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Kisshomaru Ueshiba Gidm déc Téng bé dudng (Arena) cia AIKIDO.
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Gido su Ueshiba (bén phdi) va tac gia. (1961)
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KATATE-TORI RYOTE-DORI KOKYU-NAGE
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Téc gia, Koichi Tohei
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Gigo su Ueshiba vira vé dén Téng bé Aikido la 1ap tic bat dau truyén day cho
cdc huan luyén vién va hoc vién, gan nhu khéng kip thay quan ao.



KATATE-TORI KOKYU-NAGE
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Gido su Ueshiba dich thén biéu dién.
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Luyén tdp mét nghé thudt dé thang déi phuong chi bang chuyén déng cua
than thé, khéng dung dén tay.
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T4t cad cdc huédn luyén vién tai Téng bd Aikido.
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Nhiéu hoc vién I6n tudi trong gio luyén tép budi séng.
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N@ hoc vién luyén tép gitra cac hoc vién nam.
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Cac hoc vién tré dang luyén tap.
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Ném déi phuong bang mét chiéc ghé, dang vii khi cia hdn mét céch bira bai.
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Tac gia khéng ché mét ngudi to gap déi minh.
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Téc gia véi tu cach Pai uy Danh du cua Luc lugng Cénh sat Hawaii.
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Téng bé dudng (Arena) cda AIKIDO 102 Wakamatsu-cho, Shinjuku-ku TOKYO,
NHAT BAN
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Loi tua

Foreword

LOI TUA

Nguoi khai sdng va la vi t6 su dang kinh ctda AIKIDO la Morihei
Uyeshiba. Nhirng nguyén ly 6ng dé ra mang tinh cdch mang dén murc
c6ng chdng lién tuc doi hoi phai c6 mét cubén sach giai thich b mon
méi nay, va dé cé nhing nd luc nham thod méan nhu cau ay bang
nhitng tap séch nho cla nhirng ngudi viét [ach ma hi€u biét vé dé tai
nhiéu 1dm ciing chi hoi hgt. M&i dén khi vi t6 su cho phép con trai
minh la Kisshomaru Uyeshiba xuat ban cuén "AIKIDO" thi nhu cau ay
mai dugc dap Ung day da vao thang 8 nam 1957. Tac giad cuén sach
nay la gidm déc voé duong tru sd chinh cia AIKIDO, tai s6 102
Wakamatsu-cho, Shinjuku-ku, Tokyo, Nhat Ban.

Vi cuén sach ghi lai nhitng trdi nghiém cla chinh Gido su Uyeshiba
trong qua trinh phat trién AIKIDO, déng thoi trinh bay nhing ly tudng
va Ung dung thuc tién cla bd mdn clung phan giai thich chi tiét ting
thé khod, nén cuén "AIKIDO" d& dugc tat ca nhirng nguoi tap luyén
bd Mmon nay nong nhiét dén nhan.

Nay AIKIDO d3 lan truyén tr Nhat Ban sang MY, Phap, Y, Hawaii va
nhiéu noi khac trén thé gidi, viéc cudn sach nay chi dugc xuéat ban
bang tiéng Nhat va chua dugc dich sang tiéng Anh dé€ dua kién thirc
vé AIKIDO dén véi dong dado cong chidng hon la mét diéu gay bat

man.

Phai thira nhan rang cach tu duy cla ngudi Nhat cung cdu tric cau
cla tiéng Nhat khién viéc dich thuat tré thanh mét nhiém vu khé
khan, va viéc truyén dat nhirng sac thai cung &n y tinh than cula
AIKIDO d€ ngudi khéng phai ngudi Nhat c6 thé cdm nhan ré rang
cling khé khan khéng kém.



Toi thuc hién nd luc gidi thiéu AIKIDO bang ti€ng Anh nay chi vi qua
nhig chuyén di téi Hawaii va luc dia Hoa Ky, téi d& hi€u dugc tinh
hinh & d6, va qua viéc day dé hang nghin hoc tro, tdi biét rang trong
s6 ho cé mot khat khao manh liét dugc cé modt cudn sach nhu thé
nay dé nghién ciu.

Gido su Uyeshiba da an can cho phép tbi tién hanh cong viéc, va tbi
xin dang tang cuén "AIKIDO" véi hy vong né sé la nguoi ban dong
hanh tét cha nhitng ngudi cling tap luyén va la ngudi dan dudng cho
nhig ai muén theo dudi viéc hoc bd mon nay.

Koichi Tohei
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Chuong I. Dan nhap

Chapter I. Introduction

CHAPTER 1
INTRODUCTION

AIKIDO méd ra cho chiing ta con duong hoa lam mét
véi Troi

va Dbat.

35



TU thoi ¢ dai, Jujutsu, Kenjutsu va Sumo da duoc luyén tap & Nhat
Ban dén muc ngay ca tré nho cling c6 chit hi€u biét vé nhiing bd
mon nay. Gop lai, ching dugc goi la nhimng vé thuat c6 xua.

Khi hoan canh thay d6i, Jujutsu va Kenjutsu dugc bién déi cho phu
hop véi thoi thé thanh Judo va Kendo. Réi tlr Trung Qudc truyén sang
Kempo va tir Okinawa truyén sang Karate. M6i bd mon trong sé nay
déu c6 nhitng ngudi sing mo6 va déu dugc luyén tap miét mai. Nam
muoi ndm trudc, nhimng nguyén ly cta AIKIDO duogc vi té su cta nd la
Gido su Morihei Uyeshiba khai sang. Nhimg bi quyét ciGa mén nay
chua dugc phé bién rong réi, va ngay ca ngay nay & Nhat Ban ciing
chi tuong déi it nguoi biét dén ching. Gan day AIKIDO da trd thanh
dé tai ban tédn phé bi€n va tén goi AIKIDO, qua bdo chi, phat thanh,
truyén hinh, tap chi va cac phuong tién khac, da tré nén kha quen
thudc, nhung ngay ca trong sé nhimng nguoi da ting tan mat thay
hodc tap luyén mén nay, sé ngudi hi€u dugc y nghia dich thuc cta né
van it 6i.

Mét dong sudi khéng cé nguén rd rang thi khéng thé c6 clra ra rd
rang. Ai muén hi€u AIKIDO cho ding, luyén tap né cho didng va c6
dugc ki€n thdc ddng dan vé nd, thi phai truy tim nhimg chéan ly nén
tang cta mén nay réi xay dung trén cai nén chan ly dy. Can nhan
manh ngay tir dau rang hoc thuan tuy ky thudt cha AIKIDO khéng cé
nghia la nguoi ta c6 thé dat téi th ky néng tinh diéu ma su tinh
thoéng tron ven mang lai.

AIKIDO VA TU NHIEN

Loai ngudi céng nhéan quyén nang v6 bién cda Ty nhién. T nhiing
thién thé I6n nhu mat troi, mat tréng va cac ngdi sao cho dén nhiing
vat nhd bé nhu mét céi cdy, mot ngon cd hay moét m&u gb, tat ca déu
la bi€u hién cda sic manh Ty nhién. Ta c6 thé goi dé la Thugng dé, Ia
Phat hay Ia Chan ly Vinh hang, nhung & khap noi con ngudi déu ton
kinh quyén nang toan nang clia Ty nhién.



Pé& hoc dugc bi quyét sirc manh cla Tu nhién, ta cé thé tim dén triét
hoc hodc tdn gido, c6 gang gianh |&y cho minh th& sitc manh tuong
tu.

Khoa hoc thira nhan rang Me Ty nhién con ghen ti gin gilt nhiéu bi
maét chua dugc khdm pha, va qua nghién clu, khoa hoc hy vong hiéu
biét dugc ngay cang nhiéu. Khdng cé gi la khi nhitng nha khoa hoc vi
dai thuong la nhiing tin d6 sung dao vao mdt quyén nang thiéng
liéng.

Stirc manh cla Tu nhién that I6n lao, that manh mé ma lai vo6 clng
gan gti véi ching ta. Nhimng chéan ly ctia Ty nhién dugc bay té cho ta
ngay cd trong su viéc nhd nhat nhat, chdng han nhu moét chiéc 13 roi
tlr bui cdy. Khéng mét khoanh khac nao ta cé thé tén tai ma thiéu su
van hanh cla cac quy luat cla Ty nhién. Néu quy luat trong luc
nglmg hoat dong, than thé ta sé tréi bong bénh khong trong lugng va
ta sé chét.

Nhu con ca trong nuéc khong y thdc dugc moi trudng minh dang
song, chdng ta dén nhan nhitng an hué cta Ty nhién va coi moi th(
la duong nhién dén muc tré nén quén lang Ty nhién.

Moi chan ly déu dugc khdm phd bdi nhimng ai c6 ddi mat ma ra dé
quan sat Me Ty nhién. Moi nguyén tac c6t yéu chi phéi cudc séng
ching ta déu phai bat nguén tir long biét on trong tim ta déi vai Tu
nhién vi nhiing mén qua 16n lao ma Ty nhién ban cho ta.

V& thudt bat dau bang long biét an va két thac bang Iong biét on.
NEu cb sai 1am & diém khéi dau quan trong &y, vd thuat cd thé trg
nén nguy hiém cho ngudi khac va chi con la nhitng mén danh nhau
tan bao. Khi dé nén van minh tré thanh moét vi khi sat nhan ma déan
tdc nay dung dé de doa dan téc khac.

AIKIDO thuc su ¢6 gang thdu hi€u Ty nhién, biét on nhirng mén qua
tuyét diéu ma Tu nhién ban cho ta, Iay trai tim cda Tu nhién lam trai
tim minh va hoa lam moét véi Tu nhién. Sy c6 gang thdu hi€u nay
cung viéc Ung dung thuc tién cac quy luat cha Ty nhién, dugc dién



dat bang hai chir Ai va Ki, tao nén khai niém nén tang cGa nghé thuéat
AIKIDO.

That vay, dé la di€m khai dau cta chinh vi t& su, va d6 la ly do tai sao
tuy da gan 80 tudi, 6ng van tiép tuc nghién ctu dé€ hoan thién bd
mon ma minh da khai sang.

TINH THAN YEU THUGNG BAO VE MOI LOAI

Kinh Thanh néi: "Thugng dé la tinh yéu." (1 Giang 4:8). Dl Phat
cling gidng day long tu bi

d6i vGi moi sinh linh. Blng vay, Tu nhién la tinh yéu: moi tao vat déu
thé hién tinh than yéu thuong bdo vé. Khéng chi déi véi con ngudi
ma con la sy yéu thuong bao vé moi vat, cho dén tirng ngon cé, tiing
bui cay. D6 c6 thé la moét loai cady khong tén & mot noi vang vé it
ngudi lui tdi, nhung dén mua ndé van dom hoa va tinh yéu cta Ty
nhién van tudn dé xuéng loai cady &y. Trong trat tu v try, van véat
déu nhan dugc an phudc ctia Tu nhién nhu nhau. D4i lai, van vat déu
phai biét on nhiing 4n phudc dy nhu nhau.

C6 nguadi c6 thé 1ap luan rang day 1a mot thé gidi tan nhan: tai sao
ban lai goi Tu nhién la yéu thuong khi né cé thé gay ra bao nhiéu dau
dén nhu vay?

Viéc dau ddén ton tai trén doi la diéu da dugc thira nhan, nhung ngay
ca diéu dé cling la mot bi€u hién cda tinh yéu. Bdi néu khéng timng
trdi qua dau dén, ta khéng thé biét quy su an nhan. Chi khi chiu dung
dau dén va bat tién, ta mdi hi€u dugc su nhe nhédm va thoai mai. DU
sy an nhan c6 xa hoa dén dau, néu ta ddnh mat kha nang tan hudng
né thi ndé khdng con lam ta dé chju nira. DU mén an ta dung cé ngon
lanh dén dau, néu ta ddnh mat vi giac thi bita tiéc thinh soan nhat
cling tré nén v6 nghia déi véi ta.

Néu chlng ta pha v& cadc quy luat cha Tu nhién, ta khong thé dat
dugc thanh cong trong bat ky nd luc dédng ké nao. MOt ngay nao dé
ta sé phai trd gid cho nhirng 16i lam cGia minh. Do dé, diéu t6i quan



trong 1a mdi cd nhan phai tu rén luyén ban than dé dén nhan an
phudc clia Ty nhién véi long biét on va nhén ra gia tri tuong doi cua
tlrng an phudc khi né dén.

Gido su Uyeshiba ludn néi: "Vo thuat dua trén tinh yéu." Nhiing nguci
nghe cau ndi tudng nhu nghich ly ay déu ti€p nhan nd véi vé hoai
nghi. Mot hoc trd hoi: "Sao thay cé thé goi d6 la tinh yéu khi thay
dang hoc cach quat ngd moét ngudi, ddnh nguoi ta hay gay dau dén
cho ngudi ta?"

Hoc tro dy chi nhin vao hinh thic ch& khéng nhin vao tinh than cla
AIKIDO, ma nhitng nguyén ly cla né chdng kém gi nhiing nguyén ly
cla Ty nhién. Khi luyén tap vé thuat, tinh than ay phai luén dugc dat
I&én hang dau trong moi hanh déng.

Ban khéng quéat ngd déi thu chi d€ thod man ban than, cling khéng
quéat ngd ngudi ta chi vi muén quéat ngd, hay lam viéc dé bang suc
manh tho bao. Ban quat ngd ngudi ta, hodc bi ngudi ta quat nga,
hoan toan theo céc quy luat ciia Tu nhién, va ca hai déu dang tién bd
va gitp d& 1an nhau.

Chinh vi ban tuan theo cac quy luat cta Ty nhién ma ban c6 thé quat
nga

doi thd. Néu ban khoéng tuan theo chiing, rat cé thé ban sé that bai
trong nd luc di chuyén

Nhirng d6i tha khong phai la nhimng ké thu dé chimg nhau dang danh
I&n nhau: moi ngudi la mét tdm guong trong

dé ma nguoi dy co6 thé thay ai ding ai sai. Cung nhau, ho déng vai
tro nhu mét hon dd mai dé ca hai cung ty hoan thién. Ké chi muén
hoan thién ban than, khdng mang gi dén nguoi khac, sé khéng bao
gio trd nén thanh thao AIKIDO. Nhung ai muén hoan thién déi thu cua
minh thi mai gilla chinh nghé thuat cta ban than, va cad hai déu
mang on nhau vi diéu dé.



DU la quéat ngd hay bi quat nga, néu trong hanh déng cé chidt cdm
giadc kho chiu, thi da dén IGc can xem xét liéu & dau d6 c6 sy cang
cing khéng tu nhién, cé su vi pham quy luat ctia Tu nhién hay khong.
Cling d& dén IGc phai bat dau lai tir ddu. Quat ngd ngudi khac ma
khéng cam thdy minh dang quat nga, bi quat ngd ma khoéng cam
thdy minh dang bi quat nga, cung hanh déng nhu mét véi déi tha,
thé hién su tuan phuc quy luat cta Tu nhién trong tiing chuyén dong
cla than thé&, than va tam duogc ti€p thém sinh luc bdi moét cam giac
bao dung réng lugng danh cho nhau, mdi hanh doéng trong cudc dau
déu la biéu hién cha tinh yéu tu nhién — dé la AIKIDO.

Nhiing nguoi ching kién cac phuang phap luyén tap thuc té déu kinh
ngac rang AIKIDO, khéc vdi cdc mon vd truyén théng von tim cach
lam cho nhitng ngudi m&i nhap mén phai khi€p sg bang uy tin cla
minh, lai c6 gang luyén tap moét cach nghiém tic nhung vui vé va hai
hoa trong tinh hitu nghi khéng chut de dat.

Tat ca nhirng diéu nay chiing té AIKIDO la mét trong nhiing mén vo
tuan theo cdc quy ludt cha Ty nhién, va rang tinh than clung nhiing
dac diém riéng ma vi té su cha mon nay la Gido su Uyeshiba da noéi
t6i khi 6ng tuyén bo "Vo thuat dua trén tinh yéu" da duoc AIKIDO
chirng minh mét cach hung hén nhat.

LY LE CUA SU KHONG KHANG cU

Trinh do van minh cao ngay nay khong phai la mét 4n hué thuan
khiét, bai mot mat né da déng gop rat nhiéu vao hanh phic claa con
ngudi, mat khac, nhu moi ngudi déu thira nhan, né da dan con nguoi
tGi su dién ré cha xung dot. Mét khi chién tranh bat dau, toan thé
nhén loai sé déi mat vG6i nguy co bi huy diét.

Chidng ta tim kiém nhimng chan ly cta Ty nhién; ta khdm pha ching
va nho van dung nhiing nguyén ly nén tdng ma dat dugc su ti€n bd
khéng ngling ctia nén van minh. Ay vy ma mot cach ngang nguoc,
ta lai lam dung nhitng an phudéc ctia Tu nhién va muu tinh sy huy diét
c@a chinh minh. Phan 16n 1a nho dé€ cho nhing chéan ly cha Ty nhién



dan dat ma ta c6 thé tao ra cac phat minh va khdm pha dé cai thién
ban than. Vay thi tai sao lai dung chdng dé€ huy diét chinh minh? Cau
tra loi

la, khuynh hudng khéng thé chira khoi ciia con ngudi

muon lao vao xung dot. Trong toan bd Tu nhién, khdong hé cé xung
dot. Chi trong thé gidi canh tranh clia con nguoi

N&u chlng ta chan thanh tim kiém nhiing bi méat cda Ty nhién va c6
gang thau

thé gidi ay méi c6 xung dot.
hi€u Ty nhién, ching ta phai hi€u khéng chi nhiing manh nho & té

cla chan ly ma ca nhitng nguyén ly nén tang clia chan ly, réi dem
nhitng bai hoc minh hoc dugc &p dung vao thuc tién.

Tinh than yéu thuong phé quét va khdng khang cu khéng thé gay ra
xung d6t. Chinh con ngudi danh nhau chi vi muén danh nhau; con
ngudi danh nhau dé thang. R6i xung dét lai sinh ra thém xung doét.
Con ngudi ngay cang xa roi Tu nhién. Ho gieo nhiing hat giéng huy
diét chinh minh.

Khéng ai la ngudi khéng mong mudén hoa binh. Nhung qua thudng
xuyén, dé chi la mong muén moét nén hoa binh riéng tu, gigi han
trong mdi trudng trudc mat clia ban than, mét ham muén tham lam
ich ky, mong muén cta ké cau nguyén dugc thang bang moi gia, cla
ké khoéng ngling chudn bi cho xung dot.

