trong IGc nghich
canh, song tu do, s6ng tan tuy véi diéu minh tin va lam hét sic
minh, thuc hanh tu tu dudng dén phuat cudi, tao ra déng luc thic
day tién bd, va khong bi boc trong mét 16p vé cliing. Mot 16i séng
tinh thic véi tinh thuong nghia la khéng pho truong cong trang, biét
tran trong hanh dbng, hay bi n6 1& béi hé tu tudng va viéc vun boi
tinh nghia vg chong. Hanh déng vun béi sitc manh dich thuc qua
thuc hanh thay vi ly thuyét, tim kiém su tu tri bén trong chinh minh,
thdc day than thé, trai nghiém nhiing hoan canh da dang, va séng
theo truc gidc. An sting cla tu nhién 1a mot thé gidi cla sy cdng tac
hai hoa vai nhip diéu cla tu nhién, dugc bao quanh bdi vd s6 bac
thay, thuan theo dong chay, tuan theo nhip diéu cla troi dat, va thé
gidi la mét noi tha vi. S6ng hét minh nghia la nhin |én trén va nhin
xuong dudi, nhin thay gitra hai diéu, tran trong su khéac biét cla ca
hai, va vugt qua ca diéu thién 1an diéu &c bang su tha th( va bao
dung.

TRIET LY OMOTO

Triét ly va céc thuc hanh cla tén gido Omoto (Deguchi, O. 1904)
tim thdy (ng dung thuc tién qua cac ky thuat aikido. Musubi,
thuong c6 nghia la két noéi, cling c6 nghia la sinh ra tinh than.
Musubi la viéc khai sinh sy séng bang nang lugng dugc tao ra khi
hai ngudn nang lugng hay khi doi lap két hgp v6i nhau. Nhiing dinh
luat vi dai c@ia v{ tru xuat phat tir nang lugng chd dong ¢6 hitu cha
né, bi€u 16 mét y chi hay y dinh duy tri trat tu. Vi tru, Me Thién
nhién va nhéan loai khdong phai la nhiing thyc thé riéng biét ma la
mot than thé& duy nhat. Vai trd cla nhén loai l1a chdp nhan su hop
nhat nay, hoa hgp, va yéu thuong moi sinh linh bang mot trai tim
chan thanh.



Nhiing chan ly tam linh cia Omoto yéu cau moi ngudi, k& ca nhiing
ngudi tap luyén nang cao ngay nay vdi su hiéu biét va thau suét cla
ho, phai hi€u nhitng mé thic 1ap lai trong moi su vat, va trd nén
sang tao hon.

Dé hoa hgp véi cudc séng va vii try, ngudi tap aikido nang cao phai
chiu trach nhiém vé su tuong tac cta minh véi nguoi khac. Khang
cu khoéng hoa hgp; nd la su chéi tai. Bat khang cung cép phuong
tién

dé nhap vao va hdoa minh véi ngudi khac bang cdch gan két va hoa
hop chinh minh. Nhitng ngudi theo tin ngudng Omoto da thiét lap,
ung ho va tham du nhiéu hoi nghij lién ton qudc té dé chiing minh
nhu cau hoa hgp véi nguodi khac. Diéu ma nhing nguodi theo tin
ngudng Omoto thuc hanh vé mat triét ly trong viéc phéi hgp va hoa
hop véi cac dic tin va té chic khac, thi nguoi tap aikido nang cao
thuc hanh trong viéc luyén tap va ky luat tai vé dudng bang cach
hoa hgp véi uke, hay ban tap, cia minh.

Omoto day ching ta ti€p nhan sy hi€u biét, thau suét ca nhan, cluing
su mac khai vé nhitng chan ly thién gidi va cac bai hoc cla nd. Diéu
nay nghia la dua ra modt cam két trung thuc va chan thanh vé y dinh
[An cudng dd dé luyén tap cho dén khi ngudi ta dat dugc va lam chi
nhitng nhan thic, khai niém va ky thuat cda tin nguéng Omoto hay
aikido. Kién thurc la sy tich Iy ki€n thirc do nguoi khac trinh bay va
van thudc vé ho vi né khdong xuat phat tir trai nghiém cta chinh
minh. P& thuc su biét mot diéu gi d6, chr khdng chi 1a kién thic vé
né, la theo duéi viéc luyén tap va ky luat can thiét cho dén khi
nhiing hi€u biét va thau sudt ay la két qud cua viéc lién tuc kiém
chiing trai nghiém ca nhan cla chinh minh. Kién thic cé thé thu
nhan tir nguoi khac nhu viéc ho thuat lai céc su kién theo cach ho
nhén thic. Tri tué la su hiéu biét va thdu suét ma nguoi ta chi cé
thé cé dugc tir chinh minh. Tin ngudng Omoto va aikido khuyén
khich mbi ching ta ti€p tuc luyén tap cho dén khi ching ta nhan



dugc sy hiéu biét, thau sudt va gidc ngd ca nhan.

Hi€u nhitng md thic bam sinh [ap lai trong hanh vi cla con ngudi,
x& hoi va vl tru chinh la chdp nhdn moi su vat dang nhu ching vén
la. Theo trinh ty, hién tai dén sau qud kh( va trudc tuong lai. Qua
khi, hién tai va tuong lai tré thanh mot mé thic 1ap lai vi hién tai sé
sdm tré thanh quéa kh( va tuong lai sé trd thanh khoanh khac hién
tai. M6i mua dan dén mua ké ti€p trong moét mod thirc lap lai cua
nam. Ngay ndi ti€p dém, va ngudgc lai, trong mot mo thic lap lai. Mé
thirc 1ap lai cha cudc séng ggi rang khéng cé gi la vinh vién, rang cé
mot mai quan hé nhan qua theo trinh ty trong nhitng van hanh cé
thé quan sat va nhéan biét, va rang tat ca ching ta déu 1a nhiing
sinh thé cla thoi quen véi nhitng m6 thic tu duy va hanh xu lap lai
c6 thé dy doan dugc.

Sang tao la nén tadng dé€ dap ing mot cach tu phéat va véi mot dong
luc ban nang. Sadng tao mang lai hy vong cho nhiing suy nghi, cam
xUc va hanh vi méi. Sédng tao la phuong tién dé vuot ra ngoai nhimng
mo thic 1ap lai theo théi quen cla chdng ta va tim ki€m trai nghiém
hi€u biét va thau suét cla riéng minh, nham tim ra nhitng cach mgi
dé hoa hop véi nguoi khac trong hoa binh. Sadng tao nghia la chap
nhan rang nhiéu cach hanh x{ va tuong tac ci ky cta chdng ta, vén
da lién tuc dan dén nbi sg, long thu han va chién tranh, can phai bj
tlr bd va tim ra nhiing cdch mdéi. Sadng tao thach thiic nhitng cach
thirc va thé ché da dugc thiét 1ap. PE hitu hiéu va hiéu qua trong
moi khia canh cla cudc song, chdng ta phai hoc cach sdng tao va
thdo vat. Viéc luyén tap va ky luat nhiing diéu co ban cla aikido
day chung ta nhitng mé thic 1ap lai cla viéc nhap than, két néi, hoa
minh va hoa hgp véi ngudi khac. Nguoi tap aikido ndng cao sé bat
dau ap dung mo6t cach sdng tao nhitng khai niém va nguyén ly cla
aikido vao chuyén dong cla minh va ty phat thuc hién phan (ng
hay ky thuat thich hop, takemusu-aiki.

DE& lam diéu nay, nguoi ta tuan theo bén nguyén ly. Mét la phai rén
luyén than va tam vi sy thanh khiét va thanh loc. Hai la phai duy tri



su lac quan bang céach tin vao diéu thién cuta y chi thiéng liéng. Ba
la phai né luc tién bdé khéng nging vi su cai thién xa hoi. Cudi cung,
ngudi ta phai hgp nhat thay vi tadch roi moi sy vat bang cach hoa
gidi moi su phan doéi. Pay la nhiing khat vong rat khon ngoan cho
tat cd ching ta, dang dé tan tuy bat ké chang bat nguén tur dau.

Triét ly bao dung va hai hoa nay dugc thuc hanh trong tenchi-nage
waza (ky thuat ném Troi va Dat), trong dé moét tay dugc gio cao, dai

dién cho Troi, va tay kia dugc gilr thap, dai dién cho Dat.
Tenshinkai, nghia la t8 chic cla thién dudng trén mat dat, la tén
ma ngudi sdng lap aikido O'Sensei Morihei Ueshiba dat cho moét
phong cach aikido uyén chuyé&n va manh mé doc ddo, cung vi
Sensei va lién doan tréng coi nd. Viéc vugt qua, hoa nhap va tan
dung nhi nguyén chitng minh sy tuang hgp hai hoa trong aikido vé
mat khai niém, triét ly va &ng dung thuc tién. Pay la nhirng nguyén
ly hop nhat co badn mang lai hoa hgp va hoa binh gilta xung dot va
xam lugc.

Khai niém vé than tinh hay Thugng dé trong diic tin Omoto bao ham
ca ba quan niém: doc than gido, da than gido va phiém than gido.
Omoto thd phung mét linh hén nguyén thay téi hau cda Thugng dé,
dong thoi céng nhan cung mot ban tinh linh hén cda Thugng dé
trong nhiéu th& va moi thu.

CAC THUC HANH TAM LINH

D6i véi hau hét moi nguoi, viéc thuc hanh chan ly tdm linh bi gidi
han & nhiing noi chén va thai diém cu thé. Aikido khuyén khich
nhitng nguai tap nang cao cdia minh duy tri nhitng chan ly tam linh
ay trong tim va tadm tri, bdi viéc thuc hanh céc ky thuat dugc thiét
ké dé doi ph6 véi xadm lugec va xung dot theo cach bat khang, bat
bao dong va phi canh tranh. Tl ldu ngudi ta da cho rang Igi ich cla
cac chan ly tam linh chi hi€n 16 khi ching dugc thuc hanh va ap
dung trong doi séng va giao tiép hang ngay.



Néu muén vuot ra ngoai viéc thuc hanh thé chat cac ky thuat, ngudi
ta cé thé theo mot so bai tap thién vé tam linh hon.

Kotodama: Am thanh cta Tinh than

Tuong tu nhu viéc tung niém, Kotodama la niém tin rang méi am
thanh déu cé mot thudc tinh va quyén nang tam linh nao dé.
Kotodama la mot thuc hanh Shinto gém viéc ngan tung nhiéu &m
thanh khéc nhau dé€ tao ra nhiing trang thai huyén bi hay tdm linh.
Céc &m thanh cé mét d6 rung hay nhip diéu cu thé. Ching dong bd
héa nhip séng ndo qua sy lap lai. Bdy muoi Iam &m thanh cla
Kotodama tao thanh nhiing t&r ng(r thanh loc vi tru va day con
duong aiki do v0 tru thiét dinh. Cdc am thanh cla kotodama la
ka-ko-ku-ke-ki va sa-so-su-se-si. Hay luu y rang nhirng &m nay gém
nhitng mau s6 chung va nhiing khia canh dugc dung nhiéu nhat
ngay ca trong tiéng Anh, tlrc cdc nguyén am a-e-i-o-u. T&r ng{r trong
ngon nglr c6 mot am thanh, mét giong néi, mét nhip diéu, va mét y
nghia vlra theo nghia den vira sau xa hon. Khéong khi va hoi thé
mang lai su séng cho nhitng am thanh va tir nglr &y. Kiéu thuc hanh
nay rat phé bién trong hau hét cac nghi lé tén gido.

O'Sensei Morihei Ueshiba thuc hanh Kotodama nhu mét phan trong
viéc luyén tap tdm linh va vé thudt hang ngay cda minh. Ong tin
rang tu su tinh 1dng nay sinh ti€ng vang cla troi va dat. Su cdng
huédng hay am thanh nay, khi dugc tung 1én, gilp ngudi ta tré nén
thang hang, hai hoa va hiép nhat véi sy cong huédng rung déng cua
vl try. Con ngudi la mot vl tru thu nhd. Bang cach phét trién nhan
thic vé su két néi cla ban tinh con nguodi, ngudi ta bat dau nghe
thay Kotodama.

Su céng hudng rung ddng cla Kotodama tao ra va van chuyén moi
th(. L&i gidi thich clia Omoto vé ngudn géc vi tru cho rang mot mét
dd ngay cang tang va mét vu ng, tuang tu thuyét Big Bang, da tao
ra v tru. Su ra doi va van dong ti€p theo clta Kotodama da sinh ra
thé gidi vat chat va tdm linh. Moi su vat trudc tién tén tai trong thé



gigi tinh than, trudc khi mét khuynh huéng nhan qua tiém an
chuyén chlng sang thé gidi vat chat, cling nhu moi hanh vi thé chat
déu bat nguén tir tu tudng.

Viéc thuc hanh Kotodama thuc sy c6 thé qué bi truyén déi véi hau
hét hoc tro aikido. Viéc tim hi€u, nghién cru va luyén tap thém chi
nén dugc thuc hién dudi sy huéng dan va giam sat.

Chinkon-Kishin

Chinkon-kishin dé cap dén nhiing ky thuéat thién dinh hay tinh tam
cla dic tin Omoto. M6t trong nhitng khia canh 16i cuén O'Sensei
Morihei Ueshiba dén véi tin ngudng Omoto la nhitng phuong phéap
dung dé tinh tdm. Nhiing ky thuat nay dugc goi la chinkon-kishin.
Rat it théng tin chi ti€ét san c6 vé nhing dac thu cla céc ky thuat
riéng cé clda dudc tin Omoto nay. Ching cé xu hudéng tuan theo
nhitng mo thidc chung cda viéc rén luyén tdm tri va thién dinh nhu
dugc trinh bay va ban luan trong Chuong 3: Rén luyén Tam tri. Tinh
tam la rat quan trong trong bat ky su tién bd va ti€n hda tdm linh
hay tdm ly nao. VGi quan niém rang tu nhién Ia tdm linh, thudng
chinh y thdc tinh than ndi tai cda chdng ta mdéi ngan chan va can
trd mot trdi nghiém truc ti€p vé hi€u biét, thau subt va gidc ngd.
Bang cach hoc tinh 1dng cai ban ngd dugc hoc héi cha tam tri, nguoi
tap nang cao sé thay viéc luyén tap va ky thuat cda minh tré nén tu
phat hon va dugc dan dat bai nhimng nguyén nhan tu nhién. Nhing
nguyén nhan nay c6 thé dugc quy cho nhiing trinh dé luyén téap cao
dan dén takemusu-aiki, hoac mét cdm gidc rang ho dugc dan dat
badi than linh, nhu O'Sensei Morihei Ueshiba md ta. Viéc dua ra
nhitng m6 ta ré rang hay thong tin vé hudng dan cac ky thuat nay
nam ngoai pham vi cuén sach nay va ngoai chuyén mén cla cac tac
giad. Ngudi ta dugc khuyén khich tim kiém su ti€p xuc va trai nghiém
thém truc tiép tir t6 chic Omoto. Yusai Yirai dé cép dén viéc cau
nguyén. O'Sensei Morihei Ueshiba dugc biét |a thuc hanh cac nghi



I& va 16i cau nguyén hang ngay nhu mét phan trong thuc hanh va
nép sinh hoat tdm linh cdia minh. D6i khi ngudi ta néi rang cau
nguyén la noi véi Thugng dé va thién dinh la khi nguoi ta 1ang nghe.
Hai thuc hanh nay bé sung va hd trg 1&n nhau. Nhiéu nguoi tap
aikido nang cao, trudc khi bat dau thuc hanh va luyén tap, cudi chao
va dang mot I6i cau nguyén Ién vi than linh tdm linh cda minh dé
xin su huéng dan va bao vé. Sau mét bubi luyén tap, mét 16i cau
nguyén khac dugc dang 1én dé€ biét on tat ca nhiing gi da dugc ban
tang, hoc hoi va ti€p nhéan.

Misogi: Thanh loc

Misogi thudng dé cap dén nhiing thuc hanh luyén tap khé hanh hay
nghi I& dugc dung dé phat trién tam linh va thé chat. Misogi 1a mot
thuc hanh Shinto truyén théng nham thanh loc than thé va tinh
than.

Hinh anh phd bién nhat cla misogi la thién ding dudi mot thac
nudc lanh nhu bang. Nhitng thuc hanh khac bao gém hit thd trong
khi di chuyén nhu bai tap chéo thuyén funakogi-undo cla aikido, Iac
tay, tung nhiing 10i cau nguyén dai, kiai (tiéng hét tinh than), thién
ngoi sir dung mudra (cac thé tay) va quan tudng, cung nhiing han
ché an uéng cu thé nhu nhin an. Dan dan, vdi luyén tap kién dinh va
bén bi, hoc tro thuc hanh misogi trong nhitng hoat déng thuong
ngay phd bién hon. Nhiing hoat dong va trach nhiém thuong 1& 6 vo
dudng, nhu d6 mo hoéi, don dep va luyén tap, c6 thé phuc vu muc
dich cGa misogi, mét nghi Ié thanh loc.

Xuyén suét tat ca nhiing hoat déng nay, c6 sy tap trung va nhan
manh vao viéc chli déng ki€m soat hoi tha. Hoi thd thiét yéu cho su
s6ng va cho viéc thanh loc su s6ng. Hoi tha két ndéi cac trang thai
thé chat va cdm xudc. Hoc tro aikido méi bat dau thudng cé xu
huéng nin thd nhu mét phan (ng cadng thang khi luyén tap. Dan
dan, hoc tro sé ty nhién dong bd hda hoi thd clia minh véi chuyén
dong clia ban than va cla ban tap. Hoi thd tao ra su két néi va hop



nhat hai nguoi thanh moét. Qua trinh nay mang tinh tdm linh va
thanh loc.

Diém chung cla thyc hanh misogi la kha nang gilr tam tri tinh lang
va trong sang, nhu trong mushin, trong khi than thé dang trai qua
nhiing tradi nghié

ém khac nghiét, thudng lap lai. Tam nudc lanh buét trong khi gitr
tam tri tinh 1ang 1a Mot hinh thic misogi phé bién va rat riéng tu.
O'Sensei Morihei Ueshiba thudng dugc biét dén la nguoi dbi nudc
lanh 1&n minh dé€ bat dau ngay mdi. Mét hinh thic misogi phé bién
khac la dung x6ng hai (sauna) dé€ tao ra diéu kién nhiét dé cuc cao
va mot co hdi cho tam tri dugc rén luyén va vugt qua phan Gng cla
than thé trudc su kho chiu.

O'Sensei Morihei Ueshiba tin rang chinh viéc luyén tap aikido la
misogi, vi aikido thanh loc va hgp nhat moi sinh linh trong tu nhién,
dong thai tao ra mot cay cau noi gilra trgi va dat. Cac vi kami da
trao aiki cho O'Sensei Morihei Ueshiba d€ bao vé va hoan thién
nhéan loai. Ngudi tap dung misogi nhu mét cach dé két ndi vgi than
linh. Misogi la budo, vd thuat khéng ngung mai giia tinh than cla
chién binh qua viéc luyén tap hang ngay nghiém khac.

LUYEN TAP TAM LINH

Ngoai y nghia tam ly, triét hoc va tam linh sau xa va triu tugng cla
nhitng chan ly tam linh nay, aikido con ch&a dung nhiéu Uing dung
vo thuat thuc tién. Nhiéu dac diém dugc dung d€ mo ta nhirng man
trinh dién dinh cao, chang han céc trang thai “dong chay” va
“vung” trong thi dau thé& thao, thi tuong tu hoac déng nhat vai
nhiing tir nglr dung d€ mo tad mét trai nghiém huyén bi hay tadm linh.
Nguoi ta cé thé tim thdy va tao ra nhiing phuong phap va trai
nghiém nay, ca vé th& chat 1an tam linh, qua viéc luyén tap aikido.
Trong cac chuong Vé triét ly luyén tap va rén luyén tam tri, sé cé
nhiéu y tudng cu thé hon dugc trinh bay va ban luan vé céach tim va



tao ra nhiing phuong phap va trai nghiém nay. Diéu can thiét la y
dinh va cudng d6 trung thuc, chan thanh trong viéc ren luyén than
thé, dong thai duy tri mot trang thai tdm tri tinh 1dng va binh an.

Khong nhat thiét phai cong nhan, tan thanh hay dén nhan bat ky
khai niém va triét ly tdm linh nao cla aikido dé€ dat dugc trinh dé ky
thuat cao va nhiing Igi ich cla viéc luyén tép. Tuy nhién, nhiéu
ngudi cho rang ban sé chi tu giGi han minh khoi viéc dat dugc
nhing lgi ich tdm linh cda aikido, vén la mét phdn ma rong tu nhién
cUa viéc luyén tap.

Budo dich thuc khéng thé dugc mé ta bang 16i néi hay chir viét; y
chi cta than linh sé khéng

cho phép ban dua ra I6i gidi thich nhu vay. Cac ky thuat cda Thanh
guom khong thé

dugc bao ham bang 10i néi hay chit viét. Dung dua vao nhiing diéu
nhu vay

ma chiing ta di t6i sy gidc ngd (UESHIBA, M. 1991, tr. 28)

Nhimng triét ly tam linh Shinto va Omoto da anh hudng dén tu tudng
va viéc thuc hanh clha O'Sensei Morihei Ueshiba déu tin vao su hién
dién tam linh trong tu nhién. Thuc hanh Shinto cé nhiéu linh hén
hay than linh ggi rang toan bd tu nhién déu cé tinh tdm linh cé hitu
va bam sinh. Thyc hanh lién ton hoa hop vdi ngudi khac goi rang
cling mot tinh than séng trong moi sy vat tu nhién. DU hau hét
chdng ta déu nhan thic sau sac vé nhimg khac biét va di biét, chinh
sy dong nhat tu nhién cha tam linh méi két néi ching ta. Day khong
phai l1a sdn pham phu cla viéc luyén tap hay két qua cla viéc luyén
tap dé€ tao ra diéu d6, ma la trang thai ty nhién thuc su cta v tru.
O'Sensei Morihei Ueshiba yéu thich vung néng thén va viéc canh
tdc nhu moét phuong tién dé€ giao hoa véi tu nhién va nhédn cam
hing truc ti€p tir kami, hay tinh than. Tam linh, dugc nhin nhu mot
diéu ty nhién va hién hitu trong toan bd tu nhién, khéng phai la van
dé lién két ton gido hay gido phai, ma la vé phdm céch ca nhan va



viéc c6 su sdng suobt tinh thirc vuot 1én trén ban nga dugc hoc hai va
nhi nguyén.

Nhiéu khia canh cula viéc luyén tép va ky luat aikido nang cao cé
thé dugc coi la tdm linh. Nhimng thuc hanh nay c6 rat it dng dung vé
thuat nhung tao nén mot con ngudi tot hon va mot thanh vién déng
g6p cho xa hoi.

Su kinh trong trang trong danh cho tat cd moi ngudi, cing quy tac
ng x& va danh du dua trén gia tri c6 hitu tu nhién, mang tinh tdm
linh. Nhiéu nghi thidc cli chao cla aikido dua trén cac thuc hanh
tam linh Shinto. Viéc cli chao mot cach trang trong céng nhan tinh
tam linh trong moi nguai.

Viéc tham gia vi tha véi tu cach ban tap la dang hién va hy sinh thoi
gian cung than thé& cta ban dé phuc vu ngudi khac. Dat Igi ich va su
tién bo chia ngudi khac 1én trén nhitng ham muén ca nhan, va tham
chi ca sy an toan tiém tang cta minh, thé hién long tu bi va nhiing
gia tri tdm linh. Chinh thai do tyu hién vi tha nay mdéi tao nén viéc
luyén tap va ky luat. Néu viéc tham gia tuong tu chi dugc thuc hién
thuan tdy vi hinh thic, véi sy mong dgi diéu minh sé nhan lai, hay
v3i su 0an han, thi viéc thuc hanh ay sé khéng dugc coi la tam linh.
Hay hoc cach luyén tap va cho di mot cach tu do véi ngudi khac.

Cé sy thé hién Iong tir bi d6i vGi va su bdo vé ban tap cla minh. Céc
ky thuat cla aikido, dac biét khi dugc dp dung véi y dinh trung thuc,
déu nham bao vé ban tap cha ban. Long tu bi, su tiét ché va long
khoan dung chi c6 thé dugc phéat trién va thé hién khi c6 su hién
dién cla nguy hai tiém tang. Viéc vuot qua dong luc ndi tdm cua
chinh minh muén quyén luyc va kiém soat ngudi khac qua bao luc va
xam lugc dan ngudi ta phat trién mot tdm tri, trai tim va than thé
dua trén hoa binh va tam linh.

D6i dién véi nhitng néi so tinh than noi tai tao nén su sédng suét tinh
thirc. DU khong phai Idc nao cling can biét sy that, nhung can nhin



thau qua nhiing ao tudng néu ngudi ta muon phat trién va tién bo
vé mat tam linh. Tinh thuong mang tinh tam linh. M6t s6 ngudi noi
rang long thu han la déi 1ap cha tinh thuong. Long thu han dugc
sinh ra tir ndi sg. Ngudi khac néi rang su tho o la déi 1ap cda tinh
thuong. Sy thd o cling dugc sinh ra tr ndi sg. DG6i 1ap clha tinh
thuong 1a ndi so. Ban phai chon mét cudc séng dua trén tinh thuong
hay mét cubéc séng dua trén ndi sg. Nhin thau qua va vugt qua
nhiing 3o tudng tiéu cuc lap lai ndi tai von tao ra ndi sg gilp ta cbd
thé d6i dién vGi xung dot va tdn cong bang long tUr bi va tinh
thuong.

Cé moét cam giadc khiém nhudng sau sac dua trén trdi nghiém céa
nhan vé viéc biét rang c6 rat nhiéu diéu vuot xa ban ngé dugc hoc
héi cGia cd nhan. Biét minh khéng biét bao nhiéu mé ra cho ta nhiéu
su hoc hoi hon. Su khiém nhuong dich thuc dua trén viéc chap nhan
rang minh c6 diéu gi dé6 dé khiém nhudng, va chap nhan rang bat
ky k¥ nang hay nang luc nao dugc phat trién cling khdong lam cho ai
doé tét hon bat ky ai khac. Su khiém nhuong dua trén viéc chap
nhan nhiing khiém khuyét clha viéc lam ngudgi. Cau tric khiém
khuyét a8y chinh la ban ngd dugc hoc hdéi va nhiing cau trdc tinh
than dugc dung dé€ dinh nghia nhén thic vé thuc tai. Gilta IGc luyén
tap khac nghiét (shugyo va misogi), ngudi ta dap (ng theo ban
ndng ma khong cé su tham chi€u va phéan tich ndi tai cda ban nga
dugc hoc hdi. Khdng con mot “céi téi” dang phat hién, danh gij,
quyét dinh va dap Ung nra.

DE cé mot trdi nghiém tam linh trong luyén tap aikido, nguoi ta chi
can luyén tap vai y dinh va cudng do trung thuc, chan thanh. Nhing
ngudi hudng dan aikido hay céc thuc hanh tdm linh chi cé thé chi ra
con dudng. Ho khdng thé lam cho né xay ra. Nguoi ta ciing khong
thé lam cho mot trai nghiém tadm linh xay ra. VGi cuong d6 va y dinh
trung thuc, nguoi ta phai dé€ trai nghiém tam linh ty xay ra, vao thoi
diém cla no, va theo mot cach mang tinh cd nhan riéng biét. Trai
nghiém tam linh, nhitng chan ly va lgi ich cla viéc luyén tap aikido



chi don gidn dang cho ngusi ta budc ra khéi duong di cla ching.
Chan ly vén ludn & dé, chd doi va san cd cho tat ca nhing ai tim
ki€ém né va cdi mé dé cho nd budc vao cudc doi minh. Aikido cung
cap moét phuong tién va mot nai chén dé thuc hanh nhitng chan ly
ay.

TRIET LY AIKIDO VUOT RA NGOAI VO BUONG

Reén luyén va trau gi6i tinh than vo si khi phung sy gitra cubc doi, soi
sang téa Con Buong theo didng y chi thiéng liéng.

(UESHIBA, M. 1991, tr. 28)

Aikido la mot phuong tién manh mé va h(tu hiéu dé€ chuyén hda ban
than. Aikido truyén day ly tudng triét hoc bat bao déng cla minh
qua viéc ing dung va luyén tép thuc té, ch khéng phai qua dién
gidng. Hiém khi nguoi ta nghe nhitng bai thuyét gidng dai dong vé
viéc dung aikido dé tu chiém nghiém, phat trién va chuyén héa ban
than. Gan day, mét s6 cad nhan va mot s6 cudn sach da dua aikido
ra khdéi vé duong, vao doi séng ca nhan va nghé nghiép cda nhiing
ngudi thuc hanh. Nhimng déng gép va hiéu biét ciia ho xing dang
véi thoi gian va céng sic bd ra. Mot miac dd chuyén hda ban than
cao han trd thanh théng diép va s gid clia mot sy chuyén hoda xa
hoi cao hon.

Aikido la phuong tién chuyén héa xa hoi chi trong chirng muc né la
phuong tién chuy&n hda ban than. Chuyén hda vé xa hodi, va vé tinh
than, nghia la nhin thdy duoc nhitng gi vuot ra ngoai chinh minh.
Pham vi xa h6éi mad rong dén cdng dong luyén tadp cda minh, dén
thay (sensei) cla minh, dén ngdi truong, dén phong cach, va dén
cOdng dong aikido rong 16n hon. N6 ma rong dén gia dinh va ban bé
cta minh. N6 mé rong dén cong dong noi minh séng. N6 mé rong
cho dén khi ngudi ta nhin thdy sy théng nhat chung trong dat nudc
va thé gigi cia minh. N6 mé réng cho dén khi cai mét bao trum cai



tat ca. Xa hoi c6 xu huéng chuyén héa ting ngudi mét cho dén khi
dat t6i mét mic d6 chap nhén t6i han. Cang nhiéu ngudi thé hién
nhiing gié tri va triét ly cha aikido trong doi séng ca nhan va nghé
nghiép cGia minh, thi cang nhiéu lya chon va trach nhiém x& hoi
dugc chuyén hoéa. Nhitng hoc tro aikido cao cadp sé duong nhién
thuc hanh trach nhiém céd nhan va xa hoi, béi vi ho thuc hanh
aikido. Khéng nén c6 su phan biét hay déi xtr khac nhau gilta nhimng
quy tac ton trong & trong va ¢ ngoai burc tudng vé dudng.

KET LUAN

Cé nhiéu tranh cai vé nhiing phuong dién tinh than cta viéc luyén
tap aikido. Vi aikido nhdn manh vao tinh than, nhiéu nguai da tu hoi
liéu cé phdi pht nhan ddec tin hién tai cila minh thi méi dugc thang
ti€n hay khéng. Hy vong rang chuong nay da gilp moi ngudi thuc
hanh hi€u ra rang nhitng khai niém va niém tin tinh than co ban cla
aikido, tuy dua trén gido ly Shinto va Omoto, lai la diéu chung cla
moi ddc tin tinh than, cling nhu cla y thic va trdch nhiém x& hoi va
van hoéa. Khéng nhat thiét phai cai dao theo nghia nao cd, nhung cé
mot doi héi la phdi chap nhan mot triét ly bat bao dong, khéng canh
tranh, vé sy hda hgp, thdng hang vdi ngudi khac, mot su tim cau
mang tinh ni tai, va viéc dung éc sang tao dé vuot thang tinh ich
ky va lam viéc vi lgi ich chung cua tat ca. Nhiéu ngudi thuc hanh
cao cadp thudc nhiéu dic tin khdc nhau d& nhan thdy rang viéc
luyén tap va ky luat cla aikido b6 sung va cling c6 cach thé hién doi
s6ng tam linh riéng clda chinh ho.

Su phat trién ndi tam cla nguoi thuc hanh aikido cao cap két hop
cac khai niém tinh than vao mot triét ly huan luyén toan dién.



Triét ly huan luyén
Training Philosophy

Chuong 2
Triét ly Huan luyén

Hay thuc hanh nhitng phuong phap nay trong néi tdm bang toan bd
tam tri va than thé minh,

toi luyén tinh than khéng ngimg va nd luc méai khéng thoi, cho dén
khi hgp nhat

troi va dat, va bang thuc hanh cuing sy gidc ngé. Hay nhan ra rang
tam tri va than thé ban phai dugc thdm nhuén hao quang cla mot
vO si

véi tri tué giac ngo, va su tinh lang sau xa. (UESHIBA, M., 1991, tr.
27)

Su phat trién néi tam cla nguoi thyc hanh aikido cao cap thiét lap,
két hgp va van dung mét triét ly hudn luyén thuc tién nhung toan
dién.

Thud ban dau, nguoi hoc aikido chi don gidn dén I6p va lam theo
tdm guong cha ngudi hudng dan. Réi dan dan, sau qua trinh luyén
tap déu dan va bén bi, ngudi hoc aikido hi€u ra rang ngudi hudéng
dan chi cé thé day dugc mét phan hitu han

ma thoi. Thanh céng that su cia nguoi hoc aikido
phu thuéc vao kha nang tu tim toi,

hi€u va van dung cac khai niém aikido vao ky thuat va luyén tép
cla minh.

Viéc luyén tap aikido bat dau tur rat 1au trudc khi ban
dat chan vao vo duong. Po la su



chuan bi chinh thirc. D€ tan dung toi da viéc luyén tap, ban phai xay
dung mét triét ly huén luyén tét. Chuong nay sé trinh bay nhing
hi€u biét va hudng dan dé phat trién tu duy aikido cao cép, thi bac
cac ky nang luyén tap, muc tiéu luyén tap, huan luyén van déng thé
chat, tdm ly luyén tép, 1& nghi, cdc méi quan hé luyén tép trong vo
duong, keiko, shugyo, misogi, takemusu-aiki, va nhirng suy nghi vé
tuong lai.

Su xuét hién ciia mot “ké thu” nén dugc coi la moét co hdi

dé thr thdch muic d6 chan thanh trong viéc luyén tép tinh than va
thé chat ctia minh, dé xem

liéu minh c6 thuc sy hanh déng theo y chi thiéng liéng hay khéng.
Khi d6i mat

vdi ndi sg hai sinh t& dudi hinh hai mot ké thl, ngudi ta

khong dugc dé tam tri va than thé bj chiing lai, va tuyét déi khong
dugc nao nung.

Hay diéu khién tam tri theo cach dé ban tién thang

theo dudng chéo hoac theo bat c& hudng thich hop nao khac. Hay
nhap sau

vao ca Vvé tinh than 1an thé chat, chuyén hoéa toan bd than thé ban
thanh mot

tam tri chan chinh, va danh bai ké thu. (UESHIBA, M. 1991, tr. 31)

Dau di téi dau, than theo téi d6. Muén than thé chju luyén tap, trudc
tién ban

cla aikido, hay cla bat ky mén nghé thuat nao trong ddi, tién bd
nhanh hon. Y tudng & day khéng phai la ci luyén tap nhiéu hon, ma
la luyén tap hiéu qud va khén ngoan hon. Mot trong nhitng tu duy
luyén tap tét nhat la chdp nhan rang minh dang hoc moét mén vo,
rang viéc hoc sé tén thoi gian, va rang ban sé mac 16i thuong xuyén



— chinh nhimng 16i d6 cho ban co hoi dé luyén tap va hoc héi.

Hay luyén tap nhu thé mang séng cla ban phu thudc vao dé. Véi tu
cach moét moén vo, hay luyén tdp nhu thé cé ngay ban sé dung
aikido dé bdo vé mang séng clia minh hodc cla nhirng ngudi than
yéu. Ping luyén tép nhu thé mang séng dang bi de doa ngay lic
nay, nhung hay luyén tap nhu thé mét ngay nao dé diéu dé cé thé
Xay ra. Hay coi viéc luyén tap la nghiém tuc, véi ding y chi va
cudng db cho nhing &ing dung thuc té trong doi thudng.

VGi tu cdch mot moén nghé thuat tam linh, hdy luyén tap nhu thé doi
s6ng tinh than cda ban phu thudc vao dé. Du ban tap cla ban cé
lam gi di n{ra, ban cling phai gilr viing chudn muc dao ddc va céch
ang xU cla chinh minh. Sy phat trién tinh than cda mbi ngudi phu
thudc vao viéc bam chat 1y cong viéc va su tién bb cla chinh minh.
Khoéng ai c6 thé lam diéu dé thay ngudi khéac. Ching ta cé thé gilp
dd ban tap cla minh, nhung khéng thé lam thay ho — ciing nhu ho
khong thé lam thay ching ta.

Hay luyén tap nhu thé ban thich thd véi ndé. O'Sensei Morihei
Ueshiba nhd&n manh rang phai coi viéc luyén tap aikido mot céch
nghiém tlc nhu mot phép rén luyén va mét mon vé nguy hiém. Ong
cling muon aikido dugc thuc hanh trong niém vui, tén vinh ban chat
tam linh cdla mon nghé thuat nay. Nghién clu cling cho thay nguoi
ta hoc t6t hon va duy tri luyén tap l1au hon néu qua trinh dé tha vi.

Hay luyén tap véi y chi manh liét. Nhu da néi, hai yéu té rat quan
trong trong luyén tap la y chi va cuong dé ma ngudi ta luyén tap.
Cuong do di theo y chi. Néu y dinh cla ban la danh thoi gian giao
luu vGi céc ban cung tap, thi cudng do luyén tap sé & muc tdi thiéu.
Néu ban luyén tap chi véi y dinh dat dugc thé luc, ban sé luyén vdi
cuong dod cao han so véi khi y dinh la giao luu, nhung chua da dé c6
thé tu vé. Néu ban luyén tap vdi y dinh rang mét ngay nao do, khi
can, ban sé c6 thé tu vé, ban sé luyén véi cuong do cao hon nia.
H3y quyét dinh y dinh cGa minh la gi va luyén tap vaéi cudng dé phu
hop d€ dat dugc diéu do.



H&y luyén tap déu dan va bén bi. Tién bd khong ty nhién ma dén.
Dé cé dugc ky nang, can su hién dién déu dan va long kién tri trong
luyén tap.

Lic dau, hay luyén tap véi mot muc tiéu trong dau. Diéu nay gilp
dinh huéng viéc luyén tap. Luyén tap ma khéng cé muc tiéu trong
dau cling nhu di mot chuyén hanh trinh ma khéng cé diém dén. Ban
cé thé cr di vong quanh va chang téi dau. Tiép dd, hay luyén tap
chi dé€ luyén tap, khéng c6 muc tiéu hay y dinh cu thé nao. Cach
nay thién vé qua trinh hon la ndi dung hay y dinh. Luyén tap khong
c6 muc tiéu cu thé nghia la ban d&a dat ra mot hudng di dé tién bo,
nhung khdng cé diém dén that sy nhu dat mot muc tiéu hay cap
béac cu thé. ROi cubi cung, viéc luyén tap ty dén. Luyén tap trd
thanh y dinh, ndi dung, muc tiéu va qua trinh — tat ca trong chinh
né. Diém dén va hanh trinh tré thanh mét. Luyén tap khoéng con la
diéu ban lam. Luyén tap trd thanh ban sac va con ngudi ban.

Hay luyén tap dé noéi lén mét diéu gi dé. Ban dau, hay luyén tap nhu
thé cach hanh x& cla ban khi luyén tap dang tuyén bd vé con nguoi
ban. Ban muon nhitng ngudi xem ban luyén tap nghi gi vé minh?
H&y luyén tap sao cho cach hanh x{r clia ban truyén dat dugc thong
diép do.

Hay luyén tap dé€ hoan thién ban than va dé€ gilp ngudi khac hoan
thién. Nhirng nguyén ly cao hon cla aikido nhan manh Igi ich chung
va diéu tét dep nhat cho moi ngudi. Vi vay, luyén tap chi dé hoan
thién ban than van con rat ich ky va khéng thé hién hay van dung
nhiing nguyén ly tinh than cao hon cla aikido. Ngudi ta phai rén
luyén ban than, nhung ciing phai buéng bé cai toi dé gilp nguoi
khéac hoan thién.

Khi thuc hanh véi vai tori (ngudi thuc hién don), hay gilr than thu
gian, lam lang tam tri va lam theo nhiing huéng dan dugc dua ra.
Diéu nay sé dan dén sy hoan thién ban than.



Khi & vai uke (ngudi khai xudng viéc ti€p can va tan cong, déng thoi
l[a nguoi nhan don), hdy danh cho viéc tiép can va tan cong mét y
chi va cudng dd chan that dé tori cé thé luyén tap va tié€n bd. Bing
tao cudng do va y chi qua yéu. Nhu thé viéc thuc hanh tré nén vo
ich. Cling dirng tao qua manh, néu khéng ban khéng con luyén téap
ma la dang chién dau dé gilr mang. Ldc dé né tré thanh cudc thi cha
co bap va cai téi, ch& khéng con la méi trudng luyén tap dé ban
than va nguoi khac cling tién bo.

Nhirng diéu nhoé nhat.

Hay luyén tap ca ky thuat I1an khai niém. Hay luyén tap ca nhirng ky
thuat thé chat van dung cac khai niém lan nhimg khai niém khién
cac ky thuat dé tré nén hiéu qua va tinh gon.

THU BAC CAC KY NANG LUYEN TAP

Th(& bac céc k¥ nang luyén tap cling tuong tu th& bac cdc muc tiéu
luyén tap. Nguoi ta c6 thé dung ky thuat dé€ minh hoa va hoc céc
khai niém, nguyén ly, hoac dung cac khai niém dé€ dan dat ky thuat.

Dung ky thuat d€ minh hoa céc khai niém thuong la cach lam tiéu
chuén quen thuéc. L6i tu duy tur dudi 1én nay la cach hgp ly hda va
bién minh cho diéu minh dang lam bang céch tim mét chién lugc
téng thé dé giadi thich chién thuat hay ky thuat dd. Trong hau hét
cadc moén vd, nhitng chién thuat ddnh nhau bang cach dam va da dé
ap dado doi phuong ngu y, quy dinh, thdm chi h&a hen rang con
dudng nay s& mang lai hoa binh. Mt sé ngudi can nhin thay blc
tranh nhd trudc khi cé thé nhin thay bdc tranh 16n. M6t s6 ngudi can
cai cu thé& trudc khi c6 th€ ndm bat cai triru tugng. MOt s6 ngudi sé
hoc t6t hon néu trudc tién cé6 mot vai chi dan bang 10i va c6 mot
khung tham chiéu noi tam.

Dung khai niém dé dan dat ky thuat 1a qud trinh tim ra niém tin,
khai niém hay chién lugc cao hon ma minh dat ra cho chinh minh,
nham tim moét cach thic, chién thuat hay ky thuat nhat quan va
tuong thich véi n6. Aikido la mét trong sé it mon v cé niém tin hay



chién lugc vé hoa binh va hoa hgp, va chinh diéu dé quy dinh viéc
loai bé cac don danh va ky thuat gay ton hai ra khdi luyén tap va
(ng dung. Mot s6 ngudi can blc tranh 16n trudce khi cé thé hi€u dugc
nhitng manh nho khdp véi nhau thé nao. M6t s6 ngudi can cai triru
tuong trudc khi cé thé nam bat ky thuat, nhd cé mét khung tham
chiéu bén ngoai.

Muc tiéu cula aikido la sy bado vé day yéu thuong danh cho moi
ngudi. Nhirng chién lugc dé dat muc tiéu nay dugc thuc hién qua
cac khai niém nhu irimi (nhap than) va awase (hoda nhép), chuyén
huéng, kuzushi (phd thdng bang), nage (ném) va khéng ché. Viéc
van dung cac khai niém va nguyén ly nay dugc thuc hién thong qua
viéc thuc thi cac ky thuét aikido. Vi vay, nhitrng muc tiéu tét nhat Ia
nhitng muc tiéu vi Igi ich cao nhat, tét nhat va sy an toan clia moi
nguodi. Nhitng chién lugc tot nhat la nhitng nguyén ly va khai niém
t6i da hdéa kha nang dat dugc muc tiéu dé véi mic tén hai nho nhat.
No6i cach khéc, lam it nhat dé dat dugc nhiéu nhat. Nhirng ky thuat
tot nhat la nhimg k¥ thuat tuadn theo cac khai niém dé dat muc tiéu
mot cach truc ti€p nhat cé thé.

Thud ban dau, ngudi hoc aikido thudng cé xu hudng tu duy tir dudi
Ién. V& sau, ho bat dau chuyén tir dudi Ién sang trén xudng. Cudi
cung, ho van dung niém tin vao hoa binh va hoa hgp, théng qua
nhiing khai niém aikido cu thé, vao viéc luyén tap thuc té va ing
dung céc ky thuat aikido.

MUC TIEU LUYEN TAP

Viéc luyén tap vo thuat, cing nhu moi viéc trong dgi, dugc thuc
hién tét nhat khi c6 thai khda biéu dinh hudng ré rang. Tuy nhién,
nguoi ta ludn phai tinh dén ddng lyc va nhiing giai doan chiing lai
trong hoc tap.

Muc tiéu luyén tadp mang tinh cd nhén, can dugc phat biéu bang
nhiing thuét ngir tich cuc dua trén gidc quan, dd cu thé dé nhan ra



va ghi nhan su tién bd do chinh nguoi hoc khéi xuéng va duy tri. D&
dat dugc vi thé va cép bac cao cap trong aikido (muc tiéu), ngudi
hoc phai c6 mat déu dan va bén bi dé luyén tap véi ding cudng do
va y chi nham hoc nhitng gi duoc day.

Diéu quan trong la tim ra dong luc thuc hanh cda chinh minh. Diéu
thic ddy ngudi nay cé thé chang cé tac dung gi véi ngudi khac. Co
ngudi ti€n vé phia mot muc tiéu, cé ngudi lai roi xa ndi sg hai, sy
xau hé hay nguy hiém. Cé ngudi muon su tung ho cla cdng ching
bén ngoai, c6 nguoi lai mudn sy théa man ndi tam. C6 ngudi mudn
tién bac, uy tin hay danh vong, c6 ngudi lai muén su tinh mich va
thanh than trong tadm tri. Cé ngudi muén minh khac biét, c6 nguoi
lai muén thudc vé va gibng moi nguoi. Cé ngudi luyén tap vi cdm
thay budc phai lam; nguoi khac luyén tap vi don gidn la ho muén.
Khéng cé dong luc nao ding hay sai khi hoc aikido. M&i ngudi hoc
phai hi€u dugc dong luc cla chinh minh va dung né dé tiép tuc
luyén tap va tién bo trong aikido.

Giai doan chiing lai trong luyén tap la viéc hi€u va chdp nhan rang
sé c6 nhiing lic, trong thoi khéa biéu luyén tap, ban khéng hoc
thém ky nang mdéi nao. Sé cé nhiing Iic ban khong phai ldc nao
cling c¢6 du dong luc d€ duy tri thoi khéa biéu, d€ hoan thanh nhiém
vu nham dat muc tiéu. Giai doan chimng lai c6 thé la mot trong
nhiing khodng thoi gian thd vi va quan trong nhat trong luyén tép
aikido. Buong cong hoc tap ban dau — khi nguoi ta hoc dugc rat
nhiéu — thudng c6 da riéng dua trén niém phan khich cta viéc hoc
va ti€én bd. Roi viéc hoc, cudi cung va tat yéu, sé cham phai vai giai
doan chiing lai, khi duong nhu khéng cé gi méi dugc hoc va cac ky
thuat, ky nang cl dugc gilt nguyén. Nho nhiing 1an 6n luyén lap di
l[3p lai va sat vdi thuc té trong luyén tap va thuc hanh nhiing ky
thuat da biét, ky nang sé chuyén tir “thanh thao cé y thic” sang
“thanh thao vé thic”. budng cong hoc tap khi dé sé cé6 mot dudng
CO sG méi dé€ tlir d6 hoc cac ky nang va khai niém méi. Vi muc tiéu
thanh thao v0 thic trong dau, giai doan chiing lai khong con la mot



giai doan chiing lai nira, ma la mot chang tat yéu — va dang hoan
nghénh — cla luyén tap va thyc hanh.

HUAN LUYEN VAN DONG THE CHAT

Huan luyén thé chat c6 nhiéu phuong dién, bao gém dinh dudng,
van dong va ky nang.

Viéc phan tich va tu van dinh dudng nam ngoai pham vi cla cuén
sach nay, nhung diéu quan trong la phai nhan ra rang nhién liéu ma
co thé nuang vao c6 anh hudng truc ti€p dén hiéu suat cla co thé.
An sai thic &n, uéng rugu, hut thuéc 1&d va dung ma tdy réi cudi
clng sé bao mon ca than thé& 1an tam tri. Dan dan, véi luyén tap déu
dan va bén bi, ngudi hoc aikido sé& bat dau chi trong hon dén dinh
dudng va tréd nén khée manh hon.

Luyén tap stc manh it quan trong hon trong aikido, vi viéc thuc hién
dang mét ky thuat aikido khéng doi hdi sirc manh co bap thé chat.
O'Sensei Morihei Ueshiba da ndi rd rang luyén tap khéng nén la mot
cudc thi sitc manh. Tuy vay, ai cling c6 thé hudng Igi tir mot hé co
san chac va duoc rén luyén. Cach duy nhat dé lam khde hoac san
chac co bap la luyén tap vdi ta hoac lyc d6i khdng. Hay hinh dung
chuyén dbng dé gilp phoi hgp va hgp nhat than thé va

tam tri. Gilr hoan toan thu gian va tinh lang, tap trung vao tu thé va
su thang hang, cung véi hoi thé va viéc ma rong khi tir trung tam,
sé bién luyén tap déi khang thanh moét ing dung thuc tién cla céac
khai niém aikido. Bat ké hoat déng nao, ngudi ta cling c6 thé coi
luyén tap la cach thuc hanh cac hinh thic va khai niém thé chat claa
aikido. C6 ngudi tap mbét mon vé nhung khong bién né thanh su
thuc hanh; vi vay xin hdy nhé rang hdy nang ta, chi khéng phai
nang ngudi, va hay ném nguoi, ch(r khéng phai ném ta.

Luyén tap déo dai bao gom cac bai tap gian co. Nhitng bai tap nay
lam tang bién d6 chuyén dong va gilp phong ngua chan thuong
trong luyén tap. Su déo dai cé thé gilp co thé phan &rng nhanh hon



va hiéu qua hon nho lam thu gidn cac co doi khdng va cai thién toan
b6 bién do chuyén déng. Hay hinh dung chuyén déng dé gilp phoi
hop va hgp nhat than thé vai tdm tri. Cling nhu trong luyén tap sic
manh, viéc gilt thu gidn va tap trung vao trung tadm, déng thoi hit
tha va gilr tu thé tot, cé thé gitp ban van dung céc khai niém aikido
vao luyén tap déo dai.

Nguoi ta phat trién thé lyc tim mach qua bat ky chuang trinh van
déng nao thudng xuyén nang cao va duy tri nhip tim & muc cao.
Nhiing bai tdp nay gom chay bd, dap xe, bai 16i, khiéu vi, hodc
randori (bi nhiéu déi thu tan cong) véi nhip d6 nhanh. Van dong
hi€u khi, hay tim mach, la cadch duy nhat d€ co thé dét m&. Thé luc
tim mach c6 thé lam tédng dang ké kha nang luyén tap cham hon va
l[du hon nho nang cao stic bén va do dai sic. Hay hinh dung chuyén
dong dé gilp phoi hgp va hgp nhat than thé véi tdm tri. Gilr thu
gian, hit thd, tap trung vao trung tam va maé rong khi sé gitp ban
van dung cac khai niém aikido vao mét hoat déng tim mach.

Luyén tap k¥ nang tinh dén mdc dé thanh thao ky thuat can thiét dé
thuc hién cac don mét cdch manh mé. Céch tét nhat dé€ dat dugc su
thanh thao mot ky nang cu thé la luyén tap lap di lap lai va sat vdi
thuc té. Luyén tap ky nang cu thé nén dugc nhin nhan theo hai loai:
k¥ nang van dong thé va ky nang van déng tinh. Ky nang van déng
tho [a nhimg ky nang ma toan bd co thé clng tham gia, sir dung cac
nhém co 16n, va thuong la loai dé thuc hanh va dat dugc su thanh
thao nhat. DuGi ap luc, cac ky nang van déng thé van gilr dugc muc
do thanh thao va hiéu qua cao hon. Ky nang van dong tinh doi hdi
st dung cac nhém co nhoé hon va chi ti€t hon nhiéu trong hanh dong
va nhiém vu. Hay hinh dung chuyén déng dé gitp phdi hop va hop
nhat than thé véi tdm tri. Gilr thu gian, hit thd, tap trung vao trung
tam va mé réng khi c6 thé giap ban van dung cac khai niém aikido
vao viéc luyén tap va ti€p thu k¥ nang. Hay cham lai va chl y dén
viéc luyén tap lap di lap lai, bén bi va déu dan, sat véi thuc té, cling
vGi va chong lai cuong do va y chi chan that — diéu dé sé gidp ban



xdy dung cac ky nang aikido. That khé dé bao ngudi méi hoc hay
cham lai va chl y dén chuyén dong cla co thé. Dudng nhu cé mot
xu huéng tu nhién mudn tang téc. Ho can phat trién ddng hinh thic,
su thang hang va kha nang phéi hgp. Khdn ngoan nhat 1a ban dau
chl y dén ting chuyén dong riéng lé va dung dé da, téc db va cai
tdi chi phoi viéc luyén tap va dan dén thuc hién ky thuat cau tha.
Stra chira dé€ khac phuc mot théi quen xau thuong khé han nhiéu so
vdi viéc hoc dliing mot ky thuat ngay tir dau.

Luyén tap theo khéi cling thuong gilp ghi nhé ky nang lau dai.
Luyén tap theo khai chi s6 lan 1ap lai mot nhiém vu trong mdi hiép
thuc hién. Mét hiép cé thé [a mudi lan 1ap lai. Mot hiép khac cé thé
la nam lan 1ap lai, réi nghi, réi thém nam lan lap lai nlra. Thud ban
dau, ngudi ta thuc hanh theo ding chi dan. Dan dan, véi luyén tap
déu dan va bén bi, nguoi hoc aikido sé thuc hanh viéc tim ra “ranh”
luyén tap bang cach chi lap lai du sé lan can thiét dé€ tim dugc cam
gidc dac thu d6. Nhiéu ngudi biét rang khdong phai luyén tap nhiéu
hon méi cai thién dugc ky nang, ma la luyén tap khén ngoan. Dé
nhat la duy tri trong mét ranh luyén tap

hay trong mot khoi. Viéc tiép tuc tim lai dugc ranh d6 thi khé hon.
Nghién clu cho thay cach ghi nhé ky nang lau dai tét nhat la lién
tuc tim lai ranh luyén tap dé.

Nhu da ndi & trén, khi bi ap luc, co thé phan (ng tét nhat véi su tiét,
dang trao va xa adrenaline khi ngudi hoc cao céap gilt viéc luyén tap
don gian va truc ti€p & ca bon mat: sitc manh, déo dai, tim mach va
tiép thu ky nang.

TAM LY LUYEN TAP

Linh vuc tdm |y hoc thé& thao tép trung vao viéc cung cap cac ky
thuat nham tao diéu kién cho hiéu suat téi uu. La mot phan nganh
tam |y hoc, trong tdm cla nd la sy phat trién va ren luyén vé tinh
than va cadm xuc. Ban dau, tdm ly hoc thé thao gilp nhan dién



nhiing rao can tinh than va cam xdc bén trong can tré hiéu suat tot
han. Sau dé, né bat dau mo phong, cai dat va bat chuéc moét hinh
mau bi€u dién tich cuc va xay dung hon. Cac nha tdm ly hoc thé
thao xay dung nhiing hinh mau nay dua trén céc van déng vién uu
td trong linh vuc. Cudi cung, linh vuc tdm ly hoc thé thao day cach
budng bd va buéc vao “dong chdy”, “vung dinh cao”, hay trong
aikido, diéu ching ta goi la takemusu-aiki.

Nguoi ta nhin thay va trai nghiém aikido chti yéu qua viéc day dbé vé
ky luat thé chat va thuc hanh céc ky thuat. Hau hét céc vé dudng va
cac thay cho phép rat it, néu khong muén néi la khéng cho phép,
viéc noéi chuyén trong khi thuc hanh va luyén tap. Kiéu tu chiém
nghiém nay c6 thé can trd thanh mot phan trong viéc ty hoc va
hanh trinh clia ngudi hoc aikido. Hai trong s6 nhiing tré ngai phé
bi€n nhat déi vGi hiéu suét téi uu la sg hai va gian dir. Nguoi ta tao
ra nbi so bang nhirng tudng tugng tiéu cuc bén trong vé diéu c6 thé
xay ra. N6i sg di manh dé tao ra phan Gng né tradnh, nhung thudng
chi mang vao trai nghiém cléa minh ddng nhiing gi minh sg hai va
dang c6 tranh.

Nhimng nguoi dat dinh cao trong thé thao thé& hién sy chim dam vao
hoat dong, dugc tao diéu kién béi sy tach roi khdi y thirc vé man
trinh dién cdia minh. Van déng vién cam thdy mét niém hoan lac,
mot cam gidc vé sirc manh cd nhan, mot nhan thic thai gian bi bién
déi va mot cdm gidc hop nhat. “Trai nghiém dinh cao” mang muc
dd vui suéng hay hoan lac cao, cam giac siéu cd nhan va huyén bi,
cam giac bi dong, cdm gidc hgp nhat va hoa tan, sy mat di cai toi,
sy tu phat va cdm gidc vé sic manh dinh cao. “Man trinh dién dinh
cao” thé hién hanh vi vuot tréi, mic dd biéu dién cao, su tap trung
chim dam rd rét, cdm gidc manh mé vé ban thén, va cam giac vién
man véi hanh dong da dinh nhung dugc thuc hién mot cach tu phat.
Hau hét khéng nhat thiét coi dé la tro choi.

Mic d6 hung phan téi uu lién quan dén thuyét chit U ngugc, theo dé
qua it hoac qua nhiéu hung phan déu lam gidm hiéu suét. Vi vay, dé



c6 hiéu suat téi uu, mdc hung phan khéng dugc qua nhiéu cling
khong dugc qua it. Qua it thudng dan dén thi€u déng luc hay su thoi
thic. Qua nhiéu hung phan cé xu huéng lam ngudi ta bi choang
ngop. MOt diéu can biét la vung trung dung, noi ngudi ta “Ién tinh
than” ma khong bi “mat tinh than”.

Trang thai dong chdy (CSIKSZENTMIHALYl 1990 va JACKSON &
CSIKSZENTMIHALYI

1999) md td mot hoat dong day thir thach doi héi ky nang va su hoa
guyén gilta hanh déng

va nhan thic. Trang thai dong chay c6é muc tiéu ré rang va phan hoi
ré rang. Van dong vién tap trung vao nhiém vy va kha nang kiém
soat, déng thoi trai nghiém sy mat di y thlc vé ban than va su bién
d6i cla thai gian. Cac van dong vién mo td dong chay la tha vi,
khodi cadm, mat di cai tdi, mang tinh vui chagi, cdm gidc duoc kiém
soat, mat di cdm gidc vé thoi gian va khéng gian, va mot déng luc
néi tai. Van déng vién can bang dé thi thach cua ky nang dé ban
than khéng cdm thay qua lo 1dng ciling khéng qua thu gian dén miuc
budn chan. Van dong vién hoc cach vugt qua quan tinh va chuyén
ddéng bang céch déi dién véi that bai va budc ra khoi ving an toan
cla minh nho tin vao k¥ nang va kha nang cla ban than. Dong chay
tao ra sy chim dam vao nhiém vu vugt 1&én trén nhan thic théng
thuong, cho phép van déng vién quén di chinh minh, dé cac déi thu
tu lo cho minh, chdp nhan méi truong nhu ndé von co, va tap trung
vao tién trinh trudc mat. Dong nhan thic nay dan dén viéc mat di
cam giac vé thaoi gian déng hé va moi

cadm giac vé nd lyc. Dong chay chi dung chién thang nhu mét cot
méc dé tir d6 dat ra nhimng muc tiéu ré rang va cu thé nham nang
cao dong luc va niém vui. Dong chdy nhan manh phan hoi tur giac
guan van déng (cdm giac) va thoéng tin vé két qua tu chinh van
dong vién, ban huan luyén, déng doi, doi tha va khan gia. Dong
chdy huéng nhén thic vao hién tai, vi qué khr dé qua va chang dan



téi dau, con tuong lai thi van dang dugc xay dung. Sy chim dam
hoan toan vao hién tai doi hoi kha nang tai tap trung, biét dung cac
muc tiéu nhiém vu, gilr moi th& don gian, 1&4p k&€ hoach cho cudc thi,
chudn bj céc phuong &n du phong, va rén luyén su tap trung dé
dinh huéng chd y. Dong chay chi kiém soat nhiing gi c6 thé kiém
soat dugc bang cach tim ra muc ki€m soat téi uu, nhan dién diéu c6
thé kiém soat, dan dung boi cadnh va chon lya phan (ng. Trén hét,
dong chay la niém vui.

Vung dinh cao md td moét tradi nghiém siéu viét trong thé thao
(MURPHY 1978 va 1995). Vung dinh cao c6 nhiing cdm giac huyén
bi vé su an lac tét dd, hoa binh, tinh lang, bat dong, tach roi, tu do,
troi néi, bay béng, khéng trong lugng, hoan lac, sicc manh va kiém
soat, hién dién trong khoanh khac hién tai, hanh déng theo ban
nang va budng bd, huyén bi va kinh sg, cdm gidc bat t&r va hgp
nhat. Vung dinh cao bié€n d6i nhan thic vé kich thudc va truong,
thai gian, nhitng nhan thic ngoai cam, trai nghiém xuat hén, va y
thirc vé moét thuc thé tam linh khac. Vung dinh cao tao diéu kién
cho nhiing ky tich phi thuong véi nguon nang lugng dac biét vuot
gua nhitng rao can v6 hinh, va nubi dudng su md réng nang lugng
— than giao cach cam dong hoc, hay tdm tri chi phoi vat chat. Thé
thao va cac man trinh dién thé& chat khoi day vung tadm linh nay qua
nhiing doi hoi thé chat va tinh than cta hoat ddng, tinh thiéng liéng
cula thai gian va khong gian, clng su chl y bén bi va tap trung. Mét
van doéng vién & trong vung dinh cao c6 cdm giac tach roi khoi két
qua va thé hién sy tan tuy véi nhitng nang luc sdng tao va hoa nhap
dé khédm pha gidi han cta con nguoi. Vung dinh cao c6 kha nang doi
héi su cam két 1du dai nham dién dat mét triét ly vinh cliu vé mot
thuc tai tdm linh nén tdng — mot thuc tai tam thoi cha thé gidi
thuong nhéat. Vung dinh cao tao diéu kién cho nhu cau vé ky luét,
cho viéc nhan biét va dién dat mét sy hoan hdo sdu xa hon, mot
niém hoan lac cét 16i, sy hi€u biét vé va bang ban sac, mét thé gidi
ndi tdm phong phd, va su hi€u biét cung chdp nhan than nang
lugng vi té€. Nhiing yéu té clia mot chuong trinh luyén tap than/tdm



nham tao diéu kién cho vung dinh cao sé bao gom thién dinh, phan
héi sinh hoc, hinh dung va luyén tap trong tam tri, sy nhin ndi tam
vugt ra ngoai viéc hinh dung don thuan, gidc mo, nhan thic giac
qguan va van dong, va su phat trién khi, hay than nang lugng.

Céc chuong trinh thé thao tao diéu kién cho man trinh dién dinh
cao, dong chay va vlung dinh cao déu c6 vai diém chung. Th& nhat
la viéc dinh tam su chl y va toan b6 nhan thidc ctia van déng vién
vao nhiém vu hién tai. Th& hai la viéc s dung nhiing trinh tu va bai
luyén tap c6 nhip diéu, lap lai. Th ba la tin tudng vao su luyén tap
cla minh dén muec loai bé dugc su kiém soéat va suy nghi cé y thiec.

C6 thé dé dang thay rang luyén tap aikido vdi cudng dé va y chi
chan that sé tao ra nhirng man trinh dién dong chay va vung dinh
cao, hay diéu ma nguoi ta cé thé goi la takemusu-aiki — sy thyc
hién aikido mét cach tu phéat va sang tao.

LE NGHI TRONG LUYEN TAP

Moi diéu trong aikido déu bat dau va két thidc bang |1é nghi va su ton
trong — nhiing phan thiét yéu cuta viéc thuc hanh aikido lién tuc. Lé
nghi va sy tén trong phai dugc thé hién mot cach tu nhién trong moi
viéc minh lam. Tinh tdy cla aikido la “hgp nhat véi nang lugng cua
vl try (khi) va di theo dong chdy nang dong cla ty nhién.”
(UESHIBA, K. 2004, tr. 24).

Day phai la nguyén ly co ban trong tam tri cia moi nguai thuc hanh.
Khéng cé nhiéu quy tac I& nghi hinh thic trong aikido, bai vi khi di
theo cac nguyén ly cla tu nhién, moi ngudi sé cu xi vGi su ton
trong va luén nghi dén diéu tét dep nhat cho tat ca. Diéu nay thé
hién quan diém rat tich cuc, tham chi lac quan, cla aikido.

SU TU TIN KHIEM TON, LONG TON TRONG VA SU BAO
VE PAY YEU THUONG DANH CHO NGUOI KHAC



Thud ban dau, ngudi hoc biét rang minh khéng biét nhiéu vé aikido.
Khi ti€n bo trong luyén tap, ho thudng tin rang minh biét kha nhiéu.
Cubi cung, vai luyén tap déu dan va bén bi, ngudi hoc aikido nhan
ra rang minh khoéng biét, va thay vui véi y nghi rang minh sé khong
bao gio biét hét phan 16n aikido. Ngudi hoc cao cdp chap nhan qua
trinh hoc tap suét doi, diéu gilr ho ludn tich cuc gan bé véi viéc
luyén tap.

Thué ban dau, ngudi hoc trong cay vao ngudi huéng dan dé€ day cho
minh tat ca nhiing gi can biét vé aikido. Cuéi cling, nguoi hoc aikido
chdp nhéan rang ngudi hudng dan chi cé thé chi ra con dudng. Con
dudng ma ngudi hoc cao cap di hoan toan la trach nhiém cda chinh
ho. Ngudi huéng dan c6 thé chi dudong va day nhiing diéu co ban,
nhung déi véi nhitng diém tinh té€ cla mon nghé thuat, nguoi hoc
cao cap cua bat ky mén vd nao déu hoc cach dua nhiéu hon vao
dong luc tu than dé€ hoc va luyén tap.

Thud ban dau, ngudi ta hoac thiéu tu tin, hoac qua tu tin. Aikido khé
hoc. Khi ti€n b6 trong luyén tap, nguadi ta cdé chit cdm nhan vé ca su
tu tin 1&n sy khiém tén. Cudi cung, ngudi hoc aikido giltr dugc su
khiém ton nhung déng thoi da dat téi mdc ky nang ky thuat va khai
niém du dé c6 diéu gi dé6 ma khiém ton.

Thud ban dau, ngudi ta hiém khi van dung dugc cdc ky nang ky
thuat cla aikido trong moét béi cdnh luyén tap c6 cau tric. Khi tién
b trong luyén tap, nguoi ta dat dugc kha nang van dung ky thuat
trong mot trinh tu dé dinh trudc. Cudi cung, ngudi hoc aikido cé thé
van dung cad phuong dién ky thuat 1&n khai niém cua aikido trong
nhiing béi canh tu phat.

Thud ban dau, ngudi ta hoc nhiing ky thuat tu vé co ban. Cuéi cung,
ngudi hoc aikido cé thé van dung cac khai niém aikido trong y chi
vO thuat cia minh — nhu mot cach chién dau, nhung cling nhu mét
cach song, mot con duong hoa binh.



Thud ban dau, nguoi ta hiém khi biét quy trong chinh minh. Khi tién
b6 trong luyén tap, ngudi ta bat dau quy trong ban than va moi
nguoi. Cubi cung, vai luyén tadp déu dan va bén bi, ngudi hoc aikido
phét tri€én su quy trong va tdn trong sau sac ca vai ban than 1an vdi
mMoi ngudi. Sy phat trién 1ong tir bi ngu y rang ngudi hoc cao cap
bi€t minh c6 th& gay tén hai 16n, nhung chon céch bao vé ban tép
cla minh.

Cubi cung, nguoi hoc aikido hoc cach doéi dién véi moi co hoi trong
doi bang su tu tin khiém tén vao khd nang va su luyén tap cla
minh. Nhirng ngudi hoc nhu thé thé hién su tdn trong vdi toan thé tu
nhién, k& ca nhan loai vdi tat cd nhirng khiém khuyét ctia n6. Ho méd
réng khi hudng vé tat cad nhiing ai can dugc gidp dg, long tu bi va su
bao vé day yéu thuong.

Nhiéu ngudi sé& ndi rang ban cé thé nhan ra mot hoc trd cao cap qua
cach nguoi dé ding, culi chao va té Iong ton trong véi nguoi khac.
Tu thé diang, ky luadt va su tén trong thé hién qua viéc cli dau
truyén dat moét thai do diing dan. Mot cdnh dau ki€m trong bd phim
kinh di€n nam 1954 cla Akira Kurosawa, Bay VO Si Pao (Seven
Samurai), minh hoa diém nay. Chi can quan sat su tinh lang, bat
déng, cung sy thang hang va tu thé ding cla mot nhan vét trong
thé thd, ngudi ta da thay ré ai sé thang va ai dang thang. Cudi
cung, véi luyén tap déu dan va bén bi, ngudi hoc aikido didng thu
gian va thang, c6t séng thang, mat nhin vé phia trudc. Khi cudi chao,
dau khéng dugc gat Ién gat xuéng trong khi ban cui tir that lung.
Hai tay phai gilt nguyén & bén héng.

Khi di chuyén, hay luét di bang mot budc tu nhién, xuat phat tur
trung tam cla ban.

Khi ngdi & tu thé seiza (quy), cot séng phai thang hang, than thé thu
gién, hai dau g6i dat tuong déi gan nhau, va hai tay dat trén dau goi
hoac trong long. Khi cui chao tir tu thé seiza, hdy cham rai quét long
ban tay tradi xuéng gitra chi€u trudc mat. Ti€p dd, quét ban tay phai



vong lai, nhap véi ban tay trdi thanh mot hinh tam gidc. Khi ban
cham rai cli nguai vé phia trudc, dat hai khuyu tay 1én chi€u va tran
I&én hai ban tay. C6 gang diing nang mong Ién khi cli chao. Chi tré
vé tu thé quy thang sau khi da hoan tat cui chao.

Ludn cui chao trudc va sau khi dugc hudng dan, va khi dén lugt
minh thuc hanh.

Hay than thién, nhung dimg mang tinh giao luu xa hoi trén chiéu.
Day la thoi gian d€ luyén tap. Han ché néi nang & muc téi thiéu, ké
ca khi ban dang trao d6i mot diém luyén tap vaéi ban tap.

Théi do ton trong va biét an phai tham nhuan moi viéc ban lam.
Thai do6 ay sé tu boc 16.

QUY TAC UNG XU TRONG LUYEN TAP

Ti€p n6i Mt truyén théng I1&é nghi va tén trong manh mé, va trong
cung tinh than cta vd si dao (bushido), nguoi hoc aikido cao cap sé
tu nhién phat trién va thé hién mot quy tac ting x&. Quy tac tng xu
nay khéong do bén ngoai dp dat hay thidc day, ma xuat phat tor mot
cam nhan ndi tdm da dugc ki€m ching vé su hiéu biét.

Cubi cung, véi luyén tap déu dan va bén bi, ngudi hoc aikido sé
nhan ra va tén kinh thién tai cda O'Sensei Morihei Ueshiba. Nguoi
dy sé c6 mét niém tin va su cam k&t ngay cang sau sac véi gido ly
cla aikido va véi cong dong ma minh chia sé viéc thuc hanh va
luyén tap.

Bang cach phat trién mét cdm nhan sau sac vé sy két ndi, nguoi
hoc aikido cao cdp sé c6 gang tranh moi hanh vi xau ac, chi lam
nhirng diéu tét dep va vi lgi ich tét nhat, cao nhat cla tat ca, va tiép
tuc luyén tap, thuc hanh dé hop nhat va thanh loc than thé, tam tri
va tinh than.

Pau dén va khé nan trén thé gian nay déu dén tir vé minh. Aikido Ia
mét phuong tién dé dang tang hoa binh va tinh yéu bao vé cho thé
gidi. Ngudi hoc aikido cao cap tranh gay tén hai hay sat sinh, tranh



trém cap, tranh nhiing diéu khéng dling muc trong tinh duc, trénh
néi déi, tranh lam dung chat say, tranh 16i néi sai lac va vu khong,
trdnh kiéu ngao, va tranh lam dung nhiing bai hoc va mén qua ma
minh da nhan dugc qua luyén tap aikido.

Vuot 1én trén su thé hién ban than vé thé chat va ky thuat, nguoi
hoc aikido cao cap thé hién, trong kha nang tét nhat cda minh,
nhiing phdm chat cla long quang dai, dao ddc trong ing xU, su kién
nhan, l1dong can dam, su tu chi va tri tué.

Cuéi cung, ngudi hoc aikido luyén tap khéng chi dé hoan thién ban
than, ma con dé gilp d& va lam guang cho ngudi khéc ca trong 1an
ngoai v duong.

CAC MOI QUAN HE TRONG VO PUONG VA

TRACH NHIEM LUYEN TAP

Trong mét vé dudng c6 nhiéu vai tro, méi quan hé va trach nhiém.
Cé tori va uke. Cé dia vi cla hoc tro kohai, dohai va sempai. C6 mai
quan hé thay-tro. Cling c6 maéi quan hé gifra Shihan va sensei.

M6i quan hé tori/uke la diéu doc ddo trong luyén tap aikido so véi
cdc mon vo khac. Nhu da néi 6 trén, tori la nguoi thuc hién don. Uke
l[a nguoi nhan don. Ho la hai nguoi ban tap phu thudc Ian nhau.
Khong ai c6 thé luyén tap ma thi€u ngudi kia. Chinh vi ly do dé6 ma
su phat trién va

su thé hién long tén trong, su an toan va long biét on t6i da dugc
vun dap va tao diéu kién gilra tat ca cac ban tap. Thanh céng trong
aikido phu thubéc vao mét moi quan hé tuang hd va phu thudc 1an
nhau gita cdc ban cung hoc va ban tap. Day la trai tim cla luyén
tap aikido. Vi aikido khong mang tinh canh tranh, méi quan hé
tori/uke la méi quan hé hop tac. Uke phai trao cho tori mét cach
ti€p can va tan cong vaéi cudng do va y chi chan that. Vi aikido st
dung nang lugng do viéc ti€p can va tan cong mang lai, nén bat c



diéu gi kém hon cuong d6 va y chi chan that déu khéng that su cho
phép ban tap luyén tap. Nhing ky thuat ma ngudi ta dang luyén sé
tré nén vo hiéu va kém hiéu qua trong tinh huéng thuc té. Diéu nay
c6 thé dan dén nhirng hau qua tai hai. Cudong dé va y chi qué manh
sé khong cho phép ngudi méi hoc luyén tap va thuc hanh. Tuong tu,
ky thuat ma tori st dung dugc thuc hién véi cuong dé va y chi chan
that, nhung khéng dén muc gay tén hai cho uke.

Nhirng méi quan hé kohai, dohai va sempai gilta cac hoc tro cling la
nhiing tréch nhiém déc dédo dang van hanh trong cac méi quan hé
dia vi hoc tro nay. Nhiéu khi, mét cach v6 thic, nhiing vai tro nay
chi c6 nhitng ky vong khoéng thanh |Gi. Sempai la hoc tro 16n. Kohai
la hoc trd nhd. Kohai sé nhin sempai clia minh bang su ton trong.
Sempai sé nhin kohai bang long tir bi, su kién nhan va sy hoi tudng
triu mén vé cam gidc khi mdi bat dau luyén tap aikido. Ca sempai
Ian kohai déu hudng lgi tir méi quan hé phu thudc 1an nhau nay. Khi
la kohai, sempai clia ban s& danh cho ban nhiéu thoi gian va kinh
nghiém clia minh. Sempai clGa ban chi yéu cau rang mét khi ban tré
thanh sempai, ban cling hay trao di nhu thé cho kohai cia minh.

Sau cung, khong cé sempai, dohai hay kohai. Chi cé viéc luyén tap.
Néu ngudi ta nghi qua nhiéu vé cadp bac, ngudi ta sé khéng chd y
dén bai hoc hay viéc luyén tép va sé hoan toan bo 16 vé dep cua
aikido.

Moi quan hé thay-tro rat quan trong trong luyén tap va thuc hanh
aikido. Nguoi hoc phadi hoc cach tin tudng sensei, va sensei phai
xing dang véi niém tin d6. Clng nhu moi méi quan hé, can hai
ngudi dé né van hanh va mang lai két qua, nhung chi can mot nguoi
dé né that bai. Ca sensei 1&n hoc tro déu Iap nén mot thda thuan
tuong hé, doi bén clng c6 Igi, khdng chi lam toét hon cho chinh ho
ma con cho moi ngudi trong vé dudng. Keiko: Luyén tap hang ngay.
Céap db luyén tap dau tién la keiko. Keiko la thuc hanh va luyén tap
thé chat, nhung mang tinh thuong nhat hon. Hau hét nhiing nguoi
thuc hanh aikido bat dau vdi keiko. Ho bat dau luyén tap va thuc



hanh, nhung muc cudng d6 va y chi van con kha dé dat va kim ché.
Cap do luyén tap nay la can thiét lic ban dau. Qua nghiém khac,
qua nhanh, qua sém sé tao ra it ti€n bd va qué nhiéu chan thuong.
H&y chdp nhan rang khi mdc ky nang va su thanh thao cta ban
tang Ién, cuong d6 va y chi luyén tap ctia ban ciing sé tang theo.

Shugyo: Luyén tap nghiém khac hang ngay

Cap do luyén tap ti€p theo la shugyo, nghia 1a thuc hanh hang
ngay. Shugyo la cudc vat 16n hang ngay cla ddi séng. Aikido goi y
rang chdng ta hay dung doi séng thudng nhat cia minh, ca trong
[An ngoai v dudng, dé tinh luyén va thanh loc chat lugng cudc séng
cho moi ngudi. Sau cung, chi c6 sy cam két hang ngay la lam diéu
tot nhat c6 thé trong moi viéc. Luyén tap nghiém khac hang ngay la
su cam két vaéi hoa hgp va hoa binh. D6 la sy cam két nhap vao, két
néi va hoa nhap véi nguoi khac. D6 la sy cam két chuyén hudng
nhiing suy nghi va hanh vi cta chinh minh — nhu mét tdm guong
cho ngusi khdc — tu gian dit va chia ré huéng téi hoa binh va hoa
hop. Bay chinh la shugyo cua aikido, ca trong 1an ngoai vé dudng.

Misogi: Luyén tap thanh loc. Luyén tap aikido la, hoac cé thé la,
misogi — mot phuang tién thanh loc than thé, tam tri va tinh than.
Chinh y chi va cudng do chan that, dich thuc cla viéc luyén tap
mang lai co hdi gidm thi€u su can thiép cha ban ngd da dugc hoc
héi, va d€ cho su hgp nhat cla than thé, tdm tri va tinh than dién ra
mét cach ty nhién. Misogi doi hoi kha nang kiém soat hodc dién giai
lai nhitng tin hiéu tir than thé gi dén tam tri. Diéu timng dugc coi la
dau dén, khién tam tri gui di tin hiéu né tranh, nay tré thanh ngon
Itra dé€ rén luyén tinh than bang cach chdp nhan né va & lai vdi no,
tham chi buéc sau vao trong nd. Misogi la kha nang moi goi, chiu
dung va tham chi tan hudng nhiing diéu kién khac nghiét va viéc
luyén tap khac nghiét.

Takemusu-Aiki: Su thuc hién tu phat va sang tao



Takemusu-aiki (su thuc hién tu phat va sdng tao) khéng tu nhién
ma c6. Phai mat nhiéu nam 6n luyén, thyc hanh va luyén tap lap di
l3p lai, sat véi thuc té€, trudc khi than thé ban phan ¢ng ma khong
can ndé luc hay suy nghi. D6 la mét muc tiéu, nhung khéng phai la
hanh trinh.

Takemusu-aiki dung khi nhu sinh Iuc tu nhién dé 6m tron nhing ky
thuat vo thuat nang déng va manh mé. Nhiing “ky thuat than
thanh” nay tu dén sau cd mot doi luyén tap. Khéng c6 dudng tat
dén takemusu-aiki. Chi c6 viéc luyén tap, cho dén khi chinh viéc
luyén tap bi€u hién thanh su thuc hién tu phat va sdng tao mot
phan Ung aikido vugt Ién trén — ma van thé hién tron ven — moi
khai niém va ky thuat.

Thué ban dau, ngudi ta sé gap khé khan khi thuc hanh nhirng mau
tan cdng-phan ing da dinh sén dugc day. Ngudi hoc mdéi va trung
cap chua hoc dugc cach phan (ng tu phat hay sang tao, vi ho con
qua tap trung vao viéc hoc nghé aikido. Cuéi cung, ngudi hoc cao
cap sé cb thé thé hién nghé thuat aikido bang cadch phan Gng tu
phat va sang tao, khéng can suy nghi.

Giong nhu dong chdy va vung dinh cao, takemusu-aiki thé hién su
chim dam tach roi vao mét hoat dong vdi cdm gidc tu phat va suc
manh dinh cao. Cé nhiéu cach luyén tap hudng téi takemusu-aiki,
nhung trai nghiém thuc sy dén tir viéc budng bé va tin tudng vao su
luyén tap dé. Trang thai nay doi héi kha nang dinh tam hoan toan
vao nhiém vu, viéc luyén tap bén bi va déu dan, va kha nang loai bo
suy nghi cung su ki€ém soat co y thic.

PE luyén tap hudng t6i muc tiéu takemusu-aiki, ngudi thuc hanh
aikido cao cap kh6ng bao gio quén luyén tap lién tuc nhiing diéu co
ban cla aikido. Chi qua su luyén tap va rén luyén chan that, dich
thuc, cung viéc 1ap lai sat vGi thuc té€, nhiing diéu co ban mdi tré
thanh nhitng mau hanh vi va chuyén déng dién ra ty nhién. Khi
nguoi ta dat dugc su thanh thao trong nhitng diéu co ban, ca than
thé 1an tdm tri déu thu gidn. Ngudi thuc hanh aikido cao cép bat



dau luyén tap chéng lai nhitng don tdn céng ngau nhién va cho
phép su phat trién cla y thic cing kha nang dap Ung. Jiju-waza la
viéc luyén tap tu do chéng lai mot cd nhan. Randori la viéc thuc
hanh chéng lai nhiéu déi thd tdn cong. Ca jiju-waza Ian randori déu
thiét yéu dé€ trd nén hiéu qua va tinh gon hon trong ky thuét, va tu
tin cung ty phat hon. Takemusu-aiki l1a san pham ty nhién cla viéc
luyén tap déu dan va bén bi véi y chi va cuong dé chan that, dich
thuc. PEn Mot 1Uc nao do, ngudi thuc hanh aikido cao cap don gian
la tdn hudng dong chdy cla viéc luyén tap. Thu gian va tap trung,
don tan céng quy dinh phan Gng. Ngudi thuc hanh cao cap di theo
dong chay tu nhién cta khi, nhép vao va hoa nhap véi nd, chuyén
hudng no, va giai quyét xung dét moét cach hai hoa, bat bao dong.

KET LUAN: TUONG LAI

Mot khi hi€u dugc qua khd, nguoi ta cling hi€u hién tai va tuong lai
dé dang hon. Ban biét minh da dén day bang cach nao. Néu ban vé
moét duong tur qud khir xuyén qua

hién tai, ban c6 thé hinh dung phan nao diéu ma tuang lai c6 thé
mang lai. Aikido cé nhiéu tuong lai kha di. N6 c6 thé tré nén manh
mé hon hoac yéu di. Su lya chon dé thuéc vé ching ta. M&i nguoi
ching ta déu gép moét phan, mbi 1an ta budc vao vdé dudng, 1én
chiéu va luyén tép. Aikido, véGi tu cach mét mon vo, chi tén tai néu
chidng ta chon luyén tap véi cuong dé va y chi chan that trong luyén
tap va thuc hanh. Aikido vén bat nguén tir moét hé théng chién dau
jujitsu; viéc thi€u cudng d6 va y chi chan théat trong luyén tap va
thuc hanh hién nay khién nguodi ta phai dat cau hdi vé tinh Ung
dung thuyc tién va hiéu quéa cta nd. Chi bang cach bdo dam tinh Gng
dung v6 thuat ctia minh, aikido ma&i c6 thé tiép tuc [a mdt mon vo.
Su phat trién ndi tdm cha ngudi thuc hanh aikido cao cap, nham
bi€én mot triét ly hudn luyén thuc tién va toan dién thanh mot phan
cla doi séng, doi hoi phai ren luyén tam tri mot cach truc tiép.



GOl Y BPE TRAU DOI TRIET LY LUYEN TAP CUA BAN. 1. Hay quyét
dinh ban muén dat dugc diéu gi khi luyén tap aikido. Diéu nay cé
thé nghia la tap trung vao nhiing ing dung vo6 thuat, hodc cé thé
nghia la phét trién sy thé& hién tinh than. Sau cung, ban mudn viéc
luyén tap ctia minh cé y nghia gi vGi ban? Ban phai lam gi trong
luyén tap dé dat dugc muc tiéu cd nhan ctia minh?

o 2.

trong ing dung, ban cé thé mudn tap trung hon vao y chi va cudng

do chan that, dich thyc clia don tan cong va cac ky thuat phan gng.

H3y chon nhiing ban tap mudn luyén tap véi muc tiéu va triét ly

tuong tu. Néu triét ly luyén tap cla ban la dat dugc sy phat trién va

thé hién doi s6ng tinh than, thi hay chon mot sensei, mot vé duong

va nhirng ban tap cé cung muc tiéu nhu vay.

* 3. Moi muc tiéu luyén tap déu vo gia tri néu khong cé luyén tap
va ky luat thuc su.

Hay luyén tap véi y chi va cudng dé chan that, dich thuc. Hay kién

nhan. Luyén tap la cong viéc can thai gian. K&t qua thudng mang

tinh tich Iy.

« 5. Cach t6t nhat dé dat mdt muc tiéu la tdn hudng hanh trinh.
Hay ti€p can moi

viéc luyén tap va ky luat véi thai do tich cuc va tan hudng chinh qua

trinh luyén tap.



Ren luyén tam tri
Training the Mind

Chuong 3
Ren luyén Tam tri

Reén luyén tinh than la mét phuong dién rat quan trong nhung bi bé
guén nhiéu trong luyén tap aikido. Ngay ca rat it hoc tro cao cap
chd déng ren luyén tadm tri véi cing cuong dé va y dinh nhu ho rén
luyén than thé. Piéu nay that dang tiéc, vi than thé lam theo nhiing
gi tdm tri bao né lam. Nhiing udc tinh hién nay cho thay chuing ta
chi dung, & muc t6i da, 10 phan tram nang luc cda tam tri. Diéu dé
goi y rang chang ta cling chi dung chua dén 10 phan tram nang luc
clQa than thé.

Mot cdu ndi phé bién trong aikido la dau di téi dau, than theo téi do.
Moi hanh vi déu khéi dau nhu moét suy nghi cé y thic trong nodi tam.
Nhiéu khi, tdm tri duong nhu dang & ché d6 1ai tuy dong va bi cudn
vao nhig suy nghi v6 thic hay sy dm anh. Diéu quan trong la bat
dau lam trong sach nhitng &m anh/suy nghi tiéu cuc v6 thic trong
ndi tdm bang cach trudc tién nhén dién chdng, réi thach thic va
sta lai cach suy nghi d€ n6 tré nén hitu ich hon va thuén lgi hon cho
viéc luyén tap va s6ng hai hoa. Nhiing 10i néi tham trong ndi tam
thuong cham chap va day chi trich, phan xét. Khi nguoi ta y thuc
hon vé nhiing hinh dnh n6i tdm va nhiing 10i ty nha, nguoi ta c6 thé
bat dau luyén tap trong tdm tri nhitng mau phan (ng hanh vi hay
nhiing k¥ thuat aikido. Viéc hinh dung song dong hay luyén tap ky
thuat trong tdm tri, nhu thé minh dang thuc sy lam, thiét 1ap nhing
dudng dan than kinh thuan Igi cho viéc thyc hién that nhiing hanh
vi dé. Khi thuc hanh ky luat va rén luyén tam tri, tam tri bat dau hop
tadc va trd nén tinh lang, yén ang. Thién dinh c6 thé rat hiru ich dé
guan sat va lam lang tam tri.



C6é mbt s6 tranh luan vé viéc liéu tam tri cé nén dugc rén luyén tryc
ti€p hay khéng. Chi trong lich sir gan day mgi cé su chia tach ro rét
gitra than thé& va tam tri. Nhiéu ngudi cdm thay rang néu ban rén
luyén thén thé&, cudi cing tam tri sé ty tim ra moi th&. Nhirng ngudi
khac cho rang vi cuéi cung tam tri can dugc buéng bo dé than thé
phan ing mot cach tu nhién va truc giac, nén viéc rén luyén tam tri
truc ti€p thyc ra lai can tré va khdng tuong thich véi cac muc tiéu
luyén tap. Mot s6 nguoi khéng day bat ky su rén luyén tinh than nao
don gian vi ho khéng biét cach.

NHAN THUC VA TRUC GIAC

Nhirng suy nghi cd y thic trong ndi tam khadi dadu nhu nhén thic bén
ngoai. Giam thiéu nhirng hinh anh va I&i néi ndi tam la cach tét nhat
dé tao diéu kién cho nhan thic c6 y thic vé bén ngoai. Nhan thic la
mét trong nhiing nang luc quan trong nhat can phat trién. Véi tu
cach mét vo si, diéu quan trong la hudng ra bén ngoai, thay vi bj
cudn vao bén trong. Cang dung dugc nhiéu gidc quan dé phat hién
nguy hiém sém hon, chiing ta cang cé thé phan tng hiéu qua

mot cach hiéu qua, va cé thé cad mang tinh phong ngtra. Khi luyén
tap trong vé dudng, nguoi ta cé thé bat dau nhan biét ré hon nhing
dau hiéu tinh t€ va nhé nhat di trudc va béo truéc chuyén dong tan
cdng. Nhitng dau hiéu dé gébm hai thd vao, su dich chuyén cla mat
va su gian dong td, va dong tac 1ay da (kéo tay hodc chan vé sau,
hay 1én day) trudc khi ra don. Ngoai vé dudng, ngudi ta cé thé bat
dau dé€ y nhiing con duong va dia diém cé thé xay ra tan cong,
phong thu va thoat ra. Nhan thirc don gidn la viéc phat hién ra diéu
dang hién h{tu cling su san long chap nhan né trong tam tri. Trong
tu nhién cé nhimng quy luat dién ra tu nhién. Khi nhirng quy luat tu
nhién dé bi pha v&, tdm tri cdn phat hién ra hoac y thic dugc su
khac biét.



Viéc ra quyét dinh Ia mét phan cla ren luyén tinh than. Nguoi ta
phai dua ra quyét dinh vé y chi va cudng do luyén tap. Hay chuén bi
san sang va dugc canh bdo trudc. Hay hoan tat viéc ra quyét dinh
trugc khi bat ky tinh hudng thuc té nao doi hoi phai dung aikido nhu
mot mén vo. D& qud mudn dé co quyét dinh phai lam gi khi ai d6 da
roi vao tinh huéng xau. Nguoi ta phai quyét dinh luyén tap véi y chi
chan that. Nguoi ta phai quyét dinh luyén tap v6i mot phan Ung tu
dong cu thé. Nguoi ta phai quyét dinh theo dudi dén cung. Nhiing
quyét dinh nay phai la nhiing suy tinh trudc, khéng phai nhitng nght
lai sau. C6 thé da qud mudn dé quyét dinh phai lam gi khi ban da &
vao vi tri phdi dung dén ky nang vo thuat cia minh.

Truc gidc c6 thé rén luyén dugc. N6 bat dau bang viéc lam lang tam
tri va than thé. Tat ca chdng ta déu dugc trang bi nhitng gidc quan
nhan thdc tinh té c6 thé dugc vun tréng. Truc gidc biét rang ching
ta da biét. Truc gidc la mot qua trinh “d€ cho” hon la moét qua trinh
“lam cho”. Ban khong thé “lam cho” minh truc gidc hon, nhung ban
c6 thé “dé cho” chinh minh nhu vay. Qua nhiéu nam luyén tap déu
dan va bén bi v6i cudng d6 va y chi chan that, than thé tré nén
quen vGi viéc phat hién nhirng dau hiéu tinh té cla su tiép cén va
tan cong. Nhitng gid moé hoi va lap lai sé tao ra moét phan Ung tu
dong. Ngudi ta phai hoc cach tin tuédng chinh minh va viéc luyén
tap. Hay hoc cach tin vao ban nang va truc gidc ciia minh.

Mot thong ké khai quat khéc la 80 phan tram cbéng viéc dugc lam
trong 20 phan tram thai gian, va 80 phan tram lgi ich dén tir 20
phan tram bugi luyén tap. Hay hoc cach luyén tap khoén ngoan hon,
ch& khéng chi nhiéu hon.

SHOSHIN: TAM TRi NGUOI MGI BAT PAU

Sho (ngudi mai bat dau) shin (tdm tri) néi vé viéc cdi mé vai viéc
hoc. Shoshin (tdm tri ngudi maéi bat dau) la tdm tri ctia mét dia tré.
N6 khdéng phadi la non nét, ma la su kinh ngac truéc viéc hoc va su
céi mé véi nhitng trai nghiém mdéi. Shoshin, mot cach nghich ly, lai



ddng la tu duy cla hoc trdo cao cap hon la cla ngudi méi bat dau,
béi chi nhitng ngudi thuc hanh cao cap nhat cta bat ky mén nghé
thudt nao mdi nhan ra rang ludn cé nhiéu diéu hon dé biét.

Nguoi méi hoc aikido thuong c¢6 gang dua aikido vao mot y niém
hay khai niém c6 san. C6 18 trudc day nguoi ay dé hoc mét mon vo
khac. Nguai ay thuong sé co thuc hanh aikido “nhu thé” mon vo
trudce kia cung cdp mét cach dé€ hinh thanh hay hi€u dugc aikido. D6
khong phai la shoshin. Shoshin don gian la su cdi mé. Viéc hoc va
trdi nghiém mdi la viéc hoc va trai nghiém mdéi. Shoshin la su cdi mé
va nhiét tinh hoc hoi thém, clng viéc vun dap long khiém tén I16n
lao trong viéc chap nhan nhiing kién thic hay ky nang minh dat
dugc. Shoshin la mot thai d6, mét trang thai tdam tri va mot nhan
thic rang ludn cé rat nhiéu diéu nira d€ hoc. Nhiéu ngudi lam tudng
shoshin la trang thai khong-biét theo nghia v6 minh sau sac, tham
chi la ngu dét. Viéc hoc khéng cé nghia la ban “kém céi hon” theo
nghia ban sac cai tdi hay dia vi. Shoshin, véi y nghia khéng-biét, la
mot tuyén bo vé viéc budng bd hay tam géc lai nhitng gi da hoc
trong qua kh( va huéng téi phia trudéc véi sy mong chd hdo hic
dugc hoc thém.

H3y nghi vé mot trai nghiém trong doi khi ban thuc sy mong cho
dugc hoc diéu gi dé madi. Hay nhd lai cdm gidc cla than thé ban Itc
dé. Hay nhd lai nhitng gi ban tu nhu

trong néi tdm. Hay nhd lai nhimng gi ban hinh dung truéc mat minh
trong tadm tri khi ban chudn bj cho viéc hoc mdi nay. Khi ban nhé lai
tam tri ngudi Mmadi bat dau tiing nhu thé nao, hdy nhd rang méi 1an
ban trai nghiém né, ban déu trudng thanh. Viéc hoc tré nén dé dang
va tha vi. Ban khéng phai bi thic ép hay bat buéc méi hoc; ban da
héo hic. NEu ban quyét tam dé lai cai tdi va nhiing gi da hoc trudc
kia & ngoai clra vO dudng, ban sé thay minh tu nhién phat trién
shoshin va cai thién viéc luyén tap cda minh véi tu cadch mot
aikidoka cao céap.



MUSHIN: TAM TRi TiNH LANG VA TRONG RONG

Mushin nghia Ia cé mét tdm tri tinh lang va tréng réng. Mu nghia |a
tréng réng va shin nghia la tam tri. Mot tam tri tréng réng khéng
phai la tréng hoac va v6 nghia. Tai sao nguoi ta lai chd tam va cé y
vun trong mot trang thai tam tri nhu thé, hay con goi la vo tdm?

Céch vi von xua néi rang tam tri t6t nhat khi né cdi mé va tréong
réng. Khi tréng réng, tam tri dé ti€p nhéan nhiing y tudng mai va cé
kha nang dugc lap day. M6t tadm tri da day thi khéng thé hoc dugc gi
mai. M6t khi d& hoc dugc diéu gi, ching ta phai d€ cho viéc hoc mdi
dé tréi di nham hoc thém nita. Diéu tha vi 13, trong viéc hoc, du ban
c6 lam tréng tam tri minh, ban van gilr lai dugc bai hoc. Ching ta
thuc ra khéng bao gio quén diéu gi. Nguoi ta ghi nhan, nhan ra, truy
hoi va ghi nhé moi th& minh trai nghiém. Chi c6 su bam chép cla
chiing ta vao nhiing gi da hoc trugc kia la dugc budng bd, dé viéc
hoc va théng tin méi c6 thé di vao. D6 la ly do vi sao mot tam tri
dugc gilr cdi md va tréng réng cé thé hoc tét nhat va phan Gng tot
nhat véi moi tinh huéng, bdi né khéng badm chap vao nhiing 16i suy
nghi ci va nhitng mau phan Gng ca.

C6 mbt cau chuyén xua k& vé mét hoc gid da chuan bi cho budi gap
g6 v6i mot vi dai su. Khi vao, vi dai su truéc tién maoi hoc gid mot
chén tra. Vi dai su lich sy bat dau rét. Ngai ti€p tuc rét tra vao chén
cho dén khi tra tran ra ban va xudng san. Hoc giad bao ngai dung lai
vi chén clia minh d& day. Vi dai su mim cudi, néi rang ngai biét, va
bdo hoc gid hay trd lai khi chén cla minh da tréng.

Mushin 1a mét tam tri khéng cé suy nghi. Mot tam tri tréng réng
dugc ty do d€ nhan thic ra bén ngoai va thich ng trong cach phan
ang. Tréng réng khdong cé nghia la ngd yén hay tréng hoac. N6
khong bi ¢6 dinh hay ban tdm vao bat c& diéu gi cu thé. Piéu nay
cho phép tam tri phat hién, dadnh gid, quyét dinh, phan (ng va
chuyén dong ma khong bij ket lai. Mushin vira la mot muc tiéu, vira
la mét qué trinh.



Trudc khi hoc aikido, chuyén dong chi la chuyén déng. Nhiing
chuyén dong nay thudng dién ra ma khéng can nhiéu suy nghi. Khi
la ngudi hoc mdi va trung cap, cac chuyén dong cla aikido tré
thanh mot mén khoa hoc. Méi chuyén déng, dugc suy tinh ky ludng,
tuan theo nhiing budc da dugc quy dinh. Cuéi cuing, ngudi hoc cao
cap chi chuyén déng ma khong can nhiéu suy nghi. Lan nay,
chuyén dong rat khac véi chuyén déng ban dau khi chua dugc rén
luyén.

Mét tam tri trong réng cho phép nguoi hoc cao cap duy tri nhan
thic va khd nang phadn ng ra bén ngoai. Vi suy nghi tao ra cdm
xac, nén khi khdng c6 suy nghi, nguoi hoc cao cap van tinh lang va
c6 sy thanh than trong tam tri.

V& mat tdm ly, chinh tdm tri tao ra nhitng khé khan cho ching ta.
Khong phai thé gidi bén ngoai, ma chinh thé gidi bén trong do ta tao
ra, méi lam ta dau khé. So hai la mét tudng tuong tiéu cuc trong noi
tdm. Gian dir I1a ndi dau dugc tao ra do coi moi viéc la nham vao
minh. Khi ban hanh phuc va sang tao nhat, tdm tri ban tinh lang.
Khi nguoi ta tap trung vao va badm chép vao nhiing cdm xuc tiéu
cuc, tdm tri tao ra sy tiéu cuc va tré nén quad muc hoat déng. Vi
than thé di theo tdm tri, rén luyén va ky luat tinh than la cach tét
nhat dé kiém soét ca trang thai cdm xdc 1an thé chat cta tam tri.

D& vun tréng mushin, trudc tién ngudi ta phai chdp nhan rang chinh
ching ta tao ra suy nghi cla minh. Chidng ta tao ra tam tri cula
minh. Ching ta cé thé chon thay déi ndi dung trong tdm tri minh.
Chung ta c6 th& chon suy nghi tich cuc thay vi tiéu cuc. Ching ta c6
thé chon séng dua trén tinh yéu thay vi dua trén néi sg. Ching ta cé
thé chon thay d6i nhip dd suy nghi ctia minh. Khi dé tam tri van
hanh cham rai, ching ta cé dugc su sdng ré hon. Khi kiém soat dugc
tam tri minh, chdng ta cé thé tré thanh nguoi xem hay ngudi quan
sat cac hoat déng cla nd. Chang bao lau, ching ta cé thé lam lang
tam tri va cam thay thoai mai trong su tinh lang yén ang cta né.



H&y hoc céch ngbi v6i mot tam tri tinh lang. H3y hoc cach budc di
véi mét tam tri tinh 1ang. Hay hoc cach hanh ddng véi mét tam tri
tinh 1ang. Hay hoc cdch budng bd va tré nén tréng rong.

HEIJOSHIN: TAM TRi THUONG NHAT

Su mé réng va ti€n héa tu nhién cla shoshin va mushin la heijoshin.
Heijoshin la tam tri binh thuong hay thuong nhat. Su phat trién cla
shoshin va mushin, it nhat 1a ldc ban dau, van chi la moét phuong
dién dugc thiét 1ap va duy tri mét cach cé y thirc nhu mét trang thai
y thirc va nhan thic riéng biét hay cé phan bj bién déi. Trong luyén
tap aikido, ban sé dé lai cai toéi va nhiing gi da hoc trudc kia ¢ ngoai
clra vb dudng dé thiét 1ap shoshin, tdm tri ngudi méi bat dau. Véi tu
cach mot ngudi thuc hanh cao cép, ban sé dé€ nang lugng va chuyén
dong tréi chdy ma khéng can suy nghi cé y thic hay su dinh trudc,
budc vao mushin va takemusu-aiki. V6i hau hét moi nguoi, trang
thai y thic va nhén thic nay dung lai khi budi luyén tap két thic.
Ho cui chao vao, cdi md va tréng réng. Ho cui chao ra, khép kin va
day ap. Hau hét moi ngudi quay trd lai 16i suy nghi, cdm nhan va
hanh x& thuong ngay da duoc xa hdi rén gilia va cling cé.

Heijoshin khuyén khich ban mé rong va tién héa bang cach dua céc
khai niém va triét ly cla aikido vao doi song thuong nhat. Dén lic
nay, moi viéc ban lam déu tré thanh thuc hanh va thé hién aikido.
Aikido c6 moét mé hinh déc ddo vé phong ngura, can thiép, quan ly,
giam thi€u va gidi quyét xung dot. Nhirng gi ban thuc hanh trén
chi€u vd dudng ciing van hanh dugc bén ngoai vé dudng. Hay bat
dau nghi vé nhiing van dé&, xung dét va tinh huéng trong béi canh
aikido, va nhan ra rang cé nhiing cach giadi quyét khac ngoai mé
hinh chéng d6i hay phuc tung. Khi ban bat dau luyén tap aikido
trong tam tri ngoai chi€u va ngoai vé duong, ban sé bat dau vun
trong heijoshin, tam tri thuong nhat.

THIEN PINH



Khong mot cudc thao ludn nao vé ren luyén tadm tri cé thé tron ven
néu thiéu doi 1oi vé thién dinh. Ngay ca tam |y hoc phuong Tay cling
dang bat dau dé cap, ang ho, tich hgp va khuyén khich viéc si dung
cac phuong phap thién dinh.

Véi ngudi mai bat dau, thién dinh doi hoi phai thiét lap mot khéng
gian va thgi gian yén binh, tinh lang, tach khdéi nhitng xao nhang
cla thé gidi thuong nhat. D6 c6 thé la mot

hay thiét 1ap mot théi quen gom nhiing khodng thuc hanh ngan maoi
ngay vao cung mot thoi di€m. Mot s6 ngudi dung dm nhac dé gilp
che 1dp nhitng &m thanh bén ngoai.

Budc dau tién trong thién dinh la hoc cach thu gian. Cé mét sé bai
tap thu gian tiém tién khuyén khich ban cang co, gilt cang, roi
bubng ra. Bai tap nay day ban su khéac biét gitta mét co cang va mét
co thu gidn — mot su phan biét ma rat it ngudi hi€u rd. Nhiéu ngudi
chdp nhan su cang thang va ép luc nhu diéu binh thudng va da gilr
chiing trong than thé minh [du dén muc ho khdng con cam nhan né
la gi khac ngoai binh thuong, bat chap su khé chiu va bénh tat ma
né gay ra. Mot cach khac dé hoc thu gian la hinh dung. Hay nghi
dén mot nai rat an toan, yén binh va thu gian. Hay nhin thdy moi
thr quanh ban nhu thé ban dang thuc su & d6. Hay dé y rang khi
ban hinh dung, méi lién hé than-tam gilp ban ty dong

thu gian. Mot s6 nguoi thay rang chi can hit vao réi thé ra trong khi
noéi tur “thu gian” cling da dua ra moét ménh 1énh hay ggi y truc tiép
cho than thé hay thu gian.

Budc ti€p theo trong thién dinh la tap trung. Nhiéu ky thuat thién
dinh dung sy tap trung nhu mot budc chudn bi. Muc dich cla sy tap
trung la bat dau rén tadm tri thu hep tiéu di€ém vao mot di€m. Mot ky
thuat dung mét hinh dnh bén ngoai, mét mandala, dé c6 dinh tiéu
diém thj gidc cla mat va tdm tri. Mot ky thuat khdc dung mot &m
thanh hay cau néi, mot than chd (mantra), dé |1ap di lap lai. Mudra |a



nhiing vi tri dat tay dugc dung lam diém tép trung. Muc dich cla sy
tap trung la cung cap mot tiéu diém dé dua y thic tra vé. Tam tri sé
lang thang trong luyén tap. Khi tdm tri lang thang, chi can dua né
trd vé diém tép trung. Hay d€ y rang ham y trong bat ky bai tap tap
trung nao la cé mot ngudi quan sat hay nhan chiing khach quan doéi
véi tdm tri, ngudi c6 thé phat hién va dinh huéng. Piéu nay trai véi
niém tin phé bién cta nhiéu ngudi, rang khi déng nhat véi tam tri,
ho nghi né la géc ré hay ngudn cdi cia minh. Thuyc ra, tam tri [a mot
cOng cu rat hitu ich. Dac biét sau khi ban hoc cach tap trung né qua
luyén tap.

Thién dinh bat dau khi ban bat ddu budng bé ky thuat va hoc céch
ng6i véi su tinh lang va tréng réng cla tam tri. Hay d€ y rang khi
ban hanh phulc nhat va sang tao nhat, tam tri tuong déi tinh lang.
Cling hay dé€ y rang khi ban gian dir, bi tén thuong, sg hai, cang
thang, lo au, trdm uét, hay trai nghiém bat c& diéu gi cé thé coi la
cam xuc tiéu cuc, tdm tri lai rat hoat dong. Diéu nay ggi y rang
chiing ta khéng phai lam gi dé hanh phuic, nhung phai lam rat nhiéu
dé khé sd. Chang ta tu tao ra sy tiéu cyc cha minh. Thién dinh
khong phai la mot trang thai ma ban cé thé tao ra hay ép bubc.
Thién dinh 1a mét trang thai ma ban dé cho minh cd. Ng6i thién mbi
ngay gidp than thé&, tadm tri va tinh than tim lai sy cadn bang néi moi
tu nhién cda chinh né, hay trang thai can bang va quan binh. Sau
khi cé thé ngdi yén trong thién dinh, ban c6 thé bat dau budc di
cham rai va hoc cach gilt nguyén trang thai y thitc yén binh dé. Cudi
cling, ban tham chi c6 thé hoc cach lam aikido trong khi thién dinh
moét cach chd dong.

Y CHi

Ngudi ta d& ban rat nhiéu vé y niém y chi. Y chi la nang luc tinh
than dé& tap trung tam tri va dinh hudng hanh vi, hanh dong cua
ban. Y chi |4 thuc chat cung cap tdm ban dé va nhing chi dan dé

dat mot muc tiéu hay hoan thanh moét nhiém vu. Y chi chan thanh
va chén that la quyét dinh dan than toan bd ban than va moi nguon



lyc clla minh dé dat mot muc tiéu hay hoan thanh moét nhiém vu. Y
chi khong mang tinh do du. Ban cé y dinh luyén tap va hoc aikido,
hoac la khéng. Nguoi thuc hanh aikido cao cap da dua ra quyét dinh
luyén tap — trong moét thoi gian ma khong thay két qua nao ro rét,
trong bao 1au con cé thé luyén tap, vi niém vui thuan tdy cla viéc
luyén tap.

KET LUAN

Thud ban dau, ngudi ta rat it chd y dén ky luat hay su ren luyén tinh
than. Muc tiéu clia ngudi méi hoc la trudc tién thoat khoi ché do lai
tu déng va cht dong rén than thé chuyén dong khac di, rén tam tri
suy nghi khéc di. Cuéi cing, ngudi hoc cao cap biét rang than thé di
theo su dinh hudng cla tdm tri. Ho khong con phai nghi vé diéu
minh dang lam. Nhimng chuyén dbéng cta ho dién ra phu hgp Vvdi
chuyén dong cla doi thd. Khi ban phat trién nhan thic va truc gidc
véi tu cach mot aikidoka cao cap, ban sé phat trién tam tri nguai
méi bat dau, tdm tri tréng réng va tadm tri thudng nhat cda minh.

Su phat trién ndi tdm cla ngudi thuc hanh aikido cao cap ren luyén
tam tri d€ hiéu dugc viéc st dung khi.

MEO DE TINH LUYEN VIEC LUYEN TAM 1. BuGc dau tién trong luyén
tap la nhan thic rang tam tri day ap nhirng hinh anh va 16i néi dinh
hudng cach ban cdm nhan va hanh x&. Néu ban cé nhiing suy nghi
binh yén, ban sé cé thé cam thay va hanh x& mot céch binh yén.
Néu ban cé nhing suy nghi gian dit, ban sé c6 thé cam thay va
hanh x(r véi sy giadn di. Hady nhan biét nhiing suy nghi ban cé tao ra
van dé. Hay nhan biét nhitng suy nghi ban cé giadi quyét van dé
bang céch tao ra giai phap. Hay dé€ y rang nhirng suy nghi nay khéc
nhau. Nhiéu van dé va trd ngai chiing ta déi mat trong cudc séng la
san phdm cla nhiing yéu té ndi tai nay hon la clia hoan canh bén
ngoai. Hay quyét dinh ban muén cdm thay hay hanh x thé nao.
Ban phai gir nhiing suy nghi nao trong tam tri dé diéu dé xay ra?



Kha nang hoc héi la yéu t6é cla niém tin rang mét diéu gi d6 co thé
hoc dugc hon la bat ky nang luc tri tué nao. N€u ban tin rang ban cé
thé hoc céc k¥ nang va khéi niém tién ti€n cla aikido, ban sé hoc
dugc. Néu ban tin rang ban khong thé, ban sé khdng thé. Hay quyét
dinh luyén tap va s6ng binh yén nhung véi y chi va cuong db chan
thanh. Hay tudng tugng trong tam tri cdm gidc hay ky nang ban
muoén dat dugc. Tudng tugng trong tdm tri la mot céng cu quy gid
trong viéc luyén tam. Tuéng tuong trong tam tri dugc thuc hién
bang cach tao ra mét béi canh hay tinh huéng tudng tugng séng
dong, trong dé ban mudén thé hién tét. Hay budc vao trong tudng
tugng d6 bang tdm tri nhu thé ndé dang thuc su xay ra. Hay thay,
cam nhan va nghe moi th& tir khung quy chi€u chd quan ndi tai.
Lién tudng cang song déng, ca thé ban cang c6 kha nang chap nhan
né la that va phat trién cdc dudng dan than kinh gidp tu dong hoéa
phan (ing vao lan sau khi ban & trong tinh huéng d4. Tudng tuong
trong tam tri la mét ky nang dugc cac van dong vién va huan luyén
vién s dung va dugc truyén day bdi cac chuyén gia tdm ly thé
thao. Thién dinh thuc hanh déu dan sé gilp gidm thiéu cang thang
va thic ddy cdm gidc an lac. Cudi clng, thién dinh, cling nhu luyén
tap aikido, sé la mét cong viéc vi chinh qué trinh don gidn cla viéc
ngbi yén daé.



Hiéu va van dung Khi
Understanding and Using Ki

Chuong 4
Hiéu
va SG dung Khi

Hi€u vé hinh thlc, hay cac ky thuat thé chat, la nhitng nguyén ly
tinh than

cUa aikido, von dua trén su van déng cla ki, hay sinh luc. (
la yéu t6 nén tang cla viéc hi€u aikido. (UESHIBA
2002, MAT TRONG BIA SACH.)

Ki la nang lugng. Moi th(* déu la nang lugng. Moi th& déu la ki. Su
phét trién ndi tam cla nguoi tap aikido tién tién doi héi phai hi€u va
st dung ki.

Cac ky thuat cua aikido hai hoa co thé con nguai véi khi cla troi va
dat. Theo dinh nghia, aikido la cdch dé€ hai hoa khi. Su hai hoa nay
la mét trong nhitng nén tadng chinh, néu khéng mudén ndi la nén
tdng chinh, cta aikido. Chuong nay sé tap trung vao luyén ki, luyén
kokyu va céac bai tap. Diéu rat quan trong la phai gidi huyén bi héa
ki va nhin n6 nhu mét sy ma réng tu nhién va san pham két hgp claa
viéc luyén tap vé nang luc ky thuat, su thang hang cau trac, vat ly
ang dung, tudng tugng, thoi diém va hoi thd. KI Ki Ia nang lugng,
sinh lyc co ban tén tai trong moi nguoi va trong van vat. N6 bi &n va
kh6 nam bat, nhung cling thuc té va dé ti€p can nhu khong khi hay
dién. Nguoi ta khéng nhin thay khong khi, nhung biét né ¢ dé vi cé
thé hit thd né va con séng. Ngudi ta khéng nhin thay dién, nhung
biét nang lugng & dé qua nhiing hiéu (ng né tao ra khi &ng dung.



Budc dau tién dé€ tham chi vé mat ly thuyét phat trién ki la chap
nhén, du chi la gid dinh, va nhén biét sy ton tai ca nd. Hoc vién
aikido sau d6 hoc dugc rang ki cé thé dugc phéng chiéu qua dong
lugng va quan tinh thé chat, rang ngudi ta cé thé phdéng chiéu ki
bang tdm tri thdng qua viéc nhin va vuon xuyén qua mot chudng
ngai hay tinh huéng, va rang thai do6 cung niém tin cling cé thé phat
trién, dinh hudng va mé rong ki.

KOKYU

Gan bd chat ché vaéi ki la khai niém kokyu, hay sic manh hoi tha.
Kokyu khéng chi la dung tich ph6i; né st dung toan bé co thé dé
hop nhéat va tap trung sic manh cuda than va tdm vdi ki. Hoi thd la
thr két néi cac qud trinh cé y thic cla co thé vai vo thic. Thuong
thi nguoi ta khong kiém soat truc tiép su trao déi chat hay nhip tim
cla minh, nhung ca hai déu cé thé bi anh hudng truc tiép bdi su
ki€ém soat c6 y thirc d6i véi hoi thd. Hoi thd cling thudng 6 ché do tu
dong va la diéu ngudi ta khong nghi téi.

tGi. Ngudi ta cé thé hoc cach nhan biét cé y thic va kiém soat hoi
thd cdia minh, tir dé anh hudng va diéu khién truc ti€p moi hé théng
va phan (ing cla co thé.

Ki€m soat hai thd cling c6 tdc dong va anh hudng truc ti€p 1én hé
théng cam xuc. Khi bi cang thang, ngudi ta thudng nin thé hodc tha
gap. Nhiing kiéu tha nay thuc sy gép phan va duy tri trang thai cam
xdic d6. Thé cham, sau la cach dinh tam, kiém soat qua trinh cung
cap oxy cla cd thé va lam diu trang thai cam xdc cGa minh. Kiém
soat hoi thé phéat trién va diéu khién ki.

Tohei Sensei, ngudi sang 1ap Ki Society, nhan manh viéc phat trién
va mé réng ki trong moi khia canh cla viéc luyén tap va thuc hanh
aikido.

LUYEN KI VA KOKYU



Moi viéc luyén tap trong aikido déu la luyén ki. Trong hau hét cac
khia canh, ki va kokyu tao thanh nén tdng cua aikido va cudc séng.
Ca hai déu thiét yéu trong moi khia canh. Phai Aikikai nhdn manh
hinh thic thé chat cha cac ky thuat aikido, nhung céc khia canh va
nén tang ki cung kokyu khoéng bao gid nén bi xem nhe hay bé qua.
Nhiéu dong tac dugc trinh bay dudi day nhu cac bai tap ki la mot
phan cla céc bai khéi dong & hau hét cac vé dudng aikido. Chinh
viéc ap dung cé y thic va truc tiép cac khai niém, hay quy tac, cta
ki da bién nhimng bai tap nay thanh bi€u hién cla sy phéat trién va
mé rong ki. Sensei Koichi Tohei dat trong tam I6n hon vao nhiing
bai tap nay.

Phat trién ki la cay cau gilta tam ly hoc, von lién quan

ban than véi tam tri, va gido duc thé chat, vén xu ly

su phén chia tén tai gilra chiing. Tam dugc tinh luyén badi than, than
dugc tinh luyén

tam. That la ng6 ngan khi coi ching la nhiing th tach biét. (TOHEI,
K

1976, TR. 10)

Tohei Sensei da phat trién bén quy tac co ban (TOHEI, K. 1973, TR.

2-4) dugc luyén tap va dp dung moi ldc trong khi thuc hién cac ky

thuat aikido:

« 1. Quy tac th& nhat l1a gitr nhat diém, hay trung tam, nam & vung
hong.

nhu |a trong tdm cla co thé.

« 2. Quy tac th{ hai la thu gidn hoan toan, ca than 1an tam.

+ 3. Quy tac th ba la gilr trong lugng co thé ban & phia dudi, phu

hop véi céc dinh luat trong luc.

e 4, Quy tac th& tu la lubn ma rong ki. Ludn duy tri metsuki (dnh
mat



mém) va mushin (mot tam tri binh lang va tréng réng).

Gilt nhat diém. Nhat diém la trung tam chinh xac cla co thé. D& xac
dinh nhat diém, hdy nghi dén diém trong vung héng cla ban la
diém gilra gilra trén va dudi, trdi va phai, trudc va sau. Trung tdm
nay, con dugc goi la hara hay tanden, tré thanh tiéu diém cla y
thdc va chuyén dong. Thuong ching ta nghe néi vé nang lugng
dugc tao ra tir nhat di€ém nay. Khi ddng, nhat diém la di€m cén bang
tu nhién va hoan hdo. Khi chuyé&n dong bat ngudn tlr nhat diém nay,
né cho phép dat toan bd trong lugng co thé, dong lugng, quan tinh
va sirc manh vao dé.

Thu gian hoan toan. Nang lugng ki chay tét nhat qua mot con duong
khéng bi can trd béi cang thang. Trong Chuong 3, chiing t6i da dua
ra cac ggi y vé thu gién tiém tién, tudng

tuong hdéa, va cac ky thuat khac d€ hoc thu gidan nham hd tro thuc
hanh thién dinh. Nhing bai tap va ky thuat tuong tu rat hiu ich
trong viéc duy tri sy thu gidn dé dé phat trién nhan thic vé ki.

Gilt trong lugng cla ban & phia dudgi. Cac dinh luat tu nhién cla
trong luc ndi rang trong lugng clia moét vat sé tu nhién roi xuéng
phia dudi cta né. Nang d& moét thir gi d6 ti bén dudi thi dé hon la
gilr né tur bén trén. Vi vay, gilt trong lugng cla ban & phia dudi cé
thé tao diéu kién cho ki phat trién nhiéu hon. Khi dubi canh tay, hay
gitr khuyu tay huéng xudng va hoi cong, theo dudng cong tu nhién
cla cénh tay thu gian. Hay hinh dung moét thanh kim loai & phia
dudi cadnh tay, ndng d& va ti€p siic manh cho nd. Trong tudng
tugng, canh tay la mét 6ng mém thu gidn dang day nudc. Khi éng
day, canh tay dubi thang va trd nén cing. Nudc sé chdy doc theo
day ong trudc khi toan bo 6ng day. Day la cdm nhan su nang dé va
strc manh cla ki. Trong nhiéu bai tap ki va bai kiém tra sau day,
chinh yéu t6 nadng d& nay cla ki dugc bi€u 16 va xac nhan.