Ai tim ki€m hoa binh dich thuc thi truéc hét phai hi€u va cé gang vun
dap tinh than khéng khang cu. Viéc don thuan dé nén ban nang danh
nhau cla ban than chi tri hoan cai ngay khi né sé bung né dir déi.
Con vai ké thudng xuyén luyén tap danh nhau, ching ta biét rang
han khéng thé kiém soat dugc tinh thdn minh. Yéu cdu moét ké nhu
thé& ngling danh nhau chi la mot cl chi vé ich. tinh than hoa binh.

That khdong dé tranh khdi xung dot trong mot thé gidi nhu thé gidi
cla ching ta, noi k& manh hon ton tai la quy luat va ké manh cheén



ép ké yéu. Xung quanh ta day ray nhiing xung doét I6n nhd, bén trong
|&n bén ngoai. Qua nhiéu nguoi danh qua nhiéu thoi gian dé€ vach ké
hoach vugt qua hay danh bai ngudi khdc. Nhiing ké lich su va rut re
at phai an bui cta déi thd. Nhirng ai dau hang nhan nhuc ma khéng
chién dau thi bi cha dap. V& thuat va hau hét cdc mén thé thao déu
|ay chién thang lam muc dich chinh, va nhiing ngudi tap luyén ching
tu rén minh dé thang bang moi gid. Xét tat ca nhiing yéu té ay, liéu
mot ngudi c6 thé khéng chién dau khi xung quanh minh ai ndy déu
dang chién dau hay khéng?

AIKIDO cé cau tra I16i cho van dé nay. AIKIDO dua trén cac quy luat
cla Tu nhién va tin rang "Vo thuat thé hién tinh yéu." D6 1a Iy do vi
sao nhing nguyén ly khong khang cu dugc coi trong dén vay. Nhu
thé, ly thuyét va thuc hanh song hanh cling nhau trong AIKIDO.

Trong AIKIDO, chinh nghia la sitc manh. Ban chi dugc yéu cau hoan
thanh s ménh cla chinh minh trong cudc doi — khéng can phai nghi
dén viéc vuot qua hay danh bai ngudi khac. Cling khong can phai
chiing td6 minh manh mé, bdi diéu quan trong han la cau hoi ban
dung hay sai, ban c6 dang tuan theo cac quy luat hay khéng.

Moi nghé thuat cla AIKIDO déu gan vdi nhiing nguyén ly khdng
khadng cu. MOt tinh than canh tranh trong ban sé khoi day tinh than
tuong tu nai déi thd. DU nguoi 8y cé manh dén dau, ban ciing khéng
déi khdng stc manh cla ngudi ay bang sic manh clia minh ma dan
dat ngudi ay theo hudng riéng clia chinh ho. Céc ky thuat va nghé
thuat AIKIDO. Khi ban luyén tap chidng, ban sé ty minh khdm pha
xem viéc Uing dung ching c6 thé khéc biét dén nhudng nao khi tam
tri ban dugc tinh than khéng khang cu soi dan va khi khdng dugc nhu
vay.

Tinh than hi€u chién hau nhu ludn di kém vGi mot trang thai tam tri
bat an. Néu mot déi thi ngang sic véi ban tién lai gan va chi ding
canh ban, tdm tri ban sé& run rdy vi lo sg. Néu nhd kinh nghiém
AIKIDO ma ban hi€u dugc nhimng nguyén ly khéng khang cu va duy tri
viéc luyén tap, thi tam tri ban sé an nhién.



Chuong II. Aikido va Sw phoi hop
Tinh than & Thé chat

Chapter Il. Aikido and Mental and Physical Coordination

AIKIDO AND MENTAIL. AND
_PHYSICAL COORDINATION




Nhu thién nhién yéu thuong va che ché moi tao vat,
giup muon loai

sinh truéng va phat trién, AIKIDO dan dat méi ngudi mé dao di trén
con dudng théng

va hep, va c6 gang truyén day cho nhan loai nhitng chan ly cGa minh
bang tat ca

long thanh.

SU'PHOI HOP GIUA TINH THAN VA THE
CHAT

AIKIDO la mot con duong ph6i hgp tinh than va thé chat. Moi dong
tac trong AIKIDO déu doi hoi su phéi hgp gilra tinh than va thé chat,
va can phai luyén tap khong ngung dé€ duy tri sy 6n dinh tuyét doi
trong moi Iuc.

Tinh than va thé chat la mén qua thién nhién ban cho ban, mot khaéi
khéng thé tach roi, chi khi phéi hgp tron ven méi gitp ban lam tron
cong viéc cta mét con nguoi chan chinh. Tinh than khong thé ton tai
néu khéng c6 thé chat. Mét thé xac khdng cé tinh than thi khdng con
la con ngudi nita. Ngay ca mot dra tré so sinh ciing cé tinh than.

Thé chat cé hinh dang va cé thé cdm nhan qua ndm giac quan, con
tinh than thi v6 hinh va khong thé cdm nhén. Sy ton tai cla tinh than
chi c6 thé nhin thdy qua thé x&c. C6 ngudi chi nghi téi tdm quan
trong cda thé chat ma coi nhe tinh than, lai cé ngudi khac nghi téi
tam quan trong cda tinh than ma coi nhe thé chat. DT nhién, ca hai
quan diém déu sai. Tinh than va thé chat déu quan trong nhu nhau,
khong bén nao quan trong hon bén nao, khéng bén nao cé thé van
hanh mot minh. Long ban tay don déc khdong thé tao ra am thanh,
nhung khi hai ban tay vé vao nhau thi cé ti€éng v6. Chi khi tinh than
va thé& chat cung van hanh nhip nhang véi nhau thi chliing méi boc 16
duoc chdc ndng ctia minh. Chang ta déu hiéu thé nao la su phéi hop,
nhung liéu ching ta cé thuc su van dung né khéng? Dang tiéc thay,



cau tra 10i la "Khdéng". Nhiéu nguoi trong ching ta dung tinh than va
thé chat tach roi nhau hodc ngugc chiéu nhau, triét tiéu |1an nhau.

Mot trong nhiing trudng hgp hi€m hoi vé sy phéi hop tinh than va thé
chat ma ban c6 thé da trai qua hoac ting nghe k& la khi mét dam
chdy hay tinh huéng khan cap khéc buéc ban phai nang mét vat ma
trong hoan canh thudng ngay ban khong sao nhac néi. Trong trudng
hop a8y, stirc nang khéng dén tlr bén ngoai. Sirc manh tiém tang trong
ban da dugc khoi ddy. Sic manh dugc tao ra trong tich tdc nho su
phdi hop cao dd gilra tinh than va thé chat. Sau ddm chay, tinh than
khong thé tap trung vao cdng viéc, va chi riéng sic luc thé chat thi
khong thé nadng ndi mot vat nang. Néu c6 thé phdi hgp, ching ta cé
thé tao ra strc manh ay theo y muén va dung né trong cudc séng
hang ngay.

Nhung doc séch ma lai nghi téi nhitng chuyén chang lién quan, lam
viéc ma long khéng muén, c6 ngl véi tdm trang gian di, c6 lanh
bénh ma lai lo sg cdi chét, budc téi ma ngodi nhin vé sau, c6 thuyét
phuc ngudi khac trong khi chinh minh dang néi gian — dé la vai vi du
vé viéc tinh than va thé chat bi dung tach roi nhau.

Khi hoc céch phdi hgp tinh than va thé chat, ban sé thdy minh c6 mét
strc manh phi thudng ma trudc nay chua ting biét tdi; rang viéc nhan
ra minh cé thé khaoi day stitc manh &y theo y muén cé thé lam lang
diu tdm tri ban; va rang ban cé dugc cdm gidc biét on va ludn dugc
tuoi mai. Ban gat bé khéi 1dbng moi y nghi hi€éu thang hay tranh dua,
dy vay ma ban van du can dam dé khéng nao ning déi mat véi moi
tré ngai dat trudc mat.

Trong AIKIDO, mdi dong tac déu trd thanh nghé thuéat, nhung diéu dé
chi cé thé xay ra khi tinh than va thé chat phéi hgp véi nhau. Ké chi
quan sat nhirng déng tac than thé cta AIKIDO ma bd qua nhing quy
luat cla tinh than thi c6 thé néi vé AIKIDO, nhung thuc ra chi biét cai
bdéng cta AIKIDO. Nguoi dy thi€u hi€u biét & chiéu sau.



Vi Me Thién Nhién da ban cho chdng ta ca tinh than Ian thé chat, nén
h&n 1a tinh than va thé& chat sé dé dang phéi hop véi nhau, ciing nhu
mat bié€n dong, néu dé yén, sé sém trd lai vé 1ang yén vén co.

Khi ban ra ngoai vao mét ngay xuan am ap va ngam nhin vé dep cla
thién nhién quanh minh, ban chim dam vao nhiing gi minh thay.
Hoac khi ban ngdi dudi bau troi trong vao ban dém va ngam sao, ban
danh mé&t cdm gidc vé ban than va vé mat dat, nhu thé ban hoan
toan hoa lam mét véi thién nhién.

Chinh vao nhiing Ilc &y, tinh than va thé chat ban tré thanh mét. Gia
nhu tat ca chdng ta cé thé ludn gilr dugc tdm long quang dai va trong
sach ma su hoa hgp véi thién nhién khai day trong ta, khi ta gap g6&
moi nguoi va séng cudc doi minh, thi thé gian nay han ém dep biét
bao! Dang tiéc thay, trang thai 8y khong kéo dai dugc lau. Bat ky
thay déi hay chan dong nho nao ciling pha v& thé quan binh tinh té
kia va dua ta trg lai thé gi6i cla han thu, dau khé va xung dét nay.

Tinh than ¢ thé dugc vi nhu mat nudc. Mot hé nudc phdng 1ang nhu
guong phan chiéu vang trang tron tria chan thuc. M6t con gié thoang
lam mat nudc gon Ién thanh séng ggn, va vang trang v§ tan thanh
ngan manh vang. Tinh than cling nhu vay. M6t tinh than an yén,
trong séng, viing vang cé thé dua ra nhirng phan doan ding dan,
nhung mot tinh than xao dong, chao dao sé khéng phan chi€u duoc
hinh dang va mau sac dich thuc cla nhimg gi né nhin thay. N6 khéng
thé nhan ra Ia liéu xanh hay hoa hong do. Néu ban mudn thay thién
nhién trong tat ca su that ctia né va hiéu dugc sy that dy, trudc tién
ban phai phéi hop tinh than va thé chat clia minh, dat tdi trang thai
toan than ban giéng nhu mét tam guang dugc danh béng. Khéng thé
nao ndm bat dugc nhitng chan ly cda thién nhién néu tinh than va
thé chat ban xung khac véi nhau.

TU thai ¢6 xua, nhiéu bac hién triét da chi ra su can thiét cla viéc
ph6i hop tinh than va thé chat, va cho ching ta biét rang gir cho tinh
than con ngudi — von vo hinh, khéng th€ nam bat — hai hoa véi thé
xac la mot trong nhiing viéc khé khan cta doi ngudi.



Ngay ca khi ngéi yén tinh va thu gian, ta cling khéng thay dé gitr cho
tam tri minh 1ang dong. Cang kho hon khi gilr tam tri binh yén trong
lGc than thé dang van déng hay luyén tap. T bao ddi, nhitng ngudi
di tim chan ly cta thién nhién trudc tién thudng tim cach ren luyén
tam tri minh suy nghi sdng suét bang cdch &n minh noi vang vé. Ho
ngbéi trén da, hodc ¢ dudi mot thac nudc dé ren luyén tam tri. Co
ngudi dat dugc muc dich; cé ngudi béo mang uéng cdng. Thai nay,
gan nhu khong thé thuc hién 16i luyén tap ay, tri phi mét nguoi giau
c6 tu 1ap va cé nhiéu thoi gian nhan roi.

Vay thi nguoi binh thuong cé thé tu rén luyén su phdi hgp nhu thé
nao? C6 moét con dudng & ngay gan. Phai mat nhiéu nam tim toi va
luyén tap khéng ngiing méi khdm pha ra con duong ay.

Gio day khi con duong dy da dugc hé 19, ching ta hdy xem liéu n6 cé
phai la con dudng cé thé dat téi bang viéc luyén tadp hang ngay hay
khoéng. Néu khéng, thi n6é khdng phai la con dudng chan chinh.

AIKIDO cling khéng ngoai 1é véi quy luat nay. Nguai sang lap, Gido su
Uyeshiba, da kham pha va md ra con duong rén luyén tinh than va
thé chat nhu mét phan trong doi s6ng hang ngay cla bat ky ai trong
thé gidi hién dai, mién la ngudi dy cé y chi va quyét tam. Vay trong
AIKIDO, lam thé& nao cé thé hoan thanh dugc moét viéc khé nhu phdi
hop tinh than va thé chat?

MOI QUAN HE GIUA TINH THAN VA THE
CHAT

AIKIDO la con dudng dé€ ren luyén, nghién clu va thau hi€éu — qua
viéc thuc hanh trong doi séng hang ngay — mot phuong phap phéi
hop tinh than va thé& chat. Cé nguoi nghi AIKIDO la mot mén vo dé
quat ngd déi tha dang tan cdng trong tich tac, hay dé€ dé gilr

Ho nghi AIKIDO la mo6t mon tu vé

mét nguoi luc ludng chi bang moét ngdn tay.



cao siéu. Pay la moét cach nhin hoi hot. AIKIDO khéng chi la mét mon
v dé€ quat nga ngudi khdc ma la mot con dudng dua nhirng quy luat
cla thién nhién vao cudc séng hang ngay cla ching ta. Ai khdng
hi€u diéu nay thi khong thuc su hi€u AIKIDO.

Lam thé nao dé€ su phéi hgp tinh than va thé chat trong AIKIDO trg
thanh mot phan trong cudc s6ng cla ching ta?

Trudc khi tra 16i cdu hdi nay, can hiéu ré moét diéu. Piéu ay that khd.
Tinh than va thé chat méi thir cé nhimng quy luat riéng, va dé khién
ching phéi hgp v6i nhau, mot bén phai phuc tung bén kia. D6 khéng
thé 13 su nhudng vai trdo dan dat mét cach nlra voi. Vay thi cau hoi
dat ra la: bén nao nén lam chdq, tinh than hay thé& chat? Tinh than cé
nén diéu khién thé chat khong? Hay thé chat diéu khién tinh than?
Phuong phéap ren luyén va cédch suy nghi sé khac nhau tuy theo
quyét dinh dua ra. Han ban da ting nghe cau: "M6t tinh thdn minh
man trong mot thé chat cudng tréng."

Cé nhiéu ngudi da coi trong diéu doé va xay dung mét thé chat cuong
trang

va cé dugc mét tinh than minh man. Lai ¢ nhiing ngudi tin rang: ho
khoé manh vé thé chat nhung yéu 6t vé tinh than, va lai ¢ nguoi c6
thé quat nga déi thd nhung khong thé diéu khién dugc tam tri minh.

Néu thé& chat lam chd va c6 thé diéu khién tinh than, thi cuéc séng sé
trd nén rat don gian, va cdc mon thé thao cung vé thuét hién cé cé
thé dugc tin cay dé€ day su phdi hgp tinh than va thé chat. Trén thuc
té, diéu dé khéng dé nhu vay.

DU thé chét cla ban c6 thé khoé manh va cudng tréng, né van yéu di
theo tudi tdc hoac khi ban mac bénh. Thé chat 1a mét thuc thé séng
va chiu anh hudng t& mdi truong xung quanh. Tinh than, bi diéu
khién bdi mét thé chat ludn bi nhiing tdc déng bén ngoai lay chuyén,
sé trd nén bat an va chao dao. Khi moi viéc subdn sé va thé chét tran
day sinh luc, ban manh mé va sung man. Nhung ban dudng nhu
khong thé lam néi viéc gi khi ban that vong va tinh than sa sit. Can



phai c6 mot tinh than thyc sy manh mé&, cé thé vugt 1én trén nhimng
hoan canh bat Igi va khéng nao nling déi mat v6i moi tré ngai c6 thé
xay téi. Diéu nay doi hdi phai rén luyén khdng chi thé chat ma ca tinh
than. Puong nhién, khéng thé néi rang thé chat Ia chu.

AIKIDO tin réng tinh than 1a chd. M&i ngudi theo AIKIDO déu phai hoc
nhirng quy luat cta tinh than, rén luyén tdm tri minh, dé thé chat di
theo va tim cach phaéi hgp vdi tinh than. AIKIDO thira nhan rang tinh
trang thé chat anh hudng téi tinh than. Khi thé chat suy yéu, tinh
than ciling sa sut. AIKIDO tin rang khi thé chat dau bénh, tinh than at
cling dau khé. Khi thé chat bat an, tinh than cling bat an nhu vay.
AIKIDO c6 gang rén luyén dé€ cing cé tinh than, sao cho né khéng thé
bi anh hudng bdi nhitng hoan cadnh tac déng téi thé chat. DU ban
luyén tap bao nhiéu di nira, thé xac van c6 gidi han vé nhiing gi c6
thé day cho né lam. Ngugc lai, tinh than khong cé hinh dang hay
mau sac va cé kha nang hoc hdi vé han néu ban chiu rén luyén né.
Ban c6 thé& khién tdm tri minh manh mé hon khi tugi tac tang Ién.
Nhirng ai chi chuyén phat trién thé chat va cac ky thuat sé thay kho
long so tai va gianh thang Igi trudc nhimng nguoi tré khi ho vé gia.
Ngudi sang lap AIKIDO, Gido su Uyeshiba, nay da 80 tudi ma van tiép
tuc gidng day AIKIDO. Trong mét phan clha phut, 6ng quéat ngd vai
ngudi dan 6ng luc ludng clung ldc tdn cdng 6ng bang gay. Néu ban
dugc thdy 6ng di chuyén thodi mai ty nhién nhu dang biéu dién mét
diéu mda Nhat Ban, quat ngéd céc chang trai tré theo y muén, han
ban sé tu héi liéu 6ng cé thuc su la mét cu gia dén thé khong, va sé
say mé than phuc. Trong tat ca bao nhiéu hoc tro 6ng timng day,
khéng ai c6 thé quat ngd hay tham chi cham vao 6ng.

Hay xem Gido su Uyeshiba bi€u dién va nhan ra tdm quan trong cula
viéc rén luyén tinh than. Ong cé mdt tinh than manh mé& ma thanh
than, va cang 1én tudi 6ng cang tién xa trong nghé thuat cta minh.
REN LUYEN TINH THAN VA THE CHAT

Trong phéan trudc, tdi da gidi thich rang su phéi hgp tinh than va thé
chét cé thé dat dugc bang céch dé tinh than lam chd va cho thé chéat
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di theo. T6i sé giai thich cach thidc hoat dong dy cla tinh than tac
doéng téi thé chat nhu thé nao. Chi néi sudng theo nghia trlu tugng
rang tinh than Ia chd thi chdng ich gi néu diéu dé khdng thé dem ra
thuc hanh. Vi vay, téi sé dua ra vai vi du lam kim chi nam cho viéc
luyén tap hang ngay. Vidu 1

Mbt ngudi dan 6ng ding nhu trong Anh 1 va Anh 2.

Trong Anh 1, anh ta dén stic vao toan bd co thé va dé ngudi khac day
minh nhe nhang
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tlr phia truéc hodc phia sau. Di nhién, ngudi dang ding c6 gang
khéng dé bi ddy mat thang bang.

Tiép theo, diing nhu trong Anh 2, anh ta d€ nguoi kia d&y minh.
Hay so sanh ky su khac biét vé lyc ddy phai dung téi trong
2.

N

va

Trong Anh 2, ngudi dan 6ng t&p trung tdm tri vao mot diém — diém
nam cach rén khoang hai inch — ma téi sé giai thich trong phan tié€p
theo. Anh ta khong dén suic luc thé chat vao diém ay. NEu dén, két
qua sé giéng nhu trong Anh 1. Anh gilt vai hoan toan thu gidn va dé
hai cadnh tay buéng tu nhién. Néu ai d6 ddy vao vai anh, anh van tiép
tuc tap trung tdm tri vao mot diém. Anh khdng nghi tdi viéc bi day
cling khéng nghi téi ngudi ddy minh. Anh chi tap trung vao mot diém.
B&t ky ai thir nghiém nay ciing sé dé dang hiéu ra. Trong trudng hgp
Anh 1, ngudi dang ding trong rat manh mé va ban than anh ta ciing
c6 thé thdy minh manh, nhung thuc té anh ta c6 thé bj lay chuyén
chi b&ng mot cd ddy nhe. Nguoc lai, trong Anh 2, ban thdy mét ngudi
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duong nhu khéng hé dung siic va ban than anh ta thdy minh yéu ét,
vay ma anh diing viing chai nhu dugc boc thép.

Anh 1 cho thay tac dung cla sutc luc thé chat, va Anh 2 cho thay su
viing vang cla tinh than. D& gilr tinh than ving vang can tap trung
tam tri vao trung tdm vlung bung dudi, va t6i sé gidi thich van dé nay
trong phan tiép theo.

Vi du 2
Nhu dnh minh hoa, A ding thdng va B dat ca hai tay xudng dudi nach
A roéi nang anh ta lén.

Cling nhu trong Vi du 1, chiing ta hdy thir diéu nay theo hai céch.

Pau tién, A dén sirc vao cac bap thit cia minh va thém nita 1a nghi vé
dinh dau ctia minh.

Giad sir A nang 150 pound va B c6 thé nang dugc han 200 pound. Di
nhién, B c6 thé nang A dé dang. B udc lugng can nang cla A vao
khoang 150 pound, nhung B cam thay A nhe hon nhiéu vi A dang
nghi vé dinh dau cta minh.

Tiép theo, A tap trung tdm tri vao mot diém, tlic ving bung dudi cla
minh, gilt tinh than viing vang ngay ca khi c6 ai d6 c6 nang minh Ién,
va ding binh than, tu nhién. Lan nay khi B ¢6 nadng A, anh ta cam
thdy nang hon nhiéu. Gilr tinh than virng vang la diéu khd, nhung sau
khi nguoi & vi tri cha A trai qua luyén tap, thi B — du cé sirc manh 16n
— cling c6 th& cam thay can nang cda A qua I6n dé nang néi.

Ching ta biét rang khéng thé thay déi can nadng co thé theo y muén.
Vi du 2 cho thay tac dong ma tinh than cé thé gay ra cho thé chat.
Khi nguoi ban tap cé nadng ban I&n, tdm tri ban ciing "di Ién". DU ban
gang suc, ban cling khong thé thay d6i can nang co thé minh, va né
luc clia ban sé khdng hé anh huéng téi ngudi ban tap. Néu ban tap
trung tam tri vao mét di€m va gilr tinh than binh than, viing vang, thi
co thé& ban trd nén khoé nang Ién. Luyén tap tao nén sy hoan hao. Hay
hoc qua trai nghiém thuc té. Vidu 3



Aikido - Koichi Tohei - Ban dich Viét ngir

Anh 5: A ndm tay lai, gap canh tay & khuyu va dén stic vao canh tay.

Anh 7: B dat mot tay vao khuyu tay A va tay kia vao ndm dam cuta A
va

c6 bé canh tay ngugc vé phia vai, A tdng sirc minh dang dén vao
canh tay dé€ ngan B bé né.

L]
Anh 6: A dat canh tay & cung géc nhu trong Anh 5, xoé cac ngén tay
ra va khong dén chdt siic nao vao canh tay. Anh 8: Khi B ¢ bé canh
tay, A khong dé€ tam tri minh nghi téi s&tc manh cta B. Anh chi nghi
tGi sirc manh ca chinh minh dang chay qua phan dudi clia canh tay,
phun ra va vuon téi tan cung cla trai dat, va
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A
ti€p tuc nghi nhu vay trong moi ldc.

Trong Anh 5, néu A va B cé stic manh ngang nhau, thi canh tay chac
chan sé& gap lai. Bai vi khdp khuyu vén da hai gap san tir dau va dugc
tao ra dé€ gap lai.

Trong Anh 8, du A gilt cadnh tay & cung mdt géc, B sé phat hién ra
rang canh tay khéng thé bé cong, nhu thé né la mot thanh sat. Néu B
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c6 manh hon, A cé th€ mim cudi tu tin khi nhin B, bdi vi anh ta khong
can dén thém chit sic nao nita vao canh tay.

Diéu nay cho thay téc dong cla tinh than 1én thé chat. Anh 5, cho
thay su tréng cay vao sic manh clha canh tay mét nguoi dan 6ng;
Anh 6

thé chat
cho thay su trong cay vao sitc manh cdng véi sitc manh tinh than.

Gio day ban d& hi€u rang sirc manh thé chat cdng vdi sitc manh tinh
than tao nén

Con nguoi
stirc manh phi thuong.
tinh than

du vo hinh, thyc su la mot nguén siic manh. Khi nugc phun ra tir mét
vOi cru hoad, thi voi 8y khong thé bi bé cong. Khi nuéc bi khoa lai, voi
&y c6 thé bj bé cong dé& dang, cudn lai va mang di.

Trong Vi du 3, canh tay la mét voi cGu hoa va tinh than la nudc. Tu
tudng tap trung tao ra strc manh thuc su, khién canh tay tré nén
manh mé va khéng thé bé cong. Néu tu tudng ngung lai, canh tay chi
con strc manh binh thudng cla né.

Trong AIKIDO, ching téi goi d6 la Canh tay Khéng thé Bé cong, va
nhiing tu thé trong Vi du 1 va Vi du 2 dugc goi la Nhitng Tu thé Bat
dong.

Nhiing tu thé nay, tréng nhu khdéng cé suc luc, lai la nhitng tu thé
manh mé&. Néu ban gilt co thé cang cling, ban khéng thé di chuyén
nhanh nhen trong tinh huéng khan cap. Néu ban thu gian, ban c6 thé
di chuyén nhanh, nhung téc do ay khéng kém theo sirc manh. Trong
AIKIDO, ban luyén tap gir mot tu thé viing manh ma khéng 16 vé
dung stc, va luén san sang ting pho véi moi thay déi
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T \
trong tinh huéng khan cdp. Luén c6 mdt nd luc khdng ngling dé€ duy
tri Tu thé Bat dong va Canh tay Khoéng thé Bé cong — nhiing tu thé
nén tadng cho phép ban st dung tinh than va thé chat trong su phdi
hop.

Khoéng thé nao don siic vao toan bd co thé ma luyén tap du chi mot
gi0. Trong AIKIDO, co thé ban thu gidn, khéng dung sic, va ban cé
thé luyén tap ca ngay ma khéng mét. Ban sé thay thich tha vdi viéc
luyén tap hay lam viéc, va hiéu qud cla ban sé tang lén.

Qua viéc luyén tap hang ngay

nhe nhang nhu thé, ban dat dugc sy thdu hi€u nén tang vé moi ky
thuat AIKIDO, v6n sé dugc ban téi trong nhitng chuong sau, va ban
sé dang budc nhiing buéc dau tién trén con dudng phdi hop tinh than
va thé chat.

N6 dé dén muc ca ngudi gia, phu nir va tré em déu cé thé luyén tap.
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Tuy nhién, viéc luyén tap va rén luyén AIKIDO khéng dé nhu vé ngoai
cla né. Gilr tam tri ¢ viing bung dudi va dé nhiing phan khac cla co
thé thu gidn la diéu ai cling lam dugc, don gian dén mdc ngudi ta dé
coi nhe viéc luyén tap.

Tinh than v6 hinh va tu do di chuyén. Chi can ti€ép tuc nghi vé mét
dié€m la tam tri sé & lai d4. Diéu nay khong khé lam.

Can ghi nhé mot diéu: tdm tri cé thé dé dang di chuyén téi mot diém,
déng thoi cling c6 thé nhanh chéng va dé dang lang bat khoi dé.
Nhac lai, phéi hgp tinh than va thé chét thi d&, nhung lam x&o trén su
phéi hop ay cling dé khong kém. Vi vay, hdy hét sic chd trong viéc
luyén tap hang ngay cho tdi khi sy phéi hgp tinh than va thé chat tré
thanh théi quen.

Hi€u ly thuyét thi d&, nhung dem ra thuc hanh thi kh6. Néu ban thuc
sy muon hiéu sy phdi hgp tinh than va thé chat, tét nhat trudc tién
hay quyét tdm duy tri nd luc va luyén tadp hang ngay trong niém vui
thich.

SEIKA-NO-ITTEN (M6t Diém)
DE tbi giai thich vé mot di€m & trung tdm vung bung dudi.

TU thoi c6 xua & phuong Péng, mét di€m nay da duoc goi la
Seika-No-Itten, va dugc coi la c6 tdm quan trong hang dau. Phét gido,
dac biét la phai Zen (Thién) — gan day dang dugc nghién clu va thuc
hanh & Hoa Ky — hoan toan chuyén tam vao viéc rén luyén Seika
Tanden. C6 thé néi Yoga ctua An PO dua trén sy rén luyén Seika
Tanden nay.

Seika Tanden la nén tadng clha su phdi hop tinh than va thé chat. Bé
dat t6i nhitng nguyén ly clGa thién nhién, tinh than va thé chat phai
dugc phéi hgp, va dé€ phéi hgp tinh than véi thé chat thi phai hiu
duoc Seika-No-Itten, tic mot diém nay. Trong AIKIDO, hi€u dugc mot
diém la diéu tuyét déi can thiét, néu khong thi khong thé hiéu dugc
nhirng ky thuat AIKIDO dich thuc.



Vay tai sao lai nhan manh dé€n moét diém nhu thé?

Am thanh cé séng 4m, &nh sang cé séng anh sang. Khéng ai phu
nhén rang séng am va séng anh sdng c6 sic manh. Tinh than diéu
khi€n con ngudi la mét sic manh thuc sy hién hitu. Tinh than c6 séng
tinh than.

Su hoat déng khéng ngling cta dai n&o va ti€u ndo & con ngudi sinh
ra nhitng séng tinh than nay. Vay thi viéc biét rang nang lugng cula
nhiing séng tinh than &y tao ra stirc manh I6n lao ciing khéng c6 gi la.
Ban phai tap trung nhing séng tinh than cta minh, ch& khéng phan
tan ching, nhu khi ban cé nghi vé mét th& ¢ bén phai minh déng thai
lai nghi vé mot th& & bén trai, hay hoc bai trong khi dang nghi téi
chuyén vui chagi. Néu ban lam vay, nhitng séng tinh than sé khong
thé tao ra bat ky sic manh nao.

Tinh than phai tép trung tdc thoi vao nhitng van dé ngay khi ching
nay sinh, ma lai khéng dugc badm viu vao ching. T&m guong phan
chi€u hinh anh tdc thai, nhung néu vat ma né dang phan chiéu bj lay
di, thi khong con hinh dnh nao luu lai. NEu hinh anh truéc dé ci luu
lai, tdm guong khéng thé phan chi€u rd mot vat th& hai. Hay tap
trung tam tri tdc thoi vao mot van dé nhung diing badm viu vao n6é —
va ban cé su tap trung dich thyc. Tap trung tam tri vao mét vat roi
bam viu vao né co thé trong giéng nhu tap trung. Nhung khdéng phai
— d6 la su chap dinh.

Su tap trung c6 thé dan tGi su chap dinh. NEu ban c6 trdnh su chap
dinh, thi sy tap trung tré nén bat kha. Khi ban bi nhiéu ngudi vay
quanh va ban nhin theo chuyén dong cla ngudi ngay truéc mat, ban
khong thé thay chuyén dong cta nhiing d6i tha khac. Néu ban dé€ y
tGi tirng ngudi mot, ban sé hd so hd cho moét ké trong s6 ho. Ban phai
cé khd nang gilt tdm tri binh than, tap trung tam tri trong khoanh
khdc ngan ngli nhat vé phia trudc hay sau, trai hay phai, vé moi
hudng, va phat hién ra chuyén dong nho nhat cha d6i tha. Su tap
trung chl y nay phai nhdy t&r déi thd nay sang déi tha khac, téi
nhitng ké cé nhitng dong tac dang ké&. Vi ban tap trung tic thai vao



ting ca nhan, nén ban khéng nging thay déi vi tri cGa minh. Thuc
chat ban déi ph6 véi tung déi thd mot. Tap trung chd y vao mét
ngudi réi bdm tadm tri vao anh ta sé la diéu chi ta.
M6t cdnh tugng nhu trén thi dé néi nhung khé thuc hanh. Phai luyén
tap gian khé méi dat téi trang thai diéu luyén ay.

C6 thé ndi tinh than la noi nuong tua cta thé chat. DE gilr tam tri &
moét chd, ndé phadi dugc tap trung vao dau dé. Chdé dé Ia
Seika-No-Itten. Moi vat déu rai khi dugc bubng ra. Trong tdm ludn &
dudi thap. Ban biét diéu dé ngay ca khi chua ting nghe giai thich vé
dinh luat van vat hap dan ctia Newton. Néu ban thu gidn co thé, sic
lyc cla ban ty nhién 1dng xuéng vi tri thdp hon trong co thé. Tap
trung vao dau hay vao vai la trdi véi quy luat cta thién nhién. Néu
ban tap trung tam tri vao phan dudi cta théan trén, thi sic luc & vai
ban sé ha xuéng va sirc manh sé ngu ddng noi n6 can ngu.

Seika-No-Itten la diém giao nhau giita tinh than va thé chat. D6 la noi
nhitng quy luat clda tinh than va thé& chat gap nhau. Su phdi hgp tinh
than va thé& chat chi c6 thé xay ra khi moét tinh than binh than dugc
dat vao Seika-No-Itten. Tap trung vao dau va d€ vai cang cing sé
ngan can su phoi hgp tinh than va thé chat.

O day nay sinh mdt van dé khac. Néu tam tri 1tc nao ciing tap trung
vao Seika-No-Itten, thi trong thé giGi ban rén nay khéng thé nghi tGi
bat c’ diéu gi khac. Pang vay. Ban tham chi khong thé tro chuyén
v@i nguodi khac. Tam tri nén tap trung tdc thai vao moi viéc va khong
nén chap dinh vao bat ky mét viéc nao.

Lam thé& nao dé thuc hién dugc diéu d4?

NEéu ban tap trung tdm tri vao Seika-No-Itten, thu gian doi vai, tuan
theo moi diém khéac d& néu trong Vi du 1, thi tu thé clda ban sé viing
manh va ban sé& thay thoai mai. Chinh trong nhirng diéu kién nhu
vay, ban phai thuc hién moi hanh ddng hang ngay cGa minh. Khi dé
ban sé & trong trang thai phoi hgp tinh than va thé chat, va nd luc
clia ban sé la ti€p tuc cdm nhan rang minh dang & trong trang thai



ay. Sé that t6t néu cubi cung, khéng can suy nghi cé y thic, ban cé
thé thuc hién nhitng hanh déng hang ngay cta minh trong trang thai
do.

LGc dau, trang thai tén tai nay dé bi xdo trén. Néu ban nhan ra minh
khong con & trong trang thai dy, ban c6 thé nghi téi moét di€m va tai
tao lai diéu kién nay. Ban cé thé dan dan kéo dai thoi gian & trong
trang thai 8y, va cubi cing ban sé c6 thé duy tri trang thai ton tai nay
ngay ca trong giac ngu.

Khi ban dat téi giai doan phat trién nay, moi viéc déu cé thé duoc
lam bang stirc manh cla su phéi hgp tinh than va thé chat, va ban cé
thé s dung sic manh mdi cta minh thod thich. Khi d6i mat véi
nhitng van dé, ban c6 thé bat c& lic nao thé hién kha nang cdia minh,
nhiéu khi khi€n chinh ban kinh ngac.

Viéc luyén tap nhu thé, néu cé y chi, c6 thé dugc thuc hién nhu mot
phéan trong doi séng hang ngay cla ban. Ngay cd@ mdt nd luc nhdé moi
ngay, khi tich Iy lai, cling tao nén mét sirc manh dang k&. Diéu nay
c6 thé chdm nhung chac chan; hay tiép tuc luyén tap siéng nang.

Viéc dat t6i nhitng giai doan phét tri€n cao hon trong AIKIDO gilp cé
thé tao ra vo s bién hod trong dong tac. NEu trang thai nay bi xdo
tron, ban khong thé quat nga. Trong diéu kién nhu vay, ban co6 thé
quat ngd déi thd cha minh hodc bi anh ta quat ngé véi mot cam giac
dé chiu. Néu diéu kién bi xdo trén, ban cdm thay cé gi d6 khdng 6n &
dau dé. Néu ban tim ra sai sé6t nam & dau, ban va ngudi ban tap cé
thé slra chita diéu dé va ca hai cung tién bo trong mon vé.