Mé& rong ki. Ki la nang lugng. Ki mang tinh phé quat bén ngoai va
mang tinh noéi tai vé thé chat. Moi tht déu la nang lugng. Mot s6
ngudi nhin nhan su phat trién va ma rdéng ki bang nhiing thuat ngir
rat huyén bi, dang ti€c la khién ki trd nén rat bi truyén va kho hiéu
hay kho thuc hanh. Khi ki dugc gidi huyén bi héa, né chi don gian
dugc nhin nhadn nhu nang lugng khong thé tao ra hay hay diét,
nhung c6 thé dugc tép trung va ma rong. Thu gidn co thé cho phép
nang lugng chdy khdéng bi can tré. Hit vao va tap trung tich tu né
vuot qua nhitng giéi han thé chat cha co thé. Giéng nhu lan gié
dugc tao ra bdi chuyén déng, ki ma réng mot cach tu nhién. Ciing
nhu khi ban ném moét qua bdng, qua bdéng ti€p tuc trén mét quy dao
sau khi roi khoi tay, ki c6 thé khéng can phai dugc mé rong, ma
dugc nghi dén nhu da dugc maé réng mét cach ty nhién. Chinh nhéan
thic vé sy md rong da ton tai san cda ki la th& can dugc phat trién.

CAC BAI TAP KI

Cac bai tap ki thuc ra la nhitng phép th( khd nang tap trung va dinh
hudng ki cia mot nguoi. Nhiing bai tap nay dugc dung nhu mot
phan cta viéc khdi dong hay tép luyén hang ngay ma khéng nhat
thiét phai ki€ém tra sy 6n dinh va sic manh dugc mad réng. Nhing
bai tdp dugc thuc hién déu dan va bén bi véi y chi va cudng do chan
thanh nay sé gilp nguoi tap aikido tién tién c6 thé tu nhién san
sinh, tap trung va st dung ki.

Bai tap Ki 1

Thién ngdi c6 thé la khéi dau cla viéc luyén ki va phat trién ki. Hay
bat chéo chan hoac ngbi G tu thé ban gia hay kiét gia. Kéo gidn cot
séng lén trén, gitt mdi va rén clung vai va tai thang hang. Ngéi yén
va khong lac lu. D€ tam tri ban dinh vao nhat diém & bung dudi. Thu
gian hoan toan. D€ trong lugng cha ban ty nhién 1ang xudng phia
dudi. M@ réng ki. Thé tu nhién bang mii. Co thé ban khdng nén bj
d3y, kéo hay ndng méat thang bang.



Bai tap Ki 2

Vao tu thé ty nhién, dé tdm tri ban dinh vao nhat diém & bung dudi.
Thu gién. D€ trong lugng cla ban lang xuéng phia dudi. Md rong ki.
Nang canh tay Ién. Hinh dung canh tay ban manh mé vaéi ki nhu thé
né dugc nadng dd tir phia dudi bdi mot thanh kim loai hodc nhu thé
mot dong nudc manh dang chdy qua ndé. Canh tay ban khéng nén
c6 thé bi di chuyén hay bé cong.

Bai tap Ki 3

DEé ki€m tra ki, hdy vao tu thé tu nhién vai hai tay buéng xudi hai
bén. Nh& ai d6 nam c6 tay ban va day |én trén. Hay lac c6 tay va gilr
tam tri dinh vao nhat diém, thu gian, dé trong lugng clha ban tya
xuéng phia dudi cdnh tay, va mé rong ki. Cadnh tay ban sé tré nén
bat dong. Cac bai tap phat trién ki bao gom bé c6 tay long ban tay
huéng xuéng (nikyo-undo) va hudng lén (kotegaeshi-undo), ti€p
theo la lac hay rung c6 tay (tekubi-furi-undo). Bai tap Ki 4:
Tekubi-Dosa-Undo (Bai tap chéo tay) Vao tu thé tu nhién thu gidn
véi tam tri dinh vao nhat diém & bung dudi. D& trong lugng cla ban
lang xuéng phia dudi, va mé réng ki. PE€ hai tay ban tu nhién vung
vé phia trudc, gap nhau trudc trung tam cda ban. Hinh dung va cam
nhan dong ki lién tuc mad réng tlr tay nay sang tay kia. Néu bi ki€m
tra, hai tay ban khong nén cé thé bj kéo tach ra hay day vao nhau,
va ban khéng nén c6 thé bj kéo, ddy hay ndng mat thang bang.

Bai tap Ki 5: Ude-Furi-Undo (Bai tap vung tay)

Vao tu thé tu nhién thu gidn, gir tdm tri dinh vao nhat diém & bung
dudi. D€ trong lugng cla ban lang xuéng phia dudi, va mé rong ki.
Xoay héng mot cach mugt ma trén mat phang ngang sang mot bén
réi sang bén kia. Phéi hgp hoi tha véi chuyén dong. Bai tap nay
cling c6 thé& dugc thuc hién véi tenkan (budc xoay chuyén than) nhu
sashi-chigae-undo (bai tdp vung va nhay). Khdng Iic nao ban cé thé



bi kéo, ddy hay nang mat thang bang.

Bai tap Ki 6: Cac bai tap lan

Ban cling c6 thé ki€m tra ki trudc va sau cac bai tap 1an, chdng han
kouhou-undo (bai tap lan nglra) va zenpo-taiten-undo (bai tap lan
téi). Gilr trong lugng cla ban & phia dugi va ma réng ki. Gilr hinh
anh mot vong tron trong tdm tri va thd ra khi ban lan. Tu tu thé
ding hay ng6i ban dau, co thé ban khdéng nén di chuyén dugc néu
c6 nhitng nd luc ddy, kéo hay nang ban mat thang bang.

Bai tap Ki 7: Funekogi-Undo (Bai tap chéo thuyén)
Vao tu thé hanmi (tu thé san sang thu gian véi than ngudi huéng vé
trudc). Gilr tdm tri dinh vao nhat diém & bung dudi. Thu gian va dé
trong lugng cla ban 1ang xuéng phia dudi, réi ma réng ki. Thd ra khi
hong ban dua ra trudc va cac ngdn tay hudng vé phia san & giay
cudi. Hit vao khi ban kéo hai tay trg vé hong. Gilr cdc ngdn tay dudi
thang trong te-gatana (ludi ban tay) va hai tay theo mét dudng
cong tu nhién. Hinh dung va cadm nhan ki dén tur dat qua nhat diém
va chdy qua hai tay va ban tay ban nhu th€ mét dong nuéc déu dan
dang tuén ra qua chdng. Ban khéng nén di chuyén dugc néu bj day
hay kéo tir phia sau hoac phia trudc.

Bai tap Ki 8: Shomenuchi-lkkyo-Undo

Pay la bai tap d& che dau bang céch vuon 1én phia trudc d€ chéng
lai mot don danh tu trén xudng. Tu tu thé hanmi, gilr tdm tri dinh
vao nhat diém & bung dudi. Thu gidn va dé trong lugng clha ban
lang xudng phia dudi, réi ma réng ki. Thd ra khi ban nang hai tay
Ién, véi hai ban tay gilr trong te-gatana theo mét vom cong tu nhién
hudng Ién nhu thé che dau ban bang cach d& mot don danh tir trén
xuéng trong tudng tugng, va day héng vé phia trudc. Hit vao khi
ban dua hong tré lai va hai



tay sang bén h6ng. Hinh dung va cam nhan ki dén tir dat qua nhat
diém. Ma rong nang lugng ki ra ngoai qua hai tay va ban tay ban
nhu thé mot dong nudc déu dan dang tubn ra qua ching. Ban
khong nén di chuyén dugc néu bj day, kéo hay nang lén.
Shomenuchi-ikkyo-undo c6 thé duogc thuc hién trong zengo-undo
(bai tap hai huéng) bang céch xoay hay quay héng theo chiéu
ngang 180 do khi ban thu hai tay lai réi nang chdng theo hudng
nguagc lai. Bai tap Ki 9: Sayu-Undo va Kokyu-Nage

(Pon ném bang hoi thé va thoi di€m)

Vao tu thé tu nhién véi tdm tri dinh vao nhat diém & bung dudi. Thu
gian vdi trong lugng 1ang & phia dudi va ki dugc md rong. Khi hit
vao, nang hai tay theo mét vom cong tu nhién sang mét bén, gilr
long ban tay hudng lén. Khi tay ban dat dén d6 cao vai, thd ra va
hoi xoay hong vé phia sau. Hit vao va vung hai tay sang bén kia.
Hinh dung va cadm nhén ki dén tur Dat qua nhat diém va chay ra hai
tay va ban tay ban nhu th€ mdt dong nudc déu dan dang tudén qua
ching. Co thé ban khéng nén di chuyén dugc néu bj day, kéo hay
nang lén. Bai tap Ki 10 M6t bai tap ki tha vi khac la dat hai ban tay
Ién vai ban tap. Tap trung vao hai tay va day. Ban tap clGa ban sé dé
dang chéng lai ban. Bay gig, d€ tdm tri ban dinh vao nhat diém &
bung dudi. Thu gidn hoan toan, dé€ trong lugng lang xuéng phia dudi
va md rong ki. D€ mat ban tap trung xuyén qua ban tap. Thd ra nhe
nhang va vuon hay budc téi mot di€m xa xam nhu thé ban tap cla
ban khong & dé. Pung c6 ddy ho. BDdy ham y su khang cu va luc.
Vuon t6i chi ham y Con Dudng. Pung dé€ tdm tri ban tao ra va tap
trung vao diéu né khéng muén. Hinh dung va cdm nhan ki dén tur
Dat qua nhat diém. Ma réng nang lugng ki ra hai tay va ban tay ban
nhu thé mét dong nudc déu dan dang tubn ra qua ching. Ban sé
thdy rang ban tap clia ban khong thé chéng lai sitc manh khéng nd
luc cla ban.

KOKYU-NAGE



Kokyu-nage la nhirng don ném bang hai thd hay thoi diém. Ching
trong cé vé don gian nhung la san pham cla viéc luyén tap déu dan
va bén bi vGi y chi va cudng do chan thanh, cho dén nhiing giai
doan tién tién cla viéc luyén tap va ky luat aikido. Ching la tinh tady
cla cac ky nang va su thanh thao aikido tién tién. Kokyu trong tu
nhién nhu hoi thd. Kokyu nhap vao va hoa quyén véi déng lugng,
quan tinh va nhip diéu cta d6i thi dén mdc ngudi phong thu dudng
nhu hau nhu khong di chuyén dé né tranh, pha thang bang va ném
doi thu. Trong kokyu, ngudi ta hit vao, moi déi thi vao khi minh
nhap vao va hoa quyén. Trong kokyu, ngudi ta thé ra khi ki dugc mé
réng va déi tha bi ném hay bi khéng ché.

Tap trung Tam tri

Mot cach don gian, ki chdy theo huéng cla tam tri. Hoc cach tap
trung vao tam tri c6 anh hudng va tac dong tryc tiép 1én dong chay
cla ki. Mot tu duy thé hién sy hoan thanh thanh c6ng mot nhiém vu
sé |a tu duy thanh céng nhat. Mot thai do chién thang sé mang lai
tiém nang va kha nadng chién thang tét hon. Nhin vao ban tap va
nghi rang anh ta qué to 16n hay qud cao siéu sé lam gian doan dong
chay cla ki. Anh ta c6 thé to I6n hon hodc da luyén tap lau hon,
nhung day khéng phai la cai c6 dé lam sai ky thuat. Khi ban nghi
minh cé thé lam dugc diéu gi dd, ban co thé lam dugc. Ki tuan theo
ménh 1énh va hudng di cla niém tin va ky vong cta ban. D6 la

lua chon gilr cho ki khdong chdy theo mét huéng tiéu cuc, sg hai,
hodc mé rong va dén nhan mot trang thai than tam tich cuc, manh
mé va binh yén. Kiai: Ti€éng hét Tinh than Nguoi ta khdng nghe thay
kiai (ti€ng hét tinh than), von rat phé bién trong hau hét cac mén vo
thuat, nhiéu Idm quanh vd dudng aikido. Viéc st dung kiai gan lién
nhat véi nhitng mén vé mang tinh chién dau hon. Xét dén 16 trinh
hoc tap trong aikido, phu hgp véi lap trudng triét hoc phi bao luc
cla no, viéc sir dung kiai khéng dugc luyén tap phé bién. Mot s6
nguoi coi d6 la mot thanh phan khéng can thiét cla jutsu xua hay



g6c ré chién dau. Tuy nhién, O'Sensei Morihei Ueshiba c6 thé can
thoi di€m kiai cia minh vao IUc chuyén ti€p va mat thang bang
manh mé dén muc cac doi thd cha 6ng sé nga.

Kiai day khéng khi ra khoi phéi va phéng chiéu ki vé phia trudc. Su
manh mé cla am thanh ty né sé thé hién cudng dd va y chi cha
nguoi hét. Ngay cd khi ngudi ta khéng mudn tao ra am thanh, mot
“kiai” tham lang van sé tang thém su tap trung va nén la mot phan
trong viéc luyén tap thudong xuyén cling nhu viéc thuc hién va Ung
dung ky thuat cda minh.

KET LUAN

Ki c6 thé dugc hiéu nhu moét nang lugng hay tinh than phé quat
huyén bi. Cach tiép can bi truyén nay thuong khién ki bi hi€u sai va
kém phéat trién bdi nhiéu nguoi tap aikido méi bat dau 1an tién tién.
Hi€u ki nhu nang lugng da ton tai san, da dugc mé rong san, xay ra
tu nhién, vén la san pham cla viéc luyén tap déu dan va bén bi vai
y chi va cudng do chan thanh, cho phép ki dugc st dung & moi cap
dé luyén tap va ky luat. Aikido Ia céch hai hoa va sap thang nang
lugng nay gilra d6i thd va ban than, va véi vl tru. Khéng cé ki,
khong cé aikido.

Su phat trién n6i tdm clha nguoi tap aikido tién ti€n bao gom mot
quan diém tinh than, mot triét Iy luyén tap toan dién va thuc tién,
viéc luyén tdm truc ti€p, va viéc hiéu cung s dung ki. Ti€p theo,
nguoi tap aikido tién ti€n phai hiéu va ap dung cac ly thuyét, khai
niém va nghé thuat clia co hoc than thé, chuyén dong va tuong tac.
MEO DE TINH LUYEN KI

1. Luyén tap bén quy tac cta Tohei Sensei: thu gidn hoan toan, dé
su chu

y cla ban tap trung vao nhat di€m & trung tdm, dé trong lugng lang
tu nhién xuéng phia dudi, phat trién nhan thic vé

ki hay nang lugng da dugc md réng san.



Hit vao khi ban thu gom va tap trung ki & trung tam. Thé

. 2.

ra khi ban maé rong né.

. 3.

Hit vao khi ban nhap vao va hoa quyén véi dong lugng, quan tinh va

thoi diém cta mét don tédn codng. Tha ra khi ban thuc hién mét don
ném hay

ky thuat khong ché.

Hinh dung nang lugng mdé rong vuot qua nhirng gidi han thé chat
cla ca thé.

. 4.

e 5,

Duy tri mét thai dé tich cuc.

Luyén tap déu dan va bén bi véi y chi va

* 6.

cudng do chan thanh.

H&y dé ban than nhan biét dong chay tinh té cda ki.



Nghé thuat co thé hoc

The Art of Body Mechanics

Chuong 5

Nghé thuat Co hoc

Than thé

Céc ly thuyét va khai niém ma nguoi tap aikido tién tién ap dung
trong nghé thuat co hoc than thé, chuyén dong va tuong tac khién

aikido tré nén hiéu qua va hiéu suat cao nhu moét mén vo thuat va
tinh than.

C6 nhiéu khia canh va chd dé nam trong nghé thuat co hoc than
thé. Khi bat ddu moi budi tdp nén c6 cac bai khai déng, va cubi budi
nén cé cac bai tha 16ng. Nghé thuat co hoc than thé Ia ludn thiét
lap, duy tri, chuy&n dong tir va trd thanh trung tdm cuta ky thuat. Co
hoc thén thé bao gém duy tri tu thé ding va than thé thu gian, gilr
su thang hang cdu tric vdi co thé cua chinh minh va trong méi
quan hé vgi déi tha, duy tri 4nh mat mém, va tang cudng nhan thirc
cung su nhay cadm vd&i méi truong.

KHOI DPONG VA THA LONG

V@i viéc luyén tap déu dan va bén bi, hoc vién aikido phai tu chiu
trach nhiém vé viéc khai dong va tha long ctia minh. Cac bai tap va
trinh tu chinh xac cé thé thay ddi tuy theo huan luyén vién, truong
phéi va hé phai. Trong nhiéu budi hoi thdo, ngudi ta danh rat it thoi
gian dé khdi déng, bdi nhitng ngudi phu trach cho rang trach nhiém
clla cac hoc vién tham du 1a phai san sang khi vi khach giang day
bat dau hudng dan.

Hay chac chan khadi ddng co thé va san sang luyén tap. Cac bai khai
dong néi chung va nhe nhang nén dugc thuc hién; hdy nhé ths
trong khi khai déng. Hay nhg kéo gian co bap va dua cac khép vao



toan bd bién dé chuyén dong. Hoc vién aikido chudn bi moi bd phéan
cla ca thé cho viéc luyén tap va tap luyén bagi aikido la mot bai tap
toan than va ngudi ta muén san sang cling nhu phong tranh chan
thuong cang nhiéu cang tét. Khéi dong la mét co hoi tuyét voi dé
I6ng ghép cac bai tap ki néu chidng chua phai la mot phan chinh
thic trong théi quen khéi dong thudng ngay.

Cac bai khai dong bao gom xoay c6, vai, héng, dau géi va mat ca
chan theo ca hai hudng. Céc bai kéo gidn bao gom c§, lung, chéan va
dac biét 1a c6 tay. D& khai déng toan than, hay thir 1an tdi va Ian lui
cling nhu thuc hién cac dong tac nga. M6t loat tenkan, budc va
xo0ay vong

Céc bai tha 16ng vao cudi budi tap rat hiru ich. Danh mét khoanh
khac dé kéo giadn co bap moét cach cham réi gilp chuyén tiép tur
trang thai van dong tich cuc sang thu dong hon. Dung ban tap dé
kéo gidn lung dac biét hGu ich. Mot s6 ngudi thich vai vong
Kokyu-dosa (bai tap ki ryote-tori [ndm ca hai tay] cho hai ngudi ngoi

nam ca hai tay). Danh vai phuat 6 seiza (quy) va yén lang héi tudng
trong tam tri vé budi luyén tap rat hitu ich cho viéc ghi nhé céc ky
nang da luyén. Nhiéu ngudi thich mét khoadnh khac thién dinh yén
tinh d& tadm tri trd nén binh Iang. Viéc cli chao theo nghi thic vao
cudi mét budi luyén tap thé hién sy ton trong va long biét on d6i vai
nhiing gi minh da lam va déi véi nhitng ngudi minh cung luyén tap.

Diéu quan trong la moi hoc vién déu phai thuc hién ca khai dong va
tha 16ng. P& viéc luyén tap tién tir su thanh thao cé y thic dén su
thanh thao v6 thic, nguai ta phai luyén tap nghiém tidc va cé y
thirc. Théi d6 cha nhiing hoc vién aikido nghiém tic thé hién trong
moi viéc ho lam. Gilt co thé ban thadng hang va can bang vé cau
trdc. Luén duy tri metsuke (dnh mat mém) va musubi (két nai).
Ludn duy tri trung tam. Hit vao khi dong téc co lai, va thé ra khi né
ma& réng. Gilr co thé ban hoan toan thu gian, tdm tri tdp trung vao
nhat diém, gilr trong lugng 1dng xudng phia duédi, va ma réng ki. Hay



luyén tap cham chi trong keiko (luyén tap) va shugyo (luyén tap
gian khé hang ngay) theo cach dé dat dugc misogi (thanh loc than
tdm), sumikiri (sy sdng té tron ven clda than tam), va tashinami
(luyén tap vi chinh nd, khdéng vi su cong nhan hay thang tién).

Luén nhé don dep khu vuc luyén tap trudc khi roi vé duong.

TRUNG TAM: DUY TRi NO, CHUYEN PONG TU NO, VA
TRO THANH NO.

Moi viéc biéu dién va thuc hién cac ky thuat aikido déu tap trung va
xoay quanh cac khai niém duy tri trung tam cda ban, chuyén dong
tur trung tam cuda ban, va tré thanh trung tam.

Tat cd chdng ta déu biét trung tam la diém nam trong mét vong
tron hay hinh cau, cdch déu moi diém trén chu vi. Trong aikido, dé
la diém ma tir d6 nguoi ta xoay truc, quay hay chuyén vong. Trung
tdm la ngudn cla anh hudng, hanh dong hay sic manh, va la tiéu
di€m clia sy quan tdm va cha y.

Duy tri trung tdm cua ban nghia la tim ra phan co thé nam & trung
tdm chinh xac cta ban. Hay nghi dén duong trung tam nhu moét
duong chia co thé thanh hai nla truc ti€p, chay tir dau dén chan.
Sau dé vé mot duong th hai chia déu phan trén vagi phan dudi. Bay
gid vé mdt dudng th& ba chia déu phan trudc voi phan sau. Piém
ma cd ba dudng giao nhau chinh la trung tam. Bé thudng la moét
diém ngay dudi rén ban va & bén trong, gilra hai xuong héng. Bang
viéc duy tri trung tdm, ban duy tri thang bang cta minh.

Duy tri trung tdm cla ban cling ngu y duy tri trung tdm tinh than va
cam xuc clha ban. Biéu quan trong la khong bi cuén vao ké hoach
va hanh dong cla nguoi khac ma phai gilr vitng trung tdam vao viéc
ban la ai va ban muén x{ ly tinh huéng thé nao.

Vé mat sinh ly, chuyén déng tlr trung tam nghia la hanh dong dugc
khéi phat va tao ra tir ving hong. Cao thé ban di chuyén nhu mot véi
héng, hay trung tam, dan dudng. Néu dau ban dan dudng, ban sé



mat thang bang vé phia truéc. NEu ban chan ban dan duong, co thé
ban sé mat thang bang vé phia sau. Bang viéc chuyén déng tu
trung tdm, dau ban cé thé thang hang trén ban chan va thang bang
cla ban dugc duy tri. Khi xoay, hdy xoay co thé ban nhu mot khai tir
trung tdm. Véi hai tay thang hang trén dudng trung tam, chi can di
chuyén hong dé xoay. Co thé ban, chuyén dbng tu trung tadm, di
chuyén nhu mét don vi duy nhat. Diéu nay cho phép s dung suc
manh va déng lugng cla toan bé co thé thay vi nhitng co bap riéng
& cha canh tay. Diéu nay dua sic manh I6n vao moét ky thuat véi
rat it nd luc tir phia ban.

Tré thanh trung tdm nghia la két néi va hoa quyén véi ban tap nhu
thé ban va ho la mét. C6 trung tam cla ban bén trong chinh ban. Cé
trung tdm bén trong ban tap cda ban. Trung tam chung quyét dinh
khodng cach chién dau gilta hai nguoi. Ban dau, khi hoc vién nhép
vao va hoa quyén vao

mot ky thuét, sy quay theo quy dao bi kéo dai, thé hién su thiéu
trung tdm én dinh, gay ra su lac lu. Dan dan, véi viéc luyén tap déu
dan va bén bi, hoc vién nhap vao va hoa quyén. Chuyén dong la
mot vong tron trong dé hai ngudi trad thanh va di chuyén nhu mét.

Trung tdm trd thanh diém tru ma t&r d6 moi chuyén dong bat nguon.
Dan dan hoc vién trg thanh va kiém soét trung tdm cuda ky thuat.
Ngudi ta chi can rat it chuyén déng tu trung tdm cta moét vong tron
dé tao ra téc do va slc manh 1én & chu vi bén ngoai cla vong tron
dé. Chuyén déng quay nay cla céc luc hudng tdm va ly tdm két hop
thanh moét sy thyc hién manh mé va uyén chuyén moét ky thuét
aikido. Hay nghi dén mo6t con quay dang xoay. Néu trung tam gilr
thang, con quay xoay nhanh va khéng né Iuyc. Néu trung tam lién
tuc thay déi va su thang hang khdéng thang, con quay lac lu va sém
dé nhao do chinh chuyé&n dong cla né.

Ban dau, hoc vién di vong quanh ban tdp mot cach sai léch trén chu
vi clla vong tron. Hoc vién tién tién tré thanh trung tdm cua ky



thuat, va ban tap xoay quanh anh ta hoac cé ta.

Tohei Sensei nhan manh viéc gilr tam tri ban an dinh trén nhat diém
8 bung dudi trong suét moi khia canh cta viéc luyén tap va thuc
hanh aikido.

TU THE VA CO THE THU GIAN

Tu thé rat quan trong trong aikido. Diéu quan trong la gilt cét song
thang ding va co thé thu gian. Gilr cdt séng thadng cho phép hé
than kinh trung uong hoat déng & mulc téi uu. Tu thé nay tao
khoang tréng gilta cadc doét s6ng va dé€ cac day than kinh di téi uu tur
cOt séng dén phan co thé ma ching gan vao va kich hoat.

Thu gian cling cho phép co thé hoat déng & muc téi uu. Cang thang
cat dat su tudn hoan can thiét. Thu gidn tdng cudng tuan hoan va
tiét kiém nang lugng. Cang thang tao ra su khang cu déi khang lam
cham chuyén dong va ngan can mot chuyén déng uyén chuyén.
Hau hét hoc vién méi tham chi khong biét rang minh dang cang
thang. Khi ho tién bd va trd thanh hoc vién tién tié€n, khd nang thu
gian cla ho tang lén, cho phép ho di chuyén nhanh hon, tu do hon,
véi nhiéu sy uyén chuyén va kha nang phan Gng hon.

Ban thuong cé thé nhéan ra mét hoc vién tién ti€n hon qua sy cang
thang trong co thé ho. Khi hoc vién méi nam, ho dung ca cénh tay.
Thuong thi dong tac khadi dau giat cuc. M6t hoc vién tién tién sé
nam bang céc co ban tay nhung dé hai tay va vai thu gian. Cai nam
trugt 1&n va tan vao co thé. Cai nam thiét 1ap mot két néi ma khéng
bdc 160 hay gay gidn doan quad muic. Diéu nay ap dung cho ca tan
cong va phong thu. Mot khi bi nam, néu nguoi phong tha cang
thang qué nhiéu thi déi thu c6 thé cdm nhan chuyén ddng va dua ra
su khdng cu déi lai. Mot co thé thu gidn 1a dau hiéu cia mét hoc
vién tién tién.

Mot cach dé tang cudng thu gién la tha véi nhip do binh thudng bat
k€ ngudi ta dang lam déng tac hay ky thuat gi. Khi bi cang thang,
nguodi ta cé xu hudng thd gap hoac quén thd. Hoi thé binh thuong



bdo hiéu sy gidm bét cadng thang. Hoc vién mdi thd hodc qué nhiéu
hodc qua it. Hoc vién trung cap phdi hgp hoi thd ciia minh mot cach
c6 y thirc véi viéc thyc hién céc ky thuat. Hoc vién tién ti€n chi don
gian la thu gian va thé.

Tohei Sensei nhdn manh viéc gilr co thé hoan toan thu gian trong
moi khia canh cla viéc luyén tap va thuc hanh aikido.

SU THANG HANG CAU TRUC

Su thang hang cau trdc dé cap dén cach hoc vién gilr co thé minh
va cach ho sap thang hang va két néi vdi co thé cla ban tap. Cau
trac la cdch ma moét th& gi d6 duge xay dung, cdu thanh va t6 chic
theo su lién két hiru co tu nhién

cGia nd. Su thang hang 1a su diéu chinh hay sap xép doc theo mét
duong, tao ra trang thai hdoa hgp va hop tac cung tang cudng kha
nang phan Gng. Su thang hang cau trac dp dung cho céch ngudi ta
gilr tu thé co thé minh va cach ngudi ta sap thang hang véi co thé
cla ban tap.

Su thang hang cau tric cta co thé chinh minh nghia l1a gilt co thé
theo chiéu thang ding theo cach cho phép hé xuong tu nhién ty
nang dd. Hai chan thang hang truc ti€p trén ban chan, va phia trén
ching la c¢6 va vai; trén c6t séng, dugc héng nang d&, nang dd dau.
Mét cach t6t dé nghi vé sy thang hang cau trdc la tu thé ding. Néu
ban tudng tugng mot sgi day tu gilta dinh dau va kéo 1én trén, moi
xuong trong co thé sé ty nhién thang hang va co thé sé di chuyén
dé dang hon nhiéu. Sy thang hang cau trdc cling duy tri trung tdm
va dudng trung tam.

Su thdng hang cau tric cling dé cap dén cach ngudi ta két néi va
hoa quyén véi ban tap. Thay vi chéng lai luc cha ban tap bang céch
khéng cu truc ti€p hoac d6i dau & moét goc truc dién, hoc vién tién
ti€n sap thang hang hé xuong cta minh véi hé xuong cta ban tap.
Su thang hang nay tao ra moét két néi rat manh mé va cho phép hoc



vién tién tién truyén truc ti€p chuyén dong cda minh. K&t néi nay
dac biét manh mé khi hé xuong cta ban tap sap thang hang theo
cach tao ra su khda céac khép. Su thang hang nay mé phéng moét
chubi dugc diéu khién cho dén khi cdc mat xich khéa thanh mét su
thang hang viing chac. Khi dé mot chuyén dong lam di chuyén toan
b hé xuang. Diéu nay c6 thé thdy G cach toan bd co thé di chuyén
tuong quan vai viéc diéu khién c6 tay trong kotegaeshi (bé c6 tay ra
ngoai) hay phan Ung cla co thé khi diéu khién khuyu tay trong
shiho-nage (don ném bén hudng). Viéc khéng ki€m soét duge khuyu
tay, bang cach chan né gitra khuyu tay va c6 tay, cho phép khuyu
tay gap lai va hoa quyén thanh mét don danh bang khuyu.

Ban dau, ngudi ta sé luyén irimi-nage (don ném nhap than) bang
cach chi don gian kéo canh tay ra. Khi tién bd trong luyén tap, ngudi
ta sé& nhap vao va hoa quyén véi chuyén dong. Dan dan, hoc vién sé
sap thang hang hé xuong cla canh tay minh véi cadnh tay cGa ban
tap cho dén khi né chi vé cung mét huéng chinh xac.

METSUKE: ANH MAT MEM VA

NHAN THUC VE MOI TRUONG

Giao ti€p bang mat la moét trong nhing cach tét nhat va dé nhat dé
thiét 1ap lién hé va két ndi voi ngudi khac. Ban thuong cé thé cam
nhén khi ai d6 dang nhin ban. Ban thudng c6 thé néi dugc diéu gi dé
vé cadch mot ngudi khac suy nghi hay cdm nhén. Con nguoi thé hién
va bdc 16 minh qua dnh mat. Hay nhin sdu vao mat ai d6 va ban sé
tré nén két néi vdi ho va ho véi ban.

Metsuke phat trién mét cach tu nhién bang cach khéng thuc su nhin
vao bat c th gi. P6 la nhin xuyén qua ca nhan nhu thé dang nhin
vao mot chan troi xa xam khong toén tai. Dung 1am diéu nay véi viéc
nhin cham cham vao khoang khéng xa, vi diéu d6 lam giam kha
nang nhin gan. Hay nghi vé n6 nhu viéc quan sat bat c’ tha gi di
vao tdm nhin cda ban ma khéng badm vao bat c’ th& gi. Su tép
trung mém mai nay cho phép s dung nhiéu hon thi gidc ngoai vi,



vén phat hién chuyén dong nhanh hon thi gidc tap trung thong
thuong.

Metsuke cho phép hoc vién tién tién nhan thic vé méi truong tot
hon. Nhan thdc vé méi truong nghia la c6 khd nang chd y dén thé
gidi bén ngoai thay vi bi thu hdt n6i tam vao suy nghi. Hoc vién
aikido tién ti€n khong tap trung vao bat ky mot th& cu thé nao, do
dé, anh ta hoac c6 ta nhin thdy moi th. Trong hau hét cac moi
truding, mot sé yéu té phu hgp véi béi canh va tinh huéng. Ngoai ra,

mét s6 yéu té khdng phu hgp. Su tap trung mat mém mai va nhéan
thic vé moi truong cho phép hoc vién tién tién phat hién sy khac
biét va phan Ung tuong Ung. Trong moi tinh hudng, dac biét la tyu
vé, viéc luyén tép va khad nang nhan biét mbi trudng xung quanh
minh trudc, trong va sau moét su ti€p can hay tadn cbng la diéu then
chot.

Theo mot s6 ngudn, c6 mdt moi lién hé sinh ly va than kinh gitra su
gidn déng tl va cac trang thai cdm xdc. Ngudi ta cang cdm xdc thi
déng t cang gian ra. Hoc vién tién tién c6 thé nhan ra y dinh cla
ban tap qua dnh mat clia ngudi d6. Mot cach dé ki€m soat than kinh
cla mat 1a kiém sodt diém tap trung. Duy tri &nh mat mém hudng
vao khodng xa khién dong t gilr d mét do gian nhat dinh va nguoi
ta duy tri moét trang thai cdm xic 6n dinh. Vi su tap trung mat mém
khong dung lai dé tap trung vao chi tiét, ma di chuyén xung quanh
dé duy tri sy gidam sat méi truong, tam tri khéng c6 dinh vao nhing
chi ti€t bén ngoai hay nhan thic ndi tai. Diéu nay gép phan vao mét
than tam binh lang.

PE& vun dap metsuke, trudc tién hdy ngdi ngad ra sau va thu gian.
Hay d€ minh nhin quanh. Pung dé mat ban dung lai qud 1au theo
bat ky mét hudng nao hay trén bat ky mot th& gi. Ping dé€ tam tri
ding lai qué lau hay trén bat c@ th& gi. Thu gidn déi mat lam thu
gian tam tri, tr d6 lam thu gidn co thé. Khi tap aikido, hay thu gian
va nhin xuyén qua ban tap. Ping d€ mat ban dung lai trén ban tay



cGa ban tap hay nhin vao mat ngudi dé. Pay la moét cach dé bi Ilra.
Hay nhin vao blc tudng phia sau ban tap. Diéu nay cho phép mat
ban phat hién nhitrng dau hiéu tinh té cla su ti€p can, tan coéng hay
thay déi. Hay dé mat ban tap trung vao khodng xa va dudng trung
tdm cua ban thadng hang vdi vai va héng khi ban di chuyén qua ky
thuat cha minh. Pung nhin cham cham vao bat ky moét diém nao.
Hay c6 gang thu nhan toan bd hinh dédng cua ban tap.

Ban dau, hoc vién cé xu hudéng nhin vao ban tay cta déi tha khi
thuc hién mot ky thuat. VGi nhiéu luyén tap va kinh nghiém hon, ho
nhin vao mat. Dan dan, hoc vién tién ti€n chi don gian la quan sat.

KET LUAN

Nhirng ngudi tap aikido tién ti€n biét Igi ich cla cac bai khéi dong.
Ho sé thiét lap, duy tri, chuyén dong tir va tré thanh trung tam. Ho
sé& duy tri tu thé dang, mét co thé thu gidn va su thang hang cau
trdc. Bang viéc thiét lap va duy tri anh mat mém, ngudi tap tién tién
sé tang cudng su binh lang ndi tam clng nhan thidc va su nhay cdm
vGi méi trudng bén ngoai. Vao cudi mét budi luyén tap, hay cui
chao, tha 1dng, don dep v dudng va mong chd lan tai.

Céc ly thuyét va khai niém dugc nguoi tap aikido tién tién st dung
dua nghé thuat co hoc than thé vao nghé thuat chuyén déng.

MEO DE TINH LUYEN NGHE THUAT CO HOC THAN THE
Lubn khéi déng.

Thiét 1ap, duy tri va chuyén ddng tir trung tdm cla ban.

Gilr tu thé dang va mot co thé thu gian.

e 3.
. 4.
Gir su thang hang cau truc.

Duy tri metsuke, &nh mat mém.



Luon tha 1éng.



Nghé thuat di chuyén

The Art of Movement

Chuong 6
Nghé thuat Chuyén déng

Céc ly thuyét va khai niém dugc nguoi tap aikido tién tién st dung
bao gom nghé thuat co hoc than thé, chuyé&n ddng va tuong tac.

Mot trong nhiing dac diém clha nguoi tap aikido tién ti€n la cach ho
di chuyén. Cuéi cung, chi riéng chuyén dong cta ho da trg thanh ky
thuat. Chuyén déng clia ho nhap vao va hoa quyén véi mot don tén
cdng. Chuyén dong cla ho d&i hudng va pha thang bang déi tha.
Chuyén dong cta ho ném hay khong ché déi thi. Chuyén déng cua
ho giadi phéng két néi véi d6i thi va chuyén sang déi thu tiép theo.
Chuyén dong ctia ho uyén chuyén va khéng nd luc.

C6 nhiéu khai niém hé trg dat dugc ki€u chuyén dong nay. Nhimng
khai niém nay bao gom di theo dudng vién cla co thé, sir dung siic
manh tu phia sau hay phia duéi, dung chuyén déng va cac luc vong
tron, di theo dong lugng va quan tinh cla chuyén dong, gidm thiéu
chuyén dbng, chuyén déng dang séng, va ha trong lugng.

Cubi cling, bd phép va viéc xoay than khai phat moi chuyén dong.

PUONG VIEN: Pl THEO NO

Di theo dudng vién cla co thé khi€n moi chuyén dong tré nén hiéu
qua va hiéu suat cao. Khi chan mét canh tay, trudc tién hay két noi,
d& va ki€m soat khuyu tay, sau dé di theo dudng vién ca thé bang
cach trugt xudéng cang tay dén cé tay. Trong irimi-nage (don ném
nhép than), hay dé ban tay di theo dudng vién cénh tay hay co thé
[én dén duong xuong ham. Trong sayu-undo (mot kokyu-nage, hay
don ném bang hoi thé/thoi diém), hdy dé ban tay, gilr long ban tay
hudng Ién, di theo dudng vién ca thé 1én dén dudng xuong ham. Khi



hoa quyén, hdy 6m séat co thé va dé co thé ban di theo dudng vién
co thé cla ban tap. Cac don danh cling cé thé di theo duong vién co
thé dén dich cla chung.

Mot khi su chan, ti€p xdc va két ndi ban dau da dugc thiét 1ap, nd
phai duogc duy tri theo cach ty nhién nhat va khé nhéan ra nhat cé
thé. Cach dé nhat dé lam diéu nay la dé moi chuyén dong di theo
dudng vién ty nhién clta co thé. Khi nhap vao, hay dé co thé doi tha
cho ban biét nhiing chdé hé nam & dau bang cach di theo dudng vién
clia canh tay vao trong co thé, khi€n chuyé&n dong ctia ban gan nhu
vd hinh hoac dugc gilt an trong cac dudng nét co thé. Khi hoa
quyén, hay sap thang hang minh véi dudng vién ca thé cta déi tha,
khién hai co thé di chuyén nhu mét. Chuyén déng nhe nhang di
theo duong vién co thé ciling gui mot théng diép tinh té dén co thé
doi thud, ki€m soat va st dung phan Ung. Nhu sé dugc trinh bay
trong phan chuyén déng dang séng, ggi y moét chuyén déng huéng
I&én sé ty nhién tao ra mot phan Gng khang cu hudng xuéng.

ma sau dé c6 thé dugc dung dé€ hoa quyén véi, pha thang bang,
ném hay khéng ché déi thd. M6t chuyén déng tinh té vé phia sau
doc theo duong vién co thé sé goi ra mét phan (ng trong dé trong
lugng cla déi thu bj dgy vé phia trudc. Phan Gng huéng truéc nay cé
thé dugc stir dung dé tao diéu kién cho viéc giadi quyét thanh céng ky
thuat.

SUC MANH TU PHIA SAU HAY PHIA DUOI

Ban tao ra sitc manh cta minh tir dau va né manh nhat theo hudng
nao? Vi du, ngudi ta nén c6 gang di chuy&n mot chiéc xe hoi nhu
thé nao? Mot hoc vién mai c6 thé ding trudc xe va c6 kéo nd. Mot
hoc vién trung cdp cé thé sép thang hang vdi xe va di chuyén né tur
bén héng. Dan dan hoc vién tién ti€n biét rang dé nhat la day xe tur
phia sau. Tuong tu, ngudi ta c6 thé nang dugc nhiéu trong lugng
han bang cach chui xuéng bén duéi n6 va day bang cac co 16n cla



chan so véi viéc cli xuéng va nang tlir phia trén bang cac co nhd
hon clha lung va chan. DU khai niém nay khé giai thich bang 1oi, né
dé trai nghiém va xac nhan chi bang cach thi né.

Nguoi tap aikido tién tién sé di chuyén trung tdm va dudng trung
tdm cta minh ra sau lung d6i tha. Chuyén déng nay cho phép sap
thang hang hé céu tric co bap va xuong vé phia trudc va vao trung
tam. Nhiing ky thuat dugc thyc hién véi co thé dat phia trudc doi
tha khién co thé & thé bat lgi vé mat cau trdc. Sy thang hang khéng
dugc nang dd vé mat cau tric va dé bi mat thang bang.

Mot cach dé tao ra sic manh 16n hon tir phia sau la chuyén dong tur
hong va chan sau khi thuc hién mot clu xoay truc hay tenkan. Ban
dau khi xoay, ban sé& cam thay ty nhién khi budc ra khdéi ban chan
trudc va budc di. Ti€p theo, ban sé cdm thay tu nhién hon khi xoay
truc hay quay quanh trung tam cta chinh minh hoac trung tam cua
ky thuat. Sau d6, phia trudc sé bat dau trg thanh trung tdm va hong
cung chan sau sé xoay, tao ra sic manh. Gilt ban tay va chan
hudng trudc cla ban tai chd, va xoay chan sau dé thuc hién tenkan
(buéc xoay vong tron).

Tuong tu, di chuyén mét vat bang céch chui xudng bén duéi né va
ddy bang chan thi dé hon la ding trén né va kéo bang tay tir phia
trén. Ha khuyu tay cta ban xuéng bén duéi cho phép su thang hang
co thé ban di chuyén |én trén. Khi sirc manh dugc truyén lén trén tur
bén dudi, nguodi ta bing géc ban tap va ngudi d6 mat thang bang.
P&y xuéng dudi chi gilp ban tap cda ban 6n dinh va badm chac
xuoéng dat.

Trong luc sé tu nhién dat trong lugng & phia dudi. Thay vi bam vao
tlr phia trén, ndng d& mot tha gi dé tir bén dudi thi dé han. Do dé,
hay dé trong luong cédnh tay ban lang xuéng phia dudi, bén dudi.
Hay hinh dung mét thanh kim loai chay bén duéi canh tay nang né
|én. Hay dé€ thanh kim loai trong tam tri nang dé canh tay thay vi
dung bat ky sttc manh ca bap nao. Chuyén déng bat nguén tur trung
tdm & vung héng dén tu bén dudi trong moi tuong quan vdi trong



lugng phan than trén cta déi thu. Chuyén dong tur bén dudi bing
g6c va phd thang bang déi thu, khi€n viéc hoa quyén véi, doi
hudng, pha thang bang, ném hay khéng ché ngudi dé trd nén dé
dang hon.

CHUYEN PONG VONG TRON VA CAC LUC

Hai lyc vong tron phé bién nhat 1a luc ly tdm va luc huéng tam. Luc
ly tdm, huéng ra ngoai tU trung tam, la xu huéng cla nhiing vat
dugc gilr & chu vi bén ngoai clia mot vong tron muén di chuyén
ngay cang xa ra ngoai. Luc huéng tdm nghia la luc hudng vé trung
tam, kéo nhing vat dugc gilr gan trung tam ctdia mét vong tron dang
quay vao trong. M6t vat dugc kéo vé phia

trung tdm di chuyén vao trong trong khi moét vat bi ddy ra khoi
trung tdm sé di chuyén ra ngoai theo mot quy dao vong tron.

Chuyén dbéng vong tron trdnh va cham vdéi nhimng luc déi khang,
dang tiép can va dang tan coéng. Chuyén déng vong tron tao diéu
kién cho sy hai hoa va hé trg 1ay di thang bang cta ban tap. Chuyén
dong vong tron bung né véi sic manh khi né cé mot trung tam én
dinh.

Dan dan, véi viéc luyén tap bén bi va déu dan, hoc vién chiém lay
va tré thanh trung tdm cua ky thuat. Ho dua dau cua ban tap vao
hudng trung tdm. Diéu nay khién hai chan cla ban tap di ra ngoai
trén chu vi cla quy dao quay vong tron. Hai chan cla nguoi dé sé
khéng thé theo kip va ban tap sé dé dang mat thang bang. Ciing
nhu con quay da dé cap trudc dé, chuyén déng vong tron, dong
lugng va luc gilt khdng d6i, trong khi trung tdm 6n dinh va thang
hang. N&u trung tdm di chuyén, hoac néu su thang hang khéng
thang, con quay mat quy dao vong tron tron tru, 1ac v xung quanh
va cudi cing dé nhao. Tuong tu, mét van dong vién trugt bang nghé
thuat xoay, kéo hai tay va canh tay vao mot trung tdm chat dé tang
toc d6 xoay. Khi van dong vién truot bang mad réng ra khoi trung



tam chat, su xoay cham lai va ding.

Mot khia canh khac ctda chuy&n déng vong tron va luc lién quan dén
vong tron sttc manh cGa moét su ti€p can hay tadn céng. Khi mot don
tan céng dat dén dd dudi téi da, nd cb sirc manh t6i da. Bat c& thr
gl vugt ra ngoai tam dé thi vong tron sic manh sé c6 kha nang
khang cu gidm sat. Sic manh cla ban tap dugc chéa trong vong
tron clia ngudi dé. Bi mé réng ra ngoai cac ranh giéi sicc manh cla
vong tron, ban tap cdia ban tré nén bat Iyc. Dan dan, hoc vién aikido
tién tién sé& ludon & trong vong tron sitc manh cla minh, déng thoi
m& réng ban tap cla ho ra ngoai vong tron cliia ho.

Khi xem va thyc hién moi ky thuét aikido, cé thé di theo quy dao
vong tron. C6 thé cé moét sy xoay cG tay tinh té tai thoi diém va
diém ti€p xdc. C6 thé cé6 mét moé hinh vong tron nam ngang trong
bdé phép va chuyén déng. C6 thé c6 mét quy dao vong tron thang
ding di chuyén 1én xuéng. Moi chuyén dong déu la chuyén dong
vong tron.

Dan dan, hoc vién aikido khéi phat va tao ra moi chuyén dong
aikido co ban bang tai-sabaki (xoay than) dé kéo ban tap vao va roi
hoa quyén. Trong aikido, cling nhu trong jujitsu, khi bi kéo ban day
va khi bj ddy ban kéo. O'Sensei Morihei Ueshiba ndéi thém rang khi
bi kéo, hay ddy theo hudng vong tron, va khi bi day, hay kéo va
xoay theo hudng vong tron.

Ban dau, ngudi ta sé gap khé khan khi di chuyén co thé theo mot
quy dao vong tron bdi hau hét moi ngudi da quen di chuyén theo
dudng thang. Khi tién bd trong luyén tap, ngudi ta sé di chuyén co
thé theo vong tron trong khi van duy tri phan nao mot tam tri tuyén
tinh. Dan dan, hoc vién tién ti€n suy nghi va di chuyén theo mét mé
hinh vong tron, dong thoi hiéu va ap dung cac khai niém vé lyc
vong tron.

CHUYEN PONG, PONG LUONG VA QUAN TiNH



Aikido 13 moét mén vd nang dong. O céc cap do tién tién, chinh
chuyén dbng trg thanh ky thuat. Chuyén dong la dé nhép vao va
hoa quyén, roéi déi hudng va phé thang bang, réi ném hay khéng
ché. Chuyén déng la qué trinh di tir diém nay sang di€m khéac. Pong
lugng la khai niém rang ngay ca sau khi luc ban dau dua mot vat
vao chuyén dbng két thuc, luc sé ti€p tuc duy tri chuyén déng theo
huéng d6. Giéng nhu su ma rong cua ki, déng luong tiép dién vuot
ra ngoai co th&. Quan tinh la khai niém rang mét vat dang diing yén
sé ti€p tuc dang yén trir khi bj tdc ddng, va mot vat dang chuyén
dong sé ti€p tuc chuyén dong trir khi bj tdc ddng. Ngudi tap tién tién
cta

aikido biét rang chan hay ding déng lugng va quan tinh hudng
trudc cia moét doi thd hay mot don danh doi héi nhiéu luc hon la
chan bat va stir dung nang lugng cta né. Aikido dua trén cdc nguyén
ly phi khdng cu bang céch sdp thdng hang hay hai hoa véi nang
lugng va luc cha mot don tan cong. Pong lugng, quan tinh, nang
lugng cla mot don tan cong cang 16n thi ky thuat dap trad cang dé
dang va manh mé hon.

Ban dau, ngudi ta chd cho su tiép xUc xay ra. Rat kho, néu khong
mudn noi la bat kha thi, d€ di chuyén co thé cta ban tap khi ngudi
doé dang ding yén. Thoi diém la khdong chinh xac dé tan dung day
du dong lugng va quan tinh cha don tan cong ban dau. Khi tién bd
trong luyén tap, ngudi ta bat dau di chuyén ngay trudc khi ban tap
vuon téi ndm hay ddnh minh. Dan dan, hoc vién tién tién di chuyén
cung véi ban tap. Khong cé su dat gay trong két néi hay chuyén
dong. Chuyén dong cla hoc vién tién ti€n tan dung day du dong
lugng va quén tinh bang céch lién tuc diéu chinh ma-ai (khoang
cach) dé duy tri musubi (két noi), gilr viing quén tinh va déng luong
cla waza. Ngudi dé di chuyén trong mét chuyén déng lién tuc duy
nhat.

GIAM THIEU: TU AIKIDO LON DEN AIKIDO NHO



Aikido cé du moi kich c&. Khi truéng thanh trong aikido, ngugai ta
thudng thay rang bang viéc ap dung cac khai niém, ky thuat thuc su
tré nén ngay cang nhd hon. Aikido I6n tré thanh aikido nhé.

Nhu d& dé cap trudc do, ban dau ngudi ta cé6 xu hudng di chuyén
theo nhitng mé hinh va huéng tuyén tinh. Cdc mé hinh bat dau trg
nén vong tron, nhung nhitng vong tron dé kha 1én. Khi tién b trong
luyén tap, ngudi ta tré nén uyén chuyén haon va cac vong tron tré
nén nho hon.

Hoc vién tién tién di chuyén téi thiéu trd thanh trung tdm clta vong
tron. Vong tron, tai tdm, trd thanh mot di€m. Hoc vién tién ti€én goi
y cho ban tap cGia minh rang ngudi dé hay di chuyén. Hoc vién tién
tién xoay c6 tay theo nhiing hudng vong tron. Su xoay tinh té nay
thay déi su thang hang hé xuang cla ban tap, lam gidm hoac loai
bd hiéu qua clha hé co bap cla ngudi dé. Hoc vién cang tién tién,
ngudi d6 cang bat dau di chuyén trong lugng ctia minh mot céch noi
tai hon 1a bén ngoai. S& cé rat it chuyén dong dang chi y khi trong
lugng va dong lugng di chuyén tir trung tdm theo moét chuyén dong
vong tron nhd dén muic (nhung manh mé) khong thé nhan ra. Chi
nhiéu nam luyén tap cé y thirc méi tao diéu kién cho ki€u hanh
dong nay.

Tuong tu, d€ gidm thiéu chuyén dong va déng tac, chi di chuyén
phan co thé can thiét cho viéc thuc hién hiéu qua va hiéu suat cao
ky thuat. Nhiéu khi chi can mot chuy&n déng nhe hodc mot sy xoay
trung tdm. C6 thé can mot vong xoay cla canh tay, nhung hoc vién
lai van co thé minh. Khi nhap vao, hoc vién c6 thé cam thay duogc
b&o vé han bdi mot chuyén dong nhap nhd va luén lach trong khi né
khong thém gi vao hiéu qud téng thé, va lam tén hai dén hiéu suat
cua ky thuat. Nhiéu ngudi sé quan sat dau va vai cta ngudi khac dé
tim dau hiéu, tin hiéu hay dau maoi cia moét sy tiép can hay tan céng
sap xay ra.

Dan dan, nhiing hoc vién tién ti€n hon sé khéng bdc 16 y dinh cla
minh, bang céch nhap vao va thuc hién ma khong di chuyén, hoac



bang cach gilr chuyén déng cta dau va vai ¢ muc téi thi€u. Hay
gidm thi€u cac chuyén dong cua ban, va chi dung nhiing chuyén
dong déng gdp truc ti€p vao viéc thuc hién hiéu qua va hiéu suat
cao ky thuat.

PON BAY VA CAC PIEM TRU

Aikido str dung dinh luat vat ly vé don bdy dé &p dado mot ban tap to
I6n hon. Viéc dung don bay cho phép mét khodn dau tu nhd ban
dau vé stirc manh hay kha nédng hanh déng dat hiéu qud va thu vé
lgi ich tuong doi cao.

Diém tru la diém ma moi thr khac xoay quanh nd. Mot phan dé gay
nham 1&n cha aikido la viéc di€m ti€p xdc thudng khdéng phai la
diém chuyén déng. Bon bdy hay diém tru van én dinh trong khi
ngudi tap aikido di chuyén quanh né. Thay vi cudng lai diém ti€p
xUc cla su khédng cu, hdy dung né nhu mét diém tru hay diém don
bay réi chuyén dich mét th khac. Thi khac dé co thé la di chuyén
héng sau clha ban trong mot budc tenkan (budc xoay tron) dé€ dua
than minh ra sau lung ban téap. Cing c6 thé la ha cui chdé xuéng
dudi c6 tay bi ndm dé 1ay don bay tir bén dudi.

Tenbin-nage, don ném khéa cli chd, minh hoa viéc dung diém tru
va diém don bdy. Khi ban tay dugi dugc gilr chat vao trung tdm, né
tré thanh diém tru ma don ky thuat xoay quanh. Cui chd sau dé
dugc nang lén nhu mot diém don bdy, lam mat thang bang doi
phuong bang cach budc than ho phai bl trir vi tri dé€ giam thiéu tén
thuong tiém tang cho khdp. Vai dugc xoay |én va tdi trudc, dan dat
don ky thuadt vé phia mot diém pha thang bang kuzushi. Khi ban
buéc téi, cdnh tay ban xoay tai diém don bay tlr long ban tay ngla
sang long ban tay Up, dat toan bd sirc manh than thé vao phia sau
va bén dudi don ky thuat.

LAN SONG



Chuyén déng séng la mot chuyén déng cudn. N6 lién tuc. Trong
nhiéu dong tac aikido tién ti€n, ngusi ta c6 thé quan sat thay
chuyén dong cudn cua lan séng. Chuyén ddng séng theo chiéu doc
la lén-xubng, xubng-lén, xudng-lén-xudng, hoac |én-xudng-lén.
Nguoi ta cling c6 thé dung chuyén dong song theo chiéu ngang vdi
ki€u vao-ra, ra-vao, vao-ra-vao, hodac ra-vao-ra. Pong tac dau tién
c6 thé gap chat khang cuy. Thay vi chdng lai lyc cla ban tap, hay
gidm ap luc xudéng moét chat. Khi dugce thuc hién mugt ma, chuyén
dong séng sé lan at hé than kinh cGa ban tép. Ngudi dy sé chong lai
dong tac th& nhat, nhung sé chap nhan va budng bo khang cu &
dong tac th& hai. Chuyén déng séng phan nao lam qué tai hoac gay
réi loan hé than kinh, vén quen véi viéc phan ng va khang cu. Viéc
lap lai ngay lap tdc va lién ti€p dong tac thuong sé gap it hoac
khong gap khang cu. Ban tap cla ban sé tam thoi mat dinh hudng
xUc gidc va trd nén dé ti€p nhan.

HA TRONG LUQNG CUA BAN

Khi méi bat dau tap aikido, hoc vién sé c6 cudng bic mot don ky
thuat bang sirc manh co bap. DU céch nay c6 hiéu qua, cac don ky
thuat sé chi cé lgi cho déi thd manh han. Tuy nhién, dé khéng phai
la con dudng cla aikido. Hoc vién khé nhan ra rang sic manh thuc
ra dang chong lai hiéu qua cla don ky thuat ma ho thuc hién.

Khi ti€n bd trong tap luyén, ngudi ta bat dau dua nhiéu hon vao ky
thuat thuan thuc thay vi sirc manh, nhung van con khuynh huéng
c6 dung stc dé day xuyén qua don ky thuat. Ngudi ta sé thu gién
hon. Dan dan, hoc vién aikido sé thuan thuc vé ky thuat va cé dugc
kha nang dung trong lugng co thé dé khién viéc ing dung tré nén
hiéu qua va manh mé hon nhiéu. Thay vi cudng blrc mot don ky
thuat, hoc vién tién ti€n sé thiét lap co ché ing dung réi ha trong
lugng co thé vao dd. Sic manh cla toan thadn manh hon chi riéng
canh tay. Hay dua trong lugng toan than, nhu mét khéi chét da thu
gian, dén theo hudng diém kuzushi, hay diém thang bang, cta ban
tap, va viéc ném ban tap sé trd thanh mot viéc dé dang.



Gap ngudi @ eo hay dung lyc co bap cta phan than trén khéng lam
ha trong lugng co thé&. Thay vao do, hdy ha trong lugng bang céch
khé gap hoac khuyu dau g6i. Hay thuc hién moi chuyén ddng theo
chiéu doc trong aikido bang céch tu nhién gap dau goi dé€ ha thap
than minh. Ban cé thé dung trong lugng co thé bang cach nghiéng
hoac tua vao ban tap, dé trong lugng chét ty nhién cha minh trai
dai vé phia diém thang bang cGa nguoi ay. Mot chuyén déng nhe
hay viéc ha trong lugng khi ban tdp dang mat thang bang sé tao
diéu kién cho mét don ky thuét hiéu qua va tinh té.

Thay Tohei (sensei) nhdn manh rang trong lugng gitt & phan dudi
tuan theo cac dinh luat ty nhién cla trong luc va can dugc ap dung
trong moi khia canh cla viéc tap luyén va thuc hanh aikido.

BO PHAP

BO phap la nén tdng clla moi chuyén déng. DE di chuyén theo chiéu
doc, chi can gap dau géi, gilt cot séng thang va can déi, déng thdi
duy tri tu thé tét. PE di chuyén theo chiéu ngang, hay di chuyén
ban chan. Céc ki€u bd phédp co ban, hay ashi-sabaki, trong aikido
gom budc téi tu nhién, budc ludt, budc chéo, va tenkan, mot budc
xoay tron kem chuyén than.

Budc téi ty nhién, hay ayumi-ashi, la mét budc di téi. Nhu hau hét
cac chuyén dong trong aikido, sai budc tu nhién dugc tdn trong va
duy tri dé€ gilr tu thé ding, su cdn doi cau trdc va thang bang. Chi
can dat ban chan nay trudc ban chan kia nhu thé dang budc di trén
phé. C8 gilr ddu va trung tdm cua ban trén cung moét mat phang
ngang, khong nhap nho 1én xuéng. Mét bién thé la budc hinh chir C,
trong dé ban chan sau dugc dua vao sat ban chéan kia roi lai buéc ra
phia trudc theo hinh ban nguyét hay hinh chit C. Buéc nay thudng
dugc dung khi tung ra mét don danh, hay atemi. Buéc bdn nguyét
hinh chir C cé thé dua than ban hoi Iéch khéi dudng tdn cong ma
khéng ngat hay chan da cla don tan céng.



Budc ludt, hay tsugi-ashi, giéng cl lao tdi clia ki€ém si, nhung khong
quéa dai. Hai cach thuc hién budc Iuét la trudc hét di chuyén ban
chén trudc roi dua ban chan sau |én, hodc trudc hét dua ban chén
sau lén trudc roi di chuy@&n ban chan trudc téi. Gidng budc ban
nguyét hinh chir C, budc luét c6 thé dua ban hai léch khdi dudng tan
c6ng khi ban nhap vao thé tiép can va tan cong.

Budc chéo it phé bién hon trong aikido. DE tién 1én, giltr nguyén ban
chan trudc va budc tdi bang ban chan sau vat ngang qua trudc hoac
sau ban chan trudc. DE Ui lai, gilr nguyén ban chan sau va budc Ui,
véi ban chan trudc vat ngang qua trudc hoac sau ban chén sau.
Trong moi chuyén dong, hay duy tri tu thé thang va can déi, khéng
nhé 1én hay ha xuéng, va gilr mot da ti€n 6n dinh, viing vang.

Budc xoay tron kem chuyén théan, hay tenkan, la ki€u bd phap dac
trung nhat cda aikido. Tuy chi la mot budc va mét cd xoay don gian,
né c6 thé sinh ra sitc manh 16n. T thé tha trung tinh, hay budc téi
mot budc nhu di bd réi xoay than, dua chan quét thanh nia vong
tron, xoay than 180 d6. Dung chan trugc lam diém try, va xoay
bang héng sau. Péng tadc nay cé thé thuc hién vé phia trudc
(omote) hay phia sau (ura). N6 cling c6 thé két hgp véi mot dong
tdc nhap than va tré thanh irimi-tenkan.

Mot bai tap tét dé€ cai thién bd phap la luan phién tenkan 90 do va
tenkan 180 d6. D& ren thém ky nang vé thoi diém va su tréi chay,
hay th thuc hién ki€u luan phién nay theo nhip nhac. Luyén nhip
diéu c6 thé cai thién dang k€& sy phdi hgp. Hay bat dau vdéi nhac
tuong d6i cham, cé nhip déu, réi tir tu, theo thoi gian, tang téc do
hay nhip d6 va thoi lugng.

CHUYEN THAN

Gan b chat ché véi chuyén dong clia ban chan la chuyén dong hay
su xoay chuyén cla than thé. Nhu da dé cap trudc do, mot cau néi
c8 cla jujitsu khuyén ta kéo khi bi ddy va ddy khi bi kéo. Day 13 khai



niém hoa hogp, thuan theo hay di cung huéng cla nang lugng.
O'Sensei Morihei Ueshiba (Pai su) da thém vao sy chuyén than theo
vong tron khi néi rang khi bi ddy, hay kéo va xoay; khi bi kéo, hay
d3dy va xoay.

KET LUAN

Mot trong nhimg dac diém doc ddo nhéat cua aikido la cach ma
ngudi tap tién ti€n di chuyén. Nhiéu ngudi néi rang né trong rat
giéng khiéu vii. O aikido cé diéu gi dé rat duyén dang va giau nhip
diéu. Chuyén dbng toan than va da cua aikido di theo duong nét co
thé, sinh ra sitc manh tir phia sau va bén dudi bang chuyén déng
tron, da va quan tinh. Aikido sinh ra sic manh 16n nhat bang cach
toi thi€u hoa chuyén dbéng, dung cac diém tru va diém don bay,
khac phuc khang cu bang chuyén déng séng, va ha trong lugng ban
than. D& di chuyén theo chiéu doc, ngudi tap tién ti€n gap dau goi.
Dé di chuyén theo chiéu ngang, ngudi tap tién tién dung bd phap va
chuyén than.

MEO REN LUYEN NGHE THUAT CHUYEN PONG
Gilr than thé thu gian, tdm tri binh an,

va tu thé can doi vé cau tric.

Hit thé cham va sau.

Di chuyén véi mét nhip diéu déu dan, nhat quan hoac

toc dd xuyén suét chuyén dong.

Hay di chuyén sao cho stirc manh dugc sinh ra tir phia sau
hoac bén dudi.

Luyén tap bd phap va chuyén théan.

Gilr thai do tich cuc.

Tap luyén déu dan va bén bi véi y dinh



va cudng dé chan thanh, that su.

. 8.
Hay kién nhan.



Nghé thuat giao dau

The Art of Engagement

Chuong 7
Nghé Thuat
Giao Chién

Sau khi nhitng ngudi tap aikido tién tién ap dung va thuc hanh céac
ly thuyét cling khai niém vé nghé thuat co hoc va chuyén déng cla
co thé, ho phai hoc nghé thuat giao chién.

Trong bat ky xung dét nao déu c6 nhimg quy tac giao chién. Nhiing
quy tac nay quy dinh cac chi dan, cau tric va cach thic ti€p xuc
cling nhu céch giao chién. Pang |1& phai cé nhitng quy tac cho viéc
danh nhau. Hiém khi nhitng quy tac giao chién nay dugc tuan tha,
bdi ching thuong mang tinh ly tudng va khéng thuc t&€, va khong
phai Iic nao cling gép phan vao su séng con cla nhitng ngudi tham
chién. Cé nguoi cho rang néu ban thuc sy phai dung aikido trong
mot tran danh, thi ban chua hoc dugc nhitng tang bac cao nhat claa
aikido. Aikido la mét mon vé thuét dé cao tinh yéu, hoa binh va hoa
hop, chi dugc dung trong su bdo vé day yéu thuong va nhu mot
phuong sach cudi cung.

Khéng phai cdc quy tdc, ma chinh nghé thuat giao chién khién
aikido tré nén déc ddo nhu moét mén vo thuat, noi ngudi tap truc
ti€p nhap vao va hoa quyén cung xung dét nhung van dé cao bat
bao dong va bat khang cu nhu nhitng chan ly cda minh. Chinh céac
khai niém mdi la th( dinh hudng nhitng don ky thuat chién thuat
dugc dung khi mot déi thu hay ké thu tién lai gan hay tan cong.
Nhiing khai niém nay bao gébm cac biéu tugng tam giac, vong tron
va hinh vuéng. Nhiing khai niém ay ban vé khodng céach, ti€p xuc,
két noi, hoa quyén, pha thang bang, cadc dudng tan céng va dudng
trung tam, thaoi diém, va su két ndi tinh than luu niém con dong lai



an tuong lau dai sau khi xung dot dugc két thic moét cach thanh
cbng va hoa binh.

SANGEN: TAM GIAC, VONG TRON VA HINH VUONG

O'Sensei Morihei Ueshiba (Dai su) thudng c6 gang truyén dat tinh
tly cla aikido bang cach vé ba hinh dang hay bi€u tugng hinh hoc.
Thi& nhat la moét tam gidc. Th& hai la moét vong tron. Thi ba [a mot
hinh vudng. Con sé ba, tugng trung cho moét bé ba, rat quan trong
trong than thoai va huyén hoc.

Tam giac tuong trung cho thé& tha hinh tam giac cda aikido, diing dé&
tao su viing chai va cho musubi (két néi), hay di€m tam giac, dé
phé thang bang déi tha. Tam gidc tugng trung cho viéc nhép than
gua dinh truéc clia tam giac va buéc

ra khoi duong tan cong tir hai dinh sau cla tam gidc. Tam giac
tugng trung cho su tuong thudc gilra than, tdm va than. Thay khi
(ki) cho nang lugng hay tinh than vi tru, va ban cé su hgp nhét cla
than, tam va khi.

vong tron tuong trung cho dudng di vong ma moi chuyén déng
aikido déu tuén theo. C6 nhiing vong tron doc va vong tron ngang.
C6 vong tron I16n va vong tron nhé. Cé nhitng vong tron nhé va tinh
té dén muc chuyén dong vuot ngoai khd nang quan sat, nhung lai
dugc cdm nhan khi ddn nhan. V& mat triét hoc, vong tron tugng
trung cho su vinh cu vi khong cé khadi dau va khéng c6 két thuc.
Cling vay, viéc tap luyén va rén luyén nhiing nét tinh té cula aikido
sé khéng ngling chéng chat 1&n nhau. Aikido khéng cé khai dau hay
két thac. Chi co su tap luyén.



Hinh vubng tugng trung cho su 6n dinh. Nhu hai tam giac dat canh
nhau, hinh vuéng khéng mat thang bang. Hinh vuéng chla hai tam
gidc déu.

Mot cach gidi thich khac (DOBSON VA MILLER 1993, TR. 153) la vé
cac kiéu phan Gng chién dau, bd chay, dong bang va dong chay. Hai
tam giac doi dién nhau tugng trung cho su chién dau. Cap ké tiép,
hudng cung chiéu, la bd chay. Hinh vuéng la phan (ng déng bang.
Moi phan (ng (tan cbéng, chién dau, bé chay va déng bang) déu dua
trén ndi sg. Chi c6 vong tron tugng trung cho phan Gng dong chay
va mot cach dé€ trénh né cung vd hiéu héa sic manh cltia mot don
tan coéng.

XY

Tién trinh tudn tu cla aikido c6 thé dugc minh hoa va nhin thay
trong ba hinh dang hinh hoc nay. Hai cd nhan két ndi va nhép théan,
tién téi nhu hai tam giac, cad hai déu nhap hoi l1éch khéi duong tan
c6ng. Ho két noi, hoa quyén va tré thanh mét hinh vuong. Khi nguoi
nay xoay, nguoi kia cling xoay, va ho tré thanh mo6t vong tron
chuyén hudng nang lugng cla ca tan cong 1an phong thu. Vong tron
trd thanh mét tam gidc dung dé€ gilr thang bang. Ca ném dugc hoan
tat nhu mot hinh vuéng, réi cudi clung lai tadch thanh hai tam giac.
Masatake Fujita Shihan la téng thu ky cta Tru s Thé gidi Aikikai va
Quy Aikikai. Ong thudng néi “hdy nhap than nhu dinh nhon cda tam
giac, chuyén déng nhu mét vong tron, va ché ngy bang sy viing
chai c@ia hinh vuéng.” (FUJITA 1997, TR. 24).

P X




BO phap cua aikido cling dugc thé hién trong nhiing hinh dang nay.
Khi budc téi, nguoi ta budc ra khoi duong tédn cong (1), tenkan 180
dé (2), va budc téi (3), tao thanh mot tam gidc. Khi thuc hién &
omote va ura, hai tam giac tré thanh mot hinh vudng. Budc hoa
quyén cula tenkan trd thanh vong tron, va day la chuyén déng co
ban cua aikido.

MA-Al: KHOANG CACH GIAO CHIEN

Mot trong nhiing khéi niém quan trong nhéat cho viéc tép luyén
aikido tién tién la ma-ai, hay khoang cach giao chién. Ma-ai néi dén
viéc chiém lay khoang cach thich hgp trong tu thé

ban dau cling nhu duy tri mét khodng cach hiéu qua va hop ly véi
doi tha dé thuc hién don ky thuat mét cach an toan va hiéu qua.

Qué gan thi don ky thuat qua nho va chat chdi. Piéu nay khién nd
kém hiéu qud va dé bj khang cu. Néu thuc hién mot don ky thuat
qua sat, ban tap cta ban rat dé danh tring ban. Diéu quan trong la
duy tri ma-ai thich hgp tur lGc ban tiép xic bang mat va bang y nghi,
Xuyén subt qua trinh thuc hién, cho dén khi rgi di véi tinh than luu
niém.

Néu ban & quéd xa, don ky thuat sé khéng két néi dugc hoac sé kéo
nham ngudi mat thdng bang. O qué xa ban tap sé dan dén tu thé
sai va chan thuong.

Ngudi ta chi c6 thé hoc va phat trién mot cdm nhén co ban vé ma-ai
bang ly tri. Nhu rat nhiéu khai niém tién tién khac clha aikido, nguoi
ta phai trdi nghiém né qua viéc tap luyén déu dan va bén bi.

Viéc vun béi cdm nhan vé ma-ai can su kién nhan va luyén tap.
Trudc hét, hay thu gidn cdm nhan vé khoadng cach. Bat dau cam
nhan ban tap khi ngudi ay vira vao trong tam véi ciia ban. Ngay khi
ban cdm nhan dugc su hién dién cla ban tap, nhung truéc khi ngudgi
ay thuc sy ti€p xuc than thé, hay bat dau di chuyén. D& luyén tap,



hay di chuyén khi ban tap ¢ qua gan va qua xa, réi danh gia diéu gi
xay ra. Ban sé bat dau phat trién dugc cdm nhan vé khoang céach.

Ldc dau, ngudi ta sé dinh nghia ma-ai la khi ban tap & qua xa dé€ cé
thé danh, hoac qué gan dén mdc ngudi ay da danh tring minh roi.
Khi tién bo trong tap luyén, nguoi ta sé dinh nghia ma-ai chi dua
trén viéc thyc hién don ky thuat bang than thé mot cach thich hgp
nhung day du. Cudi cung, hoc vién tién ti€n sé tu nhién két noi,
nhép than, bac cau qua khodng ma-ai thich hop, va di chuyén, duy
tri khoang cach phu hgp can thiét d€ dat hiéu qua va tinh té.

BAT KHANG CU

Nén tdng cla aikido la khai niém bat khang cu. Thay vi khang cu,
hay 18y luc doi luc, trong aikido nguoi ta hoc cach dung da, nd luc
va y dinh cla ban tap d€ chong lai chinh nguoi ay.

Hay thuc hién bat khdng cu bang cach budc ra khoi dudng tan céng
va dé da cung quan tinh cla ban tap bi kéo qua da, dua ngudi dy ra
khoi tam mot cach an toan va lam méat thang bang. Tuong tu, néu
bi nam, hay thuc hién bat khdng cu bang céch di theo va chuyén
huéng luc hay nang lugng clia don tan céng ban dau. Cach dé nhat
dé lam diéu nay la di theo chuyén déng tron trén ban kinh hay chu
vi clia bién d6 chuyén déng cla canh tay, thay vi ddy vao ca bap va
strc manh cla no.

Cac duong: Puong tan céng va dudng trung tam
Hoc vién aikido tién tién chd y ky dén hai duong. Th& nhat la duong
tan céng. Th hai la dudng trung tam.

Dudng tan céng la dudng biéu thi hudng cla don tan céng. N6 giéng
nhu thé mét dudng thang dugc vé tir co thé déi phuong hudng
thang vé phia ban. Nhiéu hoc vién mdi sé van 6 trong dudng di cla
don tan céng, trén dudng d6. Cudi clung, hoc vién tién tién sé lubn
tranh ra khoi duong di hay ra khéi duong tan céng.



Puodng trung tdm la mét dudng tudng tuong chay tur dinh dau ban
thang xuéng, nhu moét day doi, dén mdt diém gilra hai ban chan.
Pudng trung tdm chia co thé thanh bén trai va bén phai. Hoc vién
tién tién sé gilr tay trén dudng trung tdm nay va can thang dudng
trung tdm cda minh véi dudng trung tam cla ké tadn cong, dong thoi
budc ra khdi duong tan céng. Khi mot ngudi phong tha gilr tay trén

dudng trung tam cha minh, moi viéc ké tan cong lam déu & phia
ngoai va trénh xa cadc muc tiéu hi€m yéu trén than minh. Puong
trung tam khi dugc phong thd sé mang lai su an toan; khi bi xam
pham hay lgi dung, dudng trung tdm la dudng thang dan dén that
bai, dau dén va chan thuong. Vi vay, khi tham gia vao mot cudc
giao chién hay x06 xat, hai tay cla ngudi ta dugc gilr & phia trudc
trén dudng trung tdm, va moi chuyén déng déu dugc khdi phat qua
bd phdp va chuyén than. Khi sy ti€p xdc va két ndi dugc thiét 1ap
vao trung tam va dudng trung tdm cta doi tha, that dé dé kiém soat
va diéu khién sy can déi cau trdc cla nguoi ay cung khai phéat su
mat thang bang.

Viéc vun boi sy nhan biét va kha nang dung nhitng dudng nay can
su kién nhan va luyén tap. Trudc hét, khi ban tap ti€n lai dé tan
cdng, hdy bat ddu can thang va két néi dudng trung tdm cla ban
bang y nghi. Ngay trudc khi ti€p xdc than thé, hdy budc muot ma ra
khoi duang tan céng.

TIEP XUC: KHOI PHAT, CHAN PON VA Y PINH

Bang cach chi dong thiét lap su ti€p xdc dau tién trong mot tran
danh, ban ndm quyén kiém soét tinh huéng va cé mét lgi thé ro rét.
Ai khai phat sy tiép xic va két néi dugc déu co Igi thé nhat dinh
trong viéc thuc hién mot don ky thuat.

Chan dén nghia la chiém lay thé chd dong trong khi déi phuong
dang c6 dat mot muc tiéu. Hai dudong khdng song song cat nhau tai
diém ti€p xUc cla ching. Néi chung, vi aikido chd yéu la mét mon



vo thuat phong tha, ban tap cla ban sé cd danh hay nam ban. Khi
diéu nay xay ra, truéc khi ban tap dat dugc muc tiéu da dinh,
chuyé&n dong clia ban nén chan dén ho.

Nhu d& dé cap trudc do, y dinh la viéc kién dinh va bén bi theo dudi
mot hudng da dinh véi day da déng luc va da. Khi ban tap tién lai va
tan cébng ban, y dinh clia ban nén la ban da mai ho vao, va chinh
ban, ch khéng phai ho, méi la ngudi nam toan quyén kiém soat.

Lic dau, hoc vién sé chd cho dén khi ban tdp ndm dugc minh roi
ma&i chuyén dong. Diéu nay thudng bién don ky thuat thanh mot
don tinh tai ddng yén thay vi mét don dong, trbi chay.

Khi ti€n b trong tap luyén, ngudi ta sé bat dau di chuyén ngay khi
ban tap tié€n lai. Diéu nay khién don ky thuét tréi chdy hon nhiéu va
tan dung da cta don tan céng. Cudi cung, hoc vién tién tién thuc su
di chuyén hai nhap vao thé tién cla ban tap va khéi phat su tiép
xUc clung két ndi. Ho dua ban tay ra theo cadch ma vi tri ban tay
quyét dinh thé nam va thiét 1ap don ky thuat dap tra.

DE& bat dau luyén tap viéc khai phat ti€p xdc, hdy nhd mot ban tap
danh cham vé phia ban. Lic dau, chi can diéing lam muc tiéu va xac
l[ap rang ban tap sé thuc su ti€p xtc va danh tring ban. Trong tap
luyén, diéu quan trong la cé nhiing ban tap khéng “nhudng” don ky
thuat cho ban ma budc ban phai thuc sy né luc dé c6 duoc né. Tiép
theo, khi don danh dén gan, chi can nang ban tay Ién trén dudng
trung tam cda ban, chan dén va khdi phat su ti€p xic véi canh tay
dang danh. Ban dat dugc su ki€m sodt tét nhat bang cach chan dén
va khai phat ti€p xuc tai cli chd, vi tir cli chd rat dé kiém soét canh
tay va than thé& cua ké tan cbng. Viéc chan dén va khai phat ti€p
xUc khong can nhiéu luc hay sic manh méi hiéu qua. Thuc té, lugng
luc hay sirc manh nhd nhat lai cho phép don danh dugc hoa quyén
va chuyén hudng theo didng phong cach “aiki”. Chan dén va chuyén
hudng la nhitng cach hiéu qua va tinh té dé tan dung da va quan
tinh cla don danh. Ngudi tap aikido tién ti€n hoc dugc su kién nhan
va tu tin bang cach chd dén khoadnh khac cudi cung, it ngd nhat, dé



budc ra khéi duong téan céng, chan don va chuyén hudng don tén
cong.

MUSUBI: KET NOI

K&t néi vGi ban tap la diéu then chét dé€ thyuc hién nhimng don ky
thuat hiéu qua. Néu ban khong két ndi, thi ban lam gi cling khéng
quan trong. Su két ndi bat dau khi ban 1an ddu cdm nhan dugc ban
tap. D6 cé thé la mot cadm gidc mao hd nhu thé ai dé dang nhin ban,
hoac mot 1an nhin thay thuc sy tiét 16 rang mot ngudi dang hudng
vé phia ban véi y dinh gay t6n hai. Sy két néi so bd nay thiét lap
nén don ky thuét aikido. Ban tap cGa ban thuong dé€ 16 don tan
cong. Cubi cung, hoc vién tién ti€n chl y dén nhitng dau hiéu va &m
hiéu tinh té vé vij tri ban tay, vai cla ban tap va dau la dudng tan
c6ng. Hoc vién tién ti€n can chinh ban than va két ndi véi y dinh
cung da cla ké tadn cong ngay ca trudc khi cé bat ky ti€p xic hay
két noi than thé nao.

Khi sy tiép xdc than thé da dugc thiét lap, su két néi la moét cdm
gidc xdc gidc hay van dong. Thuong thi nguoi ta ¢ quéd gan dé coé
thé trong cay hiéu qua vao tiép xuc thi gidc, va cam gidc xdc giac
thay thé cho nd. Hoc vién mdi cla aikido van c6 gilr mat nhin vao
don ky thuat. Ho thuong nhin tay minh. Hoc vién tién tién chi daon
gian tin vao cam gidc cham va da dé truyén dat cho minh. Ho van
két ndi véi ban tap va lubn nam dugc ngudi ay dang lam gi. Su nhay
cam két néi nay dugc xdy dung sau nhiéu nam luyén tép va kinh
nghiém.

THOI PIEM: NHIP PIEU

Thai diém la diéu then chét dé thuc hién cac don ky thuat aikido
mot cach hiéu qua va tinh té. Thoi diém nghia la chuyén dbng cla
uke va tori dong bo thanh mét. Thai diém la viéc tim ra nhip d6 sé
mang lai két qua. D6 la viéc kiém soét téc do dé tac déng dat slic



manh t6i da. Thoi diém la tat ca.

Thoi diém la kha nang cdm nhan nhip d6 va tiét tau cla mot don
tan coéng. Su hoa quyén trong aikido la nghé thuat bat nhip va troi
chdy cung nhip diéu dé. N6 giéng nhu hai vii céng trén san nhay
dang khiéu vii cing nhau theo mot nhip. Khi ngudi nay chuyé&n dong
theo diéu nhac, ngudi kia sé vé thic dép lai. Hai vii cdng nhdy theo
hai nhip khac nhau sé& khé két néi v4i nhau. Ho thudong va vao nhau.
Gilra ho khoéng cé su hoa hgp hay théng nhat. Hai v cong, hai con
ngudi, cing nhip vdi nhau, sé tao nén mot méi gan bé khang khit.

Thai diém quan trong hon téc do. Téc do chi cé rat it hiéu qua hay
stitc manh néu ban khong danh tring muc tiéu hay dat dugc muc
dich. Nhiéu vo si luyén téc d6 nhung quén di su chinh xac. Thoi
diém la kha nang di chuyén véi téc do thich hgp d€ két hgp suc
manh va su chinh xac.

Lic dau, nguai ta khong cé nhip diéu va khéng nhan biét dugc nhip
diéu cla ban tap dang tién lai. Nguoi ta sé chd dén khi thyc sy nhin
thay mét don tan cong hay cdm nhan dugc mot thé nam. Ngudi ta
cho cho dén khi nhip diéu ding lai.

Khi ti€n bo trong tap luyén, nguoi ta sé phat hién va phan ng sém
hon bang cach quan sat nhitng ddu hiéu cta nhip diéu dang dén
gan. Hoc vién bat dau di chuyén, hay khiéu v{, an y véi nhau. Ho
bat ddu nghe cung mdét nhip nhac, nhung gap chat khé khan trong
viéc di chuy&n déng bé vai ban tép. Lic dau, ngudi ta ban tam dén
toc do. Su ban tdm nay thuc ra lai can trd viéc thuc hién hiéu qua va
tinh t&, dong thai lam cham tién b6 trong tap luyén.

Cubi clng, hoc vién tién tién sé& phat hién nhiing dm hiéu nho nhat
tiét 16 y dinh va nhip diéu. Hoc vién tién tién nghe va dap lai nhip
diéu trudc khi ké tan céng kip cham vao minh. Ho nhap vao va hoa
guyén clung nhip diéu cla ban tap. Ho tré thanh mot véi nhip diéu
va nhap vao diéu nhay trong su hoa hgp hoan hao. Ho tré thanh
nhip trung tdm va nhe nhang dan dat ké tan céng vao nhip diéu clta



minh va

tam anh hudng. Ho cling biét khi nao can pha va nhip diéu dé ngat
va lam méat thang bang ban tap. Hoc vién tién tién tdp chadm va tap
trung vao hinh thic cung su chinh xac. Ho quén di téc do vi ho biét
rang téc do sé ty dén vdi viéc tap luyén déu dan va bén bi cung y
dinh va cudng dé cé y thuc.

AWASE: HOA QUYEN

Hoa quyén la hanh dong va nghé thuéat két hgp nhiéu yéu t6 mot
cach than mat va kin ddo thanh mot chinh thé hoa hop dé tao ra
hiéu (ng hai hoa. Hoa quyén ngu y tao nén moét két néi chan thanh
va that su vdi ban tap bang cach phét trién su nhay cam va kha
nang dap Uing. Hoa quyén nghia la “di cung” hay “tréi chdy” véi sic
manh, luc, da va quan tinh cGa moét don tan cong. Hoa quyén tuan
theo quy tac da dé cap trudc dé: khi bi day, hay kéo; khi bj kéo, hay
ddy. Thay vi khédng cu moét don tan coéng, hay hoda quyén clng no.
Bang cach hoa quyén vai nhitng chuyén dong ctia déi thl, ngudi ta
hoc dugc cach hanh déng hiéu qua va tinh té véi luong nd luc toi
thiéu.

Kha nang hoa quyén vGi mot don tdn cong la moét trong nhiing khia
canh quan trong nhat cla aikido. Con duong “aiki” cta bat khang
cu la khéng bao gio d6i dau luc bang luc nhiéu hon, va khéng bao
gid gap khang cu bang khang cu nhiéu hon. Trong nhiéu déng tac
aiki, O'Sensei Morihei Ueshiba (Dai su) da thém chuyén dong vong
tron vao sy hoa quyén. Khi bi day, hdy kéo va dong thoi xoay tlr
trung tdm. Khi bi kéo, hay day va dong thoi xoay tu trung tam. Viéc
dong thoi xoay tir trung tam gitp ban budc ra khoi duong tan cong
va trd thanh trung tdm cta don ky thuat. Bang cach nay, ban nhap
cung sirc manh, da va quan tinh trong thé tién hay don tan cong
cUa ban tap. Hoa quyén cho phép ban dat két qua toi da véi it hoac
khéng tén nd luc.



H&y nghi vé sy hoa quyén nhu moét trong nhiing cadnh clra xoay.
Trudc hét, khi ban dén clra, nghi rang né da khéa, ban cho dgi sé
gap chat khdng cu. Ban thadm chi c¢6 thé dén thém cht luc dé mad
né. Trudc su ngac nhién cla ban, cdnh clra khong chi khong khéa
ma con khong chét, va md tung ra mot cach dé dang. Ban cé thé
cadm thay than minh bi day tdi trudc, mat thang bang. Ban cé bam
vao canh clra dé€ gilr chit cam gidc thang bang. Canh cta khéng
nhiing ti€p tuc ma ra va khong mang lai sy viing ch&i, ma con xoay
tai trung tdm, khién ban quay cudng mat kiém soat. Cadnh cla phia
sau ban cling xoay, va ban khéng chi bi kéo tir phia truéc ma gio
con bi day tu phia sau trong moét chuyén dong tron chat ché cho
dén khi ban bubéng ra va nga sap mat xuéng. D6 la su hoa quyén.
Khi bi tdn céng, thay vi cudng lai bang sic, ngudi tap aikido tién
ti€n chan doén, di chuyén ra khdéi duong tadn céng, va xoay than,
chuyén hudng don tdn céng cho dén khi ké t&n céng mat thang
bang.

KUZUSHI: PHA THANG BANG VA TAM GIAC HOA

Tam gidc héa la ly thuyét vé thang bang dua trén viéc dung ba
diém. Hay nghi vé thang bang cla ban nhu mot chiéc ghé dau ba
chan. Néu ban 18y di mét trong nhitng chan d6, ban sé dé dang dé
nhao theo hudng ay. Diém tam gidc hda thuc sy la khodng cach cla
mét xuong cang chan trong mot tam gidc déu. C6 mot diém & phia
trudc ban chan ban va mdt diém & phia sau. Hay vao thé thd san
sang tu nhién. Hay hinh dung moét dudng tudng tugng kéo dai tu
ban chadn nay sang ban chéan kia. TU trung di€m cla dudng tudng
tugng nay, ngay bén dudi trung tam co thé ban, hdy do ra mot
chiéu dai xuong cang chan vé phia trudc va phia sau. Diém & cubi
dudng nay, vé phia trudc hay phia sau, la di€m tam gidc héa. Pay la
vi tri cla chan th& ba cta chiéc ghé dgu. Khi nga, déi tha clda ban
sé tu nhién c6 1ap day khoang khong gian nay, tai diém nay, dé€ duy
tri sy virng chai va thang bang. Néu déi thd cla ban dung ban lam
ché tya d6 roéi ban budc ra xa, déi thi cla ban sé tu nhién nga vao



khoang tréng dugc tao ra.

Nham vao céc diém kuzushi (phé thadng bang) gilp lam mat thang
bang bat ky ai dé dang hon. Kéo than thé vugt qua khodng céch
nay, theo bat ky hudng nao, sé lam mat di sitc manh va thang bang.
Khi bi kéo qua da, mat thang bang va vugt ra ngoai vong tron stic
manh, nguoi ta mat di uu tién danh va chuyén déng, chi con tap
trung moi ban tam vao viéc nga.

LGc dau, hoc vién biét rat it vé viéc pha thang bang. Ho chi don gian
lam theo don ky thuat nhu dugc hudng dan va, néu may man, ném
hay dua ban tap xudng dat hay xuéng chiéu tatami mét cach an
toan. Khi ti€n bd trong tap luyén, ngudi ta nhan biét ré hon vé khai
niém tam giadc hda va bat dau nham cd ném. Hoc vién tién tién biét
va sr dung tam giac héa.

Khi chan dén va khéi phat ti€p xuc, hdy di chuyén va hoa quyén ra
khoi duong tan céng dé ké tan cong phai di chuyén hay nghiéng vé
phia di€ém thang bang kuzushi, khi€n ngudi dy bat 6n va mat thang
bang ngay tir déng tac dau tién. Viéc khién mot déi tha hay ké tan
cong ludn phai tim ki€m di€m thang bang kuzushi lam cho nguoi ay
dé bj kiém soat. Uu tién cla ngudi dy la gianh lai thang bang dé
khéng nga, ch khéng phai tan cong ban. Rat it nguoi tap vo thuat
day hay luyén kha nang lién tuc ra don ngay ca khi mat thang bang
hay dang nga. Do thi€u mét nén tang vimng chac, néu moét déi thu
hay ké tan cong c6 ra don trong Iic mat thang bang thi don danh
cling chi c6 rat it sic manh.

Khi luyén tap dé tim va phat trién sy nhay cam véi diém pha thang
bang kuzushi, hdy nhap vao bat ky don ky thuat ndo moét céch
cham réi. Tai diém thang bang, hdy dung lai. Hay di chuyén quanh
dé, thu gian va cham réi, cho dén khi ban c6 thé cdm nhéan dugc
thang bang dang bi phd. Trong trudng hop shiho-nage, hay huéng
mat sau c6 tay truc ti€p vé phia di€m thang bang kuzushi phia sau
(ura); mét dong tédc xoay nhe c8 tay sé hoan tat viéc pha thang



bang cla d6i tha. Trong shomen-uchi kokyu-nage, cang tay cla ban
dugc dat men theo dudng xuong ham cla déi thu tir cam dén tai.
Hay nang cénh tay |én hai cao dé goi y su nang lén, réi dé trong
lugng cui ché ha xudng vé phia diém thang bang kuzushi phia sau
(ura), bé nglra dau doéi thi ra sau va pha thang bang cta ngudi ay.
Trong kote-gaeshi, c6 tay dugc xoay ra ngoai va xuéng dudi vé phia
diém thang bang kuzushi phia truéc (omote) hay phia sau (ura).
Tenbin-nage dung mét dong tdc xoay nhe cli cho va vai lén trén roi
xuéng dudi theo chuyén dong séng vé phia diém thang bang
kuzushi phia truéc (omote). Moi ci ném déu cé thé dugc hd tro
bang viéc dung tam gidc héa diém thang bang kuzushi.

ZANSHIN: KET NOI LUU NIEM

Khi ban d& ném moét ban tap, van con mot sy két ndi hay méi lién
hé qua su tap trung va chd y. Hay nghi vé musubi vGi ban tap nhu
viéc dua ra 10i tuyén bo “Ta da cé nguoi.” Hay gir 1ay IGi tuyén bo
dé sau khi ban da ném ban tap, nhu th€ muén néi rang “Ta van gilt
dugc nguai.” Su két ndi luu niém hay 10i tuyén bé y dinh con dong
lai dé chinh la zanshin.

Nghé thuat giao chién vuot xa cdc quy tac giao chién. Nguoi tap
aikido tién tién phat trién sy nhay cdm va ky nang dé tinh thong
khai niém bat khang cu, cac dudng tan cong va duong trung tém,
thoi diém va nhip diéu, cung viéc chan dén va khdi phat ti€p xuc.
Hon nira, nguoi tap aikido tién ti€n hi€u va dp dung sangen, ma-ai,
musubi, awase, kuzushi va zanshin.

Ngudi tap aikido tién tién hi€u va ap dung cac ly thuyét, khai niém
cling nghé thuat vé co hoc co thé, chuyén déng va giao chién. Ho
cling hoc nhitng don ky thuat tién tién, ren luyén cac nén tang cla
don danh va don nghi binh, ném va khda, ¢ng dung, phéi hgp va
phan don.

MEO REN LUYEN NGHE THUAT GIAO CHIEN



e 1.

Hay thu gian va hit thd. Duy tri tam tri binh an. Luyén tap su nhan
biét vé khoang cach. Hoa quyén véi moét don tédn céng bang céch
chan dén, khai phat ti€p xdc va chuyén hudng tinh t€. Nhdm moi
don ky thuat xuyén qua trung tdm va vé phia diém thang bang
kuzushi. D€ tinh than va nang lugng cla ban van két néi va luu
niém.



Pon nem va khoa

Throws and Locks

Chuong 8

Ném va Khéa

Nguoi tap aikido tién ti€n dp dung cac ky thuat tién tién bang céch
khong ngimng rén luyén cac nén tadng cdia ném va khoa.

Hoc vién mdi trong aikido co ban hoc cdc thé thd, thé nadm, don
danh va ky thuat phong thi co ban. Con nhiéu diéu han thé danh
cho hoc vién tién tién — nhiéu cl ném va thé khda thudéc mic tién
ti€én hon. C6 vO so bién thé va su tinh luyén cla cac don ky thuéat co
bdn dugc tao ra bang cach &p dung nhitng khéi niém aikido tién
tién. Cudi cung, moi hoc vién aikido déu phai hoc moi ky thuat tur
moi don tan cong va thé ti€p can, dung tay phai va tay trai, va di vé
phia truéc (omote) hay phia sau (ura).

Mlc do muot ma va hiéu qud minh hoa va thé hién sy thuan thuc tur
giai doan so cap qua trung cap dén tién ti€n clha tap luyén va kinh
nghiém. Ldc dau, ngudi ta sé nghi aikido tréng cé vé dé. Cudi cuing,
hoc vién aikido sé khi€n né tréng cé vé dé.

UKEMI TIEN TIEN

DE c6 thé luyén tap nhiing ky thuat va bién thé tién tién, hoc vién
tién ti€n can mot ban tap tién tién. Kha nang thuc hién ukemi (ky
thuat ngad) dang cach bao vé co thé ban trong khi ban bi ném hay bi
ghim. Viéc & phia nhan don ky thuat cling nédng cao hiéu biét cha
ban vé déng luc hoc cta ching.

Ukemi di kém véi viéc dap hay vo tay xuéng chiéu dé hap thu cud
séc clia cu nga. Uke cling c6 thé gidm muc d6 séc bang céach gilr co
thé thu gidn thanh hinh mét qua bdng, va ti€p tuc chuyén déng
cling da ngay khi 1y lai dugc thé diing viing vang, én dinh.



Khi hoa quyén truéc khi thuc hién mot don ném hay don khéa, ban
tap phai don toan bd y dinh va da vao don tan cong va c6 kha nang
di theo hay tréi chay cung chuyén déng. Viéc luyén hoa quyén va
troi chdy cung chuyén dong clia ngudi khéc la su rén luyén tuyét voi
cho ca tan cbng 1an phong thu.

Thay vi nga ngua, ban tap tién ti€n sé thuc hién ukemi bang céch
I6n nguoi ra sau dé€ diing day.

Cubi cung, hoc vién aikido dung ukemi cho muc dich ghim hay
khéa, trong khi nam s&p hay nam nglra. Ban tap sé gap dau géi va
giup hdéa giadi cl ngd bang cach dat ban tay va cénh tay xuéng chiéu
vé phia di€m kuzushi. M6t s6 hoc vién aikido khdng thyc hién ukemi
nhu mét cd 16n; lam vay cé thé xodn canh tay dén muic chén
thuong.

3 trinh dd so cap, ngudi ta thuc hién mot ct ngd hda giai co ban chi
bang cdch nam dai ra sau mét ca 16n. Cudi cung, vdi su tap luyén va
rén luyén kién tri, déu dan.

hoc vién aikido thuc hién ukemi bang céch thuc hién cd nga héa
giai t&r mét cl nhao 16n trén khéng nhiéu hon.

REN LUYEN CAC CU NEM CO BAN

C6 mot s6 ci ném cd ban trong aikido. Chiing sé dugc diém lai ngan
gon & day trudc khi trinh bay nhiing ci ném tién ti€n han. C6 nhiéu
cach dé thuc hién moi ky thuat trong aikido. Nhirng ci ném nay,
clng V@i cac bién thé tinh té cla chang, khién cho cac kha nang
cua aikido trd nén vo6 tan. M6t bién thé co thé la kiéu tan céng, cach
ti€p can ctia moét don tan cong, viéc dung tay phai hay tay trai, hoac
viéc thuc hién don tan cong tir omote hay ura. Ngay ca mét dong
tac xoay tay tinh té nhat cling trd thanh mot bién thé.

Nhiing ci ném co ban nay dugc trinh bay & day kém theo céc bién
thé va cach thic dé ren luyén thém tung ky thuat.



Cac cl ném co ban la irimi-nage (don ném nhap than), kaiten-nage
(don ném xoay), kote-gaeshi (don xoay cé tay ra ngoai), shiho-nage
(don ném boén hudng), tenbin-nage (don ném khda cui chd),
tenchi-nage (don ném troi va dat), va sayu-nage. Nhiing cl ném
nay dugc hoc @ muic co ban va dugc ren luyén ngay ca & nhiing giai
doan rat tién tién cula viéc tap aikido. Tap luyén tién tién chi cé
nghia la sy rén luyén lién tuc cdc nén tang. Sau khi hoc dugc nhiing
dong tac ky thuat co ban, nhitng ci ném nay minh hoa va thé hién
cac ly thuyét cung khai niém tién tién cla aikido. Cac bién thé& gilp
ngudi ta hiéu va ap dung nhiing ly thuyét cung khai niém nay theo
mot cach ti€p can va ng dung mang tinh téng quéat hon. Nhiing
mau s6 chung trong chuy&n ddng va khai niém tré nén cing c6 1an
nhau. Viéc luyén cac bién thé cling gilip nguoi ta c6 thém ty tin khi
ap dung mot don ky thuét aikido co ban hay tién ti€n ma khéng bi
gd bo bdi tinh sap dat san. Nhiing bién thé dugc trinh bay & day
mang tinh chung va ggi y su tap luyén cung ky luat can thiét khi
nghién ctu cac bién thé ctia mot don ky thuat. Chang khéng nham
bao quéat hét moi th.

Truéc mbi cd ném, hay thiét lap va duy tri mushin (tam tréng),
me-tsuki (dnh mat tap trung mém), musubi (k& ndi) va ma-ai
(khodng céch). Hay thiét 1ap thé thi san sang cla aikido bang céch
gir minh & trung tam va thang bang. Hay chac rang cét séng cla
ban thang, khéng cliing. Hay chac rang hoi thd cha ban ty nhién.
H&y dé tdm ban tap trung vao mot diém & vung bung dudi, thu
gian, dé trong lugng cla ban lang xuéng phan dudi, va mé rong khi
cla ban. Trong tam tri, hdy mai ban tap tién lai va tdn cong.

Pé két thdc mbi ci ném, hay budng ra va roi di trong khi duy tri
zanshin (tinh than luu niém), mushin (tdm tréng), me-tsuki (anh
mat tap trung mém), musubi (két néi) va mot ma-ai (khodng céch)
an toan, déng thoi duy tri sy nhan biét vé moi trudng xung quanh
nhu thé dang ludng trudc va san sang cho thé ti€p can hay don tan
cong ke tiép.



IRIMI-NAGE CO BAN

IRIMI-NAGE CO BAN (PON NEM NHAP THAN)

Irimi-nage, trong cach thuc hién co ban, dugc hoan thanh bang
cach dé phan than dugi cla ban tién 1&n trong khi phan trén bi chan
lai. Hay budc téi, ngay sat bén ngoai duong tan cong, chan dén thé
ti€p can va don tdn céng cla ban tap. Hay dé€ phan than dudi cua
ban tap gilt da ti€n va quan tinh vé phia trugc. Hay budc ra sau va
d&y t6i bang mét tay dat trén lung dudi cla ban tap, déng thoi cat
hay xoay ban tay kia ra sau men theo dudng xuong ham cda ban



tap tir cam dén tai vé phia diém thang bang phia sau. Chuyén déng
phai that mugt ma va gon gang, va ban nén gilt su can doi cau tric
thu gidn. Ban tay trén cla ban nén di theo dudng nét co thé nguoi
ay lén phia trudc r6i xuoéng phia sau lung nguoi ay; diéu nay tao
diéu kién cho cdm giac két néi va huéng nang lugng. Chuyén dong
mang tinh ggi y. M6t cdi cham nhe vao lung dudi cla nguoi ay sé
khi€én héng ngudi &y muon tién téi. Trugt 1én phia trudc co thé nguoi
ay va cham nhe

vao dudng xuong ham sé goi y mot chuyén déng cha phan than
trén va dau nguoi ay theo hudng nguoc lai, tlc ra sau. Hai ban tay
ban nén chuyén dong thanh mét vong tron phoi hgp nhu thé dang
cam vo-lang. Viéc ha nhe trong lugng xuyén qua than minh vé phia
diém thang bang sé hoan tat ci ném. Ban c6 thé ha ban tap xudng
ngay tai chd thanh mot cd ngé ngtra hda giai, hodc kéo dai vugt qua
diém thang bang va vong tron sitc manh dé cho ngudi dy lan ngudi
thoat khéi don ky thuat.

BIEN THE IRIMI-NAGE

Khi ban tap ti€n lai va tdn céng bang mune-tsuki, mét cd dam vao
vung bung, hdy nhap than bang cach budc téi va hai Iéch khoi
dudng tan cong vé phia mu hay ura. Gilt cui cho cla ban tap hudng
xuéng dé ngan nguoi dy tudt di va vung don dénh, dong thai chan
don ch&r khéng ngat don danh. Hay nam quyén kiém sodt cli chd
cla canh tay dang danh. Hay kéo quéa da canh tay nguoi ay dé lam
mat thang bang ban tap. Hay vung canh tay dang danh cla nguoi
ay theo moét duong tron hudng Ién, déng thoi budc vong quanh
bang moét budc xoay tenkan & omote. Su chuyé&n huéng nay sé kéo
ban tdp vao mot don irimi-nage. Hay hoan tat ci ném bang céch
budc tdi, déng thdi xoay dau ban vé phia diém kuzushi phia sau va
ddy theo hudng ngugc lai, gibng nhu xoay mét banh xe trén lung
dudi.



HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) IRIMI-NAGE

REN LUYEN IRIMI-NAGE

Gilr tu thé thang va can déi vé cau trac.
Ludn gilr cdnh tay & phia trudc co thé.
3.

Khi bat dau tir thé thap, hay dé ban tay ban di theo dudng nét co
thé I&én doc duong trung tam.

H&y dé doi tha tién dén bén hdng co thé ban.

Cho phép déi thu gilt mét chut da tién vé trudc bang phan

5.

than dudi cia nguoi ay.

Nang ban tay Ién, gilr chac dudng xuong ham t&r cam dén tai, vdi
Iong ban tay ngta.



Lat ban tay lai va huéng ngén tay vé di€m thang bang kuzushi
phia sau.

* G& nhe hay d&y nhe vao lung dudi dé hé tro dat duoc da

* tién vé trudc va su ngla ra sau.

+ Budc tdi dé cho toan bd sitc manh co thé dan dat don ky thuat.
=

KAITEN-NAGE CO BAN

KAITEN-NAGE CO BAN (PON NEM XOAY)

Hay thuc hién va luyén tap kaiten-nage, don ném xoay, bang céch
ha thap va kéo dau minh vao trong, dong thoi dady canh tay theo



duong chéo ngang qua lung ban tap. Ban tay ti€p can hay ban tay
tan cong dugc chan dén, di theo da tu nhién hay dudng tron cla nd,
va dugc dung lam diém tru cuing don bdy dé kéo dai va dua ban tap
xuéng. Diéu quan trong la ha thdp dau va d€ than minh dudi téi
trudc du d€ bat dau mat thang bang. Canh tay ban dugc dudi xa
hon trén duong chéo ngang qua lung ban tap. Ban tay phong thu
dugc dung dé dua dau ban vao trung tdm va gilt vi tri hudng xuong.
Hay dung phan da gilta cdc ngén tay va ngdn cai dé€ gilr chac c6 ban
tap va ngan moi sy tudt di cing mat ki€m soat. Hay ti€p tuc chuyén
dong tdi trude. Gilr hai tay & ¢6 va canh tay, va budc téi, dua chuyén
dong cha toan bd co thé vao cudc dé tao sic manh.

BIEN THE KAITEN-NAGE

PE thuc hién mot trong nhiéu bién thé cla kaiten-nage, ban tap tién
lai va tan céng bang mot thé ndm gyaku-hanmi (ddng hay nam véi
phia d6i dién). Quan tinh va da cla ban tap can dugc chan dén chi
khong bi ngat, bang cach dé€ ban tap nam lay ban trong khi ban
khai phat ti€p xuc, bang céch di chuyén nhap vao thé nam. Hay
budc téi, hoi Iéch khoi dudng tan cong, vé phia trudc ban tap. Hay
dé ngudi ay gilr thé nam. Hay chuyén huéng ban tay dang tan cong
cla ngudi dy theo mot dudng tron hudng 1én theo chiéu doc. Diéu
nay sé khién ban tap bat ngo. Hay chuyén hudng nang lugng va
than thé nguoi dy vé hudng ma nguoi ay ban dau di téi. Ban tay
phong tha cta ban nén dugc gilt trén duong trung tam va hoi huéng
tGi truéc dé bao vé ban khoi ban tay kia clia ngudi ay va gilr su tap
trung vao mot don atemi cé thé cé. Puong tron kéo ban tap tdi
trudc vé phia diém kuzushi phia truéc clta ngudi dy. Ban tay phong
tha clda ban van & gilta hai ngudi d€ duy tri mét ma-ai (khoang
cach) giao chién hiéu qua nhung dugc bao vé. budng tron dua ban
tap xuéng. Trong khi duy tri duong tron theo chiéu doc, hay dua
canh tay lén theo dudng chéo ngang qua lung nguoi ay, dong thoi
gilt dau nguodi ay hudng xubng va vao trung tam. Trong khi gilr
nguyén vi tri ban tay va xoay nhe nhu mét banh xe, hay budc téi



HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) KAITEN-NAGE

REN LUYEN KAITEN-NAGE

Gilr tu thé€ thang va sy can déi cdu trdc. Hay xoay canh tay hoi tdi
truéc va xudng dudi dé€ pha thang bang ban tap ngay ¢ dong tac
dau tién. Hay dua dau ngudi ay xuéng, vao trung tam, phia trudc co
thé nguoi ay. Gilr chac

e 3.

c6 clia uke. Hay dua cénh tay dang xoay cla ban theo mét duong
tron hai ra sau, lién tuc pha thang bang déi thu. Hay dua cénh tay
dang xoay |én, déng thoi gilr ddu minh hudng xudng, va dat canh
tay chéo ngang qua co thé ban. Gilr hai canh tay thang & phia trudc
ca thé trén duong trung tdm. Budc téi vao cl ném dé tao ra toan bd
stirc manh co thé.



tlr trung tdm bang chan trong. Dy momen, quan tinh va khi vé
phia trudc, budng tay nam dé ban tap c6 thé 1an ngudi roi di an
toan.

KOTE-GAESHI CO BAN

KOTE-GAESHI CO BAN (PON NEM VAN CO TAY RA
NGOAI)

Kote-gaeshi, don ném van c6 tay ra ngoai, dugc thuc hién bang
cach nhép than va chan bat ban tay dang tié€n tdi hodc dang tan
c6ng. NEu dlng dd don, hady ki€m soat cli cho cla ban tap réi trugt
ban tay d&d xudng theo dudng vién canh tay clia ho cho dén khi nam
dugc c6 tay. Tiép tuc kéo nhe, thudn theo momen va quén tinh tu
nhién cta ban tap dé gilp tao ra sy mat thang bang ban dau. Pi



theo mot quy dao hai tron va bat dau van ban tay minh ra ngoai,
xoay cO tay ra. Sau dé dat ban tay phong tha I&n trén ban tay da
khéa va tang thém chuyén dong tron. Ti€p tuc xoay tur trung tam,
cbng thém sic manh va luc xo0dn cla toan than. Hudng cac ngoén
tay cla ban tay da khéa vé diém kuzushi (mat thang bang) va ti€p
tuc van ¢ tay ban tap theo huéng tron, di xudéng cho dén khi ban
tap hoan toan mat thang bang va nga.

CAC BIEN THE KOTE-GAESHI

DE thuyc hién bién thé kote-gaeshi nay, hay dé ban tap tién téi va
tdn céng bang mot ci ndm ai-hanmi (cung bén, tic [a ding hoac
nam cung phia). Khéi tao ti€p xic va két néi bang cach budc téi hoi
léch khdi dudng tan cong va chan bat, ch khéng phai ngat, momen
va quén tinh cGa don tan céng. Canh thang

HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) KOTE-GAESHI



duong trung tdm véi ban tap. Chuyé&n hudng canh tay cla ho theo
mot quy dao tron nhé theo chiéu thang ding. Dich trong lugng khoi
héng dé vao sau chuy&n dong. Tiép tuc di theo quy dao tron thang
ding 1én trén roéi qua, dong thoi van hoac xoay tli trung tdm dé dua
toan luc co thé vao viéc van c6 tay ra ngoai. Su canh thang cta bd
xuong ban tap sé khién toan than ho di theo quy dao tron thang
ding va mat thang bang. Lua chon duy nhat con lai cho ban tap la
chap nhan nguy co chan thuong nang & c6 tay, cui chd va vai. Kéo
canh tay ho 1én mét chat va theo hét quy dao tron thang ding sé
tao diéu kién cho mot cd nga an toan.

HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) KOTE-GAESHI

Pé thuc hién mot bién thé kote-gaeshi khac, ban tap nén tién téi va
tan cong bang mét ci ndm gyaku-hanmi. Khai déng va két ndi bang



cach xoay ngudi theo cung huéng véi quan tinh va momen cua cu
nam. Mot chat van tlr trung tdm sé gilp chuyén hudng dudng tan
cong, khién ban tap bat ddu mat thang bang. Bi theo mot quy dao
tron thang ding bang hai tay, xoay hodc tru tur trung tdm, va khéa
mu ban tay ban tap bang ban tay phong thu. Ban tap, trong nd lyuc

Idy lai chat thang bang, sé da dich mot phan trong lugng theo
hudng ngugc lai, khi€n chuyén déng nay cang dé dang. Tiép tuc quy
dao tron thdng diing cla ban tay va tru tai trung tam, Iat cé tay ho
qua, canh thang hé xuong cua ban tap va khi€n ho méat thang bang
vé phia diém kuzushi phia truéc. Ti€p tuc trong mot chuyén dong
lién mach dé€ tao mét cl ném cao. Gilt chat sé gidp ban xoay than
ho va dat dugc mét cl nga an toan.

TINH LUYEN KOTE-GAESHI

 Gilr tu thé thang va su canh thang cau truc.

* Nhap than va hoa nhap, gilr ban tay tan céng trén clung mat
phang nam ngang

» nhu lic ti€p xdc ban dau.

+ Kéo ban tay tdn cong cua ban hai vé phia truéc dé€ lam mat thang
bang déi thu.

« Gilr dong tac xoay tron cé tay & vi tri thap, diing nang ban tay
Ién.

» Dat long ban tay ban I&n mu ban tay tan céng cta déi thu.

» Thd ra va xoay ban tay ban cung ban tay déi thd, huéng ngdén

+ tré vé diém kuzushi (méat thang bang).

» Budc xuyén qua hoac tru tai trung tam dé tao toan luc co thé.

SHIHO-NAGE CO BAN (PON NEM BON HUONG)



—3

SHIHO-NAGE CO BAN

Thuc hién shiho-nage, don ném bén huéng, bang cach khdi tao va
chan bat ban tay dang ti€n t6i hoac dang tan cong cla déi tha. Dé
ban tay déi tha dubi qué nhe, thudn theo momen va quén tinh tu
nhién vé phia trudc dé€ gilp tao su mat thang bang ban dau. Ban
dau nén kiém soat 16ng va ban nén khom ngudi trong khi khéa cui
chd ban tap roi trugt xudéng c6 tay ho. Khi ban tay phong thd dugc
thém vao dé khéa cé tay ban tap, hdy canh thdng hai cadng tay dé
tranh mat kiém sodat cui chd. NEu ban thuc hién ky thuat theo
omote (vé phia truéc), hdy chuyén hudng cédnh tay theo mét quy
dao tron nam ngang vé phia trudc ban tap trong khi ndng cui chd va



canh tay ho Ién, khién than ban tap xoay. Budc xuéng dudi canh tay
ho, dirng ndng né 1én. Dling nang canh tay ho qua cao, néu khong
ho c6 thé& 1ay lai thang bang va phan don. Budc xuyén vé phia trudc
dudi ca canh tay ban 1&n déi thu, va xoay sao cho dudng trung tdm
cGa ban canh thang véi ban tap. Néu ban thuc hién shiho-nage ura,
hay gilr ban tay da khéa cla ban tap trén dudng tdn céng va bat
dau chuyén huéng né theo mét quy dao tron thang ding réi tenkan
ra phia ngoai, di theo va gilt sat duong vién than ban tap. Diéu nay
con dugc hd trg bang cach dung cli cho cla ban & dudi cdng tay va
cui chd ban tép réi nadng lén. Ban tay khda cla ban nén dugc dat
nép sau gdy ban tap véi cé tay ho hudng thang xuéng vé phia diém
kuzushi phia sau. Tao diéu kién cho ci nga. Hoac bubng ra, dé ban
tap nga, hoac khuyu géi va di theo ho, theo nhip cta ho, khi ho nga
xuéng chiéu tatami, d€ thuc hién mot don ghim chac.

BIEN THE SHIHO-NAGE

Shiho-nage cé thé dugc thuc hién l1éch 180 d6 hoac 90 d6 so vdi
omote (vé phia trudc) hodc ura (vé phia sau).



SHIHO-NAGE OMOTE 180 b0

180 do léch khoi omote

Ban tap nén tién tGi va tan céng bang moét cl nam ai-hanmi (cung
tay). Quan tinh va momen dugc chan bat, ch khong bi ngat, bang
cach budc téi hoi Iéch khoi dudng tan céng trong khi van c6 tay 1én
theo mét quy dao tron thang ding theo omote. Xoay hodc tru tir
trung tam sé cdng toan luc co thé dé nhap than, hoa nhép va
chuyén hudng hanh dong. Ban tay phong thi cla ban dua xudng



dudi dé€ gilp khda c6 tay va kiém soat cli chd ho. Ti€p tuc momen
va quén tinh tién Ién cla quy dao tron thang ding hudng Ién, budc
xuéng dudi cadnh tay ban tap, dugc hé trg bang cach nang cui chd
ho. Chac chan dirng nang cli chd ban tap 1én trén dudng vai, vi diéu
do sé giup ho 13y lai thang bang bang cai gid cla ban. Tiép tuc quy
dao tron thadng ding cla cénh tay ho, xoay than tur trung tdm va
kéo canh tay ho thang xuéng doc lung vé phia diém kuzushi phia
sau. Bon ném la mot chuyén dong tron ven 180 do.

90 do tu omote

Ban tap nén tién téi va tdn cong bang modt cd ndm ai-hanmi. Ban
nén két ndi véi va chuyén huéng momen cung quan tinh tién 1én
cla ban tap




SHIHO-NAGE OMOTE 90 O

bang cach nhap than va hoa nhap theo omote cla ban tap. Nam va
khéa c6 tay cla canh tay tdn céng. Gilt trung tdm canh thang va
budc téi sé cong toan luc co thé vao ky thuat. Gilr cui ché ban tap &
duéi duong vai, ti€p tuc budc xuyén xudng dudi cdnh tay ho, dong
thoi xoay than tu trung tam. Budc sau hon so véi shiho-nage 180 d6
dé thoat han khoi than ban tap, trong khi gilt momen cénh tay ho
vé phia trudc va trudc trung tdm. Xoay c6 tay ho va hudng né vé
diém kuzushi theo mét géc 90 dd, déng thdi nham téi va canh
thang vdi trung tdm. Ti€p tuc chuyén déng di xuéng cla canh tay
vé phia diém kuzushi va budc téi tir trung tam sé dat dugc sy mat
thang bang hoan toan va don ném. D& ban tap ngad xudng dat an
toan.

90 do tu ura

Ban tap nén tién téi va tdn cdng bang cidch ndm ai-hanmi (cung
tay). Nhap than va chan bat quén tinh cing momen cua ban tap
bang cach budc hai l1éch khéi dudng tan cong theo ura. Dong thai,
chuyén hudng don tédn cdng bang cach van c¢6 tay ho theo mét quy
dao tron thang ding hudng 1én. Trugt ban tay phong thia cda ban tir
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dé khoéa c6 tay ban. Caﬁh thang

cang tay ban véi ban tap, vdi cli cho cla ban

G dudi cli chd ban tap. Viéc

van xoay sé ngan ban tap

khéi mat thang bang.

Ti€p tuc quy dao tron thang ding cla

canh tay ban, dong thai budc xudng dudi canh tay ho. Pling
nang cui chd ho cao hon duong vai

néu khong ban tap sé lay lai thang

bang va thang bang cla ban sé bi de doa

cho mot don phan kich cé thé xay ra. Budéc mét budc rét ngan
theo ura sao cho khong dua ban vuot qua

ban tap. Nhanh chdng tru hodc xoay than

tr trung tam & bén dudi canh tay ho.



Tiép tuc quy dao tron thang ding

hudng 1én, qua va xuéng vé phia diém

kuzushi phia sau. Canh thang trung tdm ban theo hudng
cla don ném. Tiép tuc di chuyén trung

tam vé phia trudc bang céch dich trong lugng va

kéo xudng cho dén khi ban tap

ngd xudng chi€u tatami.

180 do tu ura

Ban tap tién téi va tan céng

bang cach nam ai-hanmi (cung tay).

Khéi tao ti€p xuc, két ndi va chan bat

ban tay tan céng, déng thoi budc hoi

hodc truot tGi ura. Bong thoi, bat dau

SHIHO-NAGE URA 90 B0

van c6 tay ho theo mét quy dao tron thang diing hudng 1én

theo quy dao tron dé, duy tri quan tinh va momen ctia don tan céng
ban dau. Momen ti€n nhe va viéc khéng cé sic can sé gilp tao ra
su mat thang bang ban dau. Ban tay phong tha clda ban nén dua
vao va canh thang véi canh tay tdn cong dé khda cé tay va ki€m
soat cli cho ho. Tiép tuc quy dao tron thang ding hudng 1én trong
khi tenkan theo ura cla ban tap. Dung nang cui chd ho 1én trén



SHIHO-NAGE URA 90 B0

TINH LUYEN SHIHO-NAGE

Gilr tu thé thang va su canh thang cau truc.

Nam chac ban tay tan cong.

Nhap than va hoa nhap bang céach roi khéi dudng tan céng va di
chuyén theo momen cla don tan céng.

4,

Pua ban tay tan cdng cla ban hoi ra ngoai va dudi qud muic dé
pha thang bang ban dau.

G da gan than déi tha dé cli chd déi thu phai cong lai.

Ki€ém soat cui cho d6i tha, nang né 1én dé nhac doi thd nhon got.



 Gilr thap bang cach khuyu géi trong khi di xuéng dudi canh tay
doi thd. Bung nang canh tay ho lén trén

» duong vai hoac dé tay ban ra sau dau va ra ngoai tam nhin.

e 9,

+ Xoay c@ tay déi thd cho dén khi mu cé tay ho hudng thang xuéng
doc s6ng lung vé phia

+ diém kuzushi (mat thang bang) phia sau.

« 10. Thd ra trong khi budc téi, xoay c6 tay va ha trong lugng.

dudng vai, néu khéng ban tap sé |ay lai thang bang va cé thé phan
don. Ban tay ho phai ludn nam trong tdm nhin cla ban. Xoay han
than ban, xoay tir trung tam, 180 do. Pua ban tay ho xudng vé phia
diém kuzushi phia sau trong khi budc téi tir trung tam dé cé toan luc
co thé nham tao mét ci ném uyén chuyén.