Gilr dugc trang thai nhu vay khi ban ngéi yén thi kha dé&, nhung kho
hon nhiéu khi phai thuc hién v6 s6 bié€n hod trong déng tac. Khién
mot viéc khé nhu thé trd nén dé dang hon la mét trong nhiing dac
diém uu viét cla cac ky thuat AIKIDO.

Nhu vay la da vé nhiing nguyén ly ctda AIKIDO, dua trén nhiing quy
luat cla thién nhién. Trudc khi di vao cac phuong phap luyén tap



AIKIDO thuc té&, toi sé viét van tat vé ngudi khai sinh ra AIKIDO, Giao
su Morihei Uyeshiba.



Chuong III. Giao suw Morihei Uyeshiba

Chapter lll. Professor Morihei Uyeshiba

CHAPTER III

PROFESSOR
MORIHEI UYESHIBA

Khéng c6 su bat hoa trong chan ly tuyét déi cua thién
nhién, nhung cé
su bat hoa trong c¢di chan ly tuang déi. AIKIDO hai hoa



véi Thién Nhién.
Du

lac mat dudng; moét s6 mat mang, nhung nhiéu ngudi may man tré
vé binh an. R&i xuat hién mot con ngudi vai y chi sat da, long gan da,
su quyét tam va tam tri lanh lung sang su6t. Véi tinh than bat khuat
va hi€éu biét vé ngon nui dua trén kinh nghiém clGa nhitng nguoi di
trudc, cubi cung 6ng da dat tdi dinh cao bang nd luc tét bac cla
minh.

Ong da danh cd mot doi dé 1&n téi dinh ay. Réi dng ngodi nhin lai va
mé ra con dudng cho ngudi khac bang nhitng cdét méc 6ng dé lai phia
sau. Ngay nay, bat ky ai cling cé thé& leo ngon nudi nay ma khong lac
dudng va c6 thé tan hudng cung cdm giac phan khich ma 6ng ting
tan hudng.

NEéu ngudi mé duong khoéng chi ra 16i Ién dinh, thi ké dén sau khong
nhiig khéng thé leo dugc ngon ndi ma con khéng thé phan doan con
duong minh dang di la ddng hay sai. Ai ma khong bay té long biét on
doi va@i nhitng gi nguoi maé duong ay da lam?

Chung ta cling cam thdy long biét on nhu vay doi véi ngusi mé
duong cho cubc doi minh. Nhiéu nguoi thd phung Chla Gié-su va
nhiing nguai khac tin theo Blc Phat, bdi ho dugc hudng dnh hudng tur
bi cGa nhiing bac thay vi dai ay.

Trong AIKIDO cling vay. Nhitng ai qua AIKIDO mong hiéu dugc nhiing
quy luat cta thién nhién va dem chidng vao thuc hanh thi trudc tién
phai bay té long biét on déi véi nhiing gi Gido su Uyeshiba da lam, va
phai khac ghi tén 6ng vao ldong minh. Vi thé, téi xin trinh bay mét ban
phdc thao ngan vé cudc doi chia Gido su Uyeshiba.

Ong sinh ra & tinh Wakayama, Nhat Ban. Thud nhd, 6ng 6m yéu, va
khéng ai cé thé tudng tugng dugc rang éng sé trd thanh moét ngudi
c6 siic khoé doéi dao va la nguoi sadng lap mét moén vé uu viét dén
muc lam kinh ngac ca nudc Nhat. Ong quyét tdm rén luyén than thé



qua vO thuat. Nguoi khai sinh ra AIKIDO — mon v dé cao su rén
luyén tinh than va tu dudng tam tri — thoat dau, cling nhu bao ngudi
khac, chi rén luyén ban than & mdc thé chat.

Ong luyén tap gan nhu tat cd cdc moén vé thuat hién cé, bat dau véi
Kito-ryu Jujutsu, réi Yagyu-ryu, Aioi-ryu, Hozoin-ryu va cuéi cung la
Daito-ryu. Bat cr th(r gi 6ng cho la tét nhat, k&€ ca thé duc hién dai,
Judo, Kendo, thuét ludi 1&, 6ng déu hoc hdi va nghién ciru méi khi cé
dip. Ong lang bat hét noi nay tdéi noi khac dé tim thay, va tiéu hét
phan tai san thira ké cGa minh theo cach ay.

Trong thoi gian luyén tap, 6ng té long kinh trong tot bac véi cac thay,
tham chi con chudn bi thitc an cho ho. Mét khi d& bat dau luyén tap,
ong hién minh tron ven cho cbéng viéc. Thai nién thi€u, éng chi cao
nam feet mot inch nhung nang téi 165 pound. Than thé vén yéu 6t
clia 6ng trd nén ran chac nhu sat. Quyét tdm khéng lay chuyén cla
ong la hién minh cho viéc luyén tap dé c6 thé chién thang moi ngudi
khac.

Trong cudc Chién tranh Nga-Nhat (1904-1905), 6ng tinh nguyén
nhap ngl trong quan d6i Nhat, chién dau & tién tuyén va thl sic
manh cling nhu kha nang théng thao cdc moén vo clia minh. Sau dé
ong dén Hokkaido va lam quan déc cho nhitng nguoi di dan. Ngay ca
khi dang lam néng, diéu d4m anh éng van la viéc luyén tap vé thuat.

Chi véi moét thanh bokken (guom gé), 6ng lang bat khap nudc Nhat,
va néu tim dugc mot ngudi gidi han minh, 6ng 4 lai lam hoc tro cla
ngudi doé va luyén tap cho tdi khi hoc hét moi thir cé thé hoc dugc tir
ngudi &y, réi lai 1én dudng. Ong trd thanh ngudi tinh théng nhat vé vd
thuat & Nhat Ban. Thuc t&, 6ng la ngudi bat kha chién bai.

Tuy nhién, ding lGc éng sap dat dugc muc tiéu cla minh, mot méi
nghi ngd nay sinh trong long 6ng, khéng phai vé timg mon vo riéng
& ma la vé toan b6 vé thuat ndi chung. Quat nga ngudi khac, danh
ha ho, chién dau va thang ho — rét cudc tat ca nhiing th 8y cd ich



gi? 6ng tu haéi. Néu vo thuat chi cé nghia nhu thé déi véi ching ta, thi
ching cé gia tri gi?

Thang nghia la mét ngay nao dé ching ta sé thua. Ké thadng hém nay
sé la ké bai tran ngay mai.

Khi con tré ban manh mé vé thé& chat, nhung sic lyc ban hao mon khi
tudi tac tang 1én va mot ngudi tré hon sé thang dugc ban. H6m nay
ban dang & dé sung man nhat cla cudc doi va cé thé tan hudng cam
giac khi thang dugc nguoi khac, nhung chac chan sé cé Iic chinh ban
bi khuat phuc. Vi ngudi khac thua nén ban thadng. Nhitng chién thang
nhu thé 13 tuong d6i. Liéu c6 th gi goi 1a chién thang tuyét déi
khéng?

Du ban cé chién thang di nira, diéu d6 mang lai gi cho ban? Trong
con mat cla thién nhién, viéc thang hay thua trong thé gidi loai
ngudi dudng nhu chdng cé gié tri gi, chang cé y nghia hon su I&n
xuéng cla nhitng con séng bén bd. D6n cd Modt doi nd luc vao mdt
th& nhu thé cé phai la phi hoai stc luc khong?

Ban cé thé& khuat phuc ngudi khéc; nhung ban c6 thé khéng diéu
khién n&i tdm tri ca chinh minh. Néu ban khong thé diéu khién tam
tri minh theo y muén, thi thang dugc ngudi khac sé khong mang lai
hanh phtc cho ban. Long tu kiéu clda ban cé thé dugc thod man,
nhung diéu dé dem lai ich lgi gi cho nhan loai néi chung?

M6t khi méi nghi ngd dd nady nd, né dan tdi nhiing nghi ngd khac va
cubi cung la vo van nghi ngo vé moi thi. Gido su Uyeshiba, mét khi
da bat tay vao viéc gi, déu déc tron tdm hén cho tdi khi hoan thanh.
Lan nay 6ng gac vo thuat sang mot bén va dén toan bd sic luc dé
gidi quyét nhirng nghi ngd ctia minh.

Ong gd clta nhitng ngdi chua néi tiéng va nghién ctu triét hoc. Ong
&n minh naoi vang vé va thién dinh. Ong & dudi moét thac nuéc dé mé
"d6i mat cha tdm hoén". Quyét tam gidi quyét van dé cha minh, 6ng
ti€p tuc cudc séng khé hanh. M6t minh trén ndi, vung thanh guom
g6, 6ng chim dam vao cau héi: "vé thuat la gi?"



Sau vai nam luyén tap va hanh huong, mét ngay no 6ng xudng nui,
buéc vao san mot can nha nhd, dbi nuéc 1én ngudi va ngudc nhin I1én
bau troi xanh. B6t nhién ngay lic dy, 6ng cdm thdy mot ngudén cam
hing la ky. Ong lang lang, vui suéng vé cling, nudc mat I&n trén ma
trong niém biét on troi dat. Trong moét tia sang loé 1én, 6ng nhan ra
chan ly. Ong hiéu rang minh da tré thanh mot vaéi Vi tru.

"H3y tim kiém, réi sé gap." Ong tha thiét tim ki€ém chéan ly, va khé
cobng ¢6 gang tim ra cau tra 10i cho cdu hdi cta minh, va Thugng dé
dd muén rang 6ng phai tim thay. Cudi ciing, bang ca tinh than lan
thé chat, 6ng da trai nghiém chan ly vi dai cda thién nhién. Gio day
ong budng bd cai téi nhd bé cla minh va lay tinh than cua thién
nhién lam tam tri ciia chinh minh.

Piéu nay cb thé dugc goi la su mac khai cha Thugng dé, mét trang
thai nhan thic dugc chén ly tuyét déi, nhu Thién (Zen) goi dé.

Gido su Uyeshiba, khi hoi tudng nhing su viéc ctia ngay hém ay, lubn
k€ lai cdu chuyén nhu sau:

"Khi téi dang tan bé trong san, mat dat bong rung chuyén. Hai vang
phun ra tl&r long dat bao boc lay than téi, va réi té6i cdm thay minh
bi€n thanh mot

than thé vang. Cung lic dé, tinh than va thé chat téi trd nén nhe
nhém; t6i ¢ thé hiéu dugc nhiing chd chim dang hét néi gi va toi
hi€u ré tinh than cdia Bang Tao hoa.

"Chinh vao khoadnh khac 8y t6i da dat dugc su gidc ngd: nguyén ly
nén tang cua vd thuat la tinh yéu cha Thugng dé va tinh yéu phé
quét. Nhirng giot nuéc mat hoan lac lan trén ma téi. Tu d6 tré di, toi
cam thay toan bd trdi dat la nha cla toi, va mat troi cing cac ngoi
sao la cla tbéi. Dia vi, danh vong, vinh du, cla cai, hay khao khat tr&
nén manh mé han ngudi khac déu khdng con chdt hap dan nao véi
toi — tat cd nhirng th(r ay da tan bién hét.



"V thuat khéng lién quan tdi sitc manh thé bao dé€ danh ha déi tha,
cling khong lién quan téi nhiing vii khi sat nhan dan thé gidi tdi chd
huy diét. V& thuat dich thuc, khéng cén tranh dau, diéu hoa Khi (Ki)
cta vl tru, gin gilt hoa binh cta thé gidi, va sinh thanh clung nudi
dudng moi vat trong thién nhién téi dé chin muoi.

"Vi thé, luyén tap vé thuat khong phai la luyén tap lay viéc danh bai
ngudi khac lam muc dich chinh, ma la su thuc hanh tinh yéu cua
Thugng dé trong chinh ching ta."

K& tir d4, Gido su Uyeshiba da rat khé cong dé dién dat cdm xlc cao
ca ay. Ong nhan ra rang khéng thé bdc 16 mét tinh cdm nhu thé cda
tinh than va thé chat qua nhitng moén vé thuat va nhimg phuong
phép hién cd thoi dy. Vi 6ng dang c6 dién dat tinh than cla trai dat,
nén at phai c6 mét loai ky thudt madi cé kha nang thé hién y chi cla
thién nhién.

Nhu vay, nhitng mon vd thuat ma Gido su Uyeshiba luyén tap thay
da6i ting ngay va cudi cung tién hoa thanh mét sdng tao mdi, chinh la
AIKIDO ctia ngay hém nay.

Nhitng mén vé hung bao va dr doi ma 6ng luyén tap trudc kia, von
nghién nat moi th, da bién thanh nhitng mén vé nhe nhang, hai hoa,
diu dang ém tron moi vat. Gido su Uyeshiba di chuyén duyén dang
nhu dang biéu dién mdét diéu mda Nhat Ban, dudng nhu khdng may
may dé y tdi sy tén tai cha déi thd. Ong quat ngd vai ngudi dan éng
luc luéng trong mét giay, vay ma nhiing ngudi bi quat nga khéng
hi€u bang cach nao. Mbi dong tac clia 6ng déu hai hoa véi nhitng quy
luat cla thién nhién, va sitc manh cta d6i thd lao vao 6ng roi tat yéu
quay trg lai chinh déi tha dy. NhG vay 6ng d& dat téi trang thai bat
khang tuyét doi.

"Thién nhién bao la va sau thdm. Ban cang tién xa, ban cang thay

nhiéu diéu phia trudc. AIKIDO la con dudng khéng c6 diém két, hai
hoa véi Thién Nhién."



"T6i chi m&i & 16p dau tién trong AIKIDO va t6i van dang luyén tap né.
T6i sé ti€p tuc nhu vay sudt phan doi con lai va d€ lai AIKIDO nhu mot
di sdn cho nhiing thé hé mai sau."

Gido su Uyeshiba khiém nhudng va lang 1& bay td niém tin cia minh
nhu thé, va dem niém tin dy vao thuc hanh trong khi 6ng truyén
giang.

Nhirng dé doc nhu Isamu Takeshita, Sankichi Takahashi, Hidesuke
Yamamoto clng céc si quan cao c&p khac da nhan sy chi dan tir éng.
Nh{ng nguoi thudc dong doi quy toc nhu Same-shima va Matsudaira
cling nam trong s6 hoc trd cla 6ng.

Nhing hoc trd nay han nhién khadm phuc sy tinh théng v6 song cla
ong vé cac mén v, nhung ho con bi thu hat hon nita bai tdam hén va
nhén cach xuat ching cuta 6ng.

Khi Thé chién th& Hai bat dau, Gido su Uyeshiba vi nhiing ly do riéng
cla minh da roi

Dojo, dung mot tlp léu trén ndi & tinh Ibaragi va lam nghé néng. Sau
do, sudt muoi hai nam éng hién minh cho viéc rén luyén tinh than.

Trong thai gian nay, 6ng khéng nhan hoc trdo mdi, nhung 6ng diu dat
mot vai hoc tro hét myc gan bé véi 6ng va da Ién tap léu trén nui cla
ong.

T6i 1& mot trong s6 it ngudi may man dugc dac an gan gii véi nhan
cach cla Gido su va dugc nhan su rén luyén tinh than cda AIKIDO.

Mét thoi gian sau chién tranh, Gido su Uyeshiba van & trén nui va
thong tha hién minh cho viéc luyén tap. Ong thdy rang dao dic thoi
hau chién da xudng thadp trong dan chidng va nhiéu thanh nién lam
duong lac 16i, va 6ng v6 clung dau long truéc xu hudng ay. Nhiéu
ngudi Nhat tu phu, vén cho rang minh cao siéu vé tinh than, dd mat
tu tin sau that bai tham hai cta dat nudc va tham chi phd nhan su
ton tai cla bat ky tinh than nao.



Gido su Uyeshiba tin chac rang day la lic mé AIKIDO ra cho céng
ching, d€ ho biét cidch st dung dlng dan tinh than va thé chat, dé
ho hi€u nhiing nguyén ly

Ong triéu tap nhing

cla thién nhién va d€ ho mot lan nira lay lai dugc tu tin. hoc tro ci
cla minh lai va bat dau truyén ba AIKIDO.

Ngay nay & Nhat Ban, nhiéu thanh nién va ca nhiing ngugi 16n tudi
hién minh ngay dém cho viéc luyén tap AIKIDO. AIKIDO ciing dugc
hoc & My, Phap, An Db va Mién Dién, va nhiéu ngudi tir khdp noi trén
thé giGi dén Dojo tru s& & Tokyo dé xin Gido su Uyeshiba chi dan.

Dojo tru sé, toa lac tai s6é 102, Wakamatsu-cho, Shinjuku-ku, Tokyo,
Nhat Ban, hién do con trai clia Gido su, Kisshomaru Uyeshiba, nguai
mang dang cap th tdm trong AIKIDO, diéu hanh.

Gido su Uyeshiba do6i khi xuat hién tai Dojo nay va dich than chi day
céc thanh nién.

T6i d& nhan dugc su cho phép cla Gido su Uyeshiba dé€ truyén ba
AIKIDO & My. D4u tién tdi téi Hawaii, bat dau gidng day AIKIDO va
thanh lap Hawaii Aiki Kwai. Hon 2000 ngudi luyén tap AIKIDO va cé
hon 100 Yudansha (nhitng ngudi gittr dai den), va AIKIDO dang dugc
truyén ba téi luc dia Hoa Ky.

O Phéap, c6 mét hudn luyén vién da dat dang cap th& sau trong
AIKIDO. Ong &y da gidng day AIKIDO trong sau nam qua va van tiép
tuc huan luyén nhiéu hoc tro. Mot s6 hoc tro cla 6ng da dac biét
sang Nhat Ban, & lai Dojo tru sd mét nam dé luyén tap AIKIDO.

Ngay nay, tinh than yéu thuong phé quat va ly |1& cla sy bat khang
dang dugc ngudi dan khap thé gidi thau hi€u. Cé thé ndi rang udc
nguyén ap U tir lau cla Gido su Uyeshiba la dong gép du chi mét chit
cho hoa binh thé gidi d& dugc thanh tyu.

Nhan day, nam 1960 6ng da dugc trao tang Huan chuong Danh du
vGi Dai bang Tim*. Nam sau, theo I6i moi cla Hawaii Aiki Kwai, éng



tGi d6 nhan dip hoan thanh Hawaii Aiki Kwaikan, va bi€u dién nghé
thuat diéu luyén clia minh bén canh viéc dua ra nhiing chi dan vé
gia.