TENBIN-NAGE CO BAN (PON NEM KHOA CUI CHO)
Tenbin-nage la mdt don ném khda cui chd. Khi ban tap tién tdi va
tdn cong, hdy khdi tao va chan bat ban tay ho. Hda nhap véi
momen va quan tinh cta don tan céng bang cach di chuyén hoi léch
khoi dudng tan cong. Chuyén huéng don tan céng bang cach khoéa
c6 tay ban tap & vi tri thap tai trung tdm, dong thai nhac ho nhén
g6t bang céch tao ap luc hudng Ién trén cli chd ho véi canh tay gilr
Ibng ban tay ngGa. D& thuc hién tenbin-nage omote, hay dua ban
tay tdn cong cla ban theo mét quy dao tron nam ngang vé phia
trudc trong khi buéc vao tur trung tdm dé chuyén hudng théan ban
tap. PE€ thuc hién tenbin-nage ura, hdy dé cédnh tay tan céng cla
ban tiép tuc tién vé phia trudc va budc tenkan ra sau ban tap. Gilr
ban tay ho & vi tri thap, budc téi trong khi 14t cdnh tay ho xudng
duéi cui chd, 1dng ban tay Up, di chuyén tir trung tdm va nham vé
diém kuzushi (mat thang bang) cta ban tap.

TINH LUYEN TENBIN-NAGE



+ Gilr tu thé thang va su canh thang cau truc.

» Thu gian va thé.

« TENBIN-NAGE

« 3. Pat than ban ra sau than déi thu.

* 4, Neo ban tay dudi clia ban vao trung tam va dung né lam diém
tru.

« 5. V@i canh tay kia, canh thang cang tay & cli chd (hodc ngay
trén) véi

+ long ban tay nglra. Nang va xoay nhe vai déi thu vé phia trudc

« vé phia diém kuzushi (mat thang bang) phia truéec.

» 6. Budc téi, xoay canh tay d6i thd & cui cho, cong qua.

* va long ban tay ap, trong mét chuyén déng séng nhe vé phia
kuzushi

« di€m mat thang bang

I I Folbow through and maintain zanshin. I

HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) TENBIN-NAGE

» Theo hét dong tac va duy tri zanshin.

BIEN THE TENBIN-NAGE



Khi ban tap ti€n téi va tan céng bang mot cd nam ai-hanmi, hay
khai tao ti€p xuc va két ndi bang cach chan bat, ch& khéng ngat,
quan tinh va momen bang cach van trung tdm theo hudng don tan
cdng va chuyén hudng né hai 1éch khoi dudng tan cong. Khi canh
tay ho di ngang qua than ban, hay truot cdnh tay phong tha cua
ban, l1ong ban tay nglra, vé phia truéc trén dudng trung tam dé chan
bat canh tay ho tai cui chd. Mot ci kéo nhe vé phia truéc theo quy
dao tron nam ngang vé phia di€m kuzushi phia truéc sé gitp ban
gianh va duy tri kiém soat cuing sy thuan theo. Budc téi, gilt ban tay
ho tai trung tdm, va nang canh tay ho tai cui ché sé khién ban tép
xoay thém theo mét huéng mdi. Trong khi nang canh tay ho, duy tri
momen tién va dat ho nhén gét ma khéng cé thang bang hay diém
tua nao ngoai diém tua do ban tao ra. Budc tdi bang chan trong tir
trung tam, gilt hai ban tay ho truéc dudng trung tam cda than ho,
lat canh tay ho qua tai cui chd, xoay né theo mét quy dao tron hoi
thang ding. P cong cla cénh tay ho sé gilp ban 1&n ban tap vé
phia trudc.

TENSHIN-NAGE CO BAN (PON NEM TROI VA PAT)



TENSHIN-NAGE CO BAN

Khi ban tép tién tdi va tan céng bang cadch ndm tay, hdy nhap than
va chan bat momen clng quan tinh tién cda ban tap. Hudng ban
tay dudi ctia ho vé diém kuzushi Pat, dong thoi huéng ban tay trén
cla ho (troi) qua vai ra sau. Viéc roi khéi duong tan cong cho phép
phan duéi co thé ban ti€p tuc ti€n vé phia trudc trong khi chuyén
hudng phan trén co thé ra sau. Ti€p tuc phd thang bang bang ban
tay duéi, chuyén huéng bang ban tay trén, va budc tdi tir trung tadm
dé két thdc don ném.

BIEN THE TENSHIN-NAGE

Ban tap tién tdi va tdn cong bang cach ndm ca hai c6 tay ban —
ryote-dori. Nhap than bang cach |ap tdc ha cui cho xuéng va dady



hai 1én trén dé chuyén hudng ci nam. Diéu nay bat dau lam mat
thang bang ban tap. Thuc hién mét budc xoay tenkan IUi trong khi
duy tri ti€p xdc, két ndi va canh thdng dudng trung tam. P& mot
ban tay ha thap xuéng, vé phia trung tdm, trong khi ban tay kia tié€p
tuc nang lén. Hoan tat budc tru xoay tenkan 180 d6. Tiép tuc
momen va quan tinh tron, budc theo omote cla

TINH LUYEN TENSHIN-NAGE

+ Gilr tu thé thang va su canh thang cau truc.

Thu gian va thé.

D& momen ti€n cha phan dudi co thé ti€p tuc bang céch

roi khéi dudng tan cong hai léch sang mot bén.

Dubdi qua nhe va nhe nhang dua canh tay dugi ctia déi thi

ra ngoai va ra sau vé phia di€m kuzushi (méat thang bang) phia sau
Dong thoi, te-gatana (canh ban tay hay lugi dao) vao phia trong

O tay kia cta doi tha. Di theo mot quy dao tron hudng 1én

vé phia dau ho.

Budc xuyén qua va theo hét don.

. 6.
Duy tri zanshin.



Advanced Techniques: Refining the Fundamenials

HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) TENSHIN-NAGE

ban tap, van duy tri ti€p xdc, két néi, canh thang va vi tri ban tay.
Khi quan tinh va momen cula ban tap xoay ho vong quanh, dung tori
lam diém tua, hay cat ngang chuyén déng tron bang cach budc tdi
dong thai nang moét ban tay Ién va qua theo mot quy dao tron va
dua ban tay kia xudng vao trung tam theo mot quy dao tron. Dich
toan bd trong lugng vé phia trudc tir trung tdm, va budc tdi trong
khi tiép tuc céc vong xoay cla canh tay khi ban tdp mat thang bang
hoan toan theo huéng diém kuzushi phia sau.

SAYU-UNDO CO BAN



dudng tan cong ra sau lung ho. Khi momen va quan tinh cla ho tiép
dién, hay chan bat phan trén co thé ho bang cach nang canh tay ho
Ién va bat lay dudng xuong ham tir cam dén tai. Canh tay ban cé
thé di theo mét quy dao tron thang ding dan vé phia trudc réi ra
sau, dua dau ho vé phia di€m kuzushi phia sau. Hoac, canh tay ban
c6 thé& chi di theo dudng vién clha cdnh tay tan cong dén duong
xuang ham. D€ momen cudén di va xoay dau ho vé phia diém
kuzushi phia sau. Budc téi tir trung tam sé hoan tat don ném.

SAYU-UNDO CO BAN

BIEN THE SAYU-UNDO

Khi ban tap tién téi va tdn céng bang cdch nam morote-dori, hdy
khai tao ti€p xuc va két ndi, va chan bat quan tinh cing momen tién
cla ho bang cach chuyén hudng canh tay ho Ién trén theo mét quy
dao tron thang ding, gilt cui ché ho thap. Xoay than ban va trung
tam sé cong toan lyc co thé vao viéc chuyén hudng. Tiép tuc quy
dao tron thdng ding doc theo dudng trung tam, déng thodi budc
theo ura cla ban tép. Gilr cli chd ban tédp ha xu6ng va ki€ém soat cui
cho ho dé€ kiém soat thém va ngan moi ky thuat phan don hay dao
ngugc. Di theo quy dao tron di xuéng vé phia diém kuzushi phia
sau, thém lyc day bd sung tir cli chd.

Céc hinh minh hoa nay cho thay chi tiét tir mot gdéc khac. Ban tap
ti€n téi va tdn cong bang cach ndm ca hai c6 tay trong morote-dori.
Nhéap than va hoa nhap bang cdch xoay theo dudng chéo ngang
qua phia trudc cdc dudng trung tdm cla than, chuyén hudng cu
nam, va bat dau mét quy dao tron thang ding hudng Ién. Viéc dich
chuyén trong lugng co thé ban.

TINH LUYEN SAYU-UNDO
 Gilt tu thé thang va su canh thang céau tric
e Thu gian va thé.



Di chuyén hoi 1éch khdi dudng tan cong va ra sau doi tha.

Dua cénh tay trudc cla ban Ién trén, Iong ban tay ng(a, ti€p xuc
véi duong xuang ham cla doéi tha

tlr cam dén tai. Pung dé€ canh tay dua ra trudc than ban. Gilt
canh tay canh thang vdi vai ban. Bat dau dé€ than déi tha nga ra
sau-

vé phia di€m kuzushi (mat thang bang) phia sau.

D&y ban tay th hai cla ban vao trung tdm dudng trung tdm cua
déi tha, vé phia

cung diém kuzushi (mat thang bang) phia sau dé.

Gilr cdnh tay virng vang, xoay ra sau bang cach van & that lung
vé phia sau.

6.

Nga vao déi thi tao tiép xutc va ap luc suon ké suon.

7.

Theo hét don va duy tri zanshin.
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MOT GOC NHIN KHAC VE MOROTE-DORI SAYU-UNDO
xoay tai trung tdm, céng toan lyc co thé va momen. Ti€p tuc quy
dao tron thang ding huéng Ién truc ti€p doc theo dudng trung tdm
cla ban tap. Ban tap sé mat cdm gidc thang bang va bat dau dua
vao tori nhiéu hon d€ dugc nang da. Ti€p tuc vGi quan tinh va
momen cla quy dao tron thang ding, ban tap ti€p tuc xoay va mat
thang bang nhiéu hon. Budc vao don ném va ti€p tuc, gio di xuéng,
theo quy dao tron thang ding vé phia diém kuzushi phia sau cua
ban tap. Tiép tuc day cli chd ho dé€ thém luc, nhung cling dé dé
phong moi nd luc phan don hay dao nguoc. Di theo ban tap xuéng
theo t6c d6 ngé cla ho. Mot khi thang bang cla ho da bi lay di,



khéng con thuc sy can ti€p tuc day nira. Sy cang thém cé thé bat
dau 18y di ca thang bang cuaa tori.

CAC PON NEM CAO CAP

Mot s6 don ném dugc xem la khé cao cap. PO la koshi-nage (don
ném hoéng), juji-nage (don ném chéo, hay don ném canh tay bat
chéo), kokyu-nage (don ném theo hai thd/nhip diéu),

aiki-otoshi (don ném lam réng), otoshi-nage (don ném nhac hay
guét chan), uki-waza (ky thuat hy sinh lao ngang), va ude-garami
(don khdéa tay méc). Koshi-Nage (Bon ném héng). Hinh minh hoa la
koshi-nage tlr tu thé ai-hanmi. Khi ban tap tién téi va tan cong bang
cach ndm ai-hanmi, hay khai tao ti€p xuc, két néi va thuc hién mot
chuyén dbng tron, thu gidn, xoay ho vong quanh, déng thoi budc
vao tlr trung tam. Tiép tuc ki€m soat va chuyén hudéng ban tap bang
cach dat ban tay kia l1én cui chd ho va ddy theo mét chuyén dong
tron hudng Ién, nham cui ché vé phia tai ho cho dén khi ho bj xoay.
Budc vao trudc trung tam cla ban tap, nang cui chd ho 1én va ha
héng ban xuéng bén dudi trong tdm cda ho réi canh thang than ban
véi than ho. Mot chat cang hoac déng tac kéo vé phia trude sé giap
ban gilr ho lién tuc mat thang bang va trong tam kiém soat. Khi
toan bd trong lugng cha ho d6 1&én than ban, hay ti€p tuc nang va
kéo vé phia trudc theo mét chuyén dong tron. Nang hong ho 1én dé
ho nga vé phia trudc téi kuzushi. Kéo canh tay ho 1én khi ho di qua
hong ban sé gilp ban tap thuc hién mot cd nga an toan.

Bién thé Koshi-Nage

Khi ban tap tién téi va tdn céng bang cach nam gyaku-hanmi
morote-dori (hai tay nam moét cé tay), hay nhap than bang céach
budc hoi Iéch khdi duong tan cong trong khi hoa nhap véi momen
va qudn tinh cdia don tan céng. Chuyén hudng don tdn céng bang
cach 1at c6 tay ban qua phia trén cénh tay ho, ggi y su xoay trong
khi khdi tao mét chuyén déng tron thang ding hudng téi. Ban tay



phong thd cla ban nén di chuyén téi héng ho. Canh thang trung
tam ban véi trung tdm ho. Momen va quan tinh cGa don tan cong bi
ngat va chuyén hudng ngugc trd lai vé huéng ma ban tap dang tdi.
Viéc ban tap lao tdi nhanh khién ho mat thang bang ban dau va phu
thudc vao ban d€ dugc nang d&. Budc vao momen tién, ban nén
giao nhau cac trung tdm, ha héng ban xudng dudi trung tam cua
ban tap, déong thoi dudi canh tay ho thém vé phia truéc dé€ gilr
chuyén dong tién va dua trong lugng ban tap Ién trén trung tam
hay diém don bdy. Nang héng ban |én mét chit gidp trong lugng di
xa hon vé phia trugc. Dat ban tay Ién phan lung dudi cta ban tap
giup tao diéu kién cho ca kiém soét va an toan.

LETING B0 ASSISIS 3MF TRUAINE Partner 1 pertormiing a sate break tall.

KOSHI-NAGE (TIEP O TRANG SAU)



KOSHI-NAGE (TIEP THEO)
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HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) KOSHI-NAGE

Trang 87 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.
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JUJI-NAGE

ra ngoai trong khi ban tay dudi ctia ho ¢ dudi va vao trong. Budc téi
bang chan trong sé cdng toan luc co thé. Tiép tuc ap dat momen
ti€n va su xoay canh tay vé phia diém kuzushi phia truéc. Néu ban
bubng ho ra tai di€ém nay, ban tap cé thé Ian nguoi roi di an toan.
Néu ban gilr chat va kéo 1én moét chit, ban tap cé thé thuc hién mot
cl nga an toan.

TINH LUYEN JUJI-NAGE

Gilr tu thé thang va su canh thang céu truc

Thu gidan va thé.

Tenkan ra sau, canh thang phia sau déi tha.



Gilr ca hai 6 tay, gilt cd canh tay ban va canh tay

déi tha dudi thang vé phia truéc dudng trung tam.

Bat chéo cénh tay doi thi sao cho ching giao nhau ngay phia sau
cui chd. Gilr chang that chat.

ca hai canh tay nhu thé dang xoay mét banh xe.

Theo hét don va duy tri zanshin.

Tu liéu anh chup.




HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) JUJI-NAGE

KOKYU-NAGE (PON NEM THEO NHIP DPIEU VA HOI
THO)

V& ban chat, moi don ném déu la kokyu-nage. Kokyu-nage gan nhu
hoan toan dua vao kha nang van dung cac khai niém aikido cao cap
va doi hdi mét muirc do tinh théng ky thuat cao.

Kokyu-nage la nhitng don ném theo hoi thé va nhip diéu. Nhiing don
ném nay doi hoi thai di€m chinh xac dé lam mat thang bang déi thu
bang cach lay di thang bang clia ho qua nhiing phuong céch rat tinh
t&€, cho phép d6i thd tréi theo hay hoa nhép vao don ném. D6i thu
duong nhu gan nhu ty ném chinh minh. Nhiing nét tinh té nhe
nhang cla kokyu-nage nhan manh viéc hit vao khi ta nhap than va
hoa nhap véi don tan céng, déng thdi chuyén hudng né va bat dau
phd thang bang déi thd. Sau dé ta tha ra khi déi tha bi ném di mot
cach dé dang. Dudng nhu chinh hoi thd cla ngudi phong thi ném
ho di.

Cé v6 s6 don ném thudc loai nay. Trir khi mot don ném dugc goi tén
va xac dinh cu thé& theo cach khéac, né cé 1é la mot kokyu-nage. Tinh
tdy cua aikido nam & nhiing don ném theo hai tha va nhip diéu nay,
vi ching doi hoi viéc thuc hién dang dan céc yéu té ky thuat, ca hoc
va khai niém dé tao diéu kién ném ban tap.

KOKYU-NAGE



HENKA-NAGE-WAZA (KY THUAT NEM BIEN HOA) KOKYU-NAGE

Khi ban tép tién tdi va tan céng, hay khdi tao ti€p xutc va két noi, roi
chan don tan cong (trong vi dy dugc trinh bay, don tan cbéng la
yokomen-uchi, tic don chém vao bén dau). Budc vao ti tam diém,
hoi léch khdi duong tan céng. MOt tay nén chan nhe don chém, con
tay kia hudng vé phia mat han. Pung chan qud manh dén muc lam
dimng da ti€én va quan tinh, cling diing danh qué sat mat han vi nhu
vay sé khién ban tap kéo trong lugng ngudi ra sau, va dé sé la mot
kokyu-nage khac. Kiém soat va chuyén hudng quan tinh cung da
bang cach nhap than va hoa hgp véi chuyén dong. Bat dau kiém
s0at va chuyén hudng han bang céch kéo dai qué muic dudng tan
cdng, xoay truc hoac xoay tir tdm di€m trong khi ha xuéng mot dau
g6i dé dan dudng tron ctia don ném vé phia diém kuzushi. D8y don
ném ra ngoai réi buéng tay sé tao diéu kién cho han lan tron thoat.
Gilr chat va day theo mét dudng tron khit hon sé tao diéu kién cho
mot cl nga dap.

BIEN THE KOKYU-NAGE

Ban tap nén tién tdi va tdn cdng bang mot ci dam hodc mét cu
chop tdi trudc. Hay ngat dot ngdt quan tinh va da cla han bang
céch nhap than va khéi tao tiép xUc truc ti€p vdi c6 tay va cang tay
dang tan céng cha han. Sy dot ngdt cla viéc chan va ngat sém trén



duong tan c6ng sé khién ban tap dot ngbt xoay nguoi, déi huéng va
mat thang bang. Ha trong lugng xuéng moét dau géi, déng thoi dan
cénh tay han theo mot dudng tron thang ding vé phia tam diém,
tao diéu kién cho hdn méat thadng bang hoan toan va ném ban tap
nga. Gilt kiém sodt canh tay han trén mét dudng tron thang ding
cho phép ban tap ti€p dat an toan bang moét cl ngé dap.

TINH LUYEN KOKYU-NAGE

Gilt tu thé ding thang va su thang hang cla cadu trdc co thé.
Thu gian va thé.

e 3.

Nhép than va hoa hgp bang céch roi khdi dudng tdn céng va bat
nhip hoac

phan chiéu nhip do, tiét tau va téc dd cha doi thu.
e 4,

DE& da va quan tinh ty nhién cla doi thu khién han vuot qua gidi
han.

Dung bd phép va viéc xoay than dé chuy&n hudng co thé& daéi tha.
DUng mot chuyén dong lién tuc dé€ gilr d6i thi mat thang bang va
e 6.

di chuyén trong nd lyc Iay lai sy én dinh.

Ngat dong chay va huéng han vé diém mat thang bang kuzushi

Di hét don va duy tri zanshin.

AIKI-NAGE (HA THA'P)

Khi ban tap tién t6i va tdn céng bang shomen-uchi (don chém
xuéng dau), hdy nhap than va chan da ti€n cda han. Khi vao tam,
ban chi can ha thap nguoi ngay truéc mat ban tap, ngat di su ti€p
xuc, két ndi va stirc khang ma han du liéu. Bang cach ha thap, ban
chan da va quan tinh cta phan than dudi, dong thoi dé phan than



trén ti€p tuc tién téi. Duong tron tao ra mét khodng tréng va tao
diéu kién...

...cho déi thi nga theo hudng diém kuzushi phia trudc. Quét tay Ién
trén dé hé tro don ném tdi trudce.

TINH LUYEN AIKI-NAGE

Gilr tu thé diing thang va sy thang hang cau truc.

Thu gian va thé.

3.

Gilr tu thé phong thu nhung ding cé ngat hoac

chan don tan coéng.

Thoi diém la tat ca. Ngay trudc khi va cham, ha thap ngudi thang
xuong trén

dudng tan cong.

5.

DéE trong lugng co thé va da cla d6i thu di theo mot

dudng tron thang ddng, tu ném minh bang chinh hanh dong cua
han.

Ngay lap tlc xoay trén dau goi va trd vé tu thé phong thu.

6.

Duy tri zanshin.



AIKI-NAGE

AIKI-OTOSHI-NAGE (QUET CHAN / NHAC BONG DE
NEM)

Khi ban tap tién téi va tan céng, hay nhap than haoi léch khai duong
tan céng vé phia sau. Thay vi chan canh tay dang tan céng, hay cui
th&p va chdp 1ay hai chdn han. Hanh ddng nay sé khién ban tap mat
canh giac va giam han gilra hiéu (ing cat kéo cla tu thé ca thé ban.
G6c dugc tao ra mot cach tu nhién sé bat dau pha thang bang ban
tap khi han nga nguoi ra sau. Hai chan han bi chan dé ngan han lay
lai thdng bang bang céch déi vi tri ban chan hay budc Ui lai. Khuyu
g0i d€ c6 tam di€m thap va dé dua co thé han xuéng dudi tdm diém
cla han. Bat dau nhac hai chan han Ién theo mét dudng hai tron,
huéng Ién va ra sau. Dich chuyén trong lugng co thé dé€ tao diéu



kién cho han mat thang bang thém va thuc hién don ném.

TINH LUYEN AIKI-OTOSHI-NAGE

Gilr tu thé ding thang va su thang hang céu truc.

Thu gian va thé.

Nhap than va hoa hgp bang cach trugt nhe ra khéi dudng tan
cbng vé phia sau déi tha.

Khong dé déi tha tim dugc minh, hdy khuyu goi dé ha thap dudi
tam diém cda han.

4,

Véi tay ra tru6c ngang qua ngudi han va nam riéng tung chan, &
phia ngoai

dau goi.

Udn thang lung va chan dé tao ddng tac nhac, déng thoi kéo hai
dau gbi han 1én va

ra sau vé phia diém mat thang bang kuzushi phia sau.

Dé& trong lugng co thé ddi thi tao ra s mat thang bang va hé trg
don ném.

Dé d6i thu ngd; ding cudng ép.

8.

Di hét don va duy tri zanshin.

AIKI-OTOSHI-NAGE



UKE-WAZA (PON HY SINH LAO SANG NGANG)

Khi ban tap tié€n téi va tdn coéng, trong trudng hop nay bang
yokomen-uchi, tdc don chém chéo vao dau, hdy nhép than va chan
da cung quan tinh clda don tan cong. Dung ngat da tién cta han, ma
hay rdi khéi dudng tdn céng va bat dau chuyén hudng sirc manh
cla don tan céng thanh mot duong tron hudng ra ngoai va xuéng...

...tron dé. Kiém soat co thé va canh tay han bang céch chép lay
canh tay han va dao phuc cta han gan vai hoac dudi nach. Chan
hoac khdéa chan trudc cta han bang ban chan ban. Hoa hgp va
chuyén huéng quan tinh cuing da ti€n vé truéc bang céch ngd ngudi
ra sau vé phia diém kuzushi phia trudc. Giltr cdc dudng tdm thang
hang va co thé hai ngudi két noi v6i nhau. D€ minh nga ra sau trong
khi kéo ban tap theo cuing. Vi da tién vé trudc chua bi chan lai, nén
rat dé ném bdi vi

TINH LUYEN UKE-WAZA

Gir tu thé diing thang va su thang hang cau trdc. Thu gidn va tha.
Thiét I1ap mot két néi virng chac. Bing lam gi dé ngat hoac chan da
ti€én hay quén tinh vé trudc cta d6i thd. Thoi diém la tat ca. Vao
khodnh khac cudi cung, hdy chdp 18y va gan minh vao co thé dai
thd. Chan ban chan trudc cda déi thd bang chan ban. Dung da tién
vé trudc cla déi thu va trong lugng cla co thé ban dang ha xuéng
dé kéo d6i tha qua ngudi ban theo mdt dudng tron thang ding vé
phia di€ém méat thang bang kuzushi phia trudc. D& co thé déi thi nga
theo nhip dd cta chinh han. Ping cudng ép. Budng tay thi déi th
sé lan tron thoat di; gilr chat thi han sé nga dap. 10. Di hét don va
duy tri zanshin.



UKE-WAZA

...ban da tan dung nang lugng cla han, chan chan han khong cho
déi vi tri hay lay lai thang bang, va chuyén huéng han trén mét
dudng tron di xuéng. Bubng tay va dé ban téap lan tron an toan.

UDE-GARAMI (PON KHOA TAY MOC)

Pé thuc hién ude-garami (don khéa tay moc), hay khai tao ti€p xic
va két néi, réi chan duong tién va don tan céng cla ban tap. Vi du
nay minh hoa yokomen-uchi (don chém chéo vao dau). Hoa hgp véi
dudng tdn cdéng bang cach budc hai léch khéi dudng tan cong vé
phia trudc ban tap. Khéng nhat thiét phai chan canh tay dang danh
cla han, hay tiép can va nam quyén ki€m soat canh tay khéng tan
cdng cha han. Gilr cdc dudng tdm thang hang. Véi tay xuéng dudi
réi 1én trén ban tay khdng tan céng cGa han, dong thdi nhap théan va
hoa hgp bang mét tenkan tdi trudc. Viéc hoa hgp va chuyén hudng
bat dau lam mat thang bang ban tap. Tiép tuc dudng tron di xuéng



nhu mot dudng xoan 6c cho dén khi ban tap nam sap trén chiéu.

TINH LUYEN UDE-GARAMI

 Gilt tu thé ding thang va su thang hang céu truc.

o 1.

* Thu gién va thé.

« Nhap than va hoa hgp bang céch di chuyén nhe ra khdi dudng
tan cong.

e 3.

e 4,

« Lam réng diém mat thang bang kuzushi phia trudc.

» Long vao nhau ca hai tay ctia ban va tay doéi thu tai khuyu tay.

» vong lén phia sau khuyu tay.

» Nang khuyu tay déi thud Ién, xoay vai xuéng vé phia

+ diém mat thang bang kuzushi phia trudc.

» Budc tenkan 180 d6 ra sau.

e 7.

» Khuyu géi, hudng déi thi nam sap xudng chiéu.

e 8.

Pi hét don va duy tri zanshin.
UDE-GARAMI (TIEP THEO & TRANG SAU)



UDE-GARAMI (TIEP THEO)

NEM NHU LA KHOA

DE phat trién hon nita cac ky thuat ném clda minh, doi khi ban cé
thé bién d6i hoac dp dung chdng nhu nhitng ky thuat khda. Day lai
l[a mot cach nita d€ bd sung vao v6 s6 kha nang cla aikido.



KHOA SHIHO

Khoéa Shiho-Nage

Sau khi thuc hién ky thuat shiho-nage co ban ban dau, thay vi di
theo quén tinh va da cla dudng tron thang ding qua vai réi thang
xuéng dudng tdm phia sau vé phia di€m kuzushi phia sau, hdy dimg
chuyén dong khi ban tap dé mat thang bang va khda canh tay han.
Ban tap sé hoan toan phu thudc vao ban dé dugc nang dd. Cang tay
han sé bi khda gilta canh tay trén va c6 tay han. Gilt dang céch, c6
tay han sé xoay ra ngoai, va ban cé thé gay dau dé€ budc phuc tung
cho dén khi ban tap vb tay xin chiu. Ban tay phong thd clia ban nén
dugc dua vao dé gilr cang tay han va cling dé ty bao vé khoi mét



don danh bang tay kia cGia han, hoac dé atemi (danh) vao mat ban
tap. Khi ban tap ra hiéu xin chiu, chi can buéng tay ra sé tao diéu
kién cho phan con lai ciia don ném.

Khéa Irimi-Nage

Sau khi thuc hién ky thuat irimi-nage co ban ban dau. O dinh cao
cha dudng tron thang ding, hay dot ngdt ding da va quan tinh
nham téi di€m kuzushi phia sau, va ghim dau han. Co thé ban tap
sé phu thubc vao ban dé€ dugc nang dd vi han da mat thang bang.
Gilr lung han va budc xuéng phia dudi trén diém kuzushi sé tao mot
nén tang viing chac dé &p luc 1én dudng xuong ham cta han. Ap luc
nay sé khoéa ciing chuyén doéng clia han. Néu canh tay trén hoac
bap tay cla ban dugc gilr hai cao hon khi quan, chinh dong tac nay
sé trd thanh mét don siét c6. TU tir tang &p luc cho dén khi ban tap
v6 tay xin chiu, bdo hiéu viéc thuc hién thanh céng ky thuat va su
phuc tung. Bé di sy ndng d& cla co thé ban va budng tay ra sé cho
phép ban tap nga an toan xudéng lung.



i
KHOA/BOP CO IRIMI

Khéa Sayu-Undo

Sau khi thuc hién don ném sayu-undo co ban ban dau. & dinh cla
dudng tron thang ding, hdy doét ngét dirng da va quén tinh hudng
vé diém kuzushi phia sau. Xoay canh tay ban tap qua va quan canh
tay han quanh dau han. Budc xuéng phia dudi.



KHOA/BOP CO SAYU-UNDO

...trén diém kuzushi phia sau, nang da trong lugng cla ban tap. Han
hoan toan phu thudc vao ban d€ dugc nang dd, vi han da mat thang
bang. Canh tay ban cé thé trugt xuéng ngang cé hong han va tré
thanh mot don siét c¢6. Ban tay phong thu cta ban gilr ¢6 tay han
ngang trudc co thé han va ghim chat vao hong doi dién; diéu nay
tao thanh mét don bé tay dé€ tang thém ap luc va su phuc tung. Khi
ban tap da vo tay xin chiju, bao hiéu viéc thyc hién thanh cong ky
thuat va sy phuc tung, hdy bubng tay va rit chan nang dg ra dé
ban tap ngé an toan xudng mat dat.

CAC PON LAT NGUOI

That khoéng an toan khi dé€ ban tap nam ngla trén chi€u sau khi mot
don ném da hoan tat. Cach ti€p can tot nhat va an toan nhat la lat
ban tap sang tu thé nam sap. Cé nhiéu cach dé lam diéu nay.

Lat nguoi 1

Sau khi don ném hoan tat, hay gilr két noi va ki€m soat ban tap. Gilr
c6 tay han chac chan, dudi thang canh tay han ra va ap luc xuéng
khuyu tay han. An xudng khuyu tay han trong khi ndng nhe c6 tay
han dé tao &p luc, réi tenkan sang phia déi dién co thé ban tap. Kéo
co thé han bang tdm diém va toan bd da cla co thé dé 1an han qua.



Lat nguoi 2

Sau khi don ném hoan tat, hay gilr két néi va ki€ém soat ban tap.
Ghim c6 tay han va bat dau bé cong canh tay han trong khi trugt
mét ban tay xuéng khuyu tay han. Budc tenkan, gilt khuyu tay han
lam diém tru; gilr cdnh tay han gap & géc 90 do, bé canh tay ban
tap dé 1at han qua. Dubi thdng canh tay han va bé c6 tay han thang
xuéng theo canh tay va vao vai han dé tao mét khéa phuc tung.

MAWASHI: PON BE TAY TREN MAT DPAT

Khi déi tha da bi ném va lat ngudi qua, khon ngoan va an toan nhat
la két thac ky thuat bang mét khda phuc tung, chang han mawashi
4 tu thé quy.
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MAWASHI 1

Mawashi 1. Sau khi ban tap da bi ném va lat ngusGi qua, hay quy
xuéng va ghim vai han gilra hai dau g6i. Canh tay ban tap nén dugc
ghim 1én theo dudng tam va gilt gilra hai tay cung co thé ban. Co
thé dang quy cua ban nén thu gidn va thang, ding ngd ngudi vé
truéc. M6t ban tay nén dugc gilr cao hon tay kia, ca hai long ban tay
hudng 1én. M6t dong tac xoay va nghiéng nhe sé truyén ap luc truc
ti€p vao khdp vai han nhu diém tru. Su phuc tung va chiju thua dugc
béo hiéu bang cach vb hai lan xuéng chi€u. Buéng canh tay han ra,
dat ban tay ban vao gilra phan lung duéi cla han, va thoat ra bang
shikko (buéc bang dau gé6i) theo hudng dau han, trdnh xa moi don
tan cong cé thé co tir tay hoac chan.



LAT NGUOI 2
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MAWASHI 2

Mawashi 2

Sau khi ban tap da bi ném va lat nguoi qua, hdy quy xuéng va ghim
vai han gilta hai dau géi. Co thé ban nén thu gidn va coét séng
thang. Ap luc Ién cénh tay ban tap bang cach ghim ban tay duéi cla
han va dung cadnh tay trén cung c6 tay dé tao don by vao khdp vai
han nhu diém tru. TU ti tiép tuc &p luc xudng dudi va vé trudc cho
dén khi ban tap vé tay xin chju d€ bdo hiéu viéc thuc hién thanh
cbng ky thuat va su phuc tung. Budng ra va dat ban tay han vao
phan that lung dudi cla han. Shikko ra xa vé phia dau han dé tréanh
nhiing don tan cong tir tay hoac chan han.
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MAWASHI 3

Mawashi 3

Sau khi ban tap da bi ném va lat nguoi qua, hdy quy xuéng va ghim
vai han gilta hai dau g6i. Co thé ban nén thu gidn va cot séng
thang. Ghim cénh tay ban tap 1&én theo dudng tdm va gilta hai tay
cung co thé han. Dung mét tay ghim khuyu tay han, dung tay kia
gap cac ngoén tay han lai, déng thai tur tir &p luc 1én cdc ngdn tay va
khuyu tay nhu don bdy vao diém tru cta khdp vai. Khi ban tap vo
tay xin chiu, bdo hiéu viéc thuc hién thanh cong ky thuat va su phuc
tung, hdy bubng tay han ra va dat vao phan that lung dudi clia han.
Shikko vé phia dau han dé€ trdnh nhiing don tan céng c6 thé cé tur
tay va chan han.



Mawashi 4

Sau khi ban tap da bi ném va lat nguoi qua, hdy quy xuéng va ghim
vai han gilta hai dau g6i. Co thé ban nén thu gidn va coét séng
thang. Ghim céanh tay ban tap |én theo dudng tdm va gilta tay kia
cling co thé han. Bé canh tay ban tap thang ra giltra co thé han va
canh tay dang ghim. Dung khdp vai han lam diém tru, va ti tir ap
luc vé phia truéc va ngang qua lung han. Bong thai, ap luc 1én c6
han bang canh ban tay ban. Khi ban tap vé tay xin chiu, bdo hiéu
viéc thuc hién thanh céng ky thuat va su phuc tung, hdy buéng tay
ra va dat vao phan that lung dudi cta han. Shikko vé phia dau han,
trdnh nhitng don tan céng cé thé co tir tay va chan han.

MAWASHI 4

Mawashi 5



Sau khi ban tap da bi ném va lat nguoi qua, hdy quy xuéng va ghim
vai han gilta hai dau g6i. Co thé€ ban nén thu gian va cot séng
thang. Ghim cénh tay ban tép 1én theo dudng tdm va gilta tay kia
clung co thé han. Dung moét tay ghim khuyu tay han, dung tay kia
gap ngodn tré hoac hai ngdn dau lai. TU tir 4p luc 1én cic ngdn tay va
khuyu tay han nhu don bay vao di€m tru cta khép vai. Khi ban tap
v6 tay xin chiu, bdo hiéu viéc thuc hién thanh céng ky thuat va su
phuc tung, hdy buéng tay ra va dat vao phéan that lung dudi cla
han. Shikko vé phia ddu han, tranh nhitng don tan céng cé thé co tir
tay va chan han.

MAWASHI 5

TINH LUYEN CAC DON KHOA CO BAN (KATAME-WAZA)

Chi c6 mot vai don khda co ban, nhung cé v6 s6 bién thé co thé.



Cac don khda co ban dugc danh so: ikkyo cho don ghim th nhat,

nikyo cho don th hai, sankyo cho don thi ba, yonkyo cho don

th( tu, va gokyo cho don th& nam. Hiji-kime la mét ki€u bé tay bo
sung

dang khéa. Cac don khda co ban cua aikido dugc tinh luyén & céac
cap db cao. Khoa

la phuong tién dé ghim d6i thi hodc dé dat dugc su phuc tung va
hop tac. Hoc vién tié€n bd nho luyén tap bén bi, nhat quan va ky luat

véi y chi cung cudng do chan that, thanh tam



trudc nhiéu cach tiép can va don tén céng khac nhau trong nhiéu
tinh hudng

va hoan canh Ung dung khac nhau.

Ikkyo: Pé nhat gido ly hay ky thuat ghim khéa

DE thuc hién ikkyo, dé nhat gido ly hay ky thuat ghim khoda, hay
xoay c6 tay, khuyu tay va vai clia ban tap vé phia truéc. Diéu nay
sé dady han mat thang bang vé diém kuzushi phia trudc. Thong
thudng ban tap bi dua xuéng dat véi mat Up trudc. VGi cdnh tay han
dubi ra ngoai dudng vai, c6 thé ap thém &p luc va xoay vao c6 tay
va khuyu tay han dé tao diéu kién cho han vo tay xin chiu.

Nikyo: Pé nhi giao ly hay ky thuat ghim khéa
Ban tap tién téi va tdn cong & tu thé gyaku-hanmi. Hay nhéap than
bang cach trugt tdi trudc, hoi léch khéi dudng tan cdng, vé phia ura
cla ban tap. Ghim ban tay han vao héc vai han. Tao mdt duong
cong hinh ch{r S noi cadnh tay han véi c6 tay va khuyu tay

NIKYO CO BAN

gap & géc 90 d6. Ap luc bang cach xoay khuyu tay han xuéng dudi
vao tam di€m trong khi gilt nguyén vi tri c6 tay han. Tu tir tang ap
luc cho dén khi ban tap v6 tay xin chju dé bdo hiéu viéc thuc hién
thanh coéng ky thuat va su phuc tung.



BIEN THE NIKYO 1

Bién thé Nikyo 1

Nikyo dugc ap dung 6 tu thé gyaku-hanmi, nhung thay vi ghim ban
tay ban tap vao héc vai han, hay gilr ban tay han ra xa co thé han,
véi ban tay th& hai ciia ban ghim ¢6 tay han thay vi khuyu tay. Xoay
c6 tay han lén trén va vao trong co thé clung tam diém han, déng
thoi xoay c¢6 tay kia clia hdn xuéng dudi va vao tdm diém cuta ban.
Bang cach xoan theo hai hudng ngugc nhau, ban dung c6 tay han
lam di€m tru véi don bay déi nghich. Tl tlr tang dp luc cho dén khi
ban tap v6 tay xin chiu dé bdo hiéu viéc thuc hién thanh céng ky
thuat va sy phuc tung.

Bién thé Nikyo 2



Nikyo dugc thuc hién & tu thé gyaku-hanmi. Ghim ban tay ban tép
vao héc vai han, réi xoay khuyu tay han va day né vao c6 tay da bi
ghim. TU t&r tdng &p luc cho dén khi ban tap vé tay xin chiju, bdo
hiéu viéc thuc hién thanh cong ky thuat va su phuc tung.

Sankyo: Dé tam gido ly hay ky thuat ghim khoa

Ban tap tién téi va tan cong 4 tu thé gyaku-hanmi. Ghim cac ngdn
tay han bang moét tay bang céch siét ching lai v6i nhau, déng thoi
ghim c@ tay han bang

BIEN THE NIKYO 2
BIEN THE SANKYO 1
SANKYO CO BAN

...tay kia clia ban. TU tlr xoadn ban tay han sao cho long ban tay han
hudng vé trudc trén duong tam. Nang khuyu tay han Ién cho dén
khi ching ngang véi dudng vai han. Bong tédc ndng va xoan sé budc
ban tap bu trir bang cadch nhén gét chén 1én, khai phat sy mat thang
bang va su phu thudc vao diém tua. TU tir tdng ap luc cho dén khi
ban tap v6 tay xin chiu dé bdo hiéu viéc thyc hién thanh céng ky
thuat va su phuc tung.

Bién thé Sankyo

Tu tu thé ikkyo co ban, xoay khuyu tay ban tap vé phia trudc theo
mét dudng tron thang ding vé phia diém kuzushi phia trudc. Ngat
chuyén déng xoay tdi trudc bang cach trugt ban tay ban & khuyu
tay han xuéng c6 tay va ban tay han. Kh&i phat mot chuyén déng
xoay ngang trong khi vdn ndm chat cac ngén tay han. Budc Iui lai,
kéo ban tay han bang da va toan bd slic manh co thé tir tam diém.
Chuyén dong nay khién ban tap di theo, nhén gét chan 1én trong nd
luc bu trir &p luc va sy méat thang bang. Ban chinh |a diém tua duy
nhat cha ban tap. TU tlr tang ap luc cho dén khi ban tap voé tay xin



chiu dé€ bao hiéu viéc thuc hién thanh céng ky thuat va su phuc
tung.

Yonkyo: Dé tu gido ly hay ky thuat ghim khéa

TU tu thé gyaku-hanmi, hdy ghim ban tay ban tap, long ban tay
hudng Ién. Pat ban tay kia cGa han, 1ong ban tay huéng xuéng, 1én
mat trong cé tay han. Gilr ¢ tay han gilra hai ngén cai va ba ngén
tay cudi cta ban. Dudi ngdn tré ra sao cho dét ngén ctia ban nhé
lén trén ngén cai. Can thdng hai ban tay han véi dudng tam &
ngang that lung. Mét déng tac xoay nhe

YONKYO

ban tay han vao trong sé day dét ngén tay nhé ra cla ban vao diém
mach hoac huyét dao, gady dau. Truot ban chan ban vé trudc va
xoay c6 tay han vé phia di€m kuzushi phia trudc. Tiép tuc chuyén
dong xudng dudi. Tu tir ti€p tuc &p luc cho dén khi ban tap vo tay



xin chiu, bdo hiéu viéc thuc hién thanh céng ky thuat va su phuc
tung.

Gokyo: Pé ngi giao ly hay ky thuat ghim khéa

Sau khi ném va 1at ban tdp nam s&p trén chiéu, hay vao tu thé quy
3 bén canh. Ghim cdnh tay han tai c6 tay va khuyu tay. Nang khuyu
tay han |én, trugt c6 tay han, Idng ban tay huéng Ién, thang vé phia
vai han cho dén khi c6 tay han nam ngay dudi khuyu tay han & géc
90 dd. Ap luc nhe xuéng khuyu tay han, day thang vao c6 tay han
dé tao dau va su phuc tung. Xoay c6 tay han nhe trong khi an sé
thém mé-men xoan vao ky thudt va khién né hiéu qua hon nira. TU
tlr tdng ap luc cho dén khi ban tap v tay xin chiju, bdo hiéu viéc
thuc hién thanh céng va su phuc tung. Budng canh tay han ra va
shikko ra xa khoi ca thé han, trdnh moi don tan céng cd thé cé.

Khéa Hiji-Kime: Bé tay

Ban tap nén tién tGi va tan cong bang mot thé€ nam ai-hanmi. Hay
khéi tao ti€p xUc va chan canh tay dang tan céng cta han bang
céch nhép than thang vao trong, nhung hai Iéch vé phia sau dudng
tan céng. Nam quyén ki€m soat ban tay tan céng bang cdch huéng
cac ngdn tay han Ién trén va xoay khuyu tay han qua xudng dudi.
Chuyén dong xoay bé cong ban tap xuéng va khdi phat sy mat
thang bang. Ti€p tuc xoay khuyu tay han vao tam diém, déng thoi
nang ban tay han lén. Khi ban nang ban tay han, hay tao don bay
va &p luc truc ti€p vao khép vai han. Ap luc 1&én khuyu tay han khéa
né ciing lai theo mot hudng ma né khéng mudn di. Khi ban tap vé
tay xin chiu, bao hiéu viéc thuc hién thanh céng ky thuat va su phuc
tung, hay budng ban tay va canh tay han ra hoac tiép tuc sang mét
ky thuat khéc.



GOKYO CO BAN

HIJI-KIME

KHOA NHU LA PON NEM

Katame-waza (ky thuat khéa) ciing c6 thé dugc dung nhu
nage-waza (ky thuat ném).

Pon ném lkkyo-Nage

Sau khi ghim c¢6 tay va khuyu tay ban tap trong thé ikkyo co ban,
hdy di chuyén canh tay han theo mét dudng tron thang ding vé
phia trudc. Gilr ban tay han c6 dinh va xoay

IKKYO-NAGE
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NIKYO-NAGE

NIKYO-NAGE (TIEP THEO)

khuyu tay han qua. Budc téi tir tam diém dé thém toan bd sic manh
va da cla co thé. Pua canh tay han xudng va vé phia truéc, gilr c6
tay va khuyu tay han thdng hang trén dudng tdm. Dudi khuyu tay
han vé phia trudc vé diém kuzushi phia trudc. Budng tay va dé ban
tap lan tron thoat an toan.

Pbon ném Nikyo-Nage

Sau khi ghim canh tay ban tap trong thé nikyo co ban, hay truot hai
ban tay ban theo dudng vién canh tay han xuéng c6 tay han. Xoay



cac ngoén tay han Ién trén va c6 tay han xuéng dudi vao tam diém,
day vao tdm diém ban tap dé€ tao dau va pha thang bang han. Budc
tdi trudc moét chut

...ra khoi duong tan coéng, dung nikyo d€ huéng khuyu tay han téi
di€m kuzushi phia sau. Buéng tay, d€ ban tap nga ra sau an toan.

Pon ném Sankyo-Nage

Sau khi ghim cénh tay ban tap trong thé sankyo ca ban, hay nang
canh tay han |én va vé phia trudc theo mét dudng tron thang ding.
Budc tdi tir tam diém dé€ thém toan bd sirc manh co thé. Duy tri ép
luc 1én céc ngdn tay va c6 tay han. Dan dat bang ¢ tay han, ti€p
tuc quang canh tay va co thé han vé phia trudc trén dudng tam vé
diém kuzushi phia truéc. Buéng tay sé tao diéu kién cho ban tap c6
thé lan tron thoat an toan. Gi(r chat va ti€p tuc kéo dudng tron
thang ding trd lai tdm diém doc theo dudng tam sé tao diéu kién
cho mot cd nga dap an toan. Gilt hai ban tay ban trén dudong tam
hudng vé ban tap.

KET LUAN

Céc ky thuat cao cap trong aikido thuong la su tinh luyén cac ky
thuat nén tdng thong qua viéc luyén tap ti mi va ky luat hon. Ngoai
cdc don dédnh, don ném va don khéa, nhitng ngudi tap aikido cao
cap con phai luyén tap nhiéu (ng dung, t6 hgp, phan don va don
ddo ngugc khac nhau.
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SANKYO-NAGE

MEO TINH LUYEN CAC PON KHOA

Gilr tu thé ding thang va sy thang hang cau trdc. Thu gidn va thd.
Di chuyén cham rai. Bing bao git di chuyén nhanh hay giat. Nguy
cd chan thuang rat cao. Chi ép luc vira di dé dat dugc su phuc tung.
La uke, hdy hoc cach vo tay xin chju, bdo hiéu da du ap luc va su
phuc tung. Blng chiu dung dau dén. Quan sat cac gbc cua co tay,
khuyu tay va vai. Hoc cach chuyén dong tu don khéa nay sang don
khéa khac, hodc dung cac don khéa nhu mét don nghi binh dé€ ngat

. 6.
stric khéng trudc khi di vao mét t6 hgp ném. Duy tri zanshin.



Ky thuat i'ng dung

Application Techniques

Trang 107 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

nhu mot banh xe, véi mot tay cao va tay kia thap. Ban tay thap cta
ban nén xoay qua c6 tay han va kéo n6 vao tam diém. Dubi ban tay
ban theo mot chuyén doéng tron vé phia di€m kuzushi bén héng.
Ti€p tuc cho dén khi ban tap bi ném hoan toan sang mét bén.

KOKYU-DOSA TENSHIN-NAGE

Kokyu-Dosa Ryote-Tori Tenshin-Nage Henka-Waza
Vao tu thé khéi dau kokyu-dosa. M6t bién thé nho so véi kokyu-dosa
tenshin-nage & trén la kéo ban tay duéi cla ban ra sau thay vi vao
tam diém. Piéu nay tao thém mot luc kéo cho viéc pha thang bang.
Tiép tuc cho dén khi ban tap bi ném hoan toan sang mot bén.



Kokyu-Dosa Nikyo

Vao tu thé khéi dau kokyu-dosa. Pay nhe vao tdm diém cula ban
tap. Khi ban tap day lai mot chdt, thé hién chat stic khang, hay xoay
ca hai c8 tay cla ban qua c6 tay ban tap theo mét dudng tron thang
ding rat nhg, tir ngoai vao trong. B6i huéng dudng tron va xoay hai
c6 tay vao tdm diém bang tegatana. Canh ban tay ban nén tua trén
Xxuang cang tay han trong khi c6 tay ban tap xoay hoan toan qua va
tréd nén vudng goc véi san, véi hai ngén Gt hudng 1én. Tiép tuc cho
dén khi ban tap c6ng nhén viéc thyc hién thanh cong ky thuat va su
phuc tung.
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KOKYU-DOSA NIKYO

Kokyu-Dosa Yonkyo
Vao tu thé khai dau kokyu-dosa. Day



KOKYU-DOSA YONKYO

nhe vao tam dié€m cla ban tép. Khi

ban tap day lai dé tao chut

sic khéng, xoay hai ban tay ban sao cho hai c6 tay
thang hang véi mat trong c6 tay cla

ban tap. Di theo moét dudng tron thang ding,

dua mot tay Ién cao va tay kia xuéng thap, nhu

thé ndi véi nhau trén mot banh xe, déng thoi ap dung yonkyo
vao cac diém mach hoac huyét dao trén ca hai co tay.
Ti€p tuc xoay ban tay dudi cla ban vao tdm

diém, déng thoi dudi ban tay trén cha ban vé phia
diém kuzushi bén hong. Tiép tuc cho dén khi ban

tap bi ném hoan toan sang mét bén.

Kokyu-Dosa Kote-Gaeshi



Vao tu thé khdi dau cla kokyu-dosa. Pay nhe vao trung tam cua
ban tap. Khi ban tap day tra lai, tao chit khang luc, hdy di chuyén
tay kia cGa ban dé ndm chat c6 tay han. Gilr c6 tay cha ban tap,
xoay long ban tay hudng 1én, tiép tuc vong xoay ra ngoai dé giai
phéng ban tay cla ban. Huéng cla cl xo0an di theo mot vong tron
thang ding vé phia diém kuzushi bén ngoai. Tiép tuc xoay ban tay
sé dua ban tay han trd lai vi tri trén dinh cta ban tay dang xoan.
Tao thém &p luc vé phia kuzushi bén ngoai bang te-gatana. Ti€p tuc
cho dén khi ban tap bi ném hoan toan sang mot bén.

KOKYU-DOSA SAYU-UNDO



KOKYU-DOSA SAYU-UNDO (CONTINUED)

Kokyu-Dosa Sayu-Undo

Vao tu thé khdi dau cla kokyu-dosa. Pay nhe vao trung tam cua
ban tap. Khi ban tap day tra lai, tao chdt khang luc, hdy nhép than
va chuyén huéng nang luong ngang qua than han theo mét vong
tron thang diing. Su xoay nay c6 xu hudng lam ha thap vai cGa ban
tap va bat dau pha thang bang cha han. Dudi canh tay cua ban ra
phia ngoai duong xuong ham cla ban tap, dong thoi xoay ban tay
dudi clia ban ra phia ngoai c6 tay cla ban tap. Ti€p tuc vong tron
thang ding, véi luc phéat ra tir phia sau trén ca c6 tay 1an dudng
xuong ham hudng vé diém kuzushi bén ngoai. Tiép tuc cho dén khi
ban tap bi ném hoan toan sang moét bén.



SUWARI-WAZA: KY THUAT QUY

Mot ng dung luyén tap tuyét voi la cho ca hai ban tép 6 tu thé
seiza. DU luyén tap & tu thé quy rat it i’ng dung trong xa ho6i ngay
nay, viéc luyén tap nay van phat trién sic manh va do linh hoat &
chan va hoéng, cling nhu moét trung tam viing chai va luu dong, kha
nang dubi khi tét va kokyu. Cuéi cung, moi ky thuat sé dugc thuc
hién tir tu thé suwari-waza.

Ng6i trén dau g6i — quy — la cach ngoi truyén théng cla ngudi
Nhéat. Ngoi bat chéo chén bj coi la suéng sé va la mot sy xtc pham.
Vi vay, cac vo si thai xua dugc khuyén phai luyén tap va chién dau
tu tu thé quy, du la dia chién hay vat I6n.

Tu thé khéi dau Suwari-Waza

Vao tu thé seiza bang cach ngéi trén gét chan, hai dau géi cach
nhau vai inch; tu thé clia ban nén thu giadn, lung thang, cac dudng
truc gilra thang hang. Gilr hoan toan thu gian, dé trong luong cua
ban lang xudng mat dudi cha canh tay, gilr tam tri tap trung vao
mot diém & trung tdm, va dudi khi vé phia trudc. Gilt cdnh tay ¢ mot
géc 16n hon 90 d6. Tha tu nhién. Tinh 1ang tam tri. Thiét Iap va duy
tri metsuki cung musubi.



SUWARI-WAZA NIKYO

Trang 111 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.



SUWARI-WAZA KOTE-GAESHI (CONTINUED)

nang noé lén va qua. Gilt va xo0dn c8 tay han theo vong tron thang
diing, déng thai dich chuyén trung tam dé tao toan luc than ngudi.
Chuyén hudng ban tap vé phia diém kuzushi bén ngoai. Tiép tuc da
cho dén khi ban tap nga. Gilt ban tay han va kéo vao trung tadm giap
han nga an toan.

HANMI-HANDACHI-WAZA: MOT NGUOI PUNG VA MOT
NGUOI QUY

KY THUAT QUY

Trong mot ¢ng dung luyén tap khac, uke ding va tori quy. Nhu
trong suwari-waza va seiza, ng6i trén dau géi hay quy la cach
truyén thong. Bén canh kha nang bi tdn c6ng bdi mot ngudi khéac
cling dang quy, con cé kha nang bj tan céng bdi mot ngudi & tu thé
ding. D€ phat trién su nhay cdm va ky nang cho tinh hudng cu thé
nay, cac ky thuat hanmi-handachi dugc luyén tap.

Tu thé khéi dau Hanmi-Handachi-Waza



Vao tu thé seiza. Tu thé cla ban nén thu gian, lung thang, va céc
dudng truc gitta thdng hang. Gilr hoan toan thu gian, dé trong lugng
clia ban lang xudng mat dudi ctia canh tay, gilr tam tri tap trung
vao mot di€m & trung tdm, va dubi khi vé phia trudc. Thé tu nhién.
Tinh lang tam tri. Thiét 1ap va duy tri metsuki va musubi.

Hanmi-Handachi Ikkyo

Ban tap tién dén va tan cdéng yokomen-uchi (mot don danh chéo
bén héng vao canh dau hoac c6). Nhap than bang cach khai phat va
dén chan — ch khéng phai ngat — canh tay tan cong cta han. Bua
ca hai ban tay cua ban thang Ién theo dudng truc gilta, mot tay &
phia trong khuyu tay tan co6ng cla han va tay kia, tay phong thu,
danh atemi vao mat han. Dudi qua muc canh tay cla ban tap theo
mot vong tron thdng ding hudng xuéng sé chuy&n hudng don tan
cdng va bat dau pha thang bang cla han. Xoay than han ti trung
tam hé trg viéc hoa nhap va chuyén hudng, déng thai bé sung toan
luc than ngudi va da. Tiép tuc di theo mét vong tron thang ding
hudng 1én va téi theo chiéu ngugc lai. Ban tap cGa ban han da dich
chuyén trong lugng cla han dé cé 1ay lai thang bang sau lan bi dudi
qua muc trudc dé. Xoay ban tay va khuyu tay cla ban vé phia
kuzushi phia truéc



HANMI-HANDACH! IKKYO

di€m. Shikko sé& ho trg dich chuyén trong lugng cla ban ra sau cac
ky thudt va bé sung toan luc than ngudi cung da. Kéo ban tay han
ra ngoai, dong thoi hudng khuyu tay han xuéng di€ém kuzushi, dua
ban tap xudng tham. Dich chuyén trong lugng ctia ban ra sau khuyu
tay han sé khda chat don ghim.



KOTEGAESHI

Hanmi-Handachi Kote-Gaeshi

Vao tu thé khéi dau hanmi-handachi-waza. Ban tép cla ban nén
ti€n dén va tan cong bang yokomen-uchi. Nhap than bang cach khéi
phéat va don chan — ch& khdng phai ngat — don tan cong bang ban
tay déi dién, dong thoi dich chuyén trong lugng clia ban tur trung
tdm vao don tdn céng. Chuyén hudéng ban tay tan céng cla han
xuéng theo mét vong tron thang didng, dudi quéd muc, va bat dau



phd thang bang clGa ban tap. Chan chéo ban tay han tir phia trén dé
ki€m soat va ngan cac don phan cong. Ti€p tuc vong tron thang
diing hudng xudng ngang qua than ban va dich chuyén trong lugng
than nguodi clia ban tlr trung tdm. Bat dau xoay c6 tay han ra ngoai.
Ti€p tuc da tdi va quan tinh theo vong tron thang ding, déng thoi
xoay ¢6 tay han ra ngoai va dich chuyén trong lugng than ngudi cGa
ban tir trung tam dé& bs sung toan lyc than ngudi phia sau ky thuat.
Ti€p tuc khi ban tap lat qua c6 tay cGa chinh han trong kote-gaeshi.
Gilr ban tay han va kéo vao trung tdm gilip han nga an toan.

USHIRO-WAZA: KY THUAT TU PHIA SAU

Ngudi luyén tap aikido cao cap phai cdé khad nang dp dung cac ky
thuat trong bat ky béi cadnh hay tinh huéng nao. Trudc day ching ta
da dé cap dén cac tu thé ding, cac tu thé quy, va viéc bi tan cong
khi dang quy béi mét déi thu dang ding. M6t ing dung luyén tap
khac la don tan cbéng tu phia sau, hay ushiro-waza. Ushiro-Waza
Sankyo Nage Vao tu thé san sang cua aikido. Ban tap cta ban nén
ti€én dén va tadn céng bang ushiro ryote-dori. Lap tléc nhap than va
hoa nhap véi don tan cong bang céch khai phat-



SANKYO-NAGE
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KOTE-GAESHI (CONTINUED)

nikyo. Budc vao, ddo ngugc huéng, va thuc hién kote-gaeshi. Gilt
ban tay han va kéo vé phia trung tdm dé gitp han nga an toan.



KUBISHIME-WAZA: CAC PON SIET CO

O muc co ban, aikido dugc luyén tap chd yéu dé€ ddi phé véi cac
cach ti€p can va tan céng bang cach nam gilr. Nguoi luyén tap
aikido cao cdp ap dung nhiing ky thuat tinh té€ haon dé déi phd vdai
cac don danh va trong nhiéu béi canh, tinh huéng luyén tap khac
nhau. Mot iing dung hay don tan cong luyén tap khac la viéc dung
cac ky thuat aikido cao cap d€ d6i phd véi céc don siét co.
Kubishime-Waza Ushiro Sankyo Nage Vao tu thé san sang cla
aikido. Ban tap cua ban nén ti€n dén va tan coéng ushiro, nam mot
trong cac c6 tay cla ban va thuyc hién kubishime (siét c6) bang ban
tay kia. Nhap than va hoa nhap vdi don tédn céng bang cach budc
theo mot hudng vong tron vao trong don siét c6, dong thoi nang
ban tay dang bi ndm cuta ban Ién. Ban tap cla ban cé xu hudng cho
dgi mét dong tac phong tha chdong lai don siét c6 hon la chéng lai
viéc ndm c6 tay, khién chién lugc nay dé hon. Ti€p tuc budc vong
tron va kéo ra khéi ban tap. Budc xuéng dudi canh tay han trong khi
ti€p tuc chuyén doéng vong tron tao diéu kién giai thoat khoi don
siét ¢8, dong thai ban duy tri ki€m soat ban tap cta ban
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KUBISHIME-WAZA (CONTINUED)

ban tay kia cla ban tap. Xoan c6 tay ra sau va lén thanh mét don
sankyo, ndng ban tap cta ban 1én nhén gét va khi€n han phu thudc
vao ban dé dugc nadng dd va gilr thang bang. Ti€p tuc xoay ban tap
cla ban vong quanh bang sankyo. Budc tdi, va dan dat bang cé6 tay
han vé phia diém kuzushi phia trudc, dua ban tay han xuéng theo
mot vong tron thang ding vao trung tdm. Hoan tat cd ném.