M6t huan chuong trao tdng cho nhiing ngudi cé déng gép xudt sac
cho viéc thic ddy hoc van, nghé thuat, phat minh, séng tao, v.v.
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Pung chi trich bat ky mén vé nao khac. Pung néi xau
ngudi khac, vi diéu dé at sé quay trd lai véi chinh ban. Ngon nui

khéng cudi nhao dong sdng vi séng thap bé, va dong sbéng cling
khong

ndi xau ngon nui vi ndi khong thé di chuyén.

THAI PO POI VOI VIEC LUYEN TAP
1. Kién tri luyén tap moét cach nghiém tic

DU ban dang c6 gang tinh thdng mén vd nao di nita, viéc luyén tap
nghiém tdc va bén bi van la diéu quan trong bac nhat. Diéu nay cang
ding khi hoc AIKIDO, bdi moén nay ban téi nhimg van dé tinh than
nhiéu hon han bat ky mén nao khac. Thdng thudng, mot ngudi ¢
nang khi€u cé thé bo xa nguoi khac du khdng bd ra nhiéu gid luyén
tap bang ho, va néu la ngudi c6 stic manh, anh ta c6 thé thang déi
tha du khéng khé luyén nghiém khac nhu ho.

Thé nhung trong luyén tap AIKIDO, ngay ca mot ngudi théng minh
cling khéng thé hy vong tinh théng cac ky thuat khac nhau dé€ dung
dugc ching khi tinh huéng thuc sy xay dén, néu anh ta khong kién tri
luyén tap cé muc dich. Sau khi nghe mot 16i giai thich, anh ta c6 thé
tu nha: "Thi ra khong khang cu la nhu vay", réi cdm thay minh thuc
su hiéu. Anh ta chi tuéng Ia minh hiéu; thudng thi chang bao 1au sau
anh ta quén hét nhiing gi da nghe.



Khi dén lac phai dung cac ky thuat cdia AIKIDO, ban sé hanh dong
theo phadn xa néu da luyén tép ding cach. Hanh ddng c6 y thic thi
cham, con hanh dong tiém thic thi cuc ky nhanh. Trong AIKIDO, ban
sé& hoc cach lubn phéi hgp viéc dung tadm tri va than thé. D& lam dugc
diéu d6, chi hiu cac ky thuat bang y thic théi thi chua du. Phai
luyén tap céc ky thuat dén muc tung ky thuat dugc khac sau vao
tiém thirc. Aiki Taiso (cac bai tap Aiki) sé dugc gidi thich & phan sau
cla sach nay. Ching dugc soan ra dé nhiing ai c6 thé ty luyén tap
moOt minh sé thdy chidng hitu ich. Néu cédc dong téc duoc trinh bay
duoc 1ap lai du nhiéu, nhitng déng téc cd y thic sé trd thanh déng téc
tiém thdc va sé dugc thé hién nhu phan xa khi dén lac dung dén.

Y thirc cla ching ta dugc tao nén tir nhitng chat liéu nady sinh tir tiém
thirc, ma dén lugt nd, tiém thic lai dugc tao nén tir nhiing trai
nghiém trong qué kht, kién thic da thu nhan, ky Gc, v.v. Tiém thirc
luén chi phdi nhitng suy nghi c6 y thic cda chdng ta.

Vi du, hdy nghi vé moét chiéc ly. Trudc day ta da tirng thay va dung ly,
nén ta biét chiéc ly nay gid bao nhiéu, ré hay dat, rang né sé v néu
bi danh roi, rang ta dung né dé€ uéng nudc hay tra d4, v.v. — nhiing
hi€u biét thu dugc tir trai nghiém trong qué khi. Hay dua chiéc ly cho
mot ngudi chua tiing thay nd bao gid. Tam tri ngudi 8y chi nam bat
dugc hinh anh ma mat ho thay, ch& khéng hon. Hinh anh ho c6 dugc
van chi 1& mét hinh anh thj gidc: né chi nam & tdng y thic. Han
nhién, tiém thic cla ching ta la mo6t kho chira ky Uc.

Dung g6 ci, ta khong thé dung nén mét ngdi nha dep. Mét cdng trinh
dep doi héi vat liéu xay dung tot.

NE&u mudn c6 nhiing tu tudng cao dep, trudc hét ta can thay déi chat
liéu tao nén tam tri minh, tdc tiém thic, va c6 gang lam cho cach suy
nghi ctia minh tré nén cao dep. Ké néng tinh cé mét tiém thic day ap
chét liéu khi€n han néi gian. Néu c6 diéu gi khéng hay xay ra, chat
liéu dy lap tdc tréi 1én, danh bai moi nd luc cla y thic nham dé nén
hay ki€m sodt né. Néu mot ngudi muén khoéng néi gian, ngudi dé



phai thay d6i néi dung trong tiém thic cia minh. Diéu nay cé thé lam
dugc néu ta tién hanh mot cach théng minh va cé muc dich.

Trong AIKIDO, chi néi "0, t&t nhién! Téi hi€u réi" va bang long véi
mét 1an cham mat ngan ngui véi cac ky thuét thi chua du. Viéc luyén
tap lién tuc tiing déng tac cho dén khi phan (ng ding tré thanh ban
nang, ngay ca khi bi tdn céng bat ngd — két qua ciia mot sy thay déi
triét dé néi dung tiém thdc — chinh la dich dén ma nguoi luyén
AIKIDO phai hudng téi. Cudi clng, ta cé thé dat téi muic tién xa dén
dau tuy theo diéu tdm tri mong muén, ma khéng vugt ra ngoai nhing
quy tdc ma AIKIDO dat ra cho ta.

D6 la ly do vi sao AIKIDO doi hodi su luyén tap dac biét nghiém tuc.

2. CO6 thai d6 cdi md, dé tiép thu

Muén thuc sy hoc dugc bat c&r diéu gi, nguoi ta phai hoc véi mot thai
dd cGi ma, dé tiép thu. Diéu nay cang dung khi hoc AIKIDO.

Néu ban rét nudc vao mot chiéc ly da day tra, phan I6n nudc sé bj

dé ra ngoai. Néu ban rét mét ly day nudc vao mot chiéc ly réng, toan
bé nudc sé vao trong ly. Néu tam tri d& day ap nhimng dinh kién va tu
tudng ndng can, tam tri dy sé khong thé ti€p nhan bat ky tu tudng
md&i nao, cho du nhiing y tuéng dy c6 cao dep dén dau. Nhiing gi ta
van quen ap dung trong dong chay thudng nhat nay trd nén xa la, c&
nhu thé moét ngudi quen vdi téc d6 dm thanh béng nhién déi mat vai
toc do siéu thanh.

Trong AIKIDO, ban budc tur thé gidi clia than thé sang thé gidi cla
tam tri, tir thé gidi cla su hi€u chién sang thé gidi cla khong khang
cy. Vay thi hién nhién la cac quy tac cling phai cé su thay déi.

Vi thé&, hay don sach tam tri ban khoi moi dinh ki€én ma ban c6 thé da

c6 vé AIKIDO, dé€ ban c6 thé ti€p nhan cadc nguyén ly va chdp nhan
nhiing chan ly cta nd. 3. Nhiing quy tac trong luyén tap

Nhiing quy tac dugc treo trong Dojo (vd dudng) tai tru sé AIKIDO &
Tokyo:



Trong luyén tap, hay vang |Gi

thay huéng dan cla ban, va ding bién buéi luyén tap thanh Idc tha
strc mot céch vo ich.

AIKIDO la mét mén vé ma trong dé mot ngusi hoc cach déi mat véi
nhiéu déi thd cung
2)

mot lUc, va do dé doi hdi ban phai rén luyén va hoan thién viéc thuc
hién ting dong tac, d€ ban c6 thé déi phé khdng chi véi mét déi tha
ngay trudc mat ma con véi cad nhing d6i thi ¢ moi huéng xung
quanh.

3) Hay luyén tap moi lic v6i cdm gidc phéan khai, vui thich.

Nhirng 10i day cla thay hudng dan chi la mét phan nho trong nhing
gi ban

4)

sé hoc dugc. Viéc ban tinh théng ting déng tac sé gan nhu hoan toan
phu thubc vao su luyén tap nghiém tdc cda ban.

5) Viéc luyén tap hang ngay bat ddu bang nhiing déng tac nhe nhang
cla than thé, réi dan tang cuong do va sic luc, nhung khéng dugc
gang sirc qué muc. D6 |a ly do vi sao ngay ca mot ngudi 16n tudi ciling
c6 thé ti€p tuc luyén tdp ma khéng hai dén than thé, lai con thay vui
thich va cé ich, va sé dat dugc muc dich cla viéc luyén tap.

6) Muc dich cta AIKIDO 1a rén luyén ca than thé Ian tam tri va lam
cho con nguoi trd nén chan thanh. Moi ky thuat cta AIKIDO vén
mang tinh bi truyén, khéng dugc tiét 16 céng khai cling nhu khéng
dugc day cho nhiing ké xau sé dung ching vao muc dich ta ac.

Trong s6 nhitng quy tac trén, quy tac cdm tiét 16 cac ky thuat cho
ngudi khac khi khdng cé ly do chinh ddng d& dugc thuc thi cho dén
Thé chién th(& hai. Sau chién tranh, ngudi sang lap mong muén gidi



thiéu AIKIDO dén toan thé giGi nén da cho phép bi€u dién cong khai
cac ky thuat.

Ngoai sdu quy tac, hoc vién con dugc nhac nhd rang nhiing trudng
hop c6 thé dung AIKIDO nhu sau:

1) Khi ban than gap nguy hiém.
Khi thay ngudi khac gap nguy hiém.
2)

3) Tai mot cudc tu hop déng ngudi, khi mot sé it ké xau gay roéi va
lam phién hodc gay nguy hiém cho céng ching.

Ngay ca trong truong hgp dugc phép dung AIKIDO, su cho phép ay
cling khéng tuyét déi. Trudc hét phai binh tinh suy nghi va cd gang
hét sirc dé giadi quyét moi viéc mét cach hoa binh. Chi khi nhiing nd
luc dy to ra v6 ich méi nén dung dén cac ky thuat caa AIKIDO.

Bat c& ai d& hoc dugc nguyén ly khdng khadng cy ma van thich dénh
nhau thi bi coi la mot hoc vién that bai.

Tém lai, trong khi rén luyén ban than, hay ti€p nhéan I6i thay mét
cach nghiém tdc va ngoan ngoan; hoc cho that ky nhiing nguyén ly
co ban; luyén tap vui vé va ding dan.

Hay c6 gang xay dung trong chinh minh mét nhan cach cao thugng.
H&y rong lugng. Dung tim kiém su dé cao ban than, ma hay nhé
rang, nhu moét ngon nén cé thé thap séng 10.000 ngon nén khéc, ban
c6 thé dan dat moi ngudi khap thé gidi dén mot cudc séng tuoi sang
va vui vé hon.

AIKI TAISO (CAC BAI TAP AIKI)

Aiki Taiso khong chi la bai tap thé chat gidp phoi hop tam tri va than
thé. N6 khong chi dé€ luyén hinh thirc ma con c6 thé dung vao thuc
dung, va duoc goi la "bai tap" bdi Vi cac dong téc c6 thé luyén tap
mot minh, déng thai nhiing déng tac nay cling chinh la nhitng déng
tac dugc dung trong cac ky thuat khac nhau cta AIKIDO. Nhiing dong



tdc dugc dung thudng xuyén nhéat trong luyén tap da dugc chuyén
thé thanh Aiki Taiso.

Trong khi hoc vién tap luyén, thady hudng dan sé thinh thodng kiém
tra sy phéi hop tdm tri va than thé cta ho, va dan dat ho thuc hién
cac bai tap cho dung. 1. Nikyo (Nikajo)

Hay tudng tugng canh tay ban la mét doan 6ng nuéc ngan, tam tri
ban Ia nudc, va c6 tay ban la voi phun. Néu muén phun nudc theo y
minh, ban phai c& dong voi phun mot cach ty do. NEu muén mé rong
tam tri qua canh tay theo bat ky huéng nao tuy y, c6 tay ban phai
mém déo ma van manh mé. Aiki Taiso s6 1, 2 va 3 dung dé luyén cé
tay. Hay ding tu nhién, tha Idng vai va tap trung tam tri vao mét
diém.

Pén nhip Mot, xoay cb tay trai cha ban ra ngoai, va dung tay phai
gilp xoay thém nira.

Pén nhip Hai, Ba, B&n va Nam, 1ap lai déng tac &y & mdi nhip. Pém
dén Nam mot 1an nira, 1an nay xoay c6 tay phai va dung tay trai gitp.

Ldc dau, ban cé thé thay kha dau, nhung khi ti€p tuc luyén tap, c6
tay ban sé mém déo va manh mé hon, va sé khéng con dau n(a.

Khi ban bé ¢6 tay trai, hdy tudn Ki (khi) qua ban tay trdi nhu trong

hinh 1-A, d€ cho Ki cla ban khong thé bi ddy ngugc trd lai ngay ca
khi tay phai dang bé c6 tay dy. Néu Ki ciia ban quay trd lai véi ban
nhu trong hinh 1-B, thi viéc luyén tap la v6 ich. Ky thuat Nikyo nay
thudng cé thé dugc dung dé khéng ché d6i tha khi han tum c6 do
hoac nguc ban.
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Hinh 1
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2. Kote Gaeshi

bung tu nhién nhu trong

Nikyo. Dén nhip Mot, bé c6 tay trdi cla ban vao phia trong va dung
tay phai giip bé né thém nira.

Tay phai khéng dugc chi bé bang ngén céi.

NEu ngdén cai lam hét moi viéc, thi vai sé bi bat phai ganh qua nhiéu.
Ngo6n Ut va ngdn ap Ut doi lai ngén cai khi nam cé tay tai khdép, va
moét cl &n xudng bang ca hai tay mot cach tu nhién

mang lai cho ngén céi strc manh I6n hon va gilp bé hét c6 tay trai dé
dang hon.

Bai nay ldc dau cling dau nhung dan dan lam c¢6 tay 8y manh hon. Ky
thuat Kote-Gaeshi dugc dung dé quéat nga doi thu. DEm Hai, Ba, Bon
va Nam nhu trong bai tap Nikyo.

Lap lai véi c6 tay phai.
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3. Tha Idng

P& ca hai canh tay bubng théng, hoan toan mém nhiin, va lac cé tay
cung cac ngén tay that nhanh.

NEu doén sirc vao cac ngdén tay thi sé khéng thé lac ching that nhanh.
Hay d€ mot diém cla ban lam trung tam suy nghi
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va dé€ sy rung déng tir ¢ tay lan khap toan than ban, dé€ cho toan
than c6 thé tha 16ng. Bai tap nay dugc thuc hién khéng can dém
nhip. Néu ban cang than thé&, ban khoéng thé di chuyén nhanh; néu
ban tha 16ng bap thit, ban cé thé di chuyén nhanh nhung lai thiéu sic
manh. Hay dat

Ki vao mot diém va tha 1ong phan con lai cGa than thé, ban sé co thé
cadm nhan

mot nguén sirc manh trao dang tu toan than ban.

Khi ca hai cdnh tay budng xuéng, va c6 ai dé6 nam I|ady mét ban tay
ban réi ddy né 1én trén vé phia vai ban, thi canh tay ban cé cong 6
khuyu khéng? Vai ban cé

nho 1én khéng? Néu mot trong hai diéu ay xay ra, diéu d6 cho thay
ban chua thuc su tha 16ng, rang Ki clia ban chua dugc tap trung vao
mot diém. Néu dugc nhu vay thi chdng gi cé thé lam ban nao nung.
4. Bai tap cheéo thuyén (Rowing Exercise)
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Gilt Ki 8 mét diém thi kha dé khi ban dang ding thang. Nhung khi
ban di chuyén sang phai hay trai, téi trudc hay ra sau, viéc y tré nén
hoi khé. Can phai tiép tuc luyén tap va rén luyén ban than dé
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17
ban cé thé di chuyén theo bat ky hudng nao ma van khéng dadnh mat
mot diém.
Trudc tién, budc nlra budc vé phia trudc bang chan trai.

I. D&n nhip Mét, day héng vé phia trudc nhu thé ddy mét diém cla
ban téi trugc theo chiéu ngang, déng thoi 8n manh hai cadnh tay vé
phia trudc trong khi gilr c6 tay cong. Phan than trén gilt thdng ding,
khéng nga vé trudc ciling khdng nga vé sau. Hai canh tay khéng han
dugc an téi trudc ma la dugc dua téi trude véi cdm giac mé rong Ki tur
hong. Chan

phai nén dudi thdng mot cach thoai mai vé phia sau.

Ki€m tra A. Thay hudng dan gilt ban lai & tu thé |, dat tay 1én cé tay
dang cong cla ban va day né ngugc vé phia vai ban. N&u Ki cta ban
d& dugc mé rong téi tadn c6 tay va mot diém clha ban van khéng lay
chuyén, thay hudng dan sé khong thé ddy ban vé phia sau.
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Ki€ém tra B. Thay hudng dan day héng ban ti phia sau. Néu ban &
ddng tu thé nhu trong Kiém tra A, ban sé rat virng manh va khéng dé
bi di chuyén.

Il. D&n nhip Hai, kéo héng lai phia sau, dong thoi kéo c6 tay vé phia
héng. Pé phai 1a dong tac kéo Ui bang hdng ch& khéng phai bang
canh tay. Khi 8y chan phai hoi cong va chan trai dudi thang.

Ki€m tra C. Khi ban dimng lai, thdy huéng dan sé ddy vai ban tu phia
trugc. Néu gilr dugc mot di€m, ban sé khong bi lay chuyén. Mét, Hai,
Mot, Hai, khi ban 1ap lai bai tap, réi sau dé véi chan phai phia truéc,
hay lap lai.

Hay nhd réng bai tap nay cha yéu danh cho héng chit khéng phai cho
canh tay.

5. Shomen-Uchi Ikkyo (lkkajo) — lkkyo (nhat gido)

Bai tap nay ren luyén cho ban nhiing déng tadc co ban cla
Shomen-Uchi Ikkyo, trong dé ban danh xuéng va quat ngd déi thu.
Ban phai luyén tap gilt ving mot diém ngay ca khi gio hai canh tay
Ién.

I. Budc nlra budc vé phia trudc bang chéan trdi, va dén nhip Mot, vdi
cac ngdn tay xoe réng va stc manh dat & bia ban tay, hday nang hai
canh tay Ién tir hdng. Chuyén déng clia héng ban giéng nhu trong Bai
tap so 4.

Kiém tra A. Thay hudng dan ddy c6 tay ban ngugc vé phia mat ban.
NEu ban gilt virng mot diém va tudn Ki vao cdi vo cling, ban sé bat
dong.

Kiém tra B. Giéng nhu trong Bai tap 4.

Il. D&n nhip Hai, dua hai canh tay xuéng héng, ban tay nam lai thanh
nam dam

Kiém tra C. Giéng nhu Kiém tra C cua Bai tap s6 4.
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Ban luyén tap trudc véi chan trai phia trudc, réi véi chan phai phia
trudc. Diéu nay cling ding vdi tat ca cac bai tap tiép theo. D& khéi
phai nhac lai, xin hi€u rang nhing gi lam véi bén trai déu phai lap lai
vGi bén phai.

dé khién chang chuyén dong theo nhimng dudng tron, véi sic manh
cla ban ndm & vong ngoai, cé thé ndéi nhu vay. Viéc kiém tra cla
thay huéng dan khéng lam ban nao ning. Ngugc lai, néu sitc manh
cla ban nam & phia trong hai cdnh tay, thi Ki cGa ban bi kéo vao
trong va tu thé cla ban yéu ét. Trong Zengo Undo, ban chi dugc yéu
cau déi mat véi mot doi tha. Nhung cac ky thuat ctia AIKIDO cé thé
doi hédi ban phai d6i phé khdng chi véi mot ma véi nhiéu déi tha cling
IGc. Ban phai luyén tap dé cé thé lap tlic ddi mat véi nhitng déi tha
tan céng tir bat ky hudng nao — trudc, sau, trai hay phai — luén gilr
viing mét diém va luén duy tri mét tu thé viing manh.

Ca Bai tap s6 6 va s6 7 (Happo Undo) déu nham chuén bi cho ban

I. Ding nhu & phan dau cua Bai tap s6 5.

Pén nhip Mét va Hai, lap lai cac
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dodng téc cha Bai tap sé 5, va véi hai nam ddm & hong, hdy xoay
hong that nhanh sang phai trén cac dau ngén chan va quay mat vé
phia sau. Il. Puong nhién, khi ban quay mat vé phia sau, chan phai sé
G phia trugc. Dén nhip Ba va Bén, lam dbng tac gidng nhu & nhip Mot
va Hai. D&n cudi, ban sé lai quay mat vé phia trudc nhu & I. Trong khi
xoay héng, hay gilr vitng moét diém. Khi ban quay mat vé phia trudc,
Ki cGia ban phai dugc tuén vé phia trudc, va khi ban quay mat

Hinh 2

vé phia sau, Ki ciia ban phai di theo huéng ban dang quay mat, ch&
khong phai theo hudng cii. Néu diéu nay

khong dugc lam ddng, va tdm tri ban van con & huéng ci, thi khéng
c6 su phéi hop gilra tdm tri va than thé&, va viéc ki€m tra clha thay
huéng dan sé cho thdy sic manh cla ban d& trd nén rat yéu. 7.
Happo Undo

Nhip Mot. Lam dbng tac giong nhu nhip M6t va Hai cla Bai tap s6 5
mot cach nhanh nhen, gilt c6 tay & héng, quay vé phia sau va chg
dén nhip Hai. Khi

Nhip Hai. Lap lai dong tac giéng nhu & nhip Mét; quay vé phia sau va
ti€n I&n mot chat.

Hinh 4
Hinh 3

Nhip Ba. Lap lai dong téc giéng nhu & nhip Mot; gilr nguyén chan
phai, nhung budc mét buédc vé phia trai bang chan trai.

Nhip Bon. Lap lai dong tac giong nhu & nhip Mét va quay vé phia sau.
Nhip Nam. Lap lai déng tac giébng nhu & nhip Mét, huéng quay nam
gilra Hai va Bon.

Nhip Sdu. Huéng nam giira Mot va Ba.

Nhip Bay. Hudng nay nam giltra Mot va Bén.
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Nhip Tdm. Hudng nay nam gilta Hai va Ba.

Hay dé y rang nhiing déng tac tir Nam dén Tdm nam gilta cadc hudng
tlr M6t dén Bén, va ban sé hi€u ra rang Happo Undo nghia la Bai tap
tdm hudng.

Hay bat dau luyén Happo Undo mét cdch cham réi va chinh xéc, roi
dan tang toc do. Diéu quan trong nhat la mé rong toan bd tam tri ban
theo cung hudng véi chuyén dong than thé. Néu tam tri ban bi cham
tré va téch rgi khéi than thé, hodc néu né c chi nghi dén budc chan,
ban sé& khéng thé di chuy&n mugt ma va sirc manh cla ban sé bi suy
yé&u. NEu tam tri ban di trudc, than thé ban sé tu nhién di theo. 8.
Kokyuho Undo (phép diéu hoa hai thé)

Bai tap nay tuong Gng véi ky thuat AIKIDO cho thay cach dan dat déi
tha bang viéc canh ding thai diém trong céc chuyén dong cla ban.

17
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Tu thé chudn bi: chan trdi budc nlra budc vé phia trudc, tay trai dubi
ra, c6 tay cong xuéng sao cho cac ngén tay chia vé phia sau, huéng
vao than thé (Anh 16).

88



Aikido - Koichi Tohei - Ban dich Viét ngir

Ki€m tra A. Thay huéng dan day tay minh vao ¢6 tay dang cong cuUa
ban. Khuyu tay ban khéng dugc cong, than thé ban cling khéng dugc
nga vé phia sau.

Kiém tra B. Khi thay huéng dan day héng ban tir phia sau, ban phai
gilr nguyén khong lay chuyén nhu trong cac bai kiém tra & nhiing bai
tap trudc.

Pén nhip M6t, giltr nguyén c6 tay nhu vay nhung dua hong ban lai
gan né (Anh 17), sau dé xoay hong sang phai, quay méat vé phia sau
va bang chan phai, buéc moét budc vé phia sau lung minh nhu trong
Anh 18.

Kiém tra C. Thay hudng dan

nam cé tay trai cla ban tir phia sau va kéo né vé phia sau. Néu ban
ti€p tuc gilr virng mot di€m va tudn Ki qua canh tay, canh tay trai cta
ban sé khong bi di chuyén.
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Nhip Hai. Buéng

tay trai xuéng va dudi tay phai ra phia truéc nhu trong Anh 19, budc
mdt budc vé phia trudc bang chan phai, dua hdng ban lai gan c6 tay
phai, budc Ui vé phia sau bang chan trai, khi ay tu thé cha ban nhu
trong Anh 20.

Nhip Mot. LAn nay sé la chan phai phia trudc va tay phai dudi ra (Anh
21). Dén nhip Hai, buéng tay phai xuéng va dudi tay trai ra, va c&
ti€p tuc nhu vay.

Bai tap nay duoc dung dé dan dat déi tha, khéng khang cu lai han,
khi hdn ndm cd tay ban. Nhu trong Anh 22, néu han d&y cé tay ban
va ban xoay héng vé phia sau, thl sitc manh cla han ludn chay theo
cung hudng vdi ban, nén ban cé thé dan siic manh cla han ma
khéng can khang cu. Day la ky thuat goi la Kokyuho, va khi quy luat
nay dugc dung dé€ quat nga déi thu, cd quéat nga dy dugc goi la Kokyu
Nage. 9-1. Tekubi Kosa Undo

Hay quay mat vé phia truéc va ding tu nhién, hai ban chan cach
nhau khoang hai bg, vai tha 1ong, hai canh tay budng 1dng, rii hét sic
luc, ¢ tay cong han. Trong luong cla hai cdnh tay dén xuéng mu
ban tay, va ban sé cam nhan dugc diéu dé & dé.

Pén nhip Mét, bat chéo hai ban tay trudc mot diém, gilr c6 tay cong
va hai canh tay tha 18dng (Anh 23). Sau dé dua cd hai canh tay tré vé
vj tri ban dau.

Lap lai bai tap nay nam lan vdi tay trai ¢ phia ngoai, réi nam lan vdéi
tay phai & phia ngoai.

Ki€m tra A. Thay hudng dan sé cho ban dung lai khi ban da bat chéo
hai tay, réi ddy mu ban tay ban 1&n vé phia vai. Chirng nao ban con
tap trung vao mot diém, tha 1dng hoan toan hai cadnh tay va cam
nhén dugc trong lugng cta chidng trén mu ban tay, thi thay huéng
dan sé khong thé nang hai canh tay ban |én, cling khéng thé day
than thé ban nga vé phia sau.
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23
24

Bai tap nay dugc dung khi cé ai d6 ndm ca hai tay ban. Néu ban c6
gang g& ra bang sirc manh hodc nam Iay tay déi thi, ban sé thay rat
khé khan néu han la mét ngudi manh.

Nhung néu cac chuyén dong clia ban ding véi cach thuc hién ding
dan cla bai tap nay, ban

Né6i céch khéc, néu ban cong c6 tay va dé€ Ki cia minh chdy vao mu
ban tay, thi Ki cGa déi tha sé di theo cung hudng. Vi ban di chuyén
clng hudng véi d6i thad, ban di chuyén mugt ma; nhung néu ban dén
src vao hai cadnh tay, sitc manh sé& cham siic manh va céc chuyén
doéng cla ban sé khong con muot ma nra. 9-2. Tekubi Joho Kosa
Undo

bung nhu trong Tekubi Kosa (Anh 24).

Nhip Mét. Thay vi bat chéo hai tay truéc mat, hay vung hai tay Ién va
bat chéo chlng trudc tran. Chi don thuan nang hai ban tay Ién, dung

91



Aikido - Koichi Tohei - Ban dich Viét ngir

dé suy nghi cGa ban di theo ching. Ban khéng dugc danh mat mot
diém.

Kiém tra A. Khi ban vung hai canh tay Ié&n, thay huéng dan sé day hai
ban tay ban vé phia mat ban. Chirng nao ban con gir vitng mét diém
va tudn Ki ra, ban sé khéng bi lay chuyén. 10. Sayu Undo

Dlng thodi mai, hai ban chan cach nhau

Nhip Mét. Vung hai canh tay I1én vé phia bén tréi, long ban tay hudéng
I&n trén, mat ban ludn hudng vé phia trudc (Anh 25).

Nhip Hai. Ha héng xuéng bang cach cong dau géi tréi va dudi thang
chan phai. Gitt phdn than trén thang ding (Anh 26).

Ki€m tra A. Néu ban ha héng vé phia trai, thay hudng dan sé day ban
& héng vé phia trai. Hay gilt phan than trén thang didng va gilr viing
mot diém, thi ban sé& khéng bi

: JL_ o} . : \‘.’.'
lay chuyén. Nhung néu ban nghiéng than thé sang trai nhu trong Anh

27, ban sé danh mat mot di€m va sé bi di chuyén chi v6i mét ci day
nhe nhat.
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Kiém tra B. Khi ban dang & tu thé nhu trong Anh 27, thdy huéng dan
sé day hai canh tay ban Ién tir phia dudi. Nu ban da dén stic vao hai
canh tay, thay sé c6 thé nang ching lén dé dang; nhung néu ban da
ri hét sdc luc ra khéi hai canh tay va ban cé thé cdm nhan dugc
trong lugng cta chdng 6 mat dudi hai canh tay, thi thay sé khdng thé
nang ching Ién dé dang nhu vay.
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Hay c6 gang cé y thiac nghi dé'nqr?\ét dudi hai cadnh tay. Néu tam tri
ban & mat trén hai cadnh tay thi ching c6 thé bi ndng Ién dé dang.
Nhip Ba. Lam dong tac tuong tu vé phia bén phai, hoan thanh & nhip
BSn (Anh 27 va 28). Khi thuc hién bai tap nay, ban phai cdm thay tu
tin rang minh cé thé quat ngd doi thd bang nhirng chuyén dong cla
hai cadnh tay nhu & nhip Hai va Bon. Néu ban ¢6 quat han xuéng chi
bang hai canh tay, ban sé thdy khd; nhung néu ban hoc dugc céch
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dung chuyén déng héng dé quét han, ban sé thay dé dang. Néu hai
canh tay va hong ban cé thé bi di chuyén dé dang bdi cl day cla
thay hudng dan, thi ban khéng thé mong quat ngé dugc déi tha.

11. Ude Furi Undo

31

Dlng thodi mai, hai ban chan céch nhau.

Nhip Mét. Vung hai cdnh tay sang trdi, tudn Ki ra ngoai va tao thanh
mot
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rd and making a
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27
vong tron bang cdc dau ngén tay (Anh 30). Nhip Hai. Vung ching

sang bén phai theo

cach tuong tu (Anh 31).

Kiém tra A. Khi ban vung hai cdnh tay sang trai, thay huéng dan day
ban vé phia trai @ héng. Néu ban don sic vao hai canh tay hay vai va
danh mat moét diém, thay
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sé di chuyén ban dé dang. Néu ban gilt vitng mot diém va tha 16ng
hai canh tay cung vai, thay

sé khé di chuyén dugc ban.

Nhip Mét va Hai phai dugc Iap lai vai 1an. Sau dé thay hudng dan sé
dém Mot, Hai, Ba, Bon. Lan téi khi thay hdé "Mét", hay budc mot budc
vé phia trudc bang chan phai, xoay than thé sang bén trai va budc Ui
vé phia sau bang chan tréi, luén gilt ddng nhip (Anh 32).

Ki€m tra B. DU thay hudng dan ddy vai phai cla ban, ban ciing khéng
duoc di chuyén.

DEén nhip Hai, vung ca hai cadnh tay sang phai, buéc mét budc dai vé
phia trudc bang chan trai, xoay sang bén phai, budc Ui vé phia sau
bang chan phai va quay mét vé cling huéng nhu & nhip Mot (Anh 33).
Lap lai dong tac nay vai lan.

35
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NE&u ban c6 thé ludn gilt viing mot diém, chadng han khi nhdy nhét va
buéc téi hay Ui lai, thi ban sé khéng tao ra tiéng dong 16n bang ban
chan minh. Hay bat dau bai tdp nay mot cdch cham réi, réi dan tang
nhip do.

Nhiing déng tac trong bai tap nay thudng dugc dung trong AIKIDO.

Nguyén ly lién quan cling giong nhu nguyén ly cia mét qua dia cau
dang quay. DU ai cé day ban di nira, ban ciing sé& khéng bi di chuyén
trai véi y mudn cta minh. Mot diém tré thanh tam, hai cadnh tay ban
trd thanh ban kinh, va nhirng vong tron ma ban tao ra bang cac dau
ngén tay khi thuc hién bai tap nay. Néu ban kéo Ki vao trong hoac
ngung tudn Ki ra, ban kinh trd nén Idng léo va ban khéng thé tao
dugc vong tron nhu yéu cau. 12. Uehiro Tori Undo

Buing ty nhién, hai ban chan cach nhau.

Bai tdp nay gilp ban luyén nhimng dong tac dung dé quat nga déi tha
vé phia trudc khi han Ién dén tu phia sau va ghi chat cd hai cadnh tay
ban vao hai bén hong.

PEén nhip Mét, dubi hai canh tay vé phia trudc, déng thoi budc mét
buéc vé phia trudc bang chan tréi. Gilr vimg mot diém va tudn Ki
theo hudng cac ngdn tay qua mat ngoai hai cadnh tay (Anh 34).

Kiém tra A. Thay hudng dan sé cé an hai canh tay ban xuéng sat
than thé&. Nhung vi ban khéng thé bj qudy nhiéu, thay sé khéng thé
lam dugc diéu do.

PEén nhip Hai, cong dau géi trai; réi dong thai, nhu thé 1at tung mét
vat gi dé qua dau, ha tay trdi xuéng, nang tay phai lén, d6 phan than
trén vé phia trudc va dudi thdng chan phai (Anh 35). Tiép theo, thang
nguoi day trong khi dua chan trai tré vé vi tri ban dau va cho dén
nhip Ba.

Kiém tra B. Trong khi ban van con dang cli ngudi vé phia trudc, thay
huéng dan sé ddy hong ban tu phia sau. S& khong 6n néu ban loang



choang budc téi. Néu ban nhé tha 16ng va gilr viing mot diém, ban sé
khong bi di chuyén.

Pén nhip Ba va Bon, lap lai véi chan phai budc vé phia trudec.

Trong Kiém tra A, néu hai canh tay ban cé thé bi &n xudng bdi hai
canh tay cua thay hudng dan, thi ban tham chi sé khéng thé tién vé
phia trudc. Néu hai canh tay ban khéng bi an xuéng, ban sé c6 thé
budc téi va quat nga doi thu vé phia trudc.

Khi ban quat han vé phia truéc nhu trong Anh 35, ding dat than thé
han 1én héng minh ma hay dé han trugt xuéng bang céch nghiéng
than thé ban vé phia truéc. NEu ban dat than thé han Ién héng minh,
ban sé& phai chiu trong lugng clia han va sé ném trai su khé khan khi
phai quat nga mot vat nang. Thay vao dé, ban dung hai canh tay va
than th€ minh dé€ tao thanh mot ki€u mang trugt cho han tudt di khi
ban quang han va dé han vang ra ngoai. 13. Uehiro Tekubi Tori
Zenshin Undo vé phia truéc (Anh 36).

Kiém tra A. Thay huéng dan sé c6 ddy canh tay ban Ién trén dé€ kiém
tra ban.

Pén nhip Mét, budc mét budc vé phia trudc bang chan trai, déng thai
nang lén qua mu ban tay (Anh 37).

Khi ban nang hai canh tay Ién, cac ngén tay ban chia vé phia mat
ban (Anh 38).

Xoay c@ tay ban sao cho cdc ngén tay chia vé phia trudc, réi chg dén
nhip Hai.

Kiém tra B. Thay hudng dan sé cé day hai ban tay ban thdng xuéng.
Néu ban gilr vitng mét diém, thdy sé khong thé ddy chung xuéng
duogc.
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37 36 khé khédn khi lam diéu nay. Nhung néu ban dung stic G hai canh tay,
6ng 8y sé thdy rat dé dé dady hai tay ban xudng.

38
DEm Hai. Tiép tuc da tir dém Mot, gap ngudi vé phia trudc va ha hai
tay xuéng du sau, réi trd vé tu thé ding, chd dén dém Ba (Anh 39).
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DEm Ba va Bon. Thuc hién dbng tac giéng nhu & dém Mot va Hai
nhung budc ra bang chan phai.

Bai ki€m tra C. Khi ban géap ngudi vé phia trudc, thay sé day ban téi
trudc bang héng. Néu ban gilr dugc mot di€m, tha 16ng hai canh tay
thay vi dung sulc, va phét ra Ki, thay sé khong thé day ban di dé dang
nhu vay.