KY THUAT HAI CHONG MOT VA BA CHONG MOT

Kich ban luyén tap aikido co ban la mot chéng mét. Nhu da dé cép
trugc day, ngudi luyén tép aikido cao cép sé trau chuét viéc thuc
hién ky thuat va ing dung khai niém ctia minh thdong qua luyén tap
va ky luat bén bi, nhat quan véi y dinh va cuong do chan thanh,
thuc su trong nhiéu tinh huéng khac nhau. M6t trong cac kich ban
ing dung la dé€ hai hodc ba ngudi cung nam gilr ban déng thoi.
Nguoi luyén tap cao cap phai duy tri su tinh lang tinh than va mot
than thé& thu gidn, va nam quyén kiém soat tinh huéng. Ki€u luyén
tap nay gilp phat trié€n su ty tin I6n va mang lai mét man biéu dién
lam hai long dam doéng.



TWO-ON-ONE (CONTINUED ON NEXT PAGE)

TWO-ON-ONE (CONTINUED)

PE& thuc hién ky thuat hai chéng mét, vao tu thé san sang cla
aikido. Ban tap cla ban nén tién dén va tan cong bang morote-dori.
Budc tdi, xoay hay tru than nguoi tir trung tdm, dong thoi nang hai
ban tay cula ban |én va dua cd hai ban tap vao trung tam cuaa ky
thuat. Tiép tuc budc xuyén qua, tru va budc ngugc lai, ra xa trung
tam. Pua ca hai ban tap cla ban vao trung tdm dé ho va vao nhau.
Budc sang mot bén, ti€p tuc pha thang bang cta ca hai ban tap.



Mot budc vé phia sau tlr trung tdm, véi toan bd trong lugng than
ngudi cla ban phia sau ky thuat, pha thang bang cla ca hai ban tap
va tao diéu kién cho ho ngd vé phia diém kuzushi (thdng bang)
chung & phia sau ctia ho. D& ban tap clia ban nga theo nhip dd cla
chinh ho.

KY THUAT BA CHONG MOT

Pé thuyc hién ky thuat ba chéng mot, vao tu thé san sang cla
aikido. Ba ban tap nén tién dén va tan cong. Hai ngudi nén nam cé
tay cGia ban bang morote-dori. Ban tap th ba nén tan céng ushiro
bang kubishime. Hoi xoay hay van ti trung tdm dé khéi phat ti€p
xUc va thiét 1ap mot soé noi-

THREE-ON-ONE (CONTINUED ON NEXT PAGE)

Trang 120 — trang nay bj thiéu trong ban quét goc.



RANDORI: NHIEU PON TAN CONG

Randori la mot &ng dung luyén tap cé dién. Tori bi nhiéu uke tién
dén va tan cong. Thuong thi cac don tan céng va phan Ung dugc
dinh truéc dé tap trung vao nhitng ky thudt cu thé. Viéc luan
chuyén tir ban tap nay sang ban tap khac khién randori trd thanh
mot trdi nghiém va Ung dung luyén tap déc ddo va manh mé. Khi
luyén tap randori, di€u quan trong la gilr thu gian va luu déng.

Pé bat dau, vao tu thé san sang cla aikido. Ba ban tap nén vay
quanh, tién dén, va tan cong ban.

Nguoi th& nhat nén tan cong bang shomen-uchi. Nhap than va hoa
nhap bang cach buéc ra sau don tan céng, dat mot tay danh atemi
vao mat han dé khuyén khich dau han ngta ra sau vé phia diém
kuzushi phia sau. Bong thoi, nam ngang qua lung han. Lach ra sau
ban tap ctia ban, nam qua vai han va dudi ndch han. Bong thoi kéo
han tlr phia sau vé phia diém kuzushi phia sau. Khi ban tap cta ban
ngé, bat dau chuyén sang don tan cong ké tiép.



Ban tap th& hai nén ti€n dén va tan cong bang yokomen-uchi. Nhap
than va hoa nhap theo hudng cha don tan céng bang cach budc
tenkan vé phia trudc véi mot chuyén ddng xoay vong tron. Pua cd
hai ban tay cGa ban |én theo dudng truc gitta dé lam léch moét don
danh cling nhu mot atemi (ddon danh hoac don nghi binh) vao mat.
Pi theo da téi va quan tinh ctia don dédnh bang cdch nam cé tay va
khuyu tay han trong khi kéo ngugc vao trung tdm cla ky thuat.
Ném ban tap cla ban bang céch kéo canh tay han theo mot vong
tron thang didng 1&én va vao trung tdm. Khi ban tap cta ban nga, hay
tim déi thu ké ti€p. Ban tap tha ba nén ti€n dén va tan cdng bang
shomen-uchi (m6t don danh tur trén xudng). Nhap than va hoa nhap
véi don tan céng bang cach ha thdp xuéng trong moét aiki-drop, lam
tréng khodng khong, va di chuyén vao chan cta ban tap — doén
chan va ngat da cta phan than dudi cta han trong khi khuyén khich
phan than trén cla han ti€p tuc va ném ban tap cla ban ma khodng
cham vao han.




RANDORI (CONTINUED ON NEXT PAGE)

JIYU-WAZA: TU DO

Thong thuong aikido dugc luyén tap theo cac bai tap da dinh trudc.
Céch tiép cén va don tan cong dugc théa thuén, cling nhu ky thuét
phan ng. Du diéu nay gilp trau chuét cac ky nang nén tang co ban
[&n mot mic cao han, né khéng day cho than va tam phan Gng tic
thoi va ty phat. Cach tét nhat dé tiép tuc trau chuét viéc luyén tap
va ky luat la bat dau luyén tap ty do, hay jiyu-waza. Trong
jiyu-waza, hoc vién gap bat ky don tan c6ng hay céach ti€p cén nao
va phan Ung bang bat ky waza (k¥ thuat) nao. Hay bat ddu cham rai
va thu gian. Sau mét thai gian, hay tang nhip d6é va cudng dé.

Trang 122 — trang nay bj thiéu trong ban quét géc.



RANDORI (CONTINUED)

KET LUAN

Ngudi luyén tap aikido cao cap khéng ngling trau chuét cic nén
tang clia don danh, ci ném, va don ghim trong nhiéu béi canh va
tinh huéng khac ngoai tu thé ding. Nhiing ing dung theo bdi canh
va tinh huéng b6 sung nay bao gém kokyu-dosa, suwari-waza,
hanmi-handachi, ushiro-waza, kubishime-waza, hai hay ba chong
mot, randori, va jiyu-waza. Ngudi luyén tap aikido cao cap sé nang
cao viéc luyén tap ctia minh bang cach hoc céc té hgp, clung céac



don phan céng va ddo ngugc.



Ky thuat phoi hop

Combination Techniques

Chuong 10
Phéi hgp
Ky thuat

Mét cach khac dé€ hoc vién aikido cao cap hoc cach cai thién ky
thuat cta minh la luyén tap waza dé d6i ph6 vdi nhiéu loai don tan
cdng khac nhau nham cai thién kha nang phong tha trudc nhimng
don tan céng dé. Véi luyén tap bén bi va nhat quan, hoc vién aikido
sé& c6 thé chuyén d6i ky thuat nay sang ky thuat khac dua trén
khang luc nhan dugc.

Céc ky thuat ph6i hgp bao gom su hoa nhap va su ndi ti€p. Cubi
clng, ngudi tap chuyén tir ky thuat nay sang ky thuat khidc ma
khong c6 khoadng ngat ré rét nao. Ky thuat phdi hop bao gém su hoa
nhap va nhiing ky thuat nhu irimi-nage, kaiten-nage, kote-gaeshi,
shiho-nage, juji-nage, sumi-otoshi, kokyu-nage, irimi-nage,
kaiten-nage, kote-gaeshi, shiho-nage, sankyo, hay yonkyo.

Hoc céc ky thuét phdi hop rat quan trong déi véi ngudi luyén tép
aikido cao cap. Aikido thuong tréng rat giong khiéu vi. Aikido cé
nhip diéu va luu déng. Ki€u chuyén déng nay thiét yéu trong viéc
hoc cach nhép than va hoa nhéap véi déi thu. Bd phap cua aikido tao
diéu kién cho mét su chuyén ti€p muot ma ra khéi dudng tén cong,
déng thai tai dinh vi ngudi luyén tap cao cap dé€ chuyén hudng va
phé thang bang déi th mét cach dé dang.

Khai niém trung tdm vé su khéng khang cu dp dung cho moi khia
canh cula viéc luyén tap va thuc hién ky thuat aikido. Viéc luyén tap
nhan manh kha nang cdm nhan khang luc va thay déi huéng cung
ky thuat dé tadn dung sirc manh va luc do su phong tha va khédng cu



dua ra.

ASHI-SABAKI: BO PHAP

Dé cung cap toan luc than nguoi va stitc manh cho aikido, bd phap la
thiét yéu. Nhu da giai thich trudc dé trong chuong vé nghé thuét di
chuyén, aikido sir dung ba mau bd phép quan trong. D6 la hdoa nhap
kokyu-ho-ura, irimi-tenkan-ura, va vong tron tenkan-omote. Nhiing
mau bd phap nay di chuyén than ngudi bang cach dua né ra khoi
duong tan coéng. Nhimng chuyén déng nay rat phé bién trong cac
Uang dung aikido va nén dugc luyén tap lap di lap lai cho dén khi
chuyén dong tré nén mugt ma va tu nhién.

Mau ashi-sabaki th(r nhat bat dau ngay trudc khi ban tay thuc su
ti€p xUc va nam cé tay; hdy nhap than va hoa nhap kokyu-ho-ura
bang cach trugt ban chan truéc clia ban vé phia trudc vao thé nam
gyaku-hanmi. D€ da téi clia cach ti€p can va don tan cong tiép dién
bang cach di chuyén hoi Iéch khdi dudng tan céng vé phia sau, cung
véi cadnh tay clha doi thd, hudng theo hudng han dang di, véi long
ban tay huéng Ién. Dong thoi thuc hién mot budc xoay vong tron,
tenkan 180 d6 vé phia sau. Ban

sé két thuc 6 vi tri thang hang va hoi & phia sau déi tha cda ban,
nhin vé cung hudéng ma han dang nhin. Cung dong tac nay cé thé
dugc thuc hién vé phia trudc, omote.

Mau ashi-sabaki thi hai bat dau khi ban tap cta ban ti€n dén va tan
cdng ai-hanmi; buéc chéo ra phia ngoai cla han, hoi léch khaoi
duong tan c6ng. Thuc hién mét budc di tu nhién vé phia trudc, song
song, vé phia sau, clia don tan céng. VGi ban chan ma ban da di
chuyén ban dau, thuc hién mot budc xoay vong tron, tenkan, 180
dé vé phia sau. Ban sé két thic ngay phia sau va thang hang véi déi
thu cla ban, doi mat cung hudng. Néu cach ti€p can va don tan
cong la gyaku-hanmi, budc ban dau chi don gian la trugt vé phia
trudc, 1éch khéi duong tan céng vé phia sau, roi tru, tenkan, 180 d6.



Véi mau tha ba, khi ban tap cla ban tién dén va tan cong, hay budc
vé phia trudc, omote, haoi Iéch khdi dudng tan céng. Pung ngat da
tGi cla ban tap. Thuc hién mdét budc di tu nhién, ti€p theo la mot
budc xoay vong tron 180 d6, hay tenkan. Diéu nay dat ban ra sau
lung doéi thu cda ban.

Mot bai tap tuyét voi dé luyén tap thoi diém va nhip diéu la luyén
tap nhiing mau bd phap hoa nhap nay theo nhac. Chi can di chuyén
theo tung nhip. Hay cham rai, gilt thu gian, chud trong vao hinh thic,
va di chuyén luu déng. Bung nhdn nhay 1én xudng. Gilt dau ban
ngang bang. Theo thoi gian, hdy tang nhip d6. Luan phién buéc 180
do va 90 do.

Mot bai tap luyén khéac la d€ ban tap cla ban tién dén va tan cong
theo bat ky cadch nao han muén. Nhiém vu cta ban chi don gian la
nhap than va hoa nhéap ra khédi duong tan c6ng ma khéng tao ra bat
ky ti€ép xic hay két ndi nao cé thé ngat hoac dén chan don tan
cong. Piéu nay c6 thé dugc thuc hién theo ki€u randori vdi nhiéu doi
tha. Cac ky thuat hoa nhap Mot trong nhiing khia canh dac trung
nhat cla cac ky thuat va luyén tap aikido cao cap la kha nang nhép
than va hoa nhap véi moét cach ti€p can hay don tan cong. Hoa
nhép don gidn c6é nghia la di chuyén cung vGi nhung hoi 1éch khoi
dudng tdn cong va dan dat, chuyén hudng da va quan tinh cGa don
tan céng. D6 muot ma clha su hoa nhap la mét cach dé danh gid
muc do hiéu qud va hiéu luc cla nguoi luyén tap aikido cao cap.
Nhiéu nguoi luyén tap cao cap c6 thé nhap than va hoa nhap dén
muc khéng con can dén cac Ung dung ky thuat b6 sung nita. Thoi
diém cha ho chinh xac dén muc déi thi mat thang bang don gian
chi vi nguoi phong tha khéng con 6 dé nita.

Awase: Hoa nhap Tenkan Ura (Kokyu-ho) Ikkyo

Vao tu thé san sang cla aikido. Ban tap cla ban tién dén va tén
cbng gyaku-hanmi. Lap tdc nhap than va hoa nhap véi quén tinh va
da cua ban tap bang cach trugt ban chan cta ban vé phia trudc cho



dén khi né ngang bang véi ban chan trudc cta ban tap. Tenkan ura
cho dén khi ¢ bén canh ban tap. C6 tay han van tuang déi c6 dinh
nhu diém tru trong khi than ngudi cla ban di chuyén quanh ndé. Vij
tri ban tay clGa ban tap véi long ban tay hudng 1én tao diéu kién cho
viéc x0an c6 tay han, uén cong khuyu tay han, su tich hgp va thang
hang cau trdc, va sy bat dau mat thang bang cta han. Budc ngugc
lai trong khi xoay ban tép cla ban vé phia sau. Ti€p tuc vong tron
nam ngang, vuon ngang qua, va nam chac c6 tay cla ban tap bang
ban tay kia cGa ban. Ti€p tuc buéc ra sau, di theo vong tron nam
ngang, trugt ban tay dang dugc nam cla han dén khuyu tay han.
Tiép tuc xoay vong trong khi xoay khuyu tay han qua va xuéng vé
phia di€m kuzushi. Ti€p tuc tao ap luc 1én c6 tay va khuyu tay han
khi than han xoay tlr trung tam, khi€n han nga xuéng tham. Di theo
da xuéng, va ghim ban tap clia ban bang mét don ikkyo.
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KOKYU-HO KOKYU-NAGE

Awase: Hoa nhap Ura Kokyu-ho Irimi-Nage Vao tu thé san sang cua
aikido. Ban tap cla ban nén tién dén va tan céng gyaku-hanmi. Lap
tlc trugt ban chan trudc cha ban vé phia trudc cho dén khi né thang
hang véi ban chan truéc clia ban tap. Dung ban chan truéc clda ban
va c6 tay lam cac diém try, tenkan ura. Xoan sang tu thé long ban
tay huéng 1én dé budc ban tap phai cong khuyu tay, ha thap vai, va
bat ddu mat thang bang. Budc ra va ti€p tuc xoay ban tap cla ban
theo mét vong tron nam ngang vé phia sau. Ti€p tuc xoay, budc ra
Ian nira, va ndm chac c6 tay cua ban tap



HOA NHAP VAO IRIMI-NAGE

bang ban tay déi dién. Truot ban tay kia Ién theo dudng cong canh
tay han téi c6. Tiép tuc dudng tron véi mot nhip ha xuéng nhe. Kéo
ban tap xoay vong, dung toan bd sic manh than thé, va xoay tu
trung tdm. Ghim c6 han, trugt tay 1én theo dudng vién canh tay han
cho dén khi cang tay ban thang hang véi dudng xuong ham tir cam
tGi tai. D&y mot tay vao lung duédi cha han, dong thoi huéng dau han
ra sau vé diém kuzushi phia sau. Theo da trong khi buéc téi gitp
thuc hién irimi-nage.



IRIMI-TENKAN

Awase: Hoa nhap Irimi-Tenkan Irimi-Nage Gi{r thé thd san sang cua
aikido. Ban tap nén tié€n tdi va tan cong ai-hanmi. Lap tic nhap than
va hoa nhap bang céch déng thoi xoay hai c6 tay Ién trén theo mot
dudng tron thang ding, trong khi budc chéo va bat dau tenkan ura.
Tay phong thu cla ban nén tung mét atemi vao l1ong suon cla ban
tap, tao thém mong mudn xoay vao chuyén dong déi hudng. Tié€p
tuc chuyén doéng tron thang ding vdi hai tay va chuyén déng tron
ngang véi b phap vé phia sau. Vuon 1én va ghim c8 han bang tay
phong tha. Tiép tuc xoay, dong thoi kéo dau ban tap vao trung tam.



Khi ban tap xoay ra bén canh, cat dat dét ngbét da clia phan than
trén bang cach di chuyén cang tay, theo dudng vién canh tay han
Ién, d€ thang hang vdéi dudng xuong ham tir cam tdi tai. Nang cam
han 1én va ra sau vé diém kuzushi phia sau, déng thai d€ da va
quan tinh cha phan than dudi tiép tuc ti€n téi. Xoay ban tay han
xuéng vé diém kuzushi phia sau va budc téi d€ thém toan bd sic
manh than thé tu trung tam vao viéc thyc hién don. Theo da cho
dén khi ban tap ngéd an toan. Awase: Yokomen-Uchi Shiho-Nage
theo vong tron Gilt thé thd san sang cua aikido. Ban tap tién tdi va
tan cong yokomen-uchi. Nhéap than va hoa nhép véi da cla don tan
cdng bang céch truot

Trang 129 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

Trang 130 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

CAC DON PHOI HQP TUAN TU

Ngoai hoa nhap, cac phéi hgp con cé thé mang tinh tuan ty. V& mat
ky thuat va khai niém, bat ky don aikido nao cling cé thé néi theo
dong chay sang bat ky don aikido nao khéac. Khi ban tap tién téi va
tan coéng, ngudi phong thi sé nhap than va hoa nhép bang bé phap
va xoay than dé thoat khdi dudng tan céng. Sau dé ngudi phong tha
sé& &p dung mot don cé thé gap su khang cu. Vi aikido la khong
khang cu, phan (ng thich hgp la déi huéng va d6i don cho phu hgp
vGi su khang cu nhan thay. Cac phdoi hgp tuan tu doi hoi luyén tap
va ky luat d€ xay dung dd nhay cao trong than thé va su linh hoat
trong tu duy va phan (ng trudc cic yéu té boi cdnh va tinh huéng
lubn thay déi.

Cac bai tap luyén cé thé dugc c6 y thuc hanh véi don nay dan sang
don khac, dé€ c6 dugc su tu tin va do trbi chay.

Nikyo Kokyu-Nage



Gilr thé tha san sang cua aikido. Ban tap nén tién tdi va tan cong
ai-hanmi. Lap tlc nhap than va hoa nhap bang cach khéi tao ti€p
xUc va ngat da clung quéan tinh bang cach xoay c6 tay han qua va
budc hoi léch khoi dudng tan céng. DEi hudng don tan cdng ra phia
truéc va thang hang vdi dudng trung tdm. Ghim ¢6 tay han bang
dong tac nam cla tay phong tha va dp dung nikyo. Tay

NIKYO KOKYU-NAGE

Trang 132 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.



Phan don va dao the

Counters and Reversals

Chuong 11

Cac don phan va
Dao ngugc

Phan 16n viéc luyén tap va ky luat aikido dat dugc qua viéc ap dung
truc ti€p moét don cu thé. Khi viéc luyén tap phat trién va cac nén
tang duogc tinh luyén thém, nhu cadu hoc cach phan hodc dao ngugc
mot don mot cach tu nhién, tuan ty va phat trién dan sé xuat hién,
va diéu nay tré thanh moét phan cda viéc luyén tap. Cé nhiéu lgi ich
tur viéc hoc cac don phan va ddo nguoc.

Mot gid tri clia viéc hoc cadc don phan nang cao trong aikido la su
tinh luyén lién tuc cac don co ban. Cac don phan va dao ngugc lam
nGi rd va lam séng té moi diém yéu trong céch thuc hién hoac trong
tu thé. Néu mot don aikido dugc thuc hién ding, rat khé ap dung
mot don phadn hay ddo ngugc. Do dé, viéc luyén cac don phan cé
thé xay dung dd nhay cdm vé chd nao con diém yéu. Van dé khi
luyén cac don phan la ban tap cta ban sé phai thuc hién don ban
dau mot cach yéu 6t hodc sai léch dé tao so hd cho viéc luyén tap.
DPiéu nay cé thé dan tdi mot s6 théi quen xdu néu luyén qud nhiéu.

MOt gid tri cla viéc hoc cac don phan nang cao trong aikido la kha
nang luyén tap cac don troi chay, trao d6i, ddo ngugc va phan don
trong moét tinh hudng luyén tap. Cé mot khuynh huéng tu nhién la
phdn ng vdéi cadc don tu cad hai géc nhin cho va nhan. Qua viéc
luyén cac don phan hay dado nguogc, ngudi ta hoc dugc cach chay
khac véi cach minh van lam trong khuén mau luyén tap thuong
ngay.



Bang cach ap dung cac khai niém aikido nang cao vao cac don
phan, hoc vién cao cap thuc su hoc dugc cach ty vé trudc viéc ap
dung cac don aikido co ban. Moi tinh huéng luyén tap, theo thiét ké
va dinh nghia, déu |a nhan tao. Khudn mau luyén tap thudng ngay
la mét don tdn cong ti€p theo bdi moét phan Gng. Trong thé gidi
thuc, moi hanh déng déu cé phan Ung. Thuc té la c6é cho va nhan.
Viéc luyén don phan cho phép nhiing phan Gng tu phat xuyén suét
chuéi thyc hién ky thuat.

Cac don phan tao nén nhimng man trinh dién tuyét voi. Dong chay tu
don nay sang don khéc cung véi su thay déi ai la ngudi tan céng va
ai 1a ngudi phong thu 16i cudn khén gia va gay an tuong véi ho bang
tinh tu phat va sdng tao clia dong chay cac don aikido.

Céc don phan rat tha vi dé€ luyén tap va mang lai sy da dang cho
viéc luyén tap.

KAESHI-WAZA NAGE-WAZA: CAC DPON PHAN POl VOI
CAC DON NEM

Céc don phan hodc dao ngugc cé thé dugc ap dung cho bat ky don
aikido co bdn nao. Cac don aikido co ban thudng la ném hoac khéa.

Luyén cac don phan chéng lai cac don ném gilp tinh luyén cac nén
tdng. Kaeshi-Waza Irimi-Nage:

Pon phan cho don ném nhap than

Gilr thé thu san sang cua aikido. Ban tap nén tién tdi, tdn céng va
bat dau ap dung irimi-nage. Di theo quéan tinh va da cda don, nhap
than va hoa nhap véi né bang cach buéc téi. Xoay hoan toan ra bén
ngoai, nam c6 tay ban tap trong sankyo. Xoay ban tap quanh ban
trén diém tru theo mét dudng tron ngang. Ddo ngugc va déi hudng
han ra sau, lai xoay ban tap quanh ban nhu trung tdm cla don. Ti€p
tuc dua ban tap trd lai. Theo da, dan ban tap ra sau lung ban. Ha



ngudi xuéng dé lam trong khoang khéng.

COUNTER-IRIMI-NAGE (TIEP G TRANG SAU)



COUNTER-IRIMI-NAGE (TIEP THEO)

dan bang cé tay han vé diém kuzushi phia trudc. Ti€p tuc theo da,
dé€ ban tap lan di an toan.

Kaeshi-Waza Shiho-Nage:

Pon phan 1 cho don ném bén hudéng

Gilr thé thu san sang cua aikido. Ban tap nén tién téi, tan cong va
khai phat shiho-nage omote. Ban tap trugt xuéng dudi canh tay ban
va



COUNTER-SHIHO-NAGE 1 (TIEP THEO)

khai phat shiho-nage vé diém kuzushi phia sau. Xoay ngudi dudi
canh tay han, 18y thang bang cla ban tap. Ti€p tuc xoay tru, dua
canh tay ban tap xuéng véi khuyu tay han hai bi khda cling ra ngoai
dé pha thang bang han thém. Xoay ban tay han qua, déng thdoi



budc ra, va ap dung nikyo. Ti€p tuc cho dén khi ban tap vé tay xin
hang dé& bao hiéu viéc thuc hién thanh céng don va su chiu phuc.

Kaeshi-Waza Shiho-Nage:

Pon phan 2 cho don ném bén hudéng

Gilr thé thu san sang cua aikido. Ban tap nén tién téi, tan cong va
khéi phat shiho-nage ura. Xoay ngudi dudi canh tay han theo hudéng
nguogc lai va budc ra, ki€m soat canh tay ban tap. Ti€p tuc buédc ra
trén dudng tron, ghim cé tay ban tap. Xoay ¢6 tay han qua cho dén
khi Ibng ban tay han nglra 1én. D€ ban tap ddng day. Xoay c6 tay
han theo hudng ngugc lai, van c6 tay han ra ngoai trong
kote-gaeshi vé diém kuzushi phia sau. Ti€p tuc xoay c6 tay han,
xoay tai trung tdm dé dua toan bd sic manh than thé va lyc xoan
vao viéc thuc hién don. Ti€p tuc cho dén khi ban tdp ngé an toan
xuoéng tham.



COUNTER-SHIHO-NAGE 2

Kaeshi-Waza Kote-Gaeshi:

Pon phan 1 cho don ném van cé tay

Gilr thé thu san sang cua aikido. Ban tap nén tién tdi, tdn céng va
bat dau 4p dung kote-gaeshi. Vuan 1én bang tay phong tha va ghim
c6 tay ban tap. Buéc tenkan ra sau. Pua ban tay han qua theo mét
dudng tron thang ding vé diém kuzushi phia sau cla han. Xoay tru
tai trung tdm dé dua



Trang 138 — trang nay bj thiéu trong ban quét goc.

Trang 139 — trang nay bi thiéu trong ban quét goc.

COUNTER-TENBIN-NAGE

vong xody cho dén khi ban tadp nga sap mat xuong thdm. Tiép tuc
xoay try, theo dudng xody di xudng, va ghim ban tap.

Kaeshi-Waza Tenbin-Nage:

Pon phan cho don ném khéa khuyu



Gilr thé thu san sang cua aikido. Ban tap nén tién téi, tan cong va
khai phat tenbin-nage. Khi ban tap tao ap luc Ién khuyu tay han,
hay nhap than va hoa nhap bang cdch xoay than ra phia truéc
ngang qua trudc than han. Ti€p tuc budc ra va tenkan ra bén ngoai.
Xoay 6 tay ban Ién va qua c¢6 tay ban tap. Ghim ban tay han bang
tay phong thu. Kéo téi dé pha thang bang han, dp dung nikyo. Giam
&p luc, dubi thdng cénh tay, ghim khuyu tay han, va budc tenkan ra
sau. Dua ban tap ngé sdp mat xuoéng thdm theo mét dudng xody
tron bang céch ép dung ikkyo.




COUNTER-KOSHI-NAGE
Kaeshi-Waza Koshi-Nage:

Pon phan cho don ném hong

Gilr thé thu sdn sang cua aikido. Ban tap nén tién téi, tan cong va
khai phat koshi-nage. Khi ban tap bat dau ha trong tdm va nang
trong lugng vé phia truéc, hay nhap than va hoa nhap bang cach
xoay tai trung tdm va budc vong ra phia trudc. Nam [ay than ban
tap. Budc vong hoan toan ra phia truéc cho dén khi cad hai than
ngudi thang hang & cédc dudng trung tdm. Khéng dé mat da, dé
trung tdm ban nga ra sau, dua ban tap vé phia trudc. Kéo vao trung
tam, ti€p tuc ha xuéng va thuc hién uke-waza.

Kaeshi-Waza Juji-Nage:

Pon phan 1 cho don ném chir thap

Gilr thé thu sdn sang cua aikido. Ban tap nén tién téi, tan cong va
khaoi phat juji-nage. Khi ban tap day téi, hoa nhap véi da nhung dai
hudng né 1én trén va qua dau han. Xoay tru hoac chui xuéng dudi



COUNTER-PUNCH-NAGE 1

hai cadnh tay han va dua ching xuéng theo mét dudng tron thang
ding. Ghim ca hai c8 tay han va budc ra. Ti€p tuc dudng tron thang
ding clha hai canh tay han va budc vao, hoi léch khéi dudng tan
cong, dua ban tay va canh tay han Ién cho irimi-nage. Tié€p tuc theo
da vé diém kuzushi phia sau. Theo da, va ném ban tép an toan
xuéng tham.

Kaeshi-Waza Juji-Nage:



Pon phan 2 cho don ném chii thap

Gilr thé thu san sang cua aikido. Ban tap nén tién téi, tan cong va
khaoi phat juji-nage. Khi ban tap day téi, hoa nhap va tan dung da
cla han bang cach xoay ngudi xuéng dudi hai canh tay han. Tiép
tuc xody va dua hai cdnh tay han ra trudc, dan ban tap vé diém
kuzushi phia truéc. Pua hai cdnh tay han xudng, dong thaoi ti€p tuc
xoay tru. B&i hodc chuyén hudng hai canh tay han vao

A

COUNTER-JUJI-NAGE 2



mot hudng tron thang ding 1én trén, déng thoi budc ra khéi dudng.
Dua hai canh tay han |én vao irimi-nage. Budc téi va chuyén cang
tay ban ap vao dudng xuong ham cla han tir cam tdi tai, dong thoi
kep hai canh tay han vao mat han. Xoay ban tay han qua va hudng
han vé diém kuzushi phia sau. Theo da, va ném ban tap xudng
tham.

KAESHI-WAZA KATAME-WAZA: CAC PON PHAN

POI VOI CAC PON KHOA

Pé khdng nglng tién bd va phat trién trong viéc thyc hién ky thuat
va Ung dung khai niém cula aikido, viéc luyén tap va ky luat phai
cung cap cac don phan va dao nguoc cho ca khda 1an ném.

Kaeshi-Waza lkkyo: Pon phan 1 cho

Pon day thu nhat hay ky thuit ghim khéa

Gilr thé thu san sang cua aikido. Ban tap nén tién téi, tan cong va
khéi phat ikkyo tir thé gyaku-hanmi. Khi ban tap nadm cé tay va
khuyu tay ban, hdy nhap than va hoa nhap véi da ctua don bang
cach budc vao dong chay. Bat dau xoay cé tay ban theo mét dudng
tron thang dang Ién trén va budc vong theo mot dudng tron ngang
tlr trung tdm dé dua toan bd



COUNTER-IKKYO

toan lyc cda than vao viéc chuyé&n hudng. Budc ra sau ban tap,
khong ché c¢6 tay va cli chd clha déi tha, réi ap dung ikkyo. Ti€p tuc
vong xody di xuéng, gilt tay doi thd & trung tdm va tao &p luc I1én
cui chd. Tiép tuc theo da cho dén khi ban tap bi khéng ché nam sap
trén chiéu.

Kaeshi-Waza Ikkyo: Don phan déi véi

Pé nhat Giao phap hay Ky thuat Ghim Khéa

Vao thé thd san sang cla aikido. Ban tap nén tién lai, tdn céng va
dap lai mot thé nam ai-hanmi bang cach khéi phat ikkyo, hoa nhap
véi thé ndm cla ban va bat dau xoay c6 tay déi tha vé phia trudc.
Ban tap budc téi tlr trung tam va xoay canh tay ban vé phia trudc



theo mét quy dao vong tron thdng ding. Khi ban tap ti€p tuc theo
quy dao vong tron di xuéng cla ikkyo, hdy dén trong lugng vé phia
trudc thay vi d€ cénh tay ban lot ra trudc than déi thu va lam ban
mat thang bang. Budc chéo vong ra phia trudc theo mét quy dao
vong tron nam ngang, déng thoi ha cli chd xudng va xoay cé tay
theo mot quy dao vong tron thang ding. Tiép tuc bd phap vong tron
nam ngang trong khi xoay truc tir trung tam, va khéng ché cé tay
clung cli chd cla doi tha. Budc vé phia sau, xoay hai canh tay
xuéng va ra sau. Tiép tuc chuyén ddng xody, gilt tay déi thd & trung
tam va tao ap luc di xuéng

| S

PHAN IKKYO 2 (TIEP O TRANG SAU)



PHAN IKKYO 2 (TIEP THEO)

ap luyc 1én cui cho déi thu. Tiép tuc theo da cho dén khi ban tap dugc
khéng ché& an toan, nam séap trén chiéu.

Kaeshi-Waza Nikyo: Pon phan doi véi

Pé nhi Gido phap hay Ky thuat Ghim Khéa

Vao thé tha san sang cua aikido. Ban tap nén tién lai, tdn céng va
khai phat nikyo tu tu thé gyaku-hanmi. Khi ban tap budc ra ngoai
trong lic khéng ché cé tay ban, hdy nhap than va hoa theo don
bang céch budc vao theo hudng clia da, dong thoi bat dau xoay truc
tlr trung tam theo mot quy dao vong tron nam ngang va xoay c6 tay
ban theo mét quy dao vong tron thang ding. Pua ban tay phong
tha vao trung tdm. Tié€p tuc xoay cé tay cho dén khi te-gatana nam
trén dinh c6 tay ban tap, lic nay da xoay sao cho vudng goc vdi
chiéu vdéi canh ngoén Gt hudng 1én. Khéng ché ban tay bi kep cla doi
thi bang ban tay phong thu clia ban. Budc sang bén, dua ban tay bi
kep vao 6 khép vai ctiia déi thu, gap c6 tay va cui chd 90 dé ngang
tam vai, réi can thang trung tdm va dudng trung tdm cda hai ngudi.
Trugt ban tay ban, theo dudng vién cang tay déi tha, téi cli cho va
ap dung nikyo bang cach van ban tay déi tha 1&én trong khi day cui
cho xuéng. Ban tap sé phan (ng bang dau dén va
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PHAN NIKYO (TIEP O TRANG SAU)

PHAN NIKYO (TIEP THEO)

su tuan phuc. Tiép tuc cho dén khi ban tap vé tay xin thua, bdo hiéu
da hoan thanh t6t don ky thuat va chiu khuat phuc.

Kaeshi-Waza Sankyo: Pon phan 1 déi véi

Dé tam Giao phap hay Ky thuat Ghim Khéa

Vao thé tha san sang cua aikido. Ban tap nén tién lai, tdn céng va
khai phat sankyo tir tu thé gyaku-hanmi. Ban tap sé cé khéng ché
c6 tay va ban tay ban réi bat dau chuyén dong vong tron di xudng,
dong thoi van c6 tay ban, va budc vao phia dudi cdnh tay ban dé
khéng ché sankyo. Khi ban tap c6 di vong xuéng dudi canh tay ban,



hay nhap than va hoa theo da clia don bang cach bat dau budc tdi
réi vong ra phia truéc theo moét quy dao vong tron nam ngang. Ti€p
tuc budéc tenkan, véi mot budc xoay truc vong tron tu trung tém, ra
phia trudc va vong hai cdnh tay quanh dau ban tap. Khéng ché va
diéu khién cui chdé cta d6i tha bang ban tay phong thd cGa ban.
Budc ra ngoai, khéng ché cé tay va cui ché déi tha, réi bat dau ép
dung ikkyo. Budc tGi vao ikkyo, tao ap luc di xuéng I1én c6 tay va cui
cho d6i thd hudng vé diém kuzushi phia trudc. Ti€p tuc theo da cho
dén khi ban tap dugc khéng ché& nam sap trén chiéu va vo tay xin
thua, bdo hiéu da hoan thanh tot va chiu khuat phuc.

PHAN SANKYO 1 (TIEP G TRANG SAU)



PHAN SANKYO 1 (TIEP THEO)

Kaeshi-Waza Sankyo: Pon phan 2 d6i véi

Pé tam Gido phap hay Ky thuat Ghim Khoéa. Vao thé thi san sang
cla aikido. Ban tap nén tién lai, tdn cdng va bat dau khai phat
sankyo. Hay nhap than va hoa theo don bang cach Iap tdc chuyén
huéng va nang cui ché 1én, budc téi vao trung tam. Bat dau xoay c6
tay theo mét quy dao vong tron hudng Ién. Pua cui ché déi thu
xuéng trong khi c6 tay ban



PHAN SANKYO 2 (TIEP G TRANG SAU)

PHAN SANKYO 2 (TIEP THEO)

c6 tay xoay qua, khéng ché cui ché déi thi bang ban tay phong tha
cla ban, va budc ra sau don ky thuat dé€ luc phat ra tur phia sau.
Ti€ép tuc xoay canh tay doi thd qua, déng thoi budc vao va can
thang theo dudng vién cung tu thé cha ban tap. Gilr ban tay déi thu



3 cG tay, ti€p tuc xoay cli chd déi thi hudng vé diém kuzushi phia
truéc, va budc téi tur trung tam, cdng thém toan luc cda than vao
viéc thuc hién don. Ti€p tuc theo da cho dén khi ban tap nam sap
trén chiéu, vb tay xin thua, bdo hiéu da hoan thanh tét don ky thuat
va chiu khuét phuc.

Kaeshi-Waza Yonkyo: Don phan déi véi

bé tu Gidao phap hay Ky thuat Ghim Khéa

Vao thé thd san sang cla aikido. Ban tap nén tién lai, tdn céng va
c6 khdi phat yonkyo. Hay nhép than va hoa theo don trudc khi ban
tap kip d6i tay va khdng ché yonkyo tir tu thé gyaku-hanmi, sau khi
da c6 thuc hién sankyo va gap sdc khang cu. Chuyén huéng da
bang cach budc ra phia trudc trong khi ha thap va xoay c6 tay. Buéc
vong ra phia ngoai bang mét budc tenkan, can thang trung tam va
duong trung tdm cla hai nguoi. Tiép tuc
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PHAN YONKYO (TIEP O TRANG SAU)

Trang 150 — trang nay bj thiéu trong ban quét géc.



PHAN YONKYO

Viéc ha trong lugng vao chén ban sé ddy dau géi cia ban tap ti
trong ra ngoai, dong thoi ngan doi tha daéi vi tri ban chén va 1ay lai
thang bang. Ti€p tuc dua da di téi tir trung tdm qua hai chéan, va
day dau g6i phia trong cha déi tha theo hudng di€ém kuzushi phia
sau. D€ ban tap ngd xudng chiéu an toan theo nhijp dd cta chinh
minh.

KET LUAN

Ngudi hanh aikido cao cap khéng ngung tinh luyén nhiing nén tang
qua luyén tap va ky luat trong viéc thuc hién ky thuat va rng dung
khai niém vao cac don danh, don ném va don khoéa, trong nhiéu tinh
huéng va bdi cdnh &ng dung, t6 hgp, cling cac don phan va dao thé



khac nhau. Cung véi sy phat trién n6i tdm ti viéc hiéu biét lich s
cla aikido, xay dung va thuc thi mét triét ly luyén tép, rén luyén
tam tri, va hiéu cung st dung khi, ngudi hanh aikido cao cap hi€u va
ap dung cac hoc thuyét cung khai niém vé co hoc than thé, chuyén
dong va giao ti€p. Phan 16n nhitng trai nghiém luyén tap va ky luat
dy dién ra trong bén blc tudng cla vd dudng. Pua luyén tap va ky
luat 1én mot tam cao mai thudng cé nghia la roi khéi vo duang.



Pon danh

Strikes

Trang 152 — trang nay bj thiéu trong ban quét géc.

budc téi bang chan phai cung IUc ban bat hoac day thdng nam dam
phai vé phia truéc ngay trén dudng trung tam. Vao dung khoanh
khac cubi cla cl bat, hdy day hoac

CAC DON PANH

Nhitng don danh khéc thudng gan véi quyén Anh ciing dugc dung
phé bién. Ching gébm don jab, cross, hook va uppercut. Cac ky
thuat aikido chong lai nhitng don nay dugc trinh bay trong chuong
tu vé. bon back-fist (mu ban tay) cling la mét don danh thong dung.

Jab c6 I&é la don danh quan trong nhat trong quyén Anh. Tuy khong
han 1& ddon manh nhat, jab dugc dung dé do déi phuong va dung da
cho nhiing don khéac. Bat dau & thé thd trung tinh san sang, hai tay
gir cao, cli chd hudng xuéng, mat nhin ra gilra hai ban tay. Hit vao
khi than hai nga ra sau. Khi than ngd vé trudc, budc téi mét chut va
tung ban tay trudc ra bang moét dong tac bat.

Don cross ti€p theo sau jab. Sau khi thuc hién moét cd jab, trong ltc
kéo ban tay trudc vé bén dau, hay xoay than tir eo va ddy hodc bat
ban tay sau ra trén dudng trung tam. Thuat nglr cross mo td dudng
di, ngang qua

Hook la mot don ddnh nam ngang nham vao bén dau & tai hoac
xuong ham, vao cac xuong sudn, hodac vao thén. Sau t6é hogp
jab-cross, xoay than va ban chan trudc, dong thoi nang cui chd, va
moc nam dam vao bén hdéng muc tiéu. Theo da it nhat téi duong
trung tam clia muc tiéu.

Uppercut la mét don danh hudng thang lén trén, nham vao bung,
tim, hoac mat dudi ciia xuong ham va cam. Nam dam cla ban nén



Xoay VvGi long ban tay hudng vao than va cli chd gilt 6 phia dudi dé
nang d& va tao luc. Bat dau don tlr thap, thd ra khi don di theo quy
dao huéng Ién xuyén qua muc tiéu du dinh.

Pon back-fist dugc tung ra bang cach dung mu ban tay va cac khép
dot ngdn tay dé danh vao ving muc tiéu.

CAC DON PA

Céc don da khong dugc dung phé bién trong aikido. DU ching ndi
tiéng trén truyén thong va phim anh, ching thuong khong thuc té
trong giao chién thuc su, dac biét la nhitng don da cao. Bon da chi
dé mot ban chan trén mat dat va khién thé ding méat 6n dinh, dé bj
phé thang bang. Tuy vay, biét cdch tung ra va phong chéng cac don
da van la diéu quan trong.

Pon da trudc dugc bat hodc day thang vé phia trudc trén dudng
trung tam va c6 thé nham vao chan, ben, bung, ddm réi duong, tim
hodac dau. Bat dau & thé thu trung tinh san sang, hai tay tha 1dng
nhung phong tha trén duong trung tam. Chan sau dugc dua tdi
trudc trén dudng trung tdm bang cach trudce tién nadng dau goi 1én
roi ti€p theo bang moét ci ddy hodc bat ban chan. Mot don dé truéc
ki€u bat thuong dugc ti€p néi bang viéc dua chan trg lai phia sau.
Don da ki€u day di thang xuyén qua muc tiéu va két thic bang mét
budc téi. Pon da thdp c6 thé dugc tung bang mu ban chan. bon da
tam trung dugc ddy xuyén qua bang g6t ban chan. Pon dé cao
thuong dung Gc ban chéan bang cach kéo cac ngén chan vé sau.

Pon da ngang cling dugc day hodc bat. Bat dau & thé tha trung tinh
san sang, hai tay tha 1dng nhung phong thd trén dudng trung tam.
Nhu trong don da trudc, hdy ndng dau goi l1én trudc. Khi thd ra va
ddy ban chan ra, xoay truc trén chéan tru va lat héng qua, khién don
da phat ra tir bén hdng. Bon da ngang ki€u ddy c6 thé nham thap
vao chan, hodc tam trung vao bung, xuong sudn hay than, hoac cao
vao dau.



Pon da vong (roundhouse) di theo moét quy dao vong tron. Bat dau
& thé thu trung tinh san sang, hai tay tha I6ng nhung phong thad
trén dudng trung tam. Xoay truc trén chan truéc, dua chan sau
vong theo mot quy dao vong tron. Pon da thap c6 th€ nham vao
cadng chan dudi, mat trong hoac mat ngoai dui, thudng téc dong
bang mu ban chan. D6i khi xuong 6ng chan cé thé dugc dung lam
vl khi tiép xtc. O tdm trung, muc tiéu cé thé 13 bung, ddm roi
duong, xuong sudn hoac than, tdc dong bang 6ng chan, Gc ban
chan hodac mu ban chan. Bon da cao nham vao dau, tac déng bang
Uc ban chan hoac mu ban chan.

Don déa hinh ugi liém (crescent) cé tén nhu vay vi quy dao cla don
da la mét hinh ludi liém. Bat dau 6 thé tha trung tinh san sang, hai
tay tha I1dng nhung phong thu trén duong trung tam. Bua chan sau
vong ngang trudc than sang phia déi dién & bén ngoai, quét chan
I&n trén réi ngugc lai ngang qua than, tadc déng bang canh ban chéan
VAo xuong suon hodc dau. Bon da ludi liém phia trong quét Ién trén
va vao trong tlr cing bén cla than, theo mét chuyén déng ludi liém
vong tron.

Céc don da xoay doi hoéi phai quay lung vé phia déi thd, nén can
dung thén trong. Bat dau vdi thé tha trung tinh san sang thuong 1é,
hai tay tha Idng nhung phong tha trén dudng trung tam. Truot ban
chan trudc t6i dé€ tao chit da va xoay than ra sau bang cach dua
héng sau chuyén dong. D& thuyc hién don da xoay lung ki€u day,
hay thu chan sau vao phia dudi bang cdch dan dau bang dau goi
nang lén, r6i ddy chéan ra sau vé phia trudc trong khi xoay truc trén
chan tru. Bon dé xoay cling c6 thé tung ra moét don dé ludi liém.

Doi khi, ngudi ta tung bat ky don da nao trong lic nhay. Tuy tréng
hoa my, ching khdng c6 su 6n dinh, tén thai gian dé€ tung ra, va dé
bi né tranh va phong chéng.

KHAC



Ngoai cac don danh bang tay va cdc don da bang chan, don danh
con cé thé dugc tung ra bang cang tay, cli chd, 6ng chan, dau géi
va dau.

DPON GIA

Don giad rat quan trong trong aikido. M6t atemi dung lam don gid
hay don Ira sé goi ra phan (ng tir déi tha. Chuyén dong than thé
cla phan Gng ay c6 thé déi hudng cta don ky thuat. MOt vi du la
tung mot atemi hay don gia vé phia dau; khi déi thi kéo nguoi tranh
don, hdy di theo quy dao d6 va ném vé huéng ay. Mot don gia thap
vao vung bung sé khién doéi tha cdi ngudi vé trudc, diéu nay cho
phép ban lgi dung di€m thang bang kuzushi phia trugc. Phan (ng
tam ly truGc mot don gid thuong dat su tap trung vao mot ché khac
véi don ky thuat than thé thuc su. Vi du, khi gap stic khdng cu véi
mét don khoéa nikyo, mot don gia nhanh vao dau sé khién doi tha co
ngudi lai, che dau va budng sic khang cu trén canh tay ban, va ban
c6 thé 1ap tirc &p dung lai don mot céch thanh céng.

PON CHAN VA CHUYEN HUGNG ATEMI

Aikido khéng dung cac thé chan. Chan ding lai da cdia don tan céng
va khién don ky thuat tré nén tinh, bat déng va khoé khan. Céch tiép
can cla aiki la nhe nhang va tinh té€ nhap than va dén chan don tan
cong, roi khéi dudng tan céng, va hoa theo don danh bang cach di
theo va kéo qud da theo quy dao cung huéng tu nhién cla né. ba
cla don tadn coéng sau d6 dugc chuyén huéng vé mét diém thang
bang kuzushi cho dén khi déi thG mat thang bang.

Trang 155 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

tiéu tén 70 phan trédm nang lugng va luén bi ném béi chi 30 phan
tram nang luong.

Nhirng ngudi hanh aikido cao cdp khéng ngung tinh luyén cdc nén
tang bang cach hoc va s dung céc don danh cung don gia. Ho cling



hi€u va ap dung nhiing ky thuat cao cap ctia don ném va don khda.



Ky thuat tu vé

Self-Defense Techniques

Trang 158 — trang nay bj thiéu trong ban quét géc.

khiém tén va long nhdn nhuong. S&é cé vai tinh huéng, hy vong la
rat it, ma ban khong thé ngan nglra, x(t ly hay giai quyét xung dot
bang I&i noi. Trudc tién, hay ludn cd budc di va ndi chuyén dé thoat
khoi cac cudc doi dau.

Hay y thic rang thé gidi nay cé thé nguy hiém va rang chi vi ban
khoan dung va ti bi véi dong loai khong cé nghia la phan con lai
cla thé gidi cling cdm thay nhu vay. Mét s6 ngudi, do long tu trong
va k¥ nang déi phé kém, cdm thay minh c6 quyén lay bat c& th& gi
ho muén bang bat c& phuong tién nao ho cé. Ban la muc tiéu dé
dang déi véi ho, du ban nghi minh la vay hay nghi minh khéng nén
nhu vay.

Khéng ai c6 thé ngan ngtra nhiing cudc déi dau nam ngoai nhéan
thdc cda minh. Khéng can phai séng trong sg hai va hoang tuéng.
Rat it ngudi la téi pham, ch& chua néi dén nguy hi€m. Tuy vay, toi
pham van ton tai, va ban phai san sang déi phé vai chang vi chidng
d& san sang déi pho véi ban.

LUYEN TAP BPE UNG DUNG TU VE

Luyén tap phu thudc rat nhiéu vao bdi canh va tinh huéng. Diéu dé
c6 nghia la moi trudng ban luyén tap sé la méi truong ban chién
dau gidi nhat. V6 dudng la mét boi canh nhan tao. Trong v duong,
¢6 nhiing quy tac vé 1& nghi va giao dau, rat khac vai nhiing gi ban
c6 thé gap trén dudng phd. Trén dudng phd, diéu chao dén ban la
su bat ngd, ch& khéng phai moét don tadn cong va phan (ng phong
tha da dugc sap dat trudc. Ban sé bi bat mat canh gidc. Céc giac
quan cla ban dugc mai sac réi lai trd nén cun di béi dot adrenaline



dang Ién, Ua t6i va cudi cung la xep xudng.

Phan 16n nhitng cach ti€p can va don tdn cong duoc trinh bay va
minh hoa & day dén ti cdc mén vd chinh théng. Ké dadnh nhau
dudng phé c6 thé biét hoac khdng biét bat ky diéu nao trong sé do.
Chung da xem phim va mai gila ky nang trén nhirng nan nhan
trudc do. Ching sé khdng chién dau trong khudn khd mét hé théng.
Vi vay, sau khi ban da cam thay thodi mai véi nhitng don tan céng
khac nhau, hay dé ban tap tron 1an chdng. Hay dé mét don tan cong
dugc tung ra ngay gilra mot cudc tro chuyén. Cé nhiing cau chuyén
k€ rang O'Sensei Morihei Ueshiba bao hoc tro tdn céng éng bat ci
IGc nao, trong va ngoai vé duong. Khong ai tim dugc diém yéu nao.
Ong ludn sén sang.

Hay luyén tap trong quan ao thuong ngay. Luyén téap trong cong
vién, bai dbé xe hay con hém. Luyén tap trong bdng téi hoac bj bijt
mat. Luyén tap khi dang, khi ngéi va khi nam ngtra. Luyén tap khi
buéc ra khdi hoac budc vao moét khung clra hay xe hoi clia ban.
Luyén tap khi ré gdc. Nho luyén tap trong nhiéu boéi canh va tinh
huéng khac thudng, khéng ngd téi, ban sé phat trién dugc kha nang
va sy ty tin 16n hon vao ky nang cdia minh.

CAC DON PANH VA CU PAM

V6 st quyén Anh la moét trong nhitng chién binh hiéu qua nhat ngay
nay. V6 si quyén Anh chién dadu & mét khodng céch rat dac thu,
nam gilta ngudi da va ngudi vat. O tdm da, vo si quyén Anh dling bo
phdp dé€ cat géc va diéu ddong hoac xoay chuyén tinh thé. V& si
quyén Anh sé di chuyén dé€ dua ban tap vao tam luc ca minh nham
dung nhiing vl khi manh nhat, tlirc doéi ban tay. Kho v khi tan cong
cua vo s quyén Anh gbm jab tay trudc, cross, hook va uppercut.

V6 si quyén Anh tung jab bang cach day hodc bat ban tay trudc vé
phia truéc theo moét dudng thang. V6 si quyén Anh thudng gilr ban
tay sau sat dau dé bao vé. Jab, thuong dugc coi la mot ci dam
manh, la cong cu do xét ban tép, thiét 1ap khodng cach va nhip do,



phan don tan céng va dung da cho cac té hop.

V& st quyén Anh tung cu cross thang tir ban tay sau, thudng dugc di
trudc bai jab. Pugc tung manh, ddy tir chan sau, cross la mot cu
dam manh c6 kha ndng ha guc ban tap cta vo si.

Khac véi jab hay cross, v si quyén Anh tung hook nhu mét ci dam
nam ngang theo mot quy dao vong tron khép vé phia bén dau hoac
bén than. Viéc van hdng tao thém luc bang céch dua ca than vao cu
dam.

Uppercut la céng cu it dugc dung nhat cla vo si quyén Anh va doi
héi tam rat gan. Uppercut, ding nhu tén goi, di 1én ti phia dudi, gan
nhu moét cl hook huéng 1én. V& s quyén Anh tung, va thudng nham,
uppercut vao cam hodc dam réi duong.



JAB

Thiét 1ap thé thu san sang cla aikido bang cach gitr viing trung tadm
va thang bang. Ban tap nén tién lai va tdn cong bang mot cu jab tay
trudc. Nhap than va hoa theo

jab bang cach lui lai mét chuit ra khéi tam véi va roi
khéi duong tan céng. Tat chan nhe

hodc dan ban tay déi tha ra khoi dudng tan céng. Ban tay phong thu
cla ban nén & trén dudng trung tam. Trugt ban tay chan cta ban



doc theo dudng vién canh tay doi tha dé khéng ché cui ché va tung
atemi vao l16ng suon. Trugt ban tay chan clha ban Ién theo duong
vién cénh tay tGi c¢6 d6i tha, va trugt cdnh tay danh cta ban xuéng
theo dudng vién canh tay téi cui chd doi thu. Lap tdc budc ra sau
ban tap, gilt khoang cach an toan ngoai tdm vdi cla ban tay kia.
DuUng mot budc tenkan vé phia sau d€ chuyén hudng va dua ban
tap

di vong quanh. Chuyén dong dua qua lai d6t ngdt sé cang lam suy
yéu thang bang cla ban tap. Bat dau truot ban tay tir cui chd 1én
duong vién ham cla doi tha, theo dudng vién canh tay. Tiép tuc dua
ban tap di vong cho dén khi déi tha dédm vao canh tay ban & khoang
trong dugc tao ra bén héng ban. Chuyén hudng va ddo nguogc
huéng dau cua déi thi bang cang tay doc theo dudng vién ham tu



cam tdi tai, déng thoi khuyén khich phan than dudi ctia déi tha tiép
tuc di theo quy dao vong tron bang cach dat va day ban tay kia vao
lung dudi ctia déi tha. Budc téi, xoay ban tay trén va dau cla ban
tap qua va xuéng, hudng chidng vé diém kuzushi phia sau. Theo da
bang irimi-nage cho dén khi ban tap ngd xudng chiéu an toan. Hay
3 gan dé€ ngan nglra va déi pho véi bat ky y dinh tan cong lan nira.

Jab-Cross

Thiét 1ap thé tha san sang cua aikido bang cach gilr viing trung tadm
va thang bang. Ban tap nén ti€n lai va tdn cong bang moét t6 hop
jab-cross dién hinh. Nhap than va hoa theo cl jab bang céch nga
ngudi ra sau moét chat, roi khéi dudng va dan cu jab ra khoi dudng
tan cong. Ban tap nén ti€p tuc tdn céng bang cu



JAB-CROSS

cross. Hoa theo don tan céng bang cach xoay than tur trung tam,
dong thai lam léch va chuyén hudng cl cross ra khoi dudng tan
cbng va ra xa than ban. Di theo hodc hoa theo da cla don tan cong,
budc ra phia truéc, mang theo canh tay tan c6ng, déng thoi khoda
cli ché kia cla ban tap bang ban tay phong tha cta ban. Khéa canh
tay cross cla ban tap & cui chd, déng thoi dan ban tay kia clda déi
thi vé diém kuzushi phia sau. Viéc xoay théan tu trung tdm tao nén
mot cd xoay truc nho va nhiéu toan lyc cda than han phia sau khi



thuc hién don. Ti€p tuc dua cénh tay bi khda cla déi thu vao, va
Xoay canh tay trén cua déi thu vé phia diém kuzushi trong khi budc
tGi d€ cong thém toan luc cha than tu phia sau don ky thuat. Tiép
tuc theo da cho dén khi ban tap xin thua hodc ngd xuéng chiéu an
toan. Hay & gan dé ngan nglra va doi phé vadi bat ky y dinh tan céng
nao thém.

Jab-Cross-Hook

Thiét 1ap thé tha san sang cua aikido bang cach gilr viing trung tadm
va thang bang. Ban tap nén tién lai va tdn cong bang mot cu jab tay
trudc. Nhap than va hoa theo cl jab bang céch trugt |Ui mot chdt ra
khoi duding tdn céng va nhe nhang tat hodc dan cu jab ra xa. Ban
tap nén ti€p noi bang cl cross. Hoa theo cl cross bang cach xoay tir
trung tdm theo hudng cla cl cross, ddong thoi nhe nhang tat
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JAB-CROSS-HOOK

...gat hoac dan né ra khdi dudng tan céng. Ban tap cla ban sau dé
sé ¢6 tung ra cl méc trudc. Trong khi chuyén huéng ban tay via
thuc hién ci d&m thang chéo, hdy nhap than va hoa nhap véi cu
méc bang cach buéc vao trong dé va dua tay phong tha Ién trén
dudng trung tdm. Xoay tu trung tdm, dén d& ci mdéc bang ca hai
tay, khong ché cui chd cla doi thu. Ti€p tuc tan dung da va quan
tinh clla ci mdc, déng thai dan déi thi xudng dudi va kéo trung tam
trd lai hodac dé cu danh di qua. Tiép theo bang irimi-nage,



sayu-undo, kote-gaeshi, hoac shiho-nage.

Cu dam méc dudi (Uppercut)

M6t t6 hgp quyén anh dién hinh |a jab-cross-hook (ddm thang tay
truéc - dam thang tay sau - dd&m mdc). Mot ci d&m moéc dudi
thuong dugc thém vao. Bdm theo da va quy dao vong cung phia
trén cla don tan cong cho thay shiho-nage sé la mot phan don thich
hop va hiéu qua.

CAC CU PA
DUng cac cl da dé ti€p can va tdn cong doi hoi khoang cach ma-ai
xa han nhiéu so véi mot vo si quyén anh dung tay lam cong cu tan

cong chinh. Moi moén vd d6i khdng déu c6 nhiing bién thé khac nhau
cla cac cu da tuong tu.

Cu da truéc co ban

PE thuc hién mot cl dé trude, hdy dung chan trudc hodc chan sau.
Vao thé tha san sang trung tinh véi ban tay tha 1d6ng nhung phong
tha trén dudng trung tam trudc co thé. Gilr thang bang va nang dau
goi lén trudc co thé. Bat hodc ddy chan ra phia trugc. Diém cham cé
thé 1a phan trén hodc phan Gc ban chan. Ca da truéc nham vao
hang, ddm réi duong, bung hoac dau.

Bai tap da truoc

Thiét 1ap thé thd san sang cua aikido bang cach gilr trung tam va
thang bang. Ban tap cla ban sé ti€p can va tan cdng bang cdch moé
phdng mét ch da trudc. Ludn di chuyén d€ phat hién va dinh vi
trung tdm cla don tan cong. Khi ban tap thuc hién cd da trudc, hay
nhép than va hoa nhap véi ky thudt bang cach buéc vao trong do,
hoi 1&ch khoi duong tadn céng, va dua ca hai tay Ién phong thd trén
duong trung tdm dé€ chuyén hudng chan dé cua déi tha va bao vé
trung tdm. Quan canh tay d& cla ban quanh chan déi tha, khéa
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Advanced Applications—Taking Your Practice to the Next Level

DA TRUOC (TIEP THEO)

...dau goi cua daoi tha trong khi trugt ban tay phong tha clia ban
xuéng theo dudng vién co thé va chén déi thi dén dau g6i. Tao ap



luc huéng ra ngoai Ién mat trong dau g6i déi thd, vé phia diém
kuzushi bén ngoai. Dich chuyén trong lugng ti trung tam dé tao
toan luc co thé phia sau ky thuat. Ti€p tuc cho dén khi ban tap cua
ban ngad ngla trén lung. Gir méc dudi ¢6 chan va trén dau goi doi
thad. Trugt ban tay, theo dudng vién chan déi tha, 1én dén c6 chan,
va kep chat ban chan déi tha bang co thé ban. Nga ngudi déi tha ra
sau va nang chan doi tha 1én dé€ &p dung mét don khda chan budc
phuc tung. Tiép tuc cho dén khi ban tap g6 tay xin tha, biéu thi viéc
hoan thanh va thuc hién thanh cong ky thuat.