Céc dong tac trong bai tap nay giéng nhu nhimng déng tac dung dé
dan hai tay déi phuong va Ki clia anh ta |én trén, réi quat anh ta
xuéng khi anh ta nam cé tay ban tu phia sau.

NEu ban lam bai tdp nay ding céch, ban sé biét cach dan hai tay doi
phuong. Néu ban chéng lai sitc manh cla anh ta, ban tham chi sé
khéng thé nhdc nhich néi hai tay minh. 14. Ushiro Tekubi Tori Kotai
Undo

bung tu nhién, hai chan dang ra.

Pém Mét. Nang hai tay 1én nhu ¢ Bai tap 13 va IUi nlra budc bang
chan trai. Luc nay, trong lugng co thé chuyén tir chan phai sang chan
trai va ban phai gitt mot tu thé viing vang.

Pén dém Hai, Ui mét budc dai bang chan phai, ha hai tay xuéng vé
phia trudc, roi trg vé tu thé ding.

PEm Ba va B6n. Thyc hién dong tac giong nhu & d€m M6t va Hai,
nhung budc ra truéc bang chan phai.

Bai ki€ém tra A. Khi ban Ui budc, thay sé& day hai tay ban vé phia than
nguoi. Ki phdi dugc phat ra lién tuc tU hai ban tay, vi khi Ui ngudi ta
c6 xu hudng thu Ki vao trong. Chirng nao ban con gilr dugc mét diém
va phat ra Ki, ban sé khong bi x6 1éch.

Bai tap nay luyén cédc dong tac dé tu vé khi cé ngudi nam ca hai cé
tay ban tUr phia sau. Sau khi ban IUi budc, cé nhiéu don cé thé dung
dé quat anh ta. Néu thay vi ¢ tay ma déi phuong nam vai ban, ciing
c6 thé& dung dbng tac tuong tu. 15. Koho Tento (Koho Ukemi) Undo



Ng6i xuéng san. Dat chan trai hoi vé phia trudc va gap dau goi phai
(Anh 40).

Pém Mbt. Khong thay d6i tu thé, 16n ngudi ra sau nhu mot qua bong
(Anh 41).

DEm Hai. LOn trd lai vi tri xuat phat.

Bai ki€m tra A. Ngay lac ban trd vé vi tri xuat phat, thay ra Iénh cho
ban dung lai tai dé va ddy vai ban ra sau bang hai tay. Néu ban mat
mot di€m, ban sé khéng thé tru ving.



J.‘:

Fa

&N
mot diém va phat ra Ki vé phia trudc, ban sé & nguyén tai vj tri xuat

phét, khong hé lay chuyén

Ban phai ti€p tuc phat ra Ki khi ban téi vi tri th& ba. Nhiéu hoc vién cé
khuynh hudng chi dé€ than minh tié€n tdi vi tri tht ba trong khi tam tri
ho van 6 lai vi tri th( hai.

Ta&m diéu khién thadn. Tam ban di trudc va than ban theo sau.



Néu dung tdm ding cach, ban sé

khong bi x6 1&ch du chi m6t 1an trong nhiing bai ki€m tra nay, nhung
néu dung tdm sai cach va dé€ né & lai phia sau, ban sé thdy minh nga
xuéng chi vi ci day nhe cla thay, bat k€ ban manh dén dau hay ban

luyén tap nhiéu thé nao. Ban phai hi€éu tam minh van hanh ra sao.

Sau khi ban da luyén dém M6t va Hai nhiéu lan, thay sé ra Iénh cho
ban ding Ién.

Gio dén dém MOt, ban ngéd xudng san, hong truéc, d€ ban nga nhu
mét qua bdng lan.

DE&n dém Hai, ban diing day 1an nira.

Bai ki€m tra B. Khi ban ding |én, thay gilr ban xuéng bang moét tay

trén vai; néu tdm ban ding lai & di€ém ma tay thay cham vao, ban sé
khong thé ding day ma lai guc xudng san.



a1
Néu ban ti€p tuc huéng tam ra phia truéc mot cach manh mé, ban sé

c6 thé ding day bat chap su can trd. Trong luyén tap AIKIDO, rat
thuong khi ban sé guc hoac ngéd xuéng san nhu trong bai tap nay. Vi
thé hay luyén nga sao cho ém, khéng dé dau hay hong dap thang
xuéng tham. Khi ng&, dimg dap tay xudng tham dé lam gidm chén
dong. Néu ban & trén tham, ban sé khéng bi thuong, nhung néu ban
budc phai ty vé trén via hé bé tdéng thi sao? NEu ban bi quat qua
manh, hay



49

Lan mot vong theo da quat va

ding ngay day bang chan. Khi

ban sap ngd hoac bi quat, hdy lam cho minh tron tria, khdng cé géc
canh nao. Néu ban c6 gbéc canh, dé chinh la chd ban sé bi danh
trang, nhung néu ban khoéng cé géc canh, sé khdng c6 chd nao dé bi
danh trdng.

Né&u trong bat ky bai ki€m tra ndo, mdt cl ddy nhe cling du khién ban
nga, thi cé diéu gi d6é khong én.

Ki cta ban phai manh dén muc khi ban ding day, ngudi day ban bi
hat vang badi stirc manh cda ban.

16. Zenpo Kaiten (Zenpo Ukemi) Undo

Nhu trong Anh 42, vao tu thé ngdi x8m véi chan trai dua vé trudc, mu
ban tay trai dat trén thdm trudc chén trai, va hong ha thap. Gap
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dau xuéng. Dudi thdng canh tay phai qua dau nhu dé che chd cho
dau, c6 tay gap han. Réi dat dau va ban tay phai vao nhau gilta ban
tay trai va ban chan trai, 1an nguoi vé phia truéc, déng thoi nhe
nhang dady hong téi trudc. Gap dau that sau, ghi nhé 16i khuyén hay
Idm cho than minh tron tria (Anh 43). Sau khi I16n nhao nhu vy mét
lan, dimg dung lai ma ti€p tuc 1an hét vong nay dén vong khac theo
da (Anh 44 va 45), tao thanh mot vong tron quanh phong. Lic dau,
ban sé thay chdng mat, nhung khi ban tré nén

43

quen véi bai tap, cam giac dé sé

qua di. Khi 1&n, h&y ludn che chd dau bang hai canh tay dé dau ban
khong dap

xuéng tham.
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Khi Ukemi cta AIKIDO dugc thuc hién ding, ban sé tron nhu mét qua
béng lan,

tham chi khdng gay ra tiéng dong nao khi 1an. Khi ban bi quat xuéng
quad manh, hdy dung da dé dé ding day nhanh chéng. N&u khi bi
quat nghiéng nguoi, ban c6 lam giam chan dong khi than dap xuéng
tham bang cach dap tay xuéng tham, ban sé chan ddng da chuyén
dong va lam hai co th€ minh. Néu nén la bé téng va
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khong phai mét tdm tham dan héi, thi cach tu vé bang Ukemi sé trg
nén bat kha thi. Hay luyén cho dén khi ban that sy quen véi Ukemi.
DEén giv, ban da thuc hién nhiing gi c6 thé goi la cac bai tap “chiéu
ngang”. Gio ban dén véi Ukemi, mot bai tap ban phai luyén cho dén
khi thanh thao dé€n muc cé thé thuc hién né moét cach nhe nhém nhu
mét bai tap “chiéu doc”. Aikido khéng phai la mét mon thé thao ma
la mot vo thuat. NEu ban pham sai lam va ngé, hay giltr binh tinh va
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phai cé thé ding day ngay lap téc. NEu ban bi quat trong mot tran
thuc chi€n ma nghi rang minh da bai, thi ban that sy da bai. Néu ban
khéng nghi vay va dang day ngay, gilt

tam tri binh tinh, thi ban khong bi danh bai.

chi la dang thuc hién déng tac chiéu doc cla bai tap minh. T6i da
chia cac bai tap Aikido thanh muoi sdu phan va gidi thich chdng,
nhung

44

doé chua phai la toan bd cac dc}ng"t'éc cla Aikido. That ra, cé hang
nghin don trong Aikido va ching ta cé thé rat ra mot bai tap tir moi
don

Ngoai
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mudi sau bai dy, con c6 mot s6 bai khac ma hai ngudi c6 thé clng
luyén.
Vi lgi ich clia ngudi méi hoc, t6i da néu é nhiing trang

trudc chi nhirng dong téc tiéu bi€u, co ban nhat, nhitng déng téc
dugc dung thuong xuyén nhat trong luyén tap Aikido.

DU mét hoc vién da luyén Aikido 1du nédm, néu anh ta luyén ma
khéng hiéu

45

ré cadc nguyén ly, thi

anh ta phai luyén nhiing bai tap nay va khiém nhudng chiu dung cac
bai ki€ém tra dé€ biét minh cé dang luyén dang hay khéng.

Ban khong thé tu minh luyén nhitng don that su cta Aikido, nhung
nhitng bai tap nay dugc thiét ké dé luyén mot minh, va sé gilp ban
ti€én bd va thém sirc manh néu ban luyén tap nghiém tdc. Nguoi 16n
tudi hodc ngudi yéu vé thé chat chi nén bat ddu vdi nhiing bai tap
nay dé khdi phai gang sic bang cdch quat ngudi khac hay bi quéat.
Dan dan, tam va than sé trd nén manh mé, va ho sé cé thé luyén moi
loai don Aikido véi nhiéu ich Igi cho ban than.

Né&u cé nhitng don ban xem ra khéng thé nam viing, c6 thé ban dang
c6 vai quan niém sai léch vé chdng. Khi dé, nén luyén nhiing bai tap
lién quan dén cac don &y, c6 suy luan ra cac nguyén ly ma chdng
dua trén, va tim cach dung tdm va than cho dang. Ban sé cé thé phat
hién minh dang lam sai chd nao va ty stra minh.

N&u ban muén tién bé nhanh hon ngudi khac, hay tu luyén nhiing bai
tap nay can man hon nguoi khac, va thay déi néi dung tiém thic cla
minh dé€ cé thé dung céc don dy ding cach ma khéng can suy nghi
cé y thiec.



GIAI THiCH CAC PON THAT SU CUA
AIKIDO

1. Nam muoi don

Cé hang nghin loai don trong Aikido va khong thé nao k€ ra hét &
day.

Vi sao lai nhiéu dén vay? N&u ban bi mét nguoi tdn cdng, hay bi hai
ngudi trd 1&én tan céng, mbi trudng hgp déu cé mot don tu vé khac
nhau thich hgp véi ki€u tan céng dé. Viéc d6i phuong c6 vi khi hay
khéng, va viéc chinh ban cé vi khi hay khéng, duong nhién cling tao
nén khac biét vé nhirng don ban cé thé ap dung. Khi déi phuang nam
tay hay vai ban, danh vao mat hoac bén mat ban, hay ddm vao nguc
ban, mbi tinh huéng doi héi mét chién thuat tu vé khac nhau. Viéc
ban bi tan cbng tlr phia trudc hay tu phia sau cling doi hoi phai ap
dung nhiing don khac nhau.

Cé nhiéu céch tén cong ban, va dé déi phd véi ching, mbi cach tan
cdng nhu vay lai cé hon muoi don tu vé.

Trong luyén tap hang ngay, truéc hét ban phai hoc cach di chuyén
than minh cho ding. Sau khi da hiéu nhitng déng tac nay, trong mot
cudc d6i dau thuc t&€, néu ban cé cay gay, ban phai biét dung nd; néu
ban c6 thanh kiém, ban phai c6 kha nang s dung né. Bat c thi gi
nam trong tam tay déu cé thé dung lam vi khi, tdn dung nhiing diém
manh cla né. Bé chinh la AIKIDO.

Trong thé thao, c6 nhiéu quy tac va luat 1& quy dinh nhitng ché trén
co thé khéng dugc danh vao, nhiing thé khda bi cdm, nhitng céch
thic nhu d& hay méc méat khdng dugc phép, v.v... Do nhiing thda
thuédn nhu vay, s6 don ban can hoc bi gigi han.

Nhung trong moét tran du da thuc su, du déi phuong tdn céng ban
theo bat c& cach nao ho mudn, ban cling khéng thé phan nan ma
phai duang dau véi moi don tan cong. Khong c6 thé khoda nao bi cam.
Thé thi ban cé thé hiéu vi sao Aikido c6 dén hang nghin loai don.



Tat nhién, ban khéng can hoc hét tat ca. Chi can ban luyén nhiing
don co ban cua Aikido va hoc cach phdi hgp tdm va than cho ding la
du. Ban cé thé& tuy minh dp dung chidng vao nhiéu don khac.

T6i da chon ra nam muoi don dugc dung thudng xuyén nhat trong
luyén tap hang ngay va sé gidi thich chiing moét cach chi tiét.

Diéu quan trong la ban phai luyén that ky ting don mét va hoc cach
lam ddng. Néu ban chi hi€u ching & muic y thic, chdng sé khdng
gilp gi cho ban trong thuc chién. Ban phai luyén di luyén lai, hét 1an
nay dén 1an khac, cho dén khi cé thé dung chiing ma khéng can suy
nghi cé y thic.

NEu ban hoc ndm muoi don nay du ky, ban c6 thé hoc thém ba tram
hay nam tram don nita bang cach két hgp nam muoi don ay.

Tuy nhién, hoc dugc nhiéu don khéng quan trong bang hiéu dugc cac
nguyén ly nam dudi mbéi don. Ngay tir bay gid, hdy quyét tdm gang
strc thét su dé lam dugc diéu doé trudc tién.

Céc phuong thirc tdn cong cla doéi phuong
Céc don dugc ap dung Bién thé& Ikkyo
Katate-Tori

[rimi

Nikyo

Tenkan

Kata-Tori

Sankyo

Yokomen-Uchi

Shiho-Nage

Shomen-Uchi

Kote-Gaeshi



Mune-TsuKki

Kokyu-Nage

Katate-Tori Ryote-Mochi
Kaiten-Nage

Ushiro Tekubi-Tori

Ushiro Hiji-Tori

Ushiro Kata-Tori

Ushiro Kubi-Shime

Ushiro-Tori

Ushiro Katate-Tori Kubi-Shime

Cot bén trai ghi tén cac phuong thic tan cong cla doi phuong, cot
gita ghi cac don hay ky thuat dugc &p dung dé ddi ph6 véi nhiing
don tan céng dy. M&i don trong sé nay c6 thé dugc dp dung theo hai
cach: Irimi hoac Tenkan.

Hai bién thé nay sé dugc giai thich trong chuong sau.
No.

Tenkan

1. Katate-Tori Kokyu-Ho

No. 2. Katate-Tori Kokyu-Ho Irimi

No. 3. Katate-Tori Kokyu-Nage (phia déi dién)

No. 4. Katate-Tori Kote-Gaeshi (phia doi dién)

No. 5. Kokyu-Dosa

Katate-Tori Kokyu-Nage

No. 6.

No. 7. Katate-Tori Kote-Gaeshi



No. 8. Katate-Tori Kokyu-Nage Irimi (Ten-Chi)

No. 9. Katate-Tori Kokyu-Nage Tenkan

No. 10. Katate-Tori Kokyu-Nage Tenkan (Katate-Tori
Kaiten-Nage)

No. 11. Kata-Tori Ikkyo Irimi

No. 12. Kata-Tori Ikkyo Tenkan

No. 13. Kata-Tori Nikyo Irimi

No. 14. Kata-Tori Nikyo Tenkan

No. 15. Kata-Tori Kokyu-Nage Irimi

No. 16. Kata-Tori Kokyu-Nage Tenkan

No. 17. Yokomen-Uchi Shiho-Nage

No. 18. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Tenkan (A)
No. 19. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Tenkan (B)
Tenkan (C)

No. 20. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage

No. 21. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Irimi (A)
No. 22. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Irimi (B)
Shomen-Uchi Kokyu-Nage

No. 23.

Irimi

No. 24. Shomen-Uchi Kote-Gaeshi

No. 25. Shomen-Uchi Ikkyo Irimi

No. 26. Shomen-Uchi Ikkyo Tenkan

No. 27. Shomen-Uchi Nikyo Irimi



Shomen-Uchi Nikyo

No. 28.

Tenkan

No. 29. Shomen-Uchi Sankyo Irimi

No. 30. Shomen-Uchi Sankyo Tenkan

No. 31. Mune-Tsuki Kote-Gaeshi

No. 32. Mune-Tsuki Kaiten-Nage

No. 33. Mune-Tsuki Nikyo Hantai Tenkan
Hantai Tenkan

No. 34. Mune-Tsuki Kote-Gaeshi

No. 35. Katate-Tori Ryote-Mochi Kokyu-Nage Irimi
Katate-Tori Ryote-Mochi Kokyu-Nage

Tenkan (A)

No. 36.

No. 37. Katate-Tori Ryote-Mochi Kokyu-Nage Tenkan (B)
No. 38. Katate-Tori Ryote-Mochi Kote-Gaeshi
Katate-Tori Ryote-Mochi Nikyo (1) (2)

No. 39.

No. 40. Ushiro Tekubi-Tori Ikkyo

No. 41. Ushiro Tekubi-Tori Kote-Gaeshi

No. 42. Ushiro Tekubi-Tori Sankyo

No. 43. Ushiro Tekubi-Tori Kote-Gaeshi Tenkan
No. 44. Ushiro Hiji-Tori Kote-Gaeshi

No. 45. Ushiro Kata-Tori Kote-Gaeshi



No. 46. Ushiro Kata-Tori Kokyu-Nage Tenkan (1) Ago-tsukiage (2)
Ushiro Kubi-Shime Kokyu-Nage

No. 47.

No. 48. Ushiro-Tori Kokyu-Nage

No. 49. Ushiro Katate-Tori Kubi-Shime Sankyo

No. 50. Ushiro Katate-Tori Kubi-Shime Sankyo

2. Nhiing tl&r dugc dung thuong xuyén nhat trong AIKIDO

A Ki

TU dugc dung thuong xuyén nhét trong AIKIDO la Ki. Ki l[a mot tir rat
tién loi vi nd vira c6 mét nghia sadu xa gan vdi ty nhién, vira c6 mot
nghia nhe nhang dugc dung trong ddi séng hang ngay. Rat khé dinh
nghia Ki, va cang khé dich né sang tiéng Anh. Vi vay, tir Ki sé dugc
dung trong phan giai thich vé Aikido.