Cu da ngang co ban

PEé thuc hién cli dad ngang, hady dung chan truéc hodc chan sau.
Nang dau go6i 1én, roi bat ddy, hoac day ban chan ra theo chiéu
ngang trong khi héng xoay, déon thém luc vao ca da.

Bai tap da ngang 1

Thiét 1ap thé thu san sang cla aikido bang cach gilr trung tdm va
thang bang. Ban tap cua ban ti€p can va tdn céng bang mot cu da
ngang chan sau. Nhap than va hoa nhap véi



PA NGANG 1 (TlEP THEO O TRANG SAU)
Trang 166 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

Trang 167 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

...v@i ky thudt bang cach cat thang vao trung tdm cla don, va chan
duong di vong cung cla cu da. Gir mot tay thap dé€ chan cu da
trong khi tay kia ndng Ién phong thd hudng vé dau déi tha dé atemi
hoac chan bat ky don tay nao ti€p theo. Dua cadnh tay chan thap



cta ban Ién bén dugi chan da cua doéi tha trong khi ddy ban tay kia
vao mat doi tha. Budc téi tir trung tam, phoi hop ca hai tay, nhu thé
hai tay ban & trén mot banh xe, theo mét quy dao tron thang ding
vé phia diém kuzushi. Budc ra khoi dudng va dé ban tap cta ban lan

dé tan cong

Bai tap da vong (Roundhouse) 2

Thiét 1ap thé thu san sang cla aikido bang cach gilr trung tdm va
thang bang. Ban tap cla ban sé ti€p can va tan céng bang moét cu
dam thang tay trudc (lead jab) va ti€p theo bang mdt cli da vong
chan sau. Lap tdc nhép than va hoa nhap vdi ky thudt bang céch
budc thang vao, thu hep ma-ai vao trung tdm don cta déi thd. Hanh
déng nay cat dat va chan dang dudng di cla cu da vong. Gilr mot
tay thap dé chan chan doi tha, trong khi nang tay phong thua Ién
theo duong trung tam vao mat d6i thd. Nang chan déi tha 1én va
day vao nguc déi thd. Khéng budc téi, xoay ban tay, nhu mot banh
xe, vé phia diém kuzushi ngay bén duéi ban tap clta ban.



DA VONG 2

D& ddi thu ngd xudéng tham dudi chan ban. O gan dé€ ngan chan va
doi pho véi bat ky y dinh tdn cong nao thém.

Cu da ludi liém co ban

PE thyc hién cl da Iudi liém, hdy dung chan trudc hoac chan sau va

di theo mét quy dao tron thang diéing. Tung cl da Iudi liém tir trong
ra ngoai hoac tur ngoai vao trong.

Cu da xoay co ban

CU d& xoay c6 thé tung ra nhiéu loai da khac nhau. Co thé cé thé
xoay vao mot ci da ngang hodac da ludi liém mét cach dé dang. Viéc
thuc hién thudng la xoay ngudi nhanh dé€ tang thém da va su bat



ngo cho cl ra don. Tuy cac cu da xoay rat an tugng, chdng khong
may khén ngoan va it khi dugc dung trong moét trén danh thuc sy, vi
ban phai quay lung lai d€ xoay ngugdi tan céng déi thu. CU xoay béo
trugc y dinh cta ban va tén thoi gian quy giad. Tot hon la dung thoi
gian dé cho nhiing bién phép truc ti€p va nhanh hon.

VAT LON (GRAPPLING)

Nhiéu ngudi cho rang hau hét cac cuéc danh nhau déu két thuc trén
mat dat. Do dé, mbét moén vd chi€én dau ra doi dat trong tdm I6n vao
I6i danh trén mat dat hay vat 16n. Qua trinh chuyén tir tu thé didng
sang |6i danh dudi dat bao gém viéc thu hep khoang céach, tom gilr,
va quat nga ban tap.

Pon quat ngé phéd bién trong kho vii khi cia mét vé si vat 16n chi
don gian la lao téi, cli xuéng, va tdm ca hai chan. Vo si vat 16n sau
dé sé nhac chan ban Ién, khi€n ban mat thang bang va bi ném hoac
ngé xuéng vdi luc r&t manh. Vo si vat 16n sau d6 sé c6 gang dé 1én
trén. T vi tri nay, ban tap clda ban sé cudi 1én va dam ban d doi
trong 16i danh “ground-and-pound”. V& si vat 16n ciing cé thé cé
khéa mét tay hodc chan trong thé budc phuc tung. Nhirng nguoi vat
16n 1a nhitng chién binh xudt sac ngay ca khi ho la ngudi & dudi.

VO st vat 1on sé cé xu hudng bi cuén vao chi mét ban tap va cé thé
tré thanh muc tiéu cho ban bé clia ngudi ma ho da quat nga. bay la
mot trong sé it diém yéu ctia moét mon vo vat 16n.

DON QUAT NGA CO BAN
Thiét 1ap thé thd san sang cua aikido bang cach giltr trung tam va
thadng bang. Ban tap cla ban sé tiép can, giad danh cao, va tan céng
bang mét don quat hai chan tam thap. D6i thd sau dé sé quan ca
hai cdnh tay quanh phia ngoai



vO ST VAT LON (TIEP THEO)



...dau godi va budgc vao gilta hai chan ban dé c6 don bay téi da. Nga
ngudi vé phia trudc 1&€n lung déi tha, trong khi dudi chan ra xa khoi
trung tdm. Ep dau ban tap cua ban vé phia diém kuzushi phia truéc
dé gitp chuyén hudng trong tdm va uu tién cta ky thuat. V4i tay
quanh va tém dau cung c8 doi tha trong mot thé siét ¢6 hoac van
c6. Khi ban tap cla ban cd gang thoat khéi thé van c6 va diém
kuzushi phia truéc, c6 lay lai ki€m sodt va thang bang, hay hoa
nhép va di theo su khang cu vé phia diém kuzushi phia sau cta doi
tha. Khéng bao gio budng thé van c6. V4i tay ra dé hé trg phan nao
cho cl ngé va ngan nglra chan thuong nghiém trong. Di theo da cua
cl nga va lan |én trén ban tap cda ban. Cudi 1én doi thu trong khi
van gilr thé van cé. Gilt trong lugng vé phia trudc. Nang c6 déi tha
Ién cho dén khi ban tap gd tay xin tha, bi€u thi viéc hoan thanh
thanh céng k¥ thuat va su phuc tung.

KET LUAN

Aikido la m6t mon vo thuat hiéu qua va hiéu nang, ap dung dugc
cho cac tinh huéng ty vé. Ty vé khong chi la viéc luyén tap cac ky
thuat trong mot tran danh. Ty vé bao gém viéc phéat trién mot tu
duy dang dan, nhan thic va phong nglra tan céng, cung viéc luyén
tap chéng lai nhiéu loai don danh, ci da va don quat nga phi truyén
théng khac nhau.



Biéu dién, thi dau va héi thao

Demonstrations, Competition, and Seminars

Chuong 14

Bi€u dién,

Thi dau,

va Héi thdo

Dan dan, nguoi tap aikido cao cap sé rgi khdi tham vo duong cla
minh va tham dy hodc tham gia cac budi bi€u dién, thi ddu va hoi

thao. Pay déu la nhiing con dudng gilp dua viéc luyén tap aikido
[én MmOt tdm cao mdi.

BIEU DIEN

Trong bat ky budi bi€u dién hay trinh dién aikido nao, diéu quan
trong nhat luén la phai ludn y thic dugc nhitng ngudi ma ban dang
trinh dién hay bi€u dién cho ho la ai va muc dich cGa bugi trinh dién
hay biéu dién d6 la gi.

Nhirng nguoi & cdc mdc do nhan thic va am hiéu aikido khac nhau
sé& doi héi nhitng mdc dd trinh dién va bi€u dién khac nhau. Cong
ching biét diéu ho dang xem. Céng ching sé thich vong tron 16n
cla aikido, trong khi nhirng nguoi tap aikido am hi€u va cao cap
hon sé thich nhitng ('ng dung nhd va tinh té cta cac khai niém. Mot
s6 ngudi chi bi hdp dan bai cac khia canh vé thuat hoac tu vé claa
aikido. Nhitng géc nhin tam linh hay triét hoc cia mén vé nay sé chi
thu hat nhitng ngudi khac. Tré em sé c6 khoadng chd y ngan hon
ngudi 16n. Ban ciling c6 thé mudn quyét dinh xem minh dang trinh
dién cho tré em hay cho cac bac phu huynh.

Muc dich cGa mot budi trinh dién va bi€u dién sé quyét dinh va dinh
hudng phan I6n n6i dung va thai lugng cla nd. Néu muc dich la gido



duc céng ching, né cé thé tap trung vao cac ang dung tu vé, vi do
la diéu thu hat nhiéu ngudi dén véi vé thuat ndéi chung. NEu muc
dich la gido duc va khai sdng, nhiing ky thuat hoa nhap cham rai
hon cé thé& thich hop va hiéu qua hon. Néu ban dang gidng day mot
héi thdo, phan trinh dién va bi€u dién cé thé bat dau bang mot ky
thuat téng quat roi ti€n trién thanh nhiéu bién thé, t6 hgp va phan
don.

Luén ghi nhé ban dang trinh dién va bi€u dién cho khan gia nao va
muc dich la gi. Ti€p thi tot va hiéu qua doi hai viéc thu thap thong
tin tot va lap k& hoach trudec.

THI PAU

O'Sensei Morihei Ueshiba dac biét khdng mudn aikido phat trién
thanh mot moén thé thao. Vi ly do dé, 6ng khdng khuyén khich thi
dau. Ong cdm thay rang thi ddu &p dat mot béi cdnh va luat I& nhan
tao, lam gidm di tinh ing dung cla aikido nhu mot mén vo thuat
dugc &p dung mét cach chinh déang. Ong cling tin réng thi du va su
phan dau

...gianh 1ay vi tri vd dich sé chi cang khuyén khich, phat trién va
théi phéng cai ban nga tu cho minh la trung tam. Cai ban nga déng
nhat da hoc dugc, trong tu tudng phuong Pong, la mét trong nhiing
rao can Ién déi vgi tam linh.

Thé thao dugc thuc hanh réng rai ngay nay, va ching tot cho viéc
ren luyén thé chat. Cac vo si cling vay, ho réen luyén co thé nhung
ho cling dung cao thé

dé rén luyén tam tri, lam tinh 1ang tinh than, va tim thay su hai hoa
va nhiéu chiéu kich réng I6n hon ma thé thao con thi€u. (UESHIBA,
M. 1991, tr. 32)



O'Sensei Morihei Ueshiba, véi tu cach la ngudi sang lap aikido, da
khéng khuyén khich thi ddu. Ong cdm thay rang cac ky thuat cla
aikido qué nguy hiém dé &p dung trong mét béi canh thi ddu nhan
tao va rang thi ddu sé tao ra nhimg rao can ban ngé déi vai tdm
linh. “Aikido la dé phat trién tdm linh cla toan bd con ngudi,” Doshu
Moriteru Ueshiba phat bi€u (Ueshiba, M. 2002, tr. 14). Aikido khong
khuyén khich viéc dung manh khoe, su Itra d6i, vl luc qua mic, hay
tham chi ca khai niém thang va thua. Qua thi dau, trong tdm cua
thé thao, cac thi sinh coi thang Igi la tat ca. Ky luat tinh than cua
aikido la vugt qua ban ngad cta chinh minh vi sy phat trién tadm linh,
trai ngugc vdi viéc sir dung aikido phuc vu cai ban ngéd dong nhat da
hoc dugc, dé danh bai nguoi khac, tir d6 cing cé chinh diéu ma
aikido dang c6 gang giam thiéu.

Tuy nhién, mét s6 ngudi cadm thay rang thi dau sé la diéu tét va can
thiét cho mon aikido va nhitng ngudi tap né. Cac nhanh Shodokan
hay Tomiki cta aikido d& phat trién aikido thanh mot mon thi dau
thé thao nham c¢6 gang chinh thic héa viéc huan luyén, kiém tra
tinh hiéu qua mét cach nhan tao, va truyén ba aikido dén céng
chdng néi chung. Nhiéu nguoi thay diéu nay rat phu hgp va thich
dang vi Igi ich t6t nhat cla aikido theo cdch ho nhin nhan su tién
hdéa cha né. Nhitng ngudi khéac lai thay thi ddu di nguoc véi tam nhin
da dugc bay td cha O'Sensei Morihei Ueshiba. Ong tin rang thi dau
nudi dudng cai ban nga tam ly théng qua muc tiéu thang Igi truéc
nguoi khac. Muc tiéu nay lam suy gidm viéc huan luyén va luyén
tap aikido nhu viéc &ing dung nhiing chan ly tam linh sau sac.

Aikido kyogi, hay aikido thi dau, la dac trung cla Shodokan aikido,
dugc phét trién badi Kenji Tomiki, ngudi cling ting day Judo tai Dai
hoc Waseda. Nhiéu nguoi thudng goi Shodokan aikido bang tén
ngudi sang lap, aikido Tomiki. Ong cdm thay rang dé thich nghi véi
mot thoi dai va boi cdnh mdi, cac trédn danh thuc su nén trd thanh
nhimg cudc thi ddu giébng nhu cadc mén vd khac, chang han nhu
kendo va judo. Tomiki Sensei muén gidi thiéu aikido, trong b6éi canh



v6 dao Nhat Ban truyén théng, nhu mét hé théng huén luyén quan
trong clia gido duc thé chat dé dugc nhin nhan & tam quéc té. Vi
nhiing ly do d6, 6ng da tao ra aikido thi dau.

Shodokan, hay Tomiki, aikido, dat nén tadng thi ddu trén cac nguyén
ly shizen-tai (tu thé& tu nhién), uke (phong tha), va kuzushi (pha
thang bang). Moi nguyén ly va khai niém déu quan trong trong moi
khia canh cula aikido nhung khéng dugc danh gid hay cho diém vi
muc dich thang lgi. Cac ky thuat bao gébm ca atemi-waza (don
danh) va kansetsu-waza (ky thuat khdp d€ ném hoac ghim).

Cé ba loai thi dau chinh: randori, embu, va kata, cong thém cac doi
hén hgp. Randori cho hai ddu thu déi dau nhau, s dung cac ky
thuat dugc phép va tuén theo nhiing luat 1& cu thé. Randori c6 thé
la tay khong doi tay khéng hoac tay khong déi tanto (dao). Embu
hay kata la khi cac cap dau tha thuc hién nhimg ky thudt cu thé va
dugc cho diém, danh gid so vai cac cap khac. C6 nhitng ki thuat bat
budc dugc quyét dinh trudc va embu tu do. Thi dau ddi hén hop két
hop randori va kata, dugc cho diém va danh gid so véi cac dbi khac.

C6 nhiing quy tac nghiém ngat vé 1& nghi trong thi ddu danh cho
dau thu va trong tai. Diém thi dadu dua trén tinh hiéu qua va tinh
hop 1é cta ky thuat.

kaeshi-waza (ky thuat phan don), s6 lan phat cho cac ky thuat
pham luét hoac chan thuong, tu thé, tinh tich cuc, va tinh than thé
thao.

THAM DU HOI THAO

Ldc ban dau, hoc vién thuong danh phan I6n thoi gian, mét cach
hop ly, dé hoc nhiing diéu co ban tr mot nguoi thay. Pay la diéu
khon ngoan. Qua nhiéu thong tin, qua sém, thi rat dé gay béi roi.
M6i phong cach va méi ngudi thay sé cé nhimng khac biét tinh té€ ma
hoc vién méi sé khéng thé nao hoa nhap hay thau hiéu.



Hau hét cac thay (sensei) déu mong dgi va khuyén khich hoc vién
aikido cao cap tham du cac héi thao. Ban than O'Sensei Morihei
Ueshiba da hoc nhiéu phong cach vé thuat khac nhau trudc khi phat
trién aikido. Ngay ca aikido cla 6ng ciing tién héa khi 6ng luyén tap
v3i nd. Trai nghiém nhiing nguoi thay va phong cach khéc nhau cé
thé ma réng goc nhin cla hoc vién aikido. Viéc nhin va cdm nhén
aikido tir nhiéu géc d6 khac nhau cho phép hoc vién cao cép thau
hi€u va hoa nhéap nhiing diém chung. Ho hoc dugc diéu gi lam cho
ky thudt van hanh cad vé mat ky thuat 1an khai niém. Ho ciing nhin
thay va hoc hdi tir nhiing nét riéng clia phong cach va ca tinh cla
ting nguoi thay.

DU trong aikido c6 mot sé chia ré va té chdc mang tinh chinh tri,
nén tadng cla né van la sy hda nhap va hai hoa. Hoc vién aikido cao
cap phai vugt qua nhitng khéac biét triét hoc vé géc nhin va (ng
dung. Hoi thdo |a mot cach tuyét voi dé gap gd va luyén tap cung
nhitng ngudi tap aikido khac, nhirng ngudi dang di trén cung moét
hanh trinh nhung theo mot con dudng hoi khac dé€ dén cung mot
muc tiéu va dich dén. Viéc tran trong nhiing khac biét va tuong
doéng trong cac phong cach aikido khac nhau cho phép aikido trd
thanh mo6t moén nghé thuat bi€u cam cua su hai hoa va théng nhat
cho moi nguoi tap. Day chinh la diéu ma O'Sensei Morihei Ueshiba
mong muén.

KET LUAN

Dan dan, nhirng nguoi tap aikido cao cap sé budc ra khdi vo duong
cla minh va tham du cdc buéi biéu dién, thi ddu va hdi thdo. Diéu
nay gilp ho dua viéc luyén tap cta minh [én mot tdm cao mai. Ti€p
theo, nhitng ngudi tap aikido cao cap sé chia sé kién thirc cia minh
véi kohai, nhirng hoc vién dan em, va bat dau gidng day hoac tham
chi mé trudng riéng.



Day aikido

Teaching Aikido

Trang 175 — trang nay bj thiéu trong ban quét géc.

...tat ca tuyén b6 s ménh va triét ly gan két tat ca lai v6i nhau. Can
c6 mot danh gia thyc té vé tinh hinh hién tai va cac nguén luc. Cac
ké hoach kinh doanh nén bao gom mot phan vé thi truong, khach
hang cla ban la ai, d6i thd canh tranh cla ban la ai, va diéu gi lam
cho dich vu va lgi ich clia ban tré nén déc ddo va khac biét trong thi
truong ngédch nhé hon cla ban. Ban sé dat truong clla minh & dau
trong thi truong ngach d6? N6 phai dé thay va san cé dé thu hat hoc
vién méi. Diéu quan trong la biét cach ti€p can nhing hoc vién tiém
nang mgi thdng qua quang céo, khuyén mai, va mot k& hoach ti€p
thij t6t. C6 nhiéu céch dé cé quang cdo va su hién dién mién phi
théng qua cac thong céo béao chi, su kién dac biét, bai viét, va tham
gia vao cdng doéng. Kinh doanh la kinh doanh va diéu nay ngu y
rang ban phai c6 mét ké hoach tai chinh cho thu nhap, chi phi va
trach nhiém gidi trinh.

Pé& theo dubi dén ciing mot y tudng kinh doanh tét va mot ké hoach
kinh doanh toan dién, ngudi ta phai san long lam nhimng céng viéc
can thiét. Biéu nay cé nghia la dua ra mot danh gid thuc té vé kha
nang lam viéc moét minh cla ban than véi tu cdch mét doanh nhan.
Ngoai ra, nhiéu ngudi phai doi mat véi nhitng van dé riéng cta ho
vé tién bac. Vi aikido dugc coi la m6t mdédn nghé thuat tam linh, van
dé thanh toan va gia tri c6 thé gay bdéi réi va mau thuan. Ngudi ta
phai c6 khd nang thira nhan gia tri vé mat tai chinh cda nhiing gi
minh cung cap va cam thay xing dang dé dén nhén sy sung tic dé
vao cudc séng cta minh.

NHUNG PHAM CHAT CUA NGUOI THAY



Nhirng ngudi thay aikido can c6 nhiéu pham chat. Nhirng pham chat
nay thu hut hoc vién méi, duy tri su quan tam va tham gia cla hoc
vién, va khich & nhitng ngudi tap cao cap.

Nguoi thay can cé dau 6c kinh doanh tét dé€ c6 thé duy tri mot vo
dudng hodc mot 16p hoc. Khéng cé dau 6c kinh doanh thi khéng cé
I6p hoc.

Nguoi thay can cé va thé hién mot mic doé dao dic va luan ly cao.
Vi aikido la mét mén nghé thuat tam linh cling nhu vé thuat, diéu
rét quan trong la ngudi thay phai c6 mét quy tac ing xr cho chinh
minh ca trong 1an ngoai vd dudng. Nguoi thay dai dién cho aikido
trudc hoc vién, gia dinh ho va cdng dong.

Nguoi thay phai s& hiru mét trinh d6 cao trong viéc thuc hién ky
thudt va Ung dung khai niém céc ky thuat aikido. Hoc vién sé bat
chudc sy chinh xéc trong cac man trinh dién cta ngudi thay. Do do,
kha nang trinh dién va minh hoa ky thuat ctia ngudi thay cang ro
rang, thi hoc vién cang dé bat chudc va tié€n bd 1én céc giai doan
cao cap.

Nguoi thay khoéng chi phai cé kha nang trinh dién ma con phai
truyén dat dugc tinh tdy va nhiing chi tiét cta aikido. C6 thé cé mot
s6 rao can ngdn nglr va khé khan, nhung nguoi thay phai cé kha
nang truyén dat quan di€m cla minh mot cach ré rang. Nguoi thay
nén khuyén khich va thau hiéu nhiing cau hai hoc vién dat ra va cé
khd nang dua ra nhiing cau tra I0i rdé rang va thich dang.

Nguoi thay nén cé uy tin va tinh chinh danh. That dé dé Itra d6i cdng
ching khién ho nghi rang ai dé c6 mét nén tang vé thuat viing
manh. Viéc cé mdt dong truyén truc ti€p va sy tén trong déi vdi cac
bac thay cla minh Ia hinh mau cho thai d6 ding dan déi v4i viéc
luyén tap, ky luat, trdch nhiém gidi trinh va trach nhiém. Do dé,
nguoi thay nén san long cung cép tai liéu chiing minh cho moi cap
dai dat dugc. Ngudi thay cling nén lién tuc ton vinh céc bac thay
trong qua kh( va duy tri méi lién hé phl hgp va cé trach nhiém néu



ho van la thanh vién tich cuc hoac quang béa tén tuéi, phong céch
hay lién doan cla ngudi thay cdi.

Nguoi thay, vi la con ngudi, sé cé tinh cach va céa tinh riéng cla
minh. La con ngudi, khéng ai hoan hdo. Do dd6, ngudi thay nén hanh
X véi su khiém nhuong va cé nhing bién phap dé bao vé hoc vién
khdi nhitng khiém khuyét cia minh. Nhiing

...ngudi thay cling can thé& hién va lam guong vé mot muic do cao
cla su chinh truc, khiém tén, tu tin, trung thuc, kién nhan va nhat
quan.

Nguoi thay nén cé su nhat quan déng déu trong chuong trinh gidng
day va tiéu chi cham diém. Nguoi thay can tranh thién vij hoac tuy
tién trong cac chinh sach thang cdp cta minh.

Ngudi thady can khéng nglng luyén tap, tién bo va trau doi aikido
cla chinh minh.

KET LUAN
Ngudi day aikido phdi day nhitrng déng tac lan co ban, nga, tém gil,
don danh va khéa.

Ngudi thay ctia mot nguoi tép aikido cao cap c6 mot céng viéc khod
khan hon nhiéu. Thay phai day va lam guong vé moét trinh do cao
trong viéc thuc hién ky thuat va ng dung khdai niém. Nguai tap
aikido cao cap sé ren luyén sy phat trién ndi tdm cla minh thong
qua viéc hiéu dugc anh hudng cla Omoto doi vdi O'Sensei Morihei
Ueshiba va aikido, c6 mét triét ly luyén tap, rén luyén tam tri, va
hi€u cling nhu st dung khi (ki). Cac ly thuyét va khai niém danh cho
ngudi tap aikido cao cdp bao gom nghé thuat co hoc co thé, su di
chuyén va su giao két. Nguoi tap aikido cao cap sé khéng nging
trau do6i nhitng nén tadng cta don danh, don ném va khda, ng dung,
t6 hgp, phan don va dao don. Pua viéc luyén tap 1én mot tdm cao
mai, nguoi tap aikido cao cap hoc cac ky thuat ty vé, va tham gia



vao cac buéi bi€u dién, thi ddu, héi thao va gidng day. Ngudi tap
aikido cao cadp khong nging trau déi nhiing nén tdng cGa minh
théng qua viéc luyén tap va ky luat nhat quan va bén bi véi y chi va
cudng dd chan thanh va thuc su trong nhiéu béi cadnh va tinh huéng
khac nhau.

Suy cho cung, khéng c6 aikido co ban hay cao cap. Chi cé viéc
luyén tap. Hay luyén tap khon ngoan va luyén tap tét.



Phong van Sensei Phong Thong
Dang

Interviews with Sensei Phong Thong Dang

Phu luc A
Phéng van
Sensei Phong
Thong Dang

Hai cudc phdong van rat quan trong cho thay chiéu sau cda long
diing cdm va kién thic cla Sensei Phong Thong Dang. Cubc dau
tién xuat hién trén Aikido Journal nam 1994, va cudc th( hai trén
Aikido Today Magazine nam 2001. Hai cuéc phdng van nay dugc
trinh bay & day nguyén ven véi su cho phép ré rang cla cac bién
tap vién cla nhiing tap chi dé.

PHONG VAN AIKIDO JOURNAL #101 (1994)

VOI SENSEI DANG THONG PHONG
Béi Stanley Pranin (AJ/SP: Aikido Journal/Stanley Pranin)

(Dang Thong Phong: Sinh ngay 10 thdng 2 nam 1935 tai tinh Thua
Thién, mién Trung Viét Nam. Sau khi t6ét nghiép trung hoc, 6ng dugc
tuyén vao Truong Si quan Quan doi Tha DBdc. Tung gilr chic gidm
déc Hiép hoéi V6 thuat va Thé duc Trudng Quéan déi Tha Pulc cla Luc
lugng VU trang Viét Nam Cong hoa. Nam 1968, sang lap Lién doan
Aikido Tenshinkai va gitr chirc chu tich. Cé nhiéu kinh nghiém trong
Thi€u Lam Kung-fu Han Béai Budng, dat dang 5 dan aikido, 6 dan
taekwondo, va 5 dan judo. Chuyén dén California nam 1986, noi
ong hién diéu hanh V3 dudng Tenshinkai cGa minh.) AJ/SP: T6i mudn
cam on thay rat nhiéu vi 4@ moi téi dén hém nay. T6i tré nén rat



qguan tam dén viéc tim hi€u thém vé lai lich cta thay khi téi doc ban
tin ma thay gl cho t6i mo td nhitng khai dau cla thay trong aikido.
D& bat dau, téi mudn hai thay rang...

Sensei Phong: Cé vé dé la nghiép cla tbi. Sau hon bén muagi nam
hoc hdi, luyén tap va day nhiéu mon vo thuat khac nhau, tinh than
cla ching da tham vao mau thijt téi. Sau ngan ay nam, téi nhu bj
nghién cdc moén vd. Trong ba muoi nam qua, tdi da cé gang lap cac
v dudng bat c& khi nao va & dau co thé. Bon thang sau khi dinh cu
@ California, ching t6i chuyé&n dén thanh phd Garden Grove & Quan
Cam, va khi téi nhan thay khong c6 v6 duong aikido nao, tbéi quyét
dinh mé& mét voé dudng. AJ/SP: Thay da séng & dau tai Viét Nam?

Sensei Phong: Sai Gon.

AJ/SP: T6i tin rang thay bat dau luyén tap aikido rat sém, c6 1& vao
cudi nhirng nam 1950... Sensei Phong: T6i bat dau luyén judo va
Thiéu Lam Kung-fu vao dau nhitng nam nam muoi. Tuy nhién, nam
1958, anh trai t6i la Tri Thong Dang Sensei tré vé Viét Nam tur Phap
va bat dau day aikido. T6i da luyén tdp moén nghé thuét tuyét voi
nay tir dé. Nhung vao thai diém dé, téi khéng thé danh tron minh
cho aikido vi trach nhiém gia dinh. Cha t6i qua dai khi téi con rat
nhd. Me t6i phai lam viéc vat va dé nubi ba dlra con con lai ¢ nha.
Do dd, ngoai viéc di hoc, téi phai danh thoi gian rdnh dé€ lam viéc
gitp me. Toi cling phu gilp day Thi€u Ldm Kung-fu va judo tai
Truong VO thuat Han Bai budng, mét trong nhiing trudng vé thuat
n6i ti€éng nhat ¢ Sai Gon, do ¢ Tién si Nguyén Anh Tai sang lap. V&
su chinh la thay cla chinh t6i, Vu Ba Oai Sensei.

Mé&i dén nam 1961 hodc 1962, khi mét dai dién t&r Hombu Dojo,
Mutsuro Nakazono Sensei, dén Viét Nam dé€ bat dau dat nén méng
cho aikido & d6, téi mdi cé thé danh nhiéu thai gian hon dé luyén
tap mén nghé thuat nay. Nhd mudi nam luyén judo, téi cé thé ti€p
thu tinh tdy cla aikido ma khoéng gap nhiéu khdé khan, va téi tién bd



nhanh chéng. Nakazono Sensei day ca aikido va judo tai Hiép hoi
Judo va Aikido, do Tri Thong Dang sang lap. Vi t6i thudng c6 thé
thap tung Nakazono Sensei trong nhiéu héi thdo cla 6ng tai céac
trung tam huan luyén linh nhdy du va canh sat, téi d& hoc dugc
nhiéu ky thuat dac biét cha 6ng. AJ/SP: Nakazono Sensei la mot
nguoi rat tha vi. Téi da gap 6ng mot lan & Paris nam 1970. Toi tin
rang 6ng c6 mot nén tang judo virng manh va rang 6ng da bat dau
hoc aikido 3 Man Chau.

Sensei Phong: Bung la 6ng rat gidi ca judo 1an aikido, nhung 6ng
cling gilt cdc dang cdp cao trong cadc mdn vd khac, bao gébm ca
kendo. Ong c¢6 téng cdng hai muai bdy dang dan. AJ/SP: Nakazono
Sensei hoc aikido khi nao? Sensei Phong: Téi khéng chac, nhung
anh trai t6i co 1é biét. AJ/SP: Nakazono Sensei G lai Viét Nam bao
lau? Sensei Phong: Khoang hai nam. AJ/SP: Téi tin rang anh trai thay
roi Viét Nam vao nhitng nam 1960. Sensei Phong: Dlng, 6ng ay roi
di nam 1964.

Sensei Phong: Khi Tri Thong Dang Sensei roi di nam 1964, t6i chiu
trach nhiém trong coi trudng aikido va judo dia phuong. Vao thoi
diém dé chua cé lién doan nao. Sau do, toi bat dau thanh 1ap mot sé
vd duding, ca dan su 1an quan su, khap ca nudc. Vi tdi hy vong thanh
lap Mot lién doan aikido, toi da lam viéc rat cham chi trong hai nédm
dé tiét kiém du tién thyc hién mot chuyén di dén Hombu Dojo

...dé tiép tuc viéc luyén tap aikido cla minh. & dé toi da du ky thi
Ién sandan, mot dang cap da cao dé tdi 1anh dao lién doan méi. Sau
do toi tra vé Viét Nam va bat dau tién trinh chinh thic thanh 1ap lién
doan aikido vao dau nam 1968. AJ/SP: Nhiing nguoi luyén aikido &
Hoa Ky hay tham chi & Nhat da quen véi mét moé hinh luyén tap co
ban bao gébm khai dong, k¥ thuat co ban, van van. Cé su khac biét
nao trong cach aikido dugc day & Viét Nam khong, hay né it nhiéu
giébng nhu cach day trong cac vé duong trén khap thé gigi? Sensei
Phong: Vi nén tdng judo sau rong cla to6i, téi dat rat nhiéu trong



tam vao viéc khai dong, bao gom aiki taiso, van déng cac khép, va
luyén tap cac ky thuat 1an va nga. Nhirng diéu nay rat quan trong.
Theo truyén théng, cac I6p cla toi ludn kéo dai moét ti€ng rudi, trong
do6 khoadng ba muoi phat danh cho viéc khai déng. AJ/SP: Diéu dé rat
quan trong. C4d nhan téi cdm thay rang viéc luyén tap ma chidng ta
c6 dugc chi don thuan dé ren luyén co thé va giltr cho né déo dai
cling quan trong nhu viéc luyén tap ky thuat.

Sensei Phong: Diéu dé ding. Mot ngudi khéi dong tot sé dat dugc
két qud tét trong phan con lai cta budi luyén tap cla minh. AJ/SP:
T6i bat dau aikido khodng ba muci may nam nay. Nhirng ngugdi thay
& dd tubi bén muoi khi bat dau gio da & tudi bay muoi, va téi nhan
thay rang trong khi moét s6 ngusi van duy tri thé trang rat tét,
nhirng ngudi khac thi khéng. Ho van day, nhung hiém khi ty minh
luyén tap, va toéi khong nghi ho da tap cac bai gian co. Gid day khi
da 16n tudi, that khé dé ho thuc hién aikido mot cach nghiém ngat.
Sensei Phong: Nhan xét cGia ban khé didng. Luyén tap hang ngay la
diéu can thiét. Khi day moét ky thuat, mot nguoi thay gidi phai trinh
dién khoéng chi nhimg chi tiét cha dong tac va tinh tdy clda ching,
ma con ca ndi luc ndi tai cta nhirng ky thuat dé. Luyén tap hang
ngay sé gilp phat trién va duy tri khi (ki) d6, téi tin vay, cho dén tan
tudi gia. AJ/SP: Khi thay diéu hanh vdé dudng & Viét Nam, toi tudng
tugng céc diéu kién chinh tri khd khac nghiét. Chinh pht c6 dp dat
nhitng han ché déi véi viéc luyén tap aikido vao thoi diém dé
khéng? Sensei Phong: O Viét Nam, hau hét cac phong cach déu cé
su hién dién manh mé vi ngudi Viét Nam yéu thich vé thuat. Bat c
ai muén diéu hanh mét vé dudng trudc tién phai ching minh rang
ho thanh thao chuyén mén cdia minh. Sau khi dugc B Thanh nién
va Thé thao xem xét, mét don xin dugc gui dén BO N6i vu, nai ly lich
chinh tri va céng dan clda nguoi nép don dugc diéu tra. Bat c ai
ting cé tién an sé khong dugc cap phép day hoc.

Nam 1975, sau khi nhiing nguoi Cong san ti€p quan mién Nam, moi
hinh thic luyén tap vé thuat déu bi cdm. Chinh phd Cong san khong



cho phép cac hoat dong v thuat cho dén nam 1979. Moi phong
cach vd thuat déu chiu su quan ly, & cdp hanh chinh thap nhat, cha
Cao quan Thé thao va Tro chai Nha nudc. Hién nay cac vo duong tu
nhan khéng dugc phép. Tuy nhién, téi tin rang trong tuong lai gan,
chinh pht sé khoan dung han déi véi viéc ma cac vo duong tu nhan.

AJ/SP: C6 vé nhu 6 Viét Nam c6 mot nén vd thuat rat phong phd,
bao géom ca cac phong cach Trung Hoa va Nhéat Ban, cung nhiing
phong céch ban dia. Toi biét rang cho dén tan ngay nay, & phan 16n
Do6ng Nam A van con chit odn gian déi v6i ngudi Nhat vi nhiing gi
da xay ra trong Thé chién th hai. Vay c6 con nhiing cam xic manh
mé ay khong, va 6ng c6 bao gid gap su phan khang doi véi nhiing
th Nhat Ban noi hoc tro clia minh khong? Thay Phong: That ra
khéng c6 nhiéu oan gian déi véi nguoi Nhat, cling khéng cé thai do
chéng lai vé thuat Nhéat Ban ndi riéng, dudi cd chinh quyén Nam
Viét Nam trudc day 1an chinh quyén hién tai. Thuc t&, vo thuat Nhat
Ban con dugc ua chudng hon vo thuat Han Quéc. Nhiéu phong céch
vO thuat Nhat Ban khac nhau rat phé bién trong nguoi Viét. AJ/SP: Vi
sao lai nhu vay? Thay Phong: D4 la nhd moét lan sdng phim Nhat Ban
mo ta tinh than dan téc Nhat Ban & mic cao. D6 la ly do cla su ua
chudng dy. Mot hoc tro c6 thé vang 16i thay day vo ciia minh hon ca
thay gido & truong. Néu thay day vo bdo anh ta chét, thi anh ta sé
chét. Mat khac, phim Han Quéc hiém khi dugc chiéu & Viét Nam va
khong nhiéu ngudi biét dén tinh than yéu nudc cla nguoi Han, vén
cling chdng kém gi ngudi Nhat. AJ/SP: Ong c6 méi lién hé nao vdi
Nhat Ban khi dugc phép day hoc tré lai vao thap nién 1980 khéng?
Cé vi thay ngudi Nhat nao dén tham, hay hoc tro nao clia 6ng c6 thé
di lai khéng? Thay Phong: Vao thoi diém do, thuong dan bj cam lién
lac v6i ngudi nudc ngoai, nén tdi khong thé lién lac vai bat ky vi
thay nao & Nhat. Mai sau khi téi trén thoat sang My thanh cong, &
lan tha th& muoi tdm, téi mdi c6 thé lién lac lai v6i nhitng ngudi ay.
AJ/SP: Poc bai phdng van trén ban tin cta 6ng, téi hiéu rang éng da
trai qua nhirng kinh nghiém v6 cling dang nhg va nguy hiém. Ngoai



ra, 6ng con cé nén tdng & nhirng mdn vd khac ngoai aikido va judo,
k€ ca mot s6 moén thién vé chién dau. Trong nhiing tinh huéng nguy
hi€m dén tinh mang, 6ng thay ky thuat hay su luyén tap nao la
quan trong nhat d€ séng sét? Thay Phong: T nam 1975, t6i da doi
mat vdi nhiéu tinh huéng nguy hiém, nhung diéu gilp téi nhiéu nhat
chinh la khd nang gilt binh tinh. Diéu dé da gilp téi thoat khaoi rat
nhiéu tinh huéng hi€m nguy. AJ/SP: That tha vi. Nhiing ngudi méi
hoc v8 - dac biét la nguoi 16n tudi - thuong ty hdi liéu minh cé thé
ap dung cac don thé ngoai dudng pho hay khéng. Thay Phong: Toi
da luyén vd téng cdng khodng bén muoi ba ndm, nhung chua bao
gio phai 4p dung don thé 1én bat ky ai. Trong hau hét cac trudng
hop, khi c6 nguoi tim cach gay su danh nhau véi t6i, toi déu dap lai
bang su binh tinh d& tranh moét tinh huéng dang xau hé.

AJ/SP: That dang kinh ngac khi nghe diéu do6, nhat la khi xét dén
xuat than thoi chién cta 6ng. T6i cho rang dé la niém vinh du cho
ca su luyén tap cla chinh 6ng 1an kha nang ctia mén vé thuat trong
viéc tao nén it nhat mét cdm giadc binh tinh noi con ngudi. Thay
Phong: Nam 1967, Lién doan Taekwondo Quéc té mai téi sang Han
Quéc tham va tim hiéu thém vé t6 chlc cla Lién doan. Vao cudi
chuyé&n tham kéo dai hai tuan, toi bay td mong muén dugc dén Nhat
Ban va HOong Kong. Mot s6 vé su Han Quéc khuyén tdi dirng dén
Héng Kéng, néi rang nai d6 khdng an toan, chd yéu vi téi la nguoi
nudc ngoai va la muc tiéu dé dang cho nan cuép béc. Nhung toi
quyét dinh thuc hién chuyén di, khong phai vi téi thich mao hiém,
ma vi téi thuc su tin vao kha nang gilr binh tinh va tu chd cdia minh.
AJ/SP: Gan day tbi cé dip phdéng van moét vi thay karate nguoi
Okinawa. Ong khéng d&c biét néi ti€ng nhung van duoc rat kinh
trong. Ong ké lai cdm giac khi 16n 1&én & Okinawa gilta nhiing diéu
kién nguy hiém. Anh trai 6ng la mot vo si karate Goju-ryu rat tai gioi
va thuong dugc nha dén dé€ dan xép nhiing tranh chap hay nhing
cudc au da. Téi hdi 6ng rang anh trai 6ng dung ky thuat hay céach
ti€p can nao dé dan x&p nhiing tranh chap nhu vay. Ong tra I8i rang



anh trai 6ng manh mé va diéu luyén dén muc chi can xudat hién la
moi ngudi déu binh tinh lai va khéng con danh nhau nira.

TOi biét rang viéc roi khéi Viét Nam dudi chinh quyén hién nay la vo
cung kho khan déi véi 6ng, va rang 6ng da nhiéu Ian tim cach trén
di. Ong c6 thé ké lai cAu chuyén vé cudc trén thoat thanh céng cla
minh, khi cuéi cung 6ng da c6 thé roi Viét Nam sang Hoa Ky khong?
Thay Phong: Mugi Iam trong mudi tdm lan trén thodat clda toi la di
dudng bién, ba lan con lai la di dudng bd. Trong nam lan, téi bi cac
todn tuan tra hodc canh sét Cong san truy dudi. Toi bi bat hai 1an va
bi giam tdm thang lan dau, ba muai bay thang lan th& hai. Trong
su6t ba muai bay thang dé, téi IGc thi bi giam trong tu, 14c lai bi dua
ra dong lam lao déng khé sai, mot chu ky lap di lap lai hét lan nay
dén lan khac.

MOt ngudi ban cua tbi da tron khoi Viét Nam da viét thu vé cho me
anh &y rang chuyén di da dugc sap x€p rat chu déo. Me anh ta lién
lac vGi toi va bao t6i hay dung mot cach tuong tu. Luc dé t6i khong
muén di vi lan cudi clung bi bat, gia dinh t6i khéng cé tin tic gi vé
tdi sudt han moét nam. Nén toi rat mién cudng. Vao thoi diém do,
ngudi ta bat dau dugc phép ra di hop phdp nén toéi hy vong di theo
con duong hop phap. Tuy nhién, diéu do la khéng thé doi véi toi vi
nhiing lan vuot nguc trudc day caa minh.

Nh& cuong vi si quan trong Quan luc Nam Viét Nam, day aikido cho
mot s6 nhan vién Dai s& quan My, t6i da cé thé dua gia dinh minh di
tdn vao phuat chét nhd bai s quan My. Tuy nhién, téi phai chG mét
chuyén bay di tdn khac ma cudi cing khoéng bao gi¢ thanh hién
thuc, va budc phai & lai phia sau.

Cudc trén thoat cla toi dugc thuc hién bang dudng bién. Ching toi
mat khoang hai thang di tir ddo nay sang dao khac, téng céng qua
khoang nam dao, truéc khi dén dao Galang & Indonesia, noi cé6 mot
trong nhing trai ctia Cao Uy Lién Hgp Quéc vé Ngudi ti nan. Cudi
clng, téi dén San bay Quoc té San Francisco vao ngay 25 thang 2
nam 1986, va dugc vg cung hai con trai dén, sau han mudi mét nam



xa cach.

Pau tién chidng t6i dinh cu & Sacramento, nhung t6i khé tim dugc
viéc lam & d6. Toi & d6 bon thang, roi dugc mot sé hoc tro cli moi
dén tham Quan Cam. T6i xudng xem xét khu vyc nay va quyét dinh
tréd vé San Francisco dé dén gia dinh. Sau khi chuyén dén Quéan
Cam, téi

khong dua tién dé€ mé vé dudng ngay, nén téi nhan mét cong viéc vdi
muac luagng ndm dé-la mot gid, lam mudi dé€n mudi hai ti€éng moi
ngay. To6i lam nhu vay khodng mét nam rudi roéi vay it tién d€ mé vo
dudng. Sau mot thang rudi & vé dudng dau tién dy, nam trén dudng
Brookhurst Way & Garden Grove, chl nha 1dy lai mat bang dé dap
bd va ban dat, nén tdi mat tat ca. Toi lap tdc bat dau tim chd khéc,
va hai thang sau ky hgp dong thué nam nam cho vé duong hién tai
rong 3.000 bd vudng clia minh.

Ban dau, téi gap nhitng van dé tai chinh nghiém trong vi vo duong
coOn quad mdi va khong ai biét dén né. Trong mot nam rudi dau, toi
lam viéc khong céng va phai d6 rat nhiéu tién vao vd duong. Dan
dan, s6 hoc tro tang 1én dén mdc tbi cd thé trang trai chi phi. AJ/SP:
Nhiéu nam qua téi dd dén hang tram vd dudng va toi luén cé thé
nhan ra khi ai dé cé y thic chuyén nghiép tét. Vi du, toi thay su
sach sé cla vd dudng nay va nhiing tdm bang treo ¢ day. Toi biét
ong rat tan tam trong viéc day hoc, va téi cling nghi 6ng rat hiéu
cach gidi thiéu moén vé cha minh véi cong ching mét cach hét sic
hap dan. Thay Phong: Cdm on 6ng rat nhiéu. AJ/SP: Ong chua cé
nhiéu kinh nghiém v&i van héa My hay véi viéc kinh doanh G day,
nhung diéu dé khi€n tbéi nghi rang mot sé nguyén tac quan trong
hon cla viéc diéu hanh mét vé duong chinh la 1&é thuong va su chdm
chi, 8 bat c& dau. Thay Phong: T6i da c6 nhiéu kinh nghiém trong
viéc t6 chic va gidng day su6t ba muoi nam qua. Trudc nam 1975,
toi la nguoi diing dau mot lién doan & Nam Viét Nam gom hon ba
muoi vd dudng va mudi nghin héi vién. Téi cling la Téng Thu ky cla



ca lién doan judo lan taekwondo. Toi bat dau day hoc ti hon ba
muoi nam trudc. Qua kinh nghiém, téi hoc dugc rang ngudi ta phai
hy sinh & hién tai, IGc khéi dau, néu muén dat dugc muc tiéu vé sau,
trong tuang lai. To6i khdm phé ra rang & My, chi ky nang la khéng du
— ki€n thic va kinh nghiém vé t6 chirc doéi khi con quan trong hon
dé dat dugc thanh céng.

Hién nay, ngoai trach nhiém gidng day va viéc diéu hanh lién doan
hang ngay, téi dang chudn bi viét mot cuén sach, va néu c6 thég,
san xuat mét bang video vé cac ky thuat aikido cho nhitng ai muén
tim hiéu thém vé Tenshinkai Aikido. D6 cling sé la mén qua cla toi
danh cho céc thé hé tuong lai. AJ/SP: Vi du, néu mot ngudi My tra
danh ba dién thoai va thay mét ngusi My day mot modn vo nao do,
toi khong nghi anh ta sé gap trd ngai gi khi tap véi nguoi thay do.
Nhung mot ngusi My & Hoa Ky cé thé xem viéc hoc mot mon vé
Nhat Ban tir mot ngudi thay Viét Nam la diéu khac thuong. Ong cé
tlng phai d6i mat véi tinh hudng nhu vay khéng, va néu c6 thi 6ng
da dap lai thé nao? Thay Phong: Diéu 6ng ndi rat ding. Mot nguoi
My dén vo dudng nay dé€ hoc mét mon vo Nhat Ban tir mot nguoi
Viét Nam — nhét la tir mot nguoi Viét Nam rat nhé con — at phai cé
khong it hoai nghi. Tuy nhién, nhiéu ngudi da ting dén moét s6 vé
duong khac trudc khi dén day lai thich cach t6i day aikido vi phong
cach cla tdéi mém mai hon mot s6 ngudi khéac, véi nhiéu dong tac
nhe nhang—

Trang 184 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

...viéc luyén tap aikido. Nhitng chuyén nhu thé khién t6i ban long vi
né khong phai la chuyén ca biét, va né khéng do ngudi ngoai lam
ma do mét s6 vi thay cao cap gay ra. Thay Phong: Vang, t6i dong y.
AJ/SP: C6 vé nhu cé mét ranh gigi rat mong manh giita viéc hoc méot
moén vo hitu hiéu va khd nang ap dung né mét cach nhan dao, luon
kiém soat hoan toan. Thay a, dé két lai, c6 linh vuc nao thay mudn
néi dén hodac nhan manh khong? Thay Phong: La mét nguoi Viét xa



x{&, tdm tri toi ludn hudéng vé Viét Nam va muc tiéu cla tbi la mot
ngay nao dé tré vé dé dé day nhiing hoc tro khac. Mot s ngudi
trong s6 ho da khéng hoc dugc gi méi suét mudi tdm nam qua va ho
dang cha téi. D6 la gidc mao dp U nhat cla tbdi. Hoc tro cha téi hién
dang diéu hanh tat ca cac vb dudng & Viét Nam, va ho dang mong
moi cho téi trd vé. Hé thong aikido & Viét Nam thudc Lién doan
Tenshinkai Aikido va khi tré vé, téi sé cap bang dudi danh nghia
Lién doan Tenshinkai Aikido. AJ/SP: Thay cé dy dinh nao cho mot
chuyén di Nhat Ban trong tuong lai khéng? Thay Phong: Néu cé co
hoéi, tdi muén tra lai Nhat Ban dé hoc thém va mé rong kinh nghiém
cla minh, dé trd thanh mot ngudi thay gidi hon.

DU phéan 16n thai gian téi van gap khé khan vé tai chinh, téi ludn
nhd&n manh dén ky thuat va khéng bao gid cdp bang hay dang cap
cho nhitng ngudi chua dat dén mot trinh d6 nhat dinh. Cam on 10i
moi dén tham, bat chdp khoang cach xa x6i. Thay mat Lién doan
Tenshinkai Aikido, toi chidc 6ng sic khde dbi dao va thanh cong
trong viéc tiép tuc bién tap moét trong nhing tap chi vd thuat
chuyén nghiép nhat thé gidi hién nay.

Bai phdng van sau day dugc dang lan dau trén tap chi Aikido Today
Magazine. Bai phdng van dugc in lai & day véi sy cho phép ré rang
cUa hai bién tap vién Susan Perry va Ronald Rubin.

AIKIDO TODAY MAGAZINE #75, VOL. 15, NO. 3:
THANG 5/6 NAM 2001, TRANG 11-15.

Phéng van — Dang Thong Phong Sensei

Lynn Seiser va John Tran thuc hién

Dang Thong Phong Sensei, ngudi sdng lap va chad tich Lién doan
Tenshinkai Aikido Quéc té&, gilr dang cdp 6 dan aikido, huyén dai 6
dang taekwondo, 5 dan judo va huyén dai 8 dang han bai duong
(Thi€u Lam kung fu Viét Nam). Sau ndm muai ndm céng hién cho vo



thuat, 6ng van day hoc hang ngay tai vé dudng cla minh & thanh
phé Westminster, Quan Cam, California.

La con thd hai trong ba ngudi con trai cia mét ngudi cha cach
mang, thay Phong sinh ngay 10 thdng 2 nam 1935 tai Phu Le, mét
c6 d6 & mién Trung Viét Nam. Ong 16n 1&n trong thdi ky ngudi Viét
n6i day chéng lai 4ch chiém déng clia Phap. ATM: Thay oi, nén tang
aikido cUa thay nhu thé nao?

Trang 186 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

Trang 187 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

ho da c6 Ban Quan trj riéng. Hombu Dojo cr cac vd su dén day & do
hang nam.

Nam 2001, t6i sé cung Tenshinkai aikido Viét Nam md&i Doshu
Moriteru Ueshiba va Fujita Sensei dén tham Viét Nam. Dé sé la mot
vinh du vé clng I8n. Chang téi hy vong cac héi vién chau A, My,
Phap va Canada cla minh cé thé cung tham gia vdi chldng toi tai
Viét Nam. ATM: Sang m6t chu dé khac, thay c6 gia dinh khéng? Néu
c0, thay 16i cubn ho vao aikido nhu thé nao? Thay cé nghi viéc 16i
cudén gia dinh cda hoc tro vao vo duong la quan trong khong? Thay
Phong: T6i dén Sacramento, California, tir Viét Nam vao nam 1986.
O dé toi doan tu véi gia dinh minh. Vo va hai con trai toi d& séng &
My dugc mudi nam.

Ban dau t6i day cac con trai minh Thi€u L&m kung fu va taekwondo,
vi ching t6i khong c6 thdm dé tap. Khi chuyén dén Quéan Cam,
California, va mé moét vé duong, chidng toéi da cé thdm. Thé nén toi
day ca hai mon aikido. Con trai I6n cla t6i Iay dugc huyén dai. Con
trai Ut cla t6i dat dai nau khi con hoc trung hoc. Gio ching da 25 va
26 tubi. Toi van con gilr mot blc anh hai dra ném nhau treo trén
tudng vo duong.



Khoang hai phan ba hoc tro cua téi la tré em. T6i tin rang viéc cha
me tham gia vao céc hoat dong & vd dudng gilp gilt chan hoc tro.
T6i ¢ gang d€ cha me luén dugc biét vé hoat dong va su tién bd
clla con minh, va tdi ¢6 t6 chlrc nhiéu hoat déng céng dong tai vo
dudng.

Khi cha me quyét dinh gii con dén vdi téi, toéi néi chuyén véi ho va
giai thich triét ly cda aikido. Thuong thi, vi aikido la mot moén vo phi
bao luc, né rat hgp véi mong mudn cta ho. Hi€u dugc triét ly ay, ho
dua con dén day va khuyén khich con & lai luyén tap. Ho biét con
minh sé khéng ra dudng gay g6 danh nhau.

Gilp céc thanh vién trong gia dinh hiéu vé aikido cling quan trong
doi véi hoc tro ngudi 16n. Hai hoc tro cla téi dan than vao viéc luyén
tap dén muc ban doi clia ho budc téi ho danh nhiéu thoi gian cho toi
hon la cho ho. Ca hai déu phai bd tap sau khi 18y dugc huyén dai vi
khéng cé su ang hd cla gia dinh. Vi vay, d6i khi tdi gap g6 cac
thanh vién gia dinh dé giai thich nhing ich lgi va thuan lgi cla viéc
luyén tap aikido va dé c6 dugc su Ung hd cla ho. ATM: Theo thay,
nhiing ich Igi d6 la gi? Thay Phong: Tt aikido, ngudi ta hoc dugc triét
ly s6ng hoa hgp va tha th(. Téi da ap dung nhiing bai hoc nay vao
chinh cu6c dgi minh.

Khodng mudi bén thang sau khi két hon, toi bi chia cat khoi gia
dinh. T6i la si quan & qué huong Viét Nam cda minh, va khi chién
tranh & dé két thuc, toi bi giam bdy nam rudi. Vg téi va hai dira con
trai nhdé sang My. Chlng téi bi xa cach khodng mudi nam.

Lic dau, vi xa cach lau ngay, cé nhiing khac biét vé ky vong va
nhiing van dé trong giao ti€p. T6i da & trong cac trai tu cai tao cung
nhitng ngudi Cong san qua lau va chiju dung qud nhiéu gian khé dén
muc cubc doi toi da thay d6i, ca cach suy nghi cla tbi cling vay.
Trong khi d6 vg va cac con trai téi da séng trong moét xa hdi ty do.
Vay nén nhiing ky vong cla ching toi rat khac nhau. Cé rat nhiéu
diéu phai vugt qua va that kh6 dé hoa hop véi nhau.



Viéc luyén tap aikido da day tdi lam viéc cham chi va gilr gia dinh
minh bén nhau.

Nho dua vao su luyén téap aikido cGa minh, toi da cé thé giai quyét
nhitng xung dot trong gia dinh. Gig day, vg tbi lubn tham du va Ung
ho cdc hoat déng clia v dudng ching téi — ludn gitp d& moi viéc.
Aikido gio la I16i séng cua téi. Téi dén vé dudong dé€ day, réi vé nha
cham sdéc gia dinh. Khong cé gi khac. Bé la cubc doi t6i, vo dudng
va gia dinh t6i. ATM: Nam 1999, thay dugc ghi danh vao Dai sanh
Danh vong VO thuéat. Diéu dé c6 y nghia thé nao vdéi thay? Thay
Phong: Pai sanh Danh vong V6 thuat Thé gidi da cong nhan nhiing
thanh tyu cta téi. C4 nhén tbi rat vinh du khi dugc rat nhiéu bac
thay va v su cdéng nhéan. Toi vui vi dé da la mét thanh tyu thuc su
trong cudc doi minh. ATM: Thay dugc moi biéu dién tai Bubi Bi€u
dién aikido Toan Nhat Ban nam 1999 & Tokyo. Trai nghiém d6 nhu
thé nao? Thay Phong: Toi khong hi€u vi sao chiing t6i dugc maoi. Co
rat it 16i moi va sé budi bi€u dién con it hon nira. Cé 1&é ching toi
dugc mai vi Fujita Sensei da dén tham v6 dudng cla ching téi va
thay dugc ky nang cla hoc tro ching toéi. T6i cdm thay rat vinh du
khi duoc c6 mat 6 do.

Chi c6 moét vé dudng My khac: Hiép hoéi Aikido Hoa Ky dudi sy dan
dat cha Toyoda Sensei ciing biéu dién.

Vao ngay bi€u dién, ngudi thong bao chi néi ti€ng Nhat. Dén khi
ching téi hi€u ra Iic nao minh sé dugc goi, ching téi chi con bon
dén nam phut d€ chudn bi. That sy phai tap trung cao dé. Toéi khong
cam thdy minh da lam hét stc, nhung buéi biéu dién cling khong
dén nbi té. N6 chi kéo dai mot phuat rudi. ATM: Nam 2000, thay ky
niém nam muoi ndm gan bé véi vé thuat. Nam muagi nam ay cé y
nghia gi vGi thay? Thay Phong: Téi rat biét on Tenshinkai Aikido
Foundation va tat ca hoc tro da gidp bién ngay hém dé thanh mot
ngay dac biét déi vai toi. Toi rat tu hao vi rat nhiéu quan chiic chinh
phi va nhan vat cé uy tin & dia phuong da cung chung téi chic



mung. D6 la mét ngay quan trong.

Mot trong nhitng thanh tuu 16n nhat ma téi cé dugc trong 50 ndm
qua chinh la co hdi dugc day hoc. Trudc day, cac béac thay chi
truyén bi quyét cla minh cho gia dinh va nguoi than. Nhung theo
cach dé, dan dan mon vo bi mai mét. Gio day moi thi dang thay
déi. Kinh nghiém nén dugc chia sé tu do dé€ mon v ¢ thé lan rong.
To6i day nhiing gi toi biét cho moi hoc tro minh cd. Toi rat vui vi da
c6 thé 1ap nén mot t6 chic dé€ truyén ba aikido.

Khi t6i day mot 16p, khong c6 ky thuat &n dinh cho ngay hém dé. T6i
khong lam viéc theo céch ay. Budi tap dua trén ky thuat nao chot
dén trong dau. D6i khi téi chi nhé ra mot ky thuat hoac tu nghi ra
mot ky thuat. T6i ludn hy vong mét hoc tro nao dé sé dé€ y va ti€p
thu nd. Nhu thé mén vo sé khéng bi mai mot. Triét ly cla toi la trinh
bay cang nhiéu cang tét d€ moén vé khéng bi mai mot. ATM: Thay cé
huyén dai dang cdp cao & mot s6 mon vd khac. Viéc luyén tap
nhitng mén dé da anh hudng dén aikido cla thay nhu thé nao? Thay
Phong: Nhitng mén vo khac da lam phong phu thém aikido cua toi,
khién n6 day da hon. Vi du, trong cdc mén Thiéu Lam, ngudi ta chu
trong dén thé ddng. Nén t6i cé xu hudng gilr

lung thang va trung tdm thdp dé€ duy tri thang bang.

Ngay ca O'Sensei cling da chuyén hda nhiing gi 6ng hoc dugc tir cac
mon vo khac vao aikido. P6 chinh la diéu téi muén lam. ATM: Viéc
luyén tap ¢ My khac véi luyén tap & Viét Nam hay Nhat Ban nhu thé
nao? Thay Phong: & My, ngudi ta to 16n hon. Nén cac ky thuat cla
t6i phai nang dong hon. Téi phai y thic hon vé su khang cu dé cé
thé d6i hudng. Khi téi 16n tudi hon, tdi nhan thay ky thuat cdia minh
tréd nén manh mé hon. Trudc day khoéng cé dugc sirc manh ay,
nhung theo tudi tac, ky thuat cla tdi ngay cang mugt ma va manh
mé hon. Téi nghi minh d& phat trién dugc nhiéu khi hon. ATM: Thay
muén khuyén gi cho hoc tro? Thay Phong: T6i muén nhac nhé
nhiing hoc trd méi rang aikido 1a mét mén vé khdéng cé tinh canh



tranh.