Trong tu tudng phuong Pong, ngudi ta ndi rang thud ban dau la hén
mang. Bui cia hén mang dan lang lai dé tao thanh mat troi, trai dat,
mat trang va cac ngdi sao. Trén trai dat, cac nguyén t6 két hgp lai
thanh khoang vat, doi song déng vat va thuc vat. Ching ta goi tinh
trang hén mang trudc khi vi tru thanh hinh la Ki. Vi thé, chidng ta néi
rang moi vat déu sinh ra ti Ki.

Ban than Ki khong c6 khaoi dau cling khong c6 két thic, khéng tang
cling khdong gidam. DU hinh dang cla né bi thay d&i, ban than Ki
khong bao gio thay déi. Ching ta c6 thé thay quanh minh nhiéu thu,
tat cd déu dugc lam ra tlr Ki, va khi chling mat hinh dang, cac nguyén
toé cla chuing lai tré vé véi Ki. Tuy theo diéu ban tin, ban goi né la
Thugng d€, hay Phat, hay Akua, hay mot cai tén nao khac.

Aikido la con dudng hop nhat véi stirc manh vi try, tdc Ki.

D6 la nghia sau xa cua Ki.



Nghia nhe nhang cla Ki dugc dung trong d&i séng hang ngay la gi?
Mot cam giac tét, mét cdm gidc xdu, mot cdm gidc phan chéan, su
nhat nhat, stic séng, ldong can dam, tinh thich thu minh, v.v... — dé la
nhiing tlr ngilt dung trong ddi séng hang ngay. Trong méi tr hay cum
tlr, ngudi Nhat dung Ki nhu mét phan khéng thé tach rai. Ly do la con
nguai dugc tao ra tU Ki cta vi tru. Khi con nhan dugc Ki, nguai ta con
song. Tudc di Ki clia ho, ho chét; ho mat di hinh hai con ngudi. Ching
nao than ho con day ap Ki va Ki tudn ra déi dao, ho con sung sic va
tran day can dam. Ngugc lai, khi thadn ho d& can Ki, ho yéu ét, nhat
nhat va thu minh.

Trong luyén tap Aikido, ching ta c¢6 gang hét stitc dé€ hoc céch lam
cho than minh day ap Ki va dung né mot cdch manh mé. Vi thé,
ching ta phai hi€u ré nghia sau xa cla Ki.

(1) Ki Wo Neru — ren luyén Ki cla ban

Y nghia cla viéc rén luyén Ki 1a ban tin rang than minh day ap Ki cla
vl tru, nén ban gilr mot diém, bi€n nd thanh trung tdm cua than
minh va phat ra Ki tlr toan than. Ban phai ren luyén diéu dé trong moi

dong tac cua

céc don Aikido.

(2) Ki Wo Totonoeru — chuédn bi Ki cta ban

Ban gilt tdm minh & mét diém, dé€ hoi thé ém diu va gilr minh binh
tinh, san sang di chuyén nhanh bat c& Iic nao.

(3) Ki Wo Dasu — phat ra Ki

Gidng nhu canh tay bat kha gép, néu ban nghi rang sic manh cla
minh dang tudn ra qua

canh tay minh, né tré nén rat manh va khé gap lai. Cach dung tam
nhu vay dugc goi la phat ra Ki.

NEu ban tin rang Ki cha minh dang tudn ra, thi Ki cia ban that su
tudn ra. Vi du, khi ban dang di va c6 ngudi ddy vao vai ban. Ho sé co



ddy ban nguogc lai hoac quéat ban xuéng. Néu ban phét ra Ki va tdm
ban & phia truéc than minh, anh ta sé khéng thé ddy ban ngugc lai,
ma thay vao dé chinh anh ta sé bi ddy ngugc béi ci va cham.

Gid st c6 dong nudc trong tudn ra tUr mét mach nuéc gilta mot con
sudi duc. Chimng nao nudc trong con tuén ra, nudc duc khong thé lot
vao mach nudéc. Nhung néu

mach nudc

nglng chdy du chi mét khodnh khac, nudc duc sé lot vao ngay lap
tic.

Ki giéng nhu nudc mach nay. Ching nao Ki cGa ban con dugc phat ra,
Ki ca déi phuang khdng thé cham téi ban. Ngimg phat Ki hoac thu Ki
vao trong, thi s&tc manh cla déi phuang sé lap tic dp vao ban.

Néu muén dat dugc su hi€u biét chan that, ban phai siéng nang
luyén tap nghé thudt phat ra mét dong Ki lién tuc. Nam viing dugc
diéu nay, ban sé c6 thé chi nhin vao hinh dang va tu thé ma biét déi
phuong cé phat ra Ki hay khéng.

Stirc manh khéng huéng vao ban thi khéng cé gi phai lo, du né cé
manh dén dau. Néu mudn hi€u dugc sy bat khang hay bat xam,
nguyén ly c6t yéu cla Aikido, trudc hét ban phai luyén tap viéc phéat
ra Ki.

Ly 1& dang sau su bat khang khéng phai [a chay trén stitc manh cua
doi phuong, ma la diéu khién thé nao dé€ Ki cGia anh ta khéng cham
vao ban; khi€n anh ta mat di tinh than hung han. Néu dé€ anh ta gilr
maé&i y mudn tan cong, c6 thé cé ngay ban sé& bi anh ta danh bai.
Thang lgi that sy dén khi ban xo0é bd khoi tdm tri anh ta y muén tan
cong ay.

(4) Ki No Nagare — dong chay cua Ki

Mbi khi ban lién tuc phat ra Ki va vung tay, ban vé& nén mét vong tron
hay mot duong giong nhu mét dong nudc chdy lién tuc. Dong nhu
vay dugc goi la “dong chay cua Ki".



Néu ban dat mét diém trén mat dat va dung mét doan day lam bén
kinh, ban cé thé vé mot vong tron. Tat nhién, day phai duoc cang,
néu khéng vong tron sé khong hoan hao. Néu ban lién tuc phat ra Ki
va gilt mét diém, hai tay ban sé tu nhién di chuyén theo vong tron.
NéEu Ki ciia ban phét ra roi rac, hinh dang cla ban tré nén Idm chédm
va ban mat sic manh. Réi khi ban di chuyén thadn minh, va di chuyén
ca moét diém cla minh, hai tay ban tao ra nhitng vong tron va vong
xoay léch tam. Nhu hinh 5-a, b, va ¢, dong chay cta ban c6 thé mang
nhiéu hinh dang, va ban cé thé cuén déi phuong vao dong Ki manh
mé clia minh réi quat anh ta xudng.

Hinh 5

(5) Ki Wo Kiru — cat Ki

Cat Ki nghia la cat dat dong chay cla Ki. Néu

tam ban tré nén dong clng hoac ban thu Ki vao trong du chi mot
khodnh khac, dong Ki clia ban bj cat dit va sic manh cta né ciing bi
cat dut theo.

Vi nhu, mét khi ban bat dau day mét chiéc xe, da sé gilt cho né chay
ma khéng

Néu ban ti€p tuc dong Ki va khdng cat dat nd, ban cé thé dan déi
phuong bang céch dua anh ta vao dong Ki cia minh va dé stitc manh
cla anh ta quay ngugc lai chinh anh ta, nhd dé viéc quat anh ta
xuéng sé kha dé dang.

Khi ban cat Ki minh vao bat c& lic nao, Ki ciia anh ta sé 1ap tdc ap
vao ban va ban sé& khong thé di chuy&n anh ta. Ban phai luon luyén
tap d€ khdng cat Ki minh ma tiép tuc phat né ra.

(6) Ki Ga Nukeru — mat Ki

Mat Ki nghia la ban da quén moét diém cla minh va khdng con &
trong trang thai c6 thé phat ra Ki. Khi ban chdn nan hay mét mai vi
cbng viéc, hay coi nguyén nhan la do mat Ki.



Ban sé khoéng bao gi¢ thanh céng trong bat c& viéc gi néu mat Ki.
Pac biét, vi Aikido la su rén luyén Ki, tot hon hét la ngimg luyén néu
ban luyén ma khong cé Ki, vi diéu doé sé khién ban hinh thanh nhing
thoi quen xdu. Ban phai luén dat Ki vao viéc luyén tap cdia minh.

B. Kokyu

Nhiing t&r Kokyu Ho va Kokyu Nage dugc dung rat thuong xuyén
trong Aikido. C6 nhiéu loai don, dac biét trong Kokyu Nage, véi vo s6
doéng tac va bién thé clia chding cho mébi don Kokyu Nage.

Néi don gian, Kokyu la su chuyén dong cua Ki ban, hay su chuyén
dong cla than ban theo sau Ki.

NEu Kokyu cla ban khéng tét, ban khéng thé di chuyén va quéat déi
phuong cho ding. O nhiing mon vé khéc, téic cdc mon vé thuat,
ngudi ta dung cum t&r “sltc manh I6n”, nhung trong Aikido, chidng ta
néi Kokyu manh, bédi vi cdc don clha Aikido khong chi lién quan dén
chuyén thé& chat ma con dén Ki. Kokyu Ho 1a cach dan dat ngudi khéac
bang Kokyu, va Kokyu Nage Ia don quat ngudi khac bang Kokyu.

C. Hanmi

Hay luén doéi dién véi d6i phuong trong tu thé Hanmi. Néu ban ddng
trugc anh ta ma khép hai chan lai, tdam ban sé bi ¢6 dinh ¢ d6 va ban
sé kho di chuyén khi anh ta tadn céng. Ding véi chan trai dua [én nla
buéc goi la Ta Hanmi, va véi chan phai dua 1én nlra buéc, Hiiu Hanmi.

Tu thé nay gilt cho ban viing & phia sau, déng thoi ban c6 thé di
chuyén nhanh nhen theo y muén bang ca hai chan, mdi chan phéi
hop nhip nhang véi chan kia. Véi tu thé nay, ban khéng dat trong tam
co thé 1én mét chan duy nhat ma lén mot di€m clda minh, va ban
phai diing nhu thé bang tdm ch& khéng phai bang déi chan, dé€ cé
thé tu vé trudc bat ky don tan cdng nao clta déi phuong.

D. Ma-Ai

Trong mot tran thuc chién, khodng cach gilta ban va déi phuong rat
quan trong. Néu ban &p sat qud gan, ban khoéng thé xoay trg dé



tranh mot don tan cong bat ngo. Ngugc lai, néu ban gilr minh qua xa
anh ta, ban sé khé st dung dugc cac don

dé doi phé anh ta. Ban phai gilr mét khoang cach thich hop, khéng
qué gan cling khong qua xa

anh ta. Gilt khodng céach thich hgp gitra ban va d6i phuong dugc goi
la 1dy Ma-ai.

Né&u ban ludn phat ra Ki, ban sé tu nhién hi€u dugc céch 1ay Ma-ai tuy
theo chiéu cao cla than minh. Néu ban thu Ki vao trong, ban sé mat
Ma-ai. Chinh vi quén Iay Ma-ai ma c6 ngudi, cé thé ndi, sé tho cé ra
va bi dap vang cai dau.

Khoang cach ma tir d6 déi phuong phai ti€n moét budc d€ tan coéng
ban va tlr d6 ban phai ti€n mot budc dé€ tan cong anh ta thuong dugc
coi la Ma-ai tét.

Khi ban & gan hon Ma-ai nay, han ban da phai dang khéng ché anh ta
roi. E. Orenai Te — Canh tay bat kha gép

Pugc goi la Canh tay bat kha gap khi ban phéat Ki qua n6 va né khé bi
gap lai du ban khoéng dung chut sdc nao.

Khéng ai c6 thé dung siic & canh tay minh lién tuc. NEu ban chi manh
khi dling stc, thi khi cé viéc gi dé bat ngo xay dén véi ban, sic do sé
vO dung.

Luén tha 16ng & moi Iic ma van manh vao bat c& ldc nao ban muén.
Cénh tay bat kha gap khong phu thudc vao gbc cla canh tay. Néu
ban ti€p tuc phat ra Ki, cdnh tay ban luén bat kha gap. F. Fudo No
Shisei — Tu thé bat déng: tu thé ma trong dé ban gilr tam minh &
mot di€m, tha 16ng phan con lai cla than va lam cho né day ap Ki. N6
c6 nghia la tu thé ma trong dé tdm ban khéng bi bat c& diéu gi quay
nhiéu, va than ban cling khéng bi lay chuyé&n. Khi ban van déng than
va tam cung nhau nhu mét: dé la sy phdi hgp. G. Irimi

Khi sttc manh cla déi phuong dang hudng vé phia ban va sic manh
cla ban chong lai n6, sé cé mét cubc dung db truc dién va ké manh



hon sé thang. Irimi la cach ti€n vé phia déi phuong, khéng dén anh ta
bang su khdng cu ma dan dat sirc manh cla anh ta theo y minh. D&
hi€u Irimi, ban phai gilr mét diém va Cénh tay bat kha gap, néu
khong ban khéng thé lam cho Irimi phét huy tac dung. Irimi la nghé
thuat dac biét chi c6 trong Aikido.

N6 cho phép ban thé& hién truc ti€p nguyén ly cla nghé thuat bat
khang, d€ sirc manh cha déi phuong quay tré lai chinh anh ta du anh
ta c6 manh dén dau. H. Tenkan

Tenkan |a cdch dan dat sic manh cla d6i phuang ma khéng chan né
lai, bang viéc xoay than minh khi sitc manh cla anh ta dang hudng
vé ban. Trong Irimi, ddi khi ban phai di chuyé&n theo mét dudng thang
manh mé&, nhung trong Tenkan, ban phai luén di chuyén theo mot
chuyén dong tron hay vong xoay manh mé. Ban cé thé hat sic manh
cla d6i phuong vao dong tac Tenkan cla minh va dé€ sirc manh ay tu
tiéu tan, nhd d6 sau dé ban c6 thé dan anh ta ngd xuéng.

Hau nhu tat ca cadc don clha Aikido déu dugc dung theo ca Irimi 1&n
Tenkan.

I. Nage
Nage la nguoi bi déi phuong tan cong va quat anh ta xudng.
J. Uke

Uke la nguoi tan cong nguoi kia va bi ngudi dé quat xuéng.

GIAI THICH CAC PON KY THUAT
No. 1. Katate-Tori Kokyu-Ho Tenkan
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Nage: D6i dién véi Uke, Nage ding & tu thé Ta Hanmi, dudi canh tay
trai vdi c6 tay gap xudng, cac ngén tay hudng vé phia minh, va mu
ban tay hudng vé phia Uke, roi dé Uke nam lay c6 tay minh. Tu thé
nay giéng nhu & Bai tap s6 8. Uke: Ping & tu thé Hiru Hanmi va nam
6 tay trai ciia Nage (Anh 46). Nage: Gap c6 tay, phat ra Ki va, trong
khi van gir mu ban tay dudi, dua hong minh lai gan c6 tay (Anh 47).
Anh ta ti€p tuc xoay hong sang phai cho dén khi da déi huéng, réi lUi
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lai bang chan phai (Anh 48). LGc nay, ca anh ta va Uke déu dang
huéng vé cing mot phia du lung ké lung. Anh 46: DU Nage c6 stic

48 kéo c6 tay minh ra khéi tay ndm cuta Uke, anh ta cling sé khéng
thay dé dang. Ki ciia Uke dang phat ra vé phia Nage, va ngoai ra cac
ngén tay anh ta con bau chat quanh c6 tay Nage, nén chi dung stic
khong thoi sé khéng thé gd ra dugc. Tuy nhién, néu Nage géap c6 tay
va phat ra Ki, Ki cla anh ta sé chady theo cung mot hudng véi Ki cla
Uke.

Anh 47: Néu Nage c6 kéo ban tay trai vé phia minh, anh ta sé dung
do véi Ki va sirc manh cla Uke. T quan diém cla Nage, kho khan la
G chd kéo c6 tay vé phia minh nghia la lam cho Ki cha chinh minh
théi lui. Anh ta nén ddy hong tdi trudc va tién 1én.

Anh 48: Néu Nage xoay theo cling hudéng véi Uke, anh ta sé di
chuyén diang theo cling mot huéng véi Uke. Khi anh ta xoay trén
hong va quay sang phai, Uke tu nhién di theo.

Trong trudng hop nay, ban dau Ki cia Nage hudng vé phia Ki cla
Uke, nhung khi Nage xoay va quay than minh lai, Ki cGa anh ta déi
hudng cling véi cac dau ngdn tay; néi cach khac, chiing chi theo mét
hudng nguagc lai véi hudng ban dau. NEu khbng thi ban tay Nage c6
thé bi Uke kéo ngugc lai.

Pong tac nay la moét bai tdp dé€ xoay khéng
chi than ma cd tam, va phai c6 mot cdi nhin huéng téi trudc. Khi
guong mat dugc quay lai, tdm phai quay hdn moét vong. DU

ban tay Nage bi d6i phuong gilt hay Nage da di chuyén dé dat Uke ra
sau lung, anh ta cling khdng dugc dé tdm minh & lai phia sau. Pdng
tac nay can duogc luyén di luyén lai cho dén khi ban hoc dugc cach
thay d6i tam minh theo y muén, va ban sé thdy kha nang nay quan
trong trong

Hinh 6

doi s6ng hang ngay cla ban nita.



Vi du, ban cé thé thdy gian vao bui séng, réi gian suét ca ngay vi
tdm ban da c6 dinh. Nhung mét khi ban nhan ra rang minh khéng
nén gian, ban phai c6 thé lap tlc d6i huéng tdm minh. Hodc néu
nguyén nhan con gian cta ban da hét ma ban van con gian, thi ban
da dé tdm minh & lai phia sau. C6 thé cé nhiing nguoi thich gian,
nhung phan con lai chang ta nén nhd rang cau may tén sdc gap ba
lan mim cuoi.

D€ tan hudng cudc séng, ching ta hay cat bo khoi tam tri cé y thic
moi y nghi xau xa va gay hai, va giit lai nhitng gi dé chju va tha vi.

Trong AIKIDO, ban sé& hoc dugc rang chi nghi dén mot d6i phuong
thoi cé thé cb nghia la d6i phuong ké ti€p sé cb thé danh tring ban.
Hay thay d6i tdm minh tirng khoanh khac

va ban sé cé thé d6i mat véi ting déi phuong thanh céng hon.

Kokyu-Ho la déng téc ca ban dé hoc nguyén ly nay. Hay chuyén can
luyén né cho dén khi né tré thanh ban nang th{ hai cda ban.

Hay luyén luadn phién bang tay trai roi tay