Ldc méi bat dau, ngudi ta luyén rat nhiéu cadc dong téc co ban. Can
phai luyén nhitng dong tac co ban dé cé mot nén tang ving chac
cho nhing k¥ thuat cao hon. Ngudi mdi bat dau can cé nhiing ky
vong thuc té doi véi ban than va déi véi mon aikido.

Méi lan Steven Seagal ra mat mét bé phim mdi, sé hoc tro mdi lai
tang lén. Trong vong vai thang, phan Ién trong s6 ho da bd tap vi
modn vd khéng giéng nhu ho ky vong. Can cé su thau hi€u mdéi luyén
dugc cac déng tac aikido. Nhitng ki€u chuyén ddong chdng ta dung
trong aikido rat khac véi nhimg kiéu dung trong cac mén vé khac
nhu karate hay taekwondo. Ngudi mai bat dau can hiéu y nghia va
triét ly cda viéc luyén tap—

Loi khuyén cula tbéi cho nhing hoc tro trung cap la hdy quay vé vdi
nhiing diéu co ban. Nhitng diéu co ban la nén tdng cho céc ky thuat
cao hon. Nhiing diéu co ban phai viing chac. Biét qud nhiéu ky
thuat cling khong ich gi. Hay luén quay vé vdi nhitng diéu co ban.
Diéu hay cua viéc luyén co ban trong thai gian dai la né xay dung
nén nhitng phdn xa ty déng. Khéng cé gi khac tao nén nhitng phan
xa ay. Nhung néu khéng c6 chiing, hoc tro sé khong thé thuc hién
cac don phan céng mét cach hiéu qua.

T6i cling muon néi diéu tuong tu véi nhitng hoc tro cao cap. Hay
quay vé véi nhimng diéu co ban dé xay dung nhiing phan xa tu
nhién, tu dong. NhG quay vé véi nhitng diéu co ban, hoc tro hoc
dugc cach chuyén tir ky thuat nay sang ky thuat khac mot céch
uyén chuyén hon. Ngoai ra, nhiing diéu co ban con gilp ich cho viéc
di chuyén than thé: ngay ca nhitng nguodi dai cao cling can duogc
nhac nhd gilt lung thadng va gilt trong tdm gan lai va can bang.

T6i khuyén nhitng ngudi dai cao, tlr shoden trd [én, hay gilp huan
luyén nhitng hoc trd cadp thap hon. D6 la cach tot nhat dé tu rén
luyén lai minh trong céc ky thuét co ban. Thuc t&€, nhd viéc gitp dé
ngudi khac, tat ca céc vd su & day déu hiéu rat ré vé cac ky thuat



nén tang. ATM: Nhiing dac di€m tinh cach hay niém tin nao cho
thay mot ngudi sé la hoc tro gidi, hay co 1& la mét vé su Tenshinkai
aikido trong tuong lai? Thay Phong: Viéc ngudi ta luyén aikido dé€ cai
thién stric khée, dé tap thé duc hay dé€ giadi tda cang thang la chua
da. Ho con can co6 dong luc va long nhiét huyét dé luyén tap. Viéc
c6 dugc sy ing hd va thau hiéu tur gia dinh cling rat hitu ich. Diéu
d6 cho phép ho gilr su tap trung vao viéc luyén tap clia minh.

Mot yéu té khac gilp hoc tro tré thanh nhing vo su gidi la su trung
thuc véi chinh minh. Nhiing v6 su gidi thi trung thuc va chan thanh.

Ngoai ra, nhiing vé su gidi rat kién nhan. Sy kién nhan rat quan
trong vi cé nhiéu thir thach phai déi mat. Chang han, phan 16n hoc
tro ¢ day la tré em. Cac em thuong thi€u tap trung, kha nang cha y
ngan, va tham chi con céi lai. V& su can kién nhan dé xr ly nhiing
hanh vi nay. V8 su can biét cach x& ly tré em & nhiéu do tudi va
hoan canh khéc nhau. Ho can c6 kha nang lam viéc véi tat cad cac
em.

V& su phai day di day lai nhiing k¥ thuat co ban. 0 day cling vay, sé
rat hru ich néu ho cé 1ong kién nhan.

Nhiing vé su duy tri dugc nhitng phdm chat dy sé rat gidi. Khi ho
luyén tap va day hoc, ho sé thay déi. Ngay ca khi da vuogt qua cap
huyén dai, ho van ti€p tuc trudng thanh. Khi dugc héi vé mét ky
thuat nao do, ho phai suy nghi va xem lai dé€ day. Viéc day hoc gilp
ho tré nén gidi hon nira. Day hoc la mot cach tuyét voi dé cai thién
ky thuat cla chinh minh. ATM: Thay c6 nhac dén viéc thay da lap
Tenshinkai Aikido Foundation, mot céng ty phi lgi nhuan vi lgi ich
cong cdng. Thay hy vong t8 chic nay sé dat dugc diéu gi? Thay
Phong: Cho dén vai nam truéc, Tenshinkai aikido do toi t6 chic va
day. Tenshinkai Aikido Foundation dugc thanh lap dé md rong
aikido. Lién doan sé& huan luyén cac vo su dé ho cé truong riéng
hodc day & nhing dia diém khac nhau nhu cao dang hay dai hoc.
Trudc day chdng téi tirng cé nhitng hoc trdo mudn day nhung ngan



sach la mot van dé I6n. Quy co thé ho trg viéc truyén ba mén vo. Do
la muc dich cta quy, dé gitp lan téoa mén aikido.

Tenshinkai Aikido Foundation 1a mét t8 chiic céng. N6 ma clra cho
tat cd nhitng ai muén tham gia va gilp diéu hanh. Hién tai, t6i la
chu tich. Do khai lugng céng viéc cla Lién doan Aikido Qudc té, toi
hy vong tim dugc ngudi gitip diéu hanh quy. Y tudng Ia lién doan sé
phu trach céc khia canh ky thuat cia moén vd con quy sé phu trach
viéc mé rong moén vo.

Gia st, chdng han, mét hoc trdo chuyén dén mét tiéu bang khac va
mudn m3d mot trudng mdi. Diéu dé cé thé rat khé khan néu chua cé
danh ti€ng dugc xac 1ap. Quy cé thé gilp bang 16i khuyén, cac mai
lién hé, va — chdng t6i hy vong — ca tai chinh. ATM: Thay thay
tuong lai cla aikido sé nhu thé nao? Thay Phong: Aikido khéi nguon
tlr O'Sensei. DU aikido phat trié€n thanh bao nhiéu nhanh hay phong
cach, van luén cé mét sgi day ndi vdi aikikai nguyén thay. DU ngudi
ta chon tén gi cho t6 chiic va phong cach cta minh, tat ca chdng ta
déu lién két véi Hombu Dojo aikido nguyén thiy cta O'Sensei.

Nhiéu lan téi dugc mai day ¢ nhitng vé dudng khong chinh thic lién
két vGi Tru sé Aikikai. T6i mudn tat ca ching ta doan két lai. Tat ca
ching ta déu luyén aikido va cdc mon vo cla chidng ta cé cung mét
nguon goc. Ai nghia la hoa hop.

Aikido sé ti€p tuc phat trién cham vi né khéng phai la mot mén vo
c6 tinh canh tranh. M6t cach dé ddm bao né lan téa nhanh hon la té
chic nhiéu budi bi€u dién hon dé nhiéu nguoi dugc thdy mon vo
nay.

Khéng khi trong voé dudng aikido thi than thién va khéng canh
tranh; ching téi dén vGi nhau dé€ gitp d& 1an nhau. D6 la diéu khach
dén tham quan sat dugc va dé la diéu sé giip moén vo ton tai lau
dai.

Aikido can nhiéu vd su tan tam hon. That khé tim dugc nhirng nguoi
thay thuc su yéu viéc day hoc, nhitng ngudi thay tan tdm. Mot ngudi



c6 huyén dai khdng han da sén sang mé

luyén aikido déu dan trong it nhat

moét vé dudng.

Nguoi ta

nhat mudgi

phai cé du

NAM

da kinh nghiém dé md moét vé duong. Ngoai ra, nguoi ta cling nén
da c6 chut kinh nghiém giang day. D6 la mot trong nhiing thuan lgi
& vo duong cla toi. Toi cd thé gilp ngudi ta bang cach quan sat ho
day va dua ra |0i khuyén. Toi bat dau day chi sau hai nam hoc. Diéu
dé that khé khan, vi con qua sém. Hoc trd cla téi khéng phai trai
qua diéu do. Téi co thé gitp ho trd thanh nhimg vé su gidi.

Ngoai ra, nhitrng ngudi thay tan tam phai c6 kha nang chap nhan
hoc tro tir nhiéu hoan canh khac nhau. Ho phai rong ma vong tay —
phai yéu thuong va quan tam. Aikido khéng chi la hoc ky thuat. Bé
la hoc cach tré thanh moét nguoi tét han va séng hoa hgp véi moi
nguodi. ATM: Tuong lai cla Tenshinkai aikido la gi? Thay Phong: Toi
nhén thdy Tenshinkai chua dugc phd bién réng rai hay néi tiéng
[Am. Phan 16n hoi vién cta né & Nam California, vi dé |a noi téi @.
Diéu chuing t6i can la thiét lap lién lac vGi cac vo duong khac. Toi
nén dén cac vd duong khac, va ngudi khac can cé co hbi dén day.
Diéu do sé gilp Tenshinkai tré nén phé bién hon.

Nhiéu vd duong mé ra, hoat déng dugc mot thoi gian réi déng clra.
T6i nght thuong thi ching déng clra vi cac vo su khéng dugc huan
luyén day da. Ho can ky nang xudat sac trong viéc gidng day va thuc
hién ky thuat cling nhu kha nang té chirc va quan ly cong viéc kinh
doanh clia v dudng. T6i nghi lién doan c6 thé gilp bang cach cung



cdp huan luyén va hé trg xay dung cac vé dudng mdi. Chiang toi
cling sé t6 chirc nhiéu budi héi thdo hon & day. Viéc lién tuc nang
cao ky thuat la diéu quan trong.

T6i cling mong dugc thuc hién cac bang video huan luyén va xuat
ban séch. Nhing th&r d6 sé md& ra thém nhiéu con dudng dé€ lan toa
va gin gilt Tenshinkai aikido. ATM: Thay cé suy nghi cudi nao
khong? Thay Phong: Tenshinkai, nghia la “tUr trdi tim cda thién
dudng”, la cdi tén ma chinh O'Sensei da dat cho mén aikido nay. Toi
muén gilt Tenshinkai ding nhu y dinh ban dau cda né — khong
thién vi chinh tri hay ding vé phe nao. T6i mudn gilt n6 rong mé vaéi
tat cad nhitng ai muén luyén tap va hudng téi mot cubc song tot dep
hon.

T6i uéc moi nguoi déu cd thé luyén tap dé€ séng hoa hgp véi tinh
yéu thuong va su thdu hiéu.

LOI BAT

Thang 9 nam 2001, mdt vu hda hoan da thiéu rui tru sé va vo dudng
cla Lién doan Tenshinkai Aikido Quéc té ¢ Westminster, California.
Trong vong moét tuan, nho sy tdn tdm cda thay Phong va hoc tro
cling su Ung hod va long trac an manh mé cda céng doéng, ho lai tap
luyén trong phong kho phia sau cia moét trung tam y té dia phuong.
Thay Phong va hoc tro vé cung trén trong tdm long hao hiép cla
trung tdm va cbng déng.

V6 dudng va tru sa lai chuyén dén dia diém hién tai vao thang Sau

+ nam 2002. Thay Phong lap tic trg lai day cac 16p hang ngay va
hoc tro cla thay ciing
tré lai luyén tap nhu thudng lé.



Hoi dap twr cac huan luyén vién
aikido
Questions and Answers from Aikido Instructors

Trang 193 — trang nay bj thiéu trong ban quét géc.

...V€ viéc sbéng sét, trudng thanh va phat trién qua bao nam thang
luyén tap khéng ké xiét ma viéc d6 doi hoi.”

Stan Pranin ké& lai: “Téi cho rang hoc trd cao cdp nén luyén tap vdi
muc do tap trung va nghiém khac da dé dam bao rang ho trai qua
mot sy thay déi trong nhan thdc va y thic chung cla minh vé
nhirng gi xung quanh.”

Shihan Bill Witt k€ lai: “Khi t6i dugc Saito Sensei phong 4 dan, 6ng
bao toi rang tdi khdong con la thanh vién cha vé dudng cla 6ng nira,
va toi nén ra ngoai tim |8y aikido cla riéng minh. Ong xem cép bac
nay la ranh giéi gitra trinh d6 co bdn va trinh do cao clla mon vo.
Ong cling néi rang cho dén 4 dan, hoc trd luyén tap than thé minh.
Sau méc dd, ho luyén tap tdm tri minh. Aikido l1a mot mén vo rat
riéng tu, vi nd lién quan dén viéc dung chinh than thé€ minh mot
cach diéu luyén. Nhiing thay déi trong déng tac ctia mot ngudi dugc
xay dung dan theo thoi gian, va du khéng cé su gidc ngbd dot ngot
hay buéc nhdy vot vé nhan thidc hay phat trién cé nhén, cap 4 dan
van la moét phép tu ki€ém tra tét vé su trudng thanh cad nhan trong
aikido.”

Shihan Hiroshi lkeda ké& lai: “Thién tai clGa O'Sensei la tao ra mét
mon v clia hoa binh — mét mén vé cé thé thuan hda sic manh vd
thuat va truyén cdm hing, lam séng déng con ngudi bang tinh yéu
thuong. Cling nhu bac ki€m su cé thé bién ‘thanh guom giét nguoi’
thanh ‘thanh guom ban su séng’, ching ta, nhirng nguoi tap aikido,
cling cé quyén chon cdch minh s& dung mén vé cdia minh va cach



minh sé séng cudc doi minh. Trd nén diéu luyén trong céc ky thuat
aikido chac chan la moét muc tiéu thiét yéu va quan trong cula viéc
luyén tap (shugyo). Tuy nhién, shugyo cling rat nhiéu phan la tré
thanh mot ky thuét vién tai gidi, ngudi déng thoi cling tai gidi vé
nhan cach va tdm linh trong viéc xay dung nhitng méi quan hé y
nghfa vdi ngudi khac. Khi cd gang vuon Ién cap bac hay dang cap ké
ti€p, nguoi tap c6 thé danh mat tam nhin vé nhimng khia canh khac
cla su trudng thanh tam linh ma O'Sensei hang mong mudn. Téi tin
rang tinh tdy clha aikido khéng chi la waza, ma con la sy giao ti€p
va tuong tac dién ra gilta con ngudi v3Gi nhau, dua trén aiki — tinh
yéu thuong, 1ong trac &n, sy tén trong va long tét. T6i mong rang
nhitng nguoi tap sé luyén tap siéng nang trong khi luén ghi nhé
rang aikido, dén cuing, la mot mén vd khdng chi 6m tron viéc luyén
tap ky thuat ma con ca su giao ti€p day long trac an gilra con ngudi.
Thay xem dau la nhitng khai niém cg ban va cao cadp cua aikido?
Shihan Francis Takahashi dua ra y kién: C4 nhan t6i khéng thay cé
su khac biét thyc su gilta khai niém ‘co ban’ va ‘cao cap’ cla aikido.
Pung haon, tdi thdy cé modt loat céch dién giadi rong 16n vé cac
nguyén ly aiki, tr d6 dan dén vé sé phong cach va hinh thic biéu
hién cta ky thuat cling nhu céch gidi thich aikido. Tinh tdy dich thuc
cla aikido noi Ueshiba Sensei van khong thay déi va nguyén ven,
chi doi hoi ching ta trad gia dé hiéu va 6m tron ching.”

Stan Pranin dua ra y kién: “Véi téi, khai niém co ban bao gom viéc
nhan dién mot

don tan cong va hoc céch tao ra su hoa trén thé chat/nang lugng vai
dong tac tan cong. O trinh dd cao cap, k§ nang co ban nay dugc
tinh luyén dé€ van hanh & nhirng muc d6 tinh té va vi diéu ngay cang
cao. Kha nang nhan biét phat trién dén mic vugt ra ngoai moi
trudng luyén tap va tham vao moi khia canh cudc séng cla ngudi
tap.”

Shihan Bill Witt dua ra y ki€n: “O'Sensei cdm nhan rang aikido c6
bén trinh d6: co ban, uyén chuyén, khi luu (ki-flow) va takemusu



aiki. C6 lan thay téi bao toéi rang nhimng ky thuat co ban ching ta
hoc trong vd dudng khéng phai la aikido. T6i da siing s6t. Thay giai
thich ti€p rang hoc trd can c6 cau trac. Lic ban dau — dé xay dung
than thé ho va phat trién mot vén déng tac nong cot. D6 1a chic
nang cla ky thuat co ban, va toi cé thé ndi thém, ca clha ky thuat
uyén chuyén nira. Khi viéc luyén tap cia mét ngudi ti€n qua hai giai
doan dau nay, nén tang dugc dat ra cho ki-flow va takemusu aiki.
Con

Trang 195 — trang nay bj thiéu trong ban quét géc.

...ky thi chi qua cach ho buéc Ién tham va cli chao. Ngay ca khi tinh
dén nhirng khac biét vé véc dang va tinh cach, chinh nhan cach la
th& bat dau tda sdng. Tuy nhién, sé la sai néu ndi rang pham chat
ay xuat hién noi tat cd moi ngudi & ky thi shodan. Nguoi ta hoc véi
téc do khac nhau, va cé qua nhiéu yéu to lién quan dén viéc hoc
aikido dén muic mot s6 ngudi vuon 1&n dap (ng thir thach mudn haon
nhiing nguoi khac. Nhung néu aikido la mot su hoc tap suét doi, thi
viéc nhan cédch ctia mét ngudi boc 16 sém hay muon cling chi la mot
khodnh khac trong thoi gian. ...ky thuat, truéc hét mot hoc tro cao
cap sé thé hién su tdon trong déi véi trinh dd kha nang cla ban tap
minh. Nguoi 8y sé tap trung va thuc hién mét ky thuat tréi chay,
chinh xé&c, diéu chinh theo ban nang dé thich &ng vaéi kich thudc va
toc do cla ban tap. Subt ky thuat, hoc tro cao cap sé khéng dé€ 16
bat ky so hd hay co hdi nao dé€ ban tap cé thé gianh lgi thé. Pong
tac theo hét da sé tron ven. Hon nita, trong mét tinh huéng randori
hay ngoai dudng phd, noi khéng cé gi dugc quy dinh trudc hay dan
dung, mot ngudi tap aikido cao cap sé chap nhan tinh ngau nhién
cla tinh huéng va sé khong baéi réi trudc nhimg dién bién bat ngo.
Nguoi dy sé& don nhan cac don tan céng bang nhiing phan Gng tu
phat, chinh xac, duy tri ki€m soat tinh hudéng khi dong thai cta su
viéc dién ti€n. C6 thé d6i khi hoc trd cao cap sé trai nghiém ‘dong
chady’. Giéng nhu méi quan hé gilra mot nhac si va nhac cu cla anh



ta, nguoi ta cé thé nhén ra liéu am nhac chi don thuan phat ra tir
nhac cu khi né dang dugc choi, hay liéu ngudi bi€u dién dang tao ra
am nhac bang ca than thé va tdm hén minh, hdoa lam mét véi nhac
cu. Trong aikido, trang thai dong chdy nay sé& chuyén thanh viéc
duy tri su ki€m soat hoan hao déi véi d6i thi va chinh ban than
minh trong bat ky tinh huéng nao. Thay sé yéu cau gi ¢ nhiing hoc
tro cao cép vé tuong lai cla aikido? Shihan Francis Takahashi néi:
‘Tuong lai cla aikido sé& lubn nam trong tay nhirng ai san long kién
tri véi chinh truc, tan tuy véi nhiing diéu nén tang, va khéng ngling
trau d6i tdm nhin khai sdng cta minh vé céach thich dng cac nguyén
ly aiki véi mét xa& hoi ludn bién déi. Theo thaoi gian, ching ta sé can
ca nhitng ngudi gin gilr aiki cia Ueshiba cé ky nang 1an chua cé ky
nang. Ching ta sé can nhimng ky thuat vién, nhitng s gia, nhiing
nha hao tam, va nhitng dong tai nang luén méi mé.’

Stan Pranin néi: “Téi muén yéu cau nhitng hoc tro cao cap hay lién
tuc quay vé vdéi nhitng khai niém nguyén ban cla Nguoi Sang Lap
Morihei Ueshiba d€ hi€u tuong tadn nhiing y tudng c6t 16i cha modn
vd, gdm su hoa gidi trong hoa binh va su san sang.”

Shihan Bill Witt n6i: “Qua nhiéu nam, nhitng hoc tro giéi nhat ma toi
ting thay la nhirng nguoi gan bé vGi moét vi thay duy nhat. Ho hoc
khong chi mot phong cach ky thuat cu thé ma ca triét ly cta vj thay
ay nlra. Khi hai hoc tro cda hai vi thay khac nhau gap nhau, doéi khi
that kh6 dé déng y véi nhau vé nhiing chi tiét trong viéc day hay
luyén tap, nhung khéng khé dé ton trong Ian nhau. Nhiing nguoi 4
dan hém nay sé la nhitng nha lanh dao aikido cla ngay mai. Trong
ba muci nam qua, aikido da trdi qua mot sy mé rong to I6n trén
khap thé gidi. T6i khdng thé khéng tin rang sy md réng dy gan nhu
theo cép s6 nhan. Néi theo cach thuc té, diéu dé cd nghia la mot
nguoi dan than vao viéc day hoc c6 th€ mot ngay nao dé sé phai doi
mat véi mét moi truong kinh doanh khé khan hon. Moi th khac déu
nhu nhau, diéu duy nhat khién mét nguoi néi bat gitra nhirng nguoi
khac sé la nhan cach. Aikido can hai ki€u hoc tro cao cdp — nhiing



ngudi mudn tré thanh vé su va nhimg nguoi thuc hanh tashinama,
tlc su san long lam moét viéc don thuan vi muén lam né cho t6t ma
khong mang dén su cdng nhan. Aikido can ki€u ngudi muén day hoc
va md vd dudng. Aikido can ki€u nguoi th& hai nhiéu han.”

ngudi néu tam guong lang 1é vé mot méi quan hé cd nhan qua viéc
luyén tap va khoi day Iong nhiét tinh noi nhitng hoc tro méi hon.

Shihan Hiroshi Ikeda néi: “Aikido la mot mén vd séng dong, va nhu
vay noé tu nhién, tat yéu tién hda. Nhu O'Sensei da tao ra nd, aikido
la mo6t budo. Téi tin ching ta nén hoc theo tam guong 16i lac cla
ong, tim kiém va 6m tron tri thic nhu 6ng da lam, khéng ngung tién
héa nhu thé chinh cudc doi minh phu thudc vao diéu dé. Bang céch
dy, ching ta cé thé kham pha it nhat mot phan nho nhiing gi 6ng
bi€t, va viéc luyén tap cla chdng ta sé chan that, thuc chat va
trung thuc. Trong budo, tri thirc la sitc manh, sic manh la su séng
con. M6t nén tang tri thic réng I6n la thiét yéu, nén t6i khuyén
khich hoc tro cao cap hay Ién duong tim kiém tri thic va ding bao
gi0 tu tudc di co hoi hoc diéu gi d6 mdéi. Hay to mo, hay sang tao!
Hay gilr tam tri rong mé. Hay nhin vao v6 dudng cla minh, nhung
ding ding lai & d6 — hay nhin dén tat ca cac vo duong aikido trén
thé gigi va nhin dén nhitng moén vo khéc. Hay sang loc, thir nghiém,
thuc nghiém, réi luu gilr va ap dung nhitng théng tin ban thay hiru
ich. Hay lién tuc lam méi cach nhin cda minh. Aikido cla ban sé
thay déi, ban sé trudng thanh, aikido sé truang thanh.”

Thay Frank McGourick dua ra nhitng nhén xét sau: “Vi thay day
kung fu cuéi cing cua toi, Thién su Ji Bong Sa Nim, nhan manh rang
c6 chin cap dé tinh théng voé thuat. (1) Cap do thi nhat Ia phat trién
nang lugng dé dén vo dudng ngay nay qua ngay khéac, thang nay
qua thédng khac, nam nay qua nam khdac va cam két véi con duong.
(2) Cap th hai la phat trién y chi, hay trong tiéng Trung la ‘I'. Than
thé hoc tro bat dau dép ang va su phéi hop dugce cai thién. (3) Cap
th ba |a cdp cUa jing (tinh tdy hay stc manh). O day hoc tro phat



trién nhiing khia canh cia mén vd nhu luyén tap binh khi va cac ky
nang giao dau cung tu vé. V4i nhiéu cad nhan, day la giai doan phat
tri€n cudi cung cha ho va nhiéu vj thay, ngay ca & nhitng dang cap
cao, cling chi nhdn manh dén nhiing khia canh nay cia mén vd
minh. (4) Cap yondan trong aikido la cap dugc chi dinh lam Sensei.
O giai doan nay, ‘hé théng ndi tai’ tré nén quan trong. Phan I1én hoc
tro sé mat hing tha khi viéc luyén tap tré nén thién vé ndi tai hon
va it van dong hon. Trong tam gio day la viéc luyén tap ‘nei kung’
S0 cdp va hoc trd sé phat trién ndi luc va cdm nhén dugc khi van
dong trong than thé. (5) Trén cdp bon bat dau linh vuc luyén tap
‘hsin’ hay tdm va than. Cap nam nghia la dung viéc luyén tap vo
thuat dé phat trién mot tam tri tré nén hoan toan tinh Iang. Pay Ia
su thuc hanh nghiém tdc cac ky thuét thién dinh cha Pao gido va
Phat gido. Nhitng bac thay nei kung diéu luyén c6 thé khéng ché ké
tan cong ma khoéng thyc su cham vao ho hay chi ddnh nhe vao ho,
gay ra phan ang cham véi tén thuong ndi tang hoac bénh tat. (6)
Kha nang phéat chi nay la c6t 16i cla cadp sau. (7) Gio day hoc tro
phai nghién ctu toan bd hé thong ‘ien hsueh’ vé chita bénh va tu
chita bénh. Kién thic vé dugc thado, xoa bop, cham clu va khi cong
la tinh tdy cla cép thd bay. (8) Day la cap dat dugc tdm thuong
nhat. Van chia khéa trong 6 khda cling gidng nhu mot dudng xoan
aikido, xoay v6-lang xe clia minh dé ré trai cling giéng nhu moét don
ném hai tha, v.v. (9) Thay téi goi day la ‘thé gidi khoanh khac’. Bé
la c6i cha tdm tri khai sdng, nhan biét tinh trang va hoan canh
khong ngling thay déi cda minh dé hanh déng véi long can dam va
truc gidc trong ting khoanh khac tréi qua. Pat dugc cap dé nay
nghia la hoc tro sé phat trién mot tam tri ti bi, ludn quan tam dén
viéc clru moi chang sinh khéi khé dau. Pay la muc tiéu téi hau cla
viéc luyén tép vo thuat va la phong thai cida m6t chién binh dich
thuc, vi chién binh da dat dugc tri tué.” Thay McGourick héi, theo
ki€u Cbng an Thién dién hinh: “Hoc trd méi, hoc tro cao cap, cac
bac thay — Giéng hay khac? . . KWAATZ!” Cau tra 1oi la: “Nhu ban
biét day, khéng cé hoc tro méi, hoc tro cao cap hay cac bac thay.



Khéng c6 giong hay khac. Chi cé viéc luyén tap.”

Thay Daniel Mizukami, 6 dang, Téng Huan luyén vién cla Los
Angeles Aikikai, ban dau da tir chéi 16i mai dédng gép cho cudn sach
nay. Cuéi cung 6ng dugc thuyét phuc cho phép dua |a thu cda minh
vao Vi cac tac gia tin rang né thé hién

su khiém nhuong cd nhan va nhiing hiéu biét sau sac, quy gid tu
kinh nghiém. “Xin chan thanh cadm on 16i md&i hao hiép clia quy vi dé
déng gbp cho cudn sach Aikido Basics ti€p theo. Dugc thay Phong
xem xét cho viéc nay la mét vinh du. Tuy nhién, téi phai kinh trong
tlr chéi co hoi nay. DU tbi da luyén tap aikido nhiéu nam, cé nhan toi
cam thay minh van con la mét ‘ngudi méi’ trong moén vé nay. Toi
cling cdm thay aikido, cé |& han bat ky mén v nao khac, la moét nd
luc mang tinh cé nhan. Trong khi moi moén vé déu cé su két néi tdm
linh véi mét diéu gi do, thi theo y ki€n d& can nhac cua toi, cach
O'Sensei hinh dung vé aikido khién sy két ndi cd nhan cang manh
mé han. Téi cdm thdy moi hoc tro luyén tap aikido can tu tim ra
nhiing két nGi tdm linh cda riéng minh véi chinh ban than, véi nguoi
khac va véi thé gidi rong 16n. Chang toi, nhitng ngudi thay, c6 thé
dua ra su huéng dan, nhung nhimng cau héi cla quy vi dé cap dén
nhiing khai niém ma tdi cho rang moi hoc tro nén tu minh dat tdi.
Cam on quy vi da quan tdm. Chic may man trong moi nd luc cla
quy vi.”

“Domo arigato gozaimashita, Sensei.”



Bang ky thuat

Technique Chart

UNG DUNG / TINH HUONG

Tachi-waza (ding)

Hanmi-handachi (m6t ngudi diing, mot nguoi ngdi)
Suwari-waza (ngoi)

Hai ddnh mét

Ba danh mot

Randori (nhiéu ngudi tan cong)

Kokyu-dosa (bai tap khi seiza ryote-dori)
Nage-waza (ky thuat ném)

Katame-waza (ky thuat khéa)

TU THE

Ai-hanmi (cung bén)
Gyaku-hanmi (d6i bén)

HUGNG TIEP CAN / DPON TAN CONG

Ai-hanmi (nam cung bén)
Gyaku-hanmi (ndm déi bén)
Morote-dori (hai tay nam mét tay)
Ryote-dori (hai tay nam hai tay)
Shomen-uchi (dadnh chém tlr trén xuéng)
Yokomen-uchi (ddnh chéo)

Tsuki (dam)

Sode-dori (nam tay o)

Eri-dori (n@m c6 40)

Hiji-dori (ndm cui chd)

Kata-dori (nam vai)

Mune-dori (ndm ve 40)



Ryo-kata-dori (ndm ca hai vai)

Ushiro-waza (t&r phia sau)

Kubishime (siét c6)

Tanto (dao) (nam géc)

Sung (tuéc vi khi)

Jo (géy ngan)

Bokken (mdc kiém)

Geri (cac cu da: trudc, ngang, vong cau, ban nguyét, sau va xoay
nguoi)

Vo si quyén Anh (jab, cross, hook va uppercut)

DO vat (quat nga, leo 1én thé trén va khda siét)

Moi waza/ky thudt déu dugc hoc bang ca tay phai [an tay trai.

AWASE (HOA HOP)

Irimi-tenkan: (nhap than)

Kokyu-ho: Hoa hgp dong tenkan ura (phia sau)
Hoa hop déng tenkan omote (chinh dién)
Tenshin (xoay than quét)

Hoa hgp doi tinh/ding

B6 phap atemi (don danh/nghi binh)

WAZA (KY THUAT)

Irimi-nage (ném nhap than)
Kaiten-nage (ném xoay)

Kote-gaeshi (ném bé ngugc cd tay)
Shiho-nage (ném bén hudng)
Tenbin-nage (ném khéa cui chd)
Kokyu-nage (ném theo hoi thé/thoi di€m)
Ikkyo (khoa tay th& nhat)

Nikyo (khéa bé c6 tay vao th hai)
Sankyo (van c@ tay thd ba)

Yonkyo (khéa c6 tay phia trong thir tu)
Gokyo (ghim c@ tay xudng dat th& nam)



— Hiji-gime (bé khép tay)

— Juji-nage (ném chir thap)

— Koshi-nage (ném héng)

— Aiki-nage (ném thad)

— Otoshi-nage (nhac chan)

— Uke-waza (ném hy sinh lao ngang)

— Ude-garami (quat nga mdéc tay)

— Henka-waza (bién héa)

— Nagashi-waza (ph6i hop)

— Kaeshi-waza (phan don)

— Shiei-waza (tu vé)

— Moi waza déu dugc thuc hién omote (nhap théan ra trudc) va ura
(xoay vé phia sau)

KET THUC
— Nage (ném)
— Mawashi (ghim xuéng dat)



Bang khai niém
Concept Chart

CO BAN

Thuc hién ky thuat/thuc hanh thé chat

Kamae, cac thé thu

Thuc hién ky thuat/chién thuat thé chat

Tachi-waza: ky thuat ding

Nage-waza: ky thuat ném

Katame-waza: ky thuat ghim/khéa

Ashi-sabaki: bd phap Sabaki: di chuyén than

Ukemi: ky thuat nga va lan

Tuan ty ting budc Chon lva c6 y thic hudng tiép can/tan céng va
phan (ng/phong thu

Khéng luc: sirc manh/co bap Tinh than/tu duy Dai va cac van dé

thang cap

TRINH PO CAO

Ung dung khai niém

Rei: |1& nghi

Sangen: tam giac, vong tron, hinh vudng

Ung dung khai niém/chién lugc:

Tachi-waza: dung

Suwari-waza: ngb6i hoac quy

Hanmi-handachi: mét nguoi ding, moét ngudi ngoi
Ushiro-waza: tir phia sau

Randori/jiyu-waza: nhiéu nguoi va tu do
Kokyu-dosa: bai tap khi seiza ryote-dori

Mot chuyén dong lién mach

Chon lya tu nhién khi phan ng Dong ky thuéat tinh té va vi diéu
Tién trinh tuan tuy:



— Nhap than va hoa hogp

— Chuyén hudng va phé thang bang
— Ném hodc khéng ché

— Buodng ra va tiép tuc Khai niém:

— Shoshin: tdm ngudi madi bat dau

— Mushin: tam tinh lang va tréng réng
— Shizen-tai: trang thai tu nhién thu gian
— Me-tsuke: di€m nhin mat mém

— Ma-ai: khodng cach

— Irimi: nhap than

— Musubi: két noi

— Awase: hoa hogp

— Kuzushi: pha thang bang

— Kiai: tiéng hét

— Atemi: don danh

TRINH PO CAO (TIEP THEO) Kokyu: hoi thé

Gilr tam di€ém mot diém Thu gidn hoan toan Trong lugng don xudng
mat dudi Mé& rong khi Zanshin: tam luu niém Shugyo: luyén tap
nghiém ngat hang ngay Misogi: ky thuat thanh tdy Takemusu-aiki:
thuc hién tu phat Sumikiri: su trong sang hoan toan cla than va
tam Tashinamu: luyén tap vi chinh viéc luyén tap

khéng vi danh ti€ng hay thang cép

Céc khai niém khéac: Khong khang cy Tu thé ddng va than thu gian
Puodng tan c6ng va dudng truc gitra Thoi di€ém va nhip diéu (khéng
phai toc do) Trung tam (duy tri nd, di chuyén ti né va trd thanh no)
Ti€p xUc (khai phat, chan bat, y dinh) Can chinh cau tric Budng bao
(di theo nd) Strc manh tir phia sau va phia dudi Chuyén dong tron va
luc (ly tam

va hudng tdm) Chuyén dbng, déng luong va qudn tinh Téi gian Bon
bdy va céc diém tru Chuyén déng dang séng Ha trong luong Tu tin



khiém nhudng Ton trong va bdo vé yéu thuong ngudi khac Trach
nhiém: Trach nhiém ca nhan: danh du va dao ddc Trach nhiém xa
hoéi: 1bng trac &n Bi€u dat tinh than: ddc tin Budo/bushido: dao cla
vO si Vi khi: Aiki-ken: méc ki€m Aiki-jo: gay gb Aiki-tanto: dao gb
Tai liéu cé ban quyén

Trang 202 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.



Thuat ngtr

Glossary

Trang 203 — trang nay bj thiéu trong ban quét géc.

Gomeni-nasai: Xin 16i, ti thanh that xin 16i.
Gono-sen: Khéi phat phan (ng tdc thi, phdn cong
Gyaku: Ngugc, déi lap, dao ngugc
Gyaku-hanmi: Tu thé nghich

Gyaku-uchi: Bon dadnh ngugc

Gyaku-zuki: D&m bang tay sau, dam thang chéo

Hachidan: Dai den dé bat ddng Hai: Giai doan hoc tap thoat khéi
khuén mau hodc bién hda

Hai: Vang.

Hajime: Bat dau.

Hakamia: Vay hoac quan xé&p ly truyén théng xé hai éng
Hanmi: Tu thé nl&a huéng trudc, tu thé chéo
Hanmi-handachi: D6i thd ding con ngudi phong tha quy hoac ngbi
Happo-baraki: Hoan toan y thdc vé moi trudng xung quanh
Hara: Bung, da day, trung tam

Hayaku: Nhanh Ién

Henka-waza: Ky thuat bién hda

Hidari: Trai

Hiji: Cui cho

Hiji-dori: Nam cui cho

Hiji-gime: Khdéa cli ché/bé khép tay

Hitoemi: Tu thé can bang véi hai ban chan song song
Hombu: Nha hodc trudng hoc tru sd chinh laido: Rut ki€m
lai-goshi: Ha hong & vij tri vitng chac



laljutsu: L6i danh rat kiém phong thi
lie: Khong.

Ikkyo: Ky thuat ghim th& nhat

Irimi: Nhap than

Irimi-nage: Ném nhap than
Irimi-tenkan: Nhap than va xoay

Iwama-ryu: Truong phdi ¢ Iwama, Nhat Ban, dudi su dan dat cla
Saito Sensei, chu trong luyén tap vl khi

Jiyu-waza: Ky thuat tu do

Jo: Gay ngan

Jodan: Thugng, vii khi git huéng |1én trén hoac trén dau
Jodan-zuki: BDon danh thugng
Jo-jutsu: BDanh gay ngan

Judan: Dai den dé thap déng
Juken-jutsu: Danh lugi 1é
Junbi-taiso: Bai tap khéi dong
Juji-nage: Ném chir thap

Juken: Ludi lé va sung truong

Jutsu: Hé théng chién dau doi khang.
Jutte-juts: Danh dui cui kim loai
Kaeshi: Phan don, ddo ngugc
Kaeshi-waza: Ky thuat phan don
Kaeshi-zuki: Dam phan don

Kaiten: Xoay

Kaiten-nage: Ném xoay

Kamae: Tu thé, thé tha
Kami/kamisama: Céc linh than

Kan: Truc gidc Kashima Shinto-ryu kenjutsu Nhanh clda Katori
Shinto-ryu, cé &nh huéng téi aiki-ken



Kata: Bai quyén hay khuén mau luyén tap dugc dinh san

Kata-dori: Nam vai

Katate-dori: Bj giit bang mot tay

Katate-uchi: Don ddnh mot tay Katori Shinto-ryu kenjutsu: Truong
phai danh kiém thai ky dau

Keiko: Luyén tap

Kendo: Mon thé thao kiém

Kenjutsu: Danh kiém tan cong

Ki: Sinh khi

Kihon: Co ban

Kiyotsukete: Hiy cdn than.

Kiza: Quy trén cac ngén chan

Kohai: Hoc tro cap dudi

Kokoichi: Tan cong va phong thu trd thanh mot

Kokyu: Hai tha séng dong

Kokyu-dosa: Ddng tac luc hai thé, ky thuat bai tap tir tu thé quy

Kolkyu-ho: Buéc xoay kem hoi théd va mé réng khi

Kokyu-nage: Ném theo hai thd hoac thoi diém

Kosa-dori: Nam tay

Koshi: Hong

Koshi-nage: Ném hong

Koshita: Miéng lung cling trén hakama

Koshukai: Cac 16p gidng ly thuyét Kote: C6 tay

Kote-gaeshi-nage: Ném bé ngugc c6 tay

Koutai: Thay d&i Kubi: C6

Kubishime: Cac don siét c6

Kudan: Pai den dé ciru dang

Kuzushi: Pha thang bang

KWATZI: Tiéng hét (kiai) cia mét thién su dé danh thic hoc tro khoi
su am anh ndi tdm va dua ho vao nhan thic hién tai bén ngoai



Kyu: Cac cap bac trudc dai den

Kyu-jutsu: Danh cung tén

Ma-ai: Khodng cach

Mae: Phia trudc

Mate: Cho da.

Mawashi: Bé khép tay ghim xudng dat, xoay, mdt vong xoay
Mawatte: H3y xoay ngudi.

Men: Dau

Me-tsuki: Di€ém nhin mat mém

Men-uchi: Don danh vao dau

Migi: Phai

Misogi: Cac nghi |& hoac thyc hanh thanh tay
Mokuso: Thién nham mat

Morote: Hai tay

Morote-dori: Hai tay nam mét tay

Mudansha: Céc cap kyu, dudi dai den

Mune: Nguc

Mune-dori: Nam ve do bang moét hoac hai tay
Mune-tsuki: Don danh vao bung ngay ndt that dai
Mushin: Tam (shin) tréng réng (mu)

Musubi: Két nai

Nagashi: Dong chdy

Nagashi-waza: Ky thuat dong chay hoac phai hgp
Nage: Ném

Nage: Chi nguai thuc hién ky thuat ném
Nage-waza: Ky thuat ném

Nanadan: Dai den dé that dang

Nidan: Dai den dé nhj déng

Nikyo: Ky thuat ghim th( hai



Obi: Dai

Oi-zuki: Pam kem budc téi

Omote: Nhap than ra trudc

Omoto: Gido phdi Shinto da anh hudng téi O'Sensei

Onegaishimasu: Xin vui long. (khi nho va diéu gi)

0'Sensei: Dai su, chi Morihei Ueshiba

Otagai-ni-rei: Cli chao nhau

Otoshi: Tha Randori: Nhiéu ngudi, dong chdy — hoc tro va ban tap
luyén tap

Rei: CUi chao

Reigi: L& nghi

Renshu: Khé luyén nhimng diéu co ban

Ri: Giai doan luyén tap

Rokkyo: Ky thuat ghim hodc khéng ché thir sau, hiji-kime-osae

Rokudan: Pai den dé luc dang

Ronin: Vo si samurai khong cé chu

Ryote-dori: Hai tay nam ca hai tay

Ryokata-dori: Nam ca hai vai

Sabaki: Chuyé&n dong than Samurai: Phung su, vo si phong kién Nhat
Ban phuc vu mét chd nhan

Sandan: Dai den dé tam dang

Sankyo: Ky thuat ghim th( ba
Sasumata-jutsu: BDanh gay chac ba

Seidan: Vi khi gitr hudng vao mat

Seiza: Tu thé ngdi, quy trén ca hai bap chan
Sempai: Hoc tro cadp trén, dang cdp cao hon
Sen: Khéi phat phdn Ung sau khi phan tich
Sen-no-sen: Khai phat phan Uing hoac y dinh
Sensei: Thay/nguoi huéng dan

Sensei-ni-rei: Cli chao thay/nguoi huéng dan



Shihan: Bac thay

Shiho-nage: Ném bon hudng

Shinai: Kiém tre ché

Shikko: Di bang dau géi, quy trén dau géi

Trang 207 — trang nay bi thiéu trong ban quét géc.

Shinshin: Than va tdm Shinton: Tén gido tin vao cac linh than, thién
nhién va tho clng té tién, rat cé anh hudng téi O'Sensei Morihei
Ueshiba

Wakarimasu: Toi hiéu.

Yame: Dung lai.

Yodan: Pai den dé t& dang

Yoi: San sang Yokoe: Ngang, sang bén

Yoko-uchi: bon ddnh ngang

Yokomen-uchi: Don danh chéo vao dau hoac cé

Yonkyo: Ky thuat ghim tha tu

Yudansha: Nhirng ngudi mang dang cap dai den dan

Yukuri: Cham Yuru-yaka ni: Mugt ma

Zanshin: Tam, tinh than hoac su két néi con luu lai

Zenpos: Phia trudc



Tai liéu tham khao va nguon
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Chi muc

Index

Chi muc duéi day giir nguyén ban tiéng Anh; cac con sé la sé trang cua &n
ban in tiéng Anh. Chi muc d& duoc xép lai theo timng cét.

INDEX

Body

folloging contour of, 5152

Aerobic exercise, 24

mechanics of, 455

Ai-banmi (same hand) grab, 73. 76. 27, 78
movement of. 5157

Aikido, Snr ale Concepes; specific tech-
niques, ix, L. 5. 1011

Bowing. 1L8, 27, 28

competitkons, 172-74

Boxing, strikes in, 1 52, 159

Breathing L6

dermonstrations of, 172

and koky-4042

dvelopment of, 1-4 goal in, 22

and rdaxation, 18

PUE

Podo (martial way), 5-5

and Omoto religion, 1315

Bwshide (military code)., 5. f
relationship wich sensei, C-7

seminars on, L74 spiritual practices/training in,
Candiovascular fiunes, 24

15-19

symbols in, 58~59

Center, focusing on, 47-48

saching. 175-77

Centerlines, Co_Gi Chine-kishis (mind calming), 16
Toheis nukes, 39-40

Ahide Jourt 178



Chokcs, Sr Kudahim-wea (chokes)
Aikide Taday Mageaim, LE5

Cirde, symbol of, 58. 59

Aiki-drop, 121

Circular forces, 52-53

Aikiai syle, 39

Aihi-mggr (emptying throw), H5, 91-92
Combination bechniques, 5. 124.32
blending,. 125-0

Alignment, body's, 48-49

footwork, L24_25

sequential, L31_32

Applications, 5. 107-23, 199

against chokes, 117-18, 123
Competitions, 5. 17274
Concentration, in medeitation, 3f
nu-Andacii lone standshone kneel
rechniqus), 107, 112-15,

Concpts, in aikido, Sre ale spccific eon-
123

peps, ix, 5. 19495

chart of, 200202

gl-weaa (freeyke), 121. 123
directing techniques, 22. 58
irM-donr (rao-hand grab), 107-9,
123

CoaduclL, code of, 21

for muliple attackers, 118-21
Connection. Ser Mumbi (connection)
Jmuri-wusa (kneeling technkques),
Contour, bodys, 51-52

107.110-12 123

whhp-wua (technlques from behind).
Cool-dms, 4647

Counter techniques, 5. 133-51

107, 11512 123

to itbs, 144.46. 750-51

Approach, -Ser Autacks

Ashi-sabaki (footwork), 124 25
Atemi Cstrike/feint), Ser dbe Serikes, L21.



to jngi-agr (cross-armed throw).
152-53.173

Attacks. Sw ao Engagement, |

to baphi-rugr (hip throw), 141

wtrack lines, 60 61

circle of power of,

137-39

to 8 L4642

freestyle, L21 mulkiple atackers/aztacks, 118 21
to ianb 147_49

Awarenes, devdoping. 32-33

135-37

cnvironmcental, 4f. 9-50 15859 Asdr (blending), Se ale Blending
to tewbin-tiage (elbow-lock throw)
techniques, 22, 63. 199

14041

to jowha, L45 50

Apuwi-she (forward step),S6

Creativieg, 15 Crescenr kick, 154, 169
Back-fist. 153

Cro5, 153 159

Balance, breaking, See Kaeuudv (balance
jab-cross, 161-63

breaking)

Behavior, and thoughe, 2, 7
Daiso-rya-aiki-jajicsu, 2

Blending techniques, 51. 63, 125-30. 199
circular, 130

Dang Thong Phong, is, , 214

circular yokornen-uchi shihonage:
interviews wich, 178-92

128-0

Dang Thong TH. 172, 186

footwork pattern, 12425

Decion making, 33

irimi-tenkan irimi-nage, L28

Deguchi, Hdemana, 13

kokyu-bo ikkyo-nage. 125-26

Deguchi, Nao, 12

kokyu-ho irimi-nage, 126-27



Deguchi, Onisaburo, 12-13
Blocking, L54

Demonstrations, 5. 172

Block training- 24.25

Disunce. Sr Ma-af ( cembutive diutance)
Dininr Sigapesr (Deguchi), 12
Dojas

reladonships in, 28-29

and Shintoism, | L

starting. 175-76

Ego, ahd competition, 1Z3

Elbow, comtrol of. Snr sbe Zwin-ar
(elboe lock throw), 49, 6]

Embu, 174

Energy. e KGi

Engagement, S8C5

attack Gncs/centerlincs, 60- 61
blending, 62

conoepets in, SF

contact, fi

Jwewhi (balance breaking), 63 4
Mi-ar (combutive distance),

wuwby (connecting), 2

symbols of, 5859

timing- 62_63

Environmental swareness, 46. 49 s
and self-defensc. 158-59
Extiguerte training- 26~28
Exercise, importanoe of, 23-24
Exercises

footwok. 56. 125

K40-42

kicks. L63 69

oba-doa (rwo-band grab), 107-9.
123

spiritual, 15-17
warm-ups/cool-downs, 46 47
Contact, initiating, Ser abe Engagement, El
Eye focus (me-tsuke), 45. 47, 49.50
Fll, becaking. 68-69



Fear 18. 25. 34

Feints. Ser abo Surikes, 1 5f

to irimi-nage fentering throw), 134-35
Fighting, Ser ate Self-defense, 158
139-40.141-44

Fine mocor skills, 24

Flesibiliey training, 24

Flow state, 25_24

to bofrginby (wrist-rurnout chrow).
Foofwork, 56. 124-25

shapes in, 59

Front. Sw Onose (fron)

tos diha-age (four direction throw).
Front kick, 153. L63. 64

Fujimoto, Misujo, LI

Fujpita, Masatake, 59 187. LS8
Funekogi-Undo (rowing exercise), 1|
Giri (right reason), 67

Goaks, 22

in training- 21, 23

Gays,100. 103

Grappling- 169-70

Gros motor skllk, 24

Galw-/uwmi (standing/grabbing opposite
skde) grab, Z1. 74

Hanwi-wdachi one standsfane knecks
technique. 102. 112-15,123

Hanwi stance, 41

Har (eemer), 39

Hate, L5

Chi muc duéi déy gilr nguyén ban tiéng Anh; cac con sé la sé trang cua an
ban in tiéng Anh. Chi muc d& duoc xép lai theo timng cét.

counter techniquc po, L41

Hejodin Ceerday mindo,35

Hgegime, 1L00. LO3

arr-garshi (wrist tuned out throws, 5a.
23 75.187



Hombu Dojo, 19i

Hook, 153 160

counter technique to, L37_32
jb-cross-hook, 1f2_63

Awmi-kdhE 114-15

Humiliy LS

hothpu-d, LO2 wri-was, 11112
Aoradams (pirit soundh), L5

Kozaniji.

Ikeda. Hirosh. 193, 194. 195,196. 197
ubihim-wza (chobes). 117_18. 123

0, 100, 101

counter bechniquc to, 144-46
Kurosawa, Akira, 22

15051

217

hanm-hndaht112-14 kokyu-ho-uta, 12526
s chrow, LO3 4

Leverage. 55

Inertia, S3_54 Instructors. Sere Teachers
Lines, 2061

Lodhs, 92-106. 199

Intent.36G in training, 21

basic locks. 100-103

counter techniqucs to, [L44 51
Interception, |

Incuickon, 33

as chrows. 103-5

frimi fentering. 22

throws 96_97

Ahimi-ragr (entering chrow), f9 S1.
69-71. 96

Love, LS

counser cechnique to, 13-35
irimi-tenkan, 128 ura kokyu-ho, 126-27
leokaw,Hasu,3

MeGouirk, Frank, 184. 193, L92
Meditaton,32.35-16.7

Jab, [53, 159, 160 61

ab-cron, 161-63 Ji Bong Sa Nim, 192



calming, 16

Jyu-waa (freestyle), 30 121, 123
training: 20-23. 32-37

Adhodf (purification). 1-1Z,

Jggi-nagr (cro-armed throw), 84. 87-89
counter technique to, 139 40, 141-44
Mau, 12

Maukami, Danid, 193, L97.98 Momentam Sw abe Mowelmen. bodya.
Nrnbhi-waea (revenal chniquish Ser adp
Morote-dori (rwo hands grabbing one
Counter techniques, L74

Knam-tagr (rotary throw), 69. 7173
Mowemerit, bodys, 51 57

Aebw-nviaa Goint tochniquics to

from. cenmter, 47-48

chrowrpink. 173

cirecular, 52_53

Ka, 173

dropping wcight, 55-56

Airtirme-wesa (locking techniques), Se
Locks

footwork. 55

leverage/pivot points, S

Kio Cfirst training leveb, 20

minimizing, 5

KG. 5 13 38 43 exercises, 4042

wave 55

and betbyw-desr, 1079

and cakemusu-aiki,

Kiai p ye,

Kicks, 15s4

in self-defense, L63 69

Hagr (throwing). See abe Throrws, 22
Knceling. Sn Sunirl-wwaa Ckneeling tech
Naono, Mutsaro, 174. 186

Knowledg: L5

Nature: spirituad presence in, 1Z
Aahud tone of lesser rank, ix, 28. 29
Newen, Hoa. 184

Kokyu (becath power). Ser abe Aolyu-uig



Aikyo, 100. 101

counter technique co, 14647
Cbreath/timing chrow), 38 40
Katju-dusa (two-hand grab) exrrckes,
fely-migs 131-32

107-9. 123

Kokyu-bo-ura, blending techniques.
hurgnhi wbip-wuaa, 116-17
Juusiri-nvta, 111

1247

Kabyu-nagr (hreach/ciming chrow), 42. 84.
a hrow, 104-5

90 91. 187

Nonresistance, C1

nikyo kokyu-fage, 131-32

Natdeion, 24

Aahi-uge (hip throw), 84 85-87 187
Oai Ba Vu, 179

Ofdnnh (ocripture of Omoto). L2
Omote (front), 68

-9. 75 76-77

Ambin-fage 20

Omoto rehion, 3., 12-18

spiritual practices in, 1517

spiritual training in, 17-18

Onisburo, Master. 3

Onahi-nngr (emplying throwh. 85. 23
Auewshi (balanoe breaking), 22., 55, 63 64
Performen. peak, 25

Peuset, Kim, 184

Philosophy, craining

code of conduct, 28

and concepts, 22

in dojo. 28-29

829c sanbgas pue

goak in, 23

mgwashi (ground arm barj. 97-100
levck of, 29-30

mindset for, 20-22

and peak performance, 25_26



and physical training, 23-25

and self-defense, 158, 159
sakemau-aiki, 30

Na- (oombathwe diaancel, 4.59 69
Maraashi (groand arm bar), 97-100, L91
sips for, 3L

Physical owinint. 23-25

Pinning, Sr Lodks

Pivot points, 55

Me-tsuke (soft epe focus). 46 4Z. 49-50. 69 Mind
Postup, 46, 48, 42. 17

Power, 52

cincle of, 53

Pranin. Senkey. 128. 193. 194. 195. 196
Prayer, Se Furai (prayer)

Psychologr- sporta. 25_26

Punches, Sw Strikes

Purification, Ser Mfumgi (punification?
Rardori drhuleiple attacksa, 30 107, 121.
122-23.173

Rear, Ser Ura (rear)

Redirecting, 22, 1

Relaxation, 39 40, 18

Resources, 209L10

Respect, Z 26 28

Reverals. Ser Counter bechniques
Rhythm. Ser Timing

Mune-tauki, 1 Mfuhin tempy mindj, is, 16 34-35. 9
Rolling exe rcises, 4T

Roundhouse kick, 154. 167_69

Afwuy (eonnecelon), hs, L3 47. 14.62 2
Russo-Japunsc War, 1-2

Pare-dori (rwo-hand grab), 81, 107-9
Srwwritoereh,5

Sangen. Sre Symboks.

Srmb, 10n 101-2

coanter technique to, 147-49

s throw, LO5

and muhip-aat24, L15_16

Sayy-Made (breadhhtiming chrow). 5L 59.



82-84. 96.92

ki exercise, 47

lolywdoa, 109

Seises Lynn, is, 185. 214
Seicr (kneeling), 28. 110

Chi muc duéi déy gilr nguyén ban tiéng Anh; cac con s6 la sé trang cua an
ban in tiéng Anh. Chi muc d& duoc xép lai theo tirng cét.

Self-defente. 5, 158-71

strikes, 152-56 throws, 69_45

and awareness, 15859

grappling 169_70

sumovers, 92

kicks in, 163-69

Te-gatana (hand edge/knife blade), Sl
mindset fog, 158

Tekubi-Dosu-Undo (erosing hands
strikes in, 159- 63

excrcise), 41

takedown, 169 71

Zwbin-iagr Cebow lock throw), 55, G2.
training for, 159

80-81

counter technique to, 14041
Seminars, 5. 174

Sempari (senior students), ix, 28, 22
Tenkan (eireular step &c turn), S6. 124
Sensei., Ser ade specific sensei, G7
125

relationship with student, 25
irimi-tenkan-ra, 124. L25

Sequential techniques, 131-32
Tenshinkai Aikido Federation, tr, 187-88.
eg SrmMwi (Kuroswwal. 27

Shhe-age (four direction throwh, 62.
Trwohinhai style, ia-

75.80 6

Tomhin-der (heavcn &c carnh dhrow).



14-15, 69. 81-82

couanter technique to, 13532

and bolyw-daa garr-dori, 107-8
yokomen-Ochi, 128-3

Sbho Cknee walking).98

Thoughis. Se Mind

Shinto religion, 10-L. TZ, E
Three-on-one technique, 119-21, 123
Shisewhont (nataral postarek. 173
Shan-ta, E

counter techniques to, L341 44
Shodokan aikido, 173 -74

Shmrs-moi (downward strike), 91, 111,
121. 152

jvyi-nage (cross-armed throw), B4,
ikkyo-undo exercise, 4142
baitea-nage (rotary throw), Z1-73
Shubis (beginneris mind). 33-34. 35
Shagye tdaily practice), 29-30

5ide kick, 153 164 67

9091

Skll, Eraining, Swe albs specifie technique.
ouhi-nage (hip throw).B4. 85-87

22 25 24-25

Sparring, 158

2375

Speed, and timing. 62. 64

and Aurh,f4

Spin kick, 154, 162

s lodks, 96 97

Square, symbol of 58. 59

locks , 103-1

Stances. 199

65. 93

sayw-wude (breath/timing throw).
Strength training: 23 24 Surikes, 5 15256
82-84 95-97

shale- Rage (four-direction throg).
feints, 154 kicks, 157-54

75-8096



in self-defense, 159-63

iraining in, 155

Structural lignment, body 46, 48-49

81-82

turnovers, 92

and power, 52

Sawwri-uwtsa (kneeling techniques), 107.
0012. 123

ukemi,

Symbols, 58_55

nkr-wrss (lateral dash sacrifice

Thrust kick, 154

Tai Anh Nguyen, 179

Timing 62-63

Zai-snbati (body turning). 5]

Tovhni (one of equal rank), ix, 28, 22
Tohei, Koichi, 4. 39

Takahashi, Francis, 193-94, 195, 196
Takeda, Sokaku, 2 2

rules of, 48. 56 Tomiki, Kenji. L73
Takedown. Se abe Throws, L59 70
Takemusu-aiki (spontincoxs creative

Toci (one cocuting techniquc) relationship with uke, 28 21
cecution) 25. 26 30. 194-95

Tan frin (centerh. 319

training , 21-22 Training,. Se Philosophy, training
Tadhimemt, 1

196

Teachers, 175-77. 176 72. 190-91

Tran. John, 185

Techniques, Sre afie spocifie techniqucs, 5
Triangke, symbol of, 58-52

applications, 10723

Triangulaxion, C3 Tingi-ashr (shuffle step), 5f
chart of 199

Tsuki (straight thnast). 15253
combination, 124_32

and conicepts, 22 58

Turnowens, 92

Two-on-one techniquc, L18 12, 23



counters and reversalk, 133-51 locks, 92-106, M_97 self-defense; 158-71
Ude-Funi-Undo (anm swinging exercise), 4l
Udegwimi (arm hook cakedown).S5 25
Ueshiba, Kishomaru, 4. 187

Ueshiba, Morihei, ixx. -4. 11. 175

00mO056

on circular movement, 53 5Z, 63

on competition, 172-73

martial ars background, 2 174

and Oniaburo, 12-13

and self-defense, 1.59

with Sensei Phang 187

spiritual belief of, 3. 15-17

Tenshinkai style, 15

use of atemi, 155

usc of symbos, SR

Ueshiba, Moriteru, 4. 173, LB8

Ukemi (break falD, 68 9

Uke fone initiating approach)

relationship with sori, 2829

taking fall, 68-69
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TRINH DO CAO

aikido
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luyén tap day dan nhéat cling c6 thé hoc héi tir nhiing bai hoc trong
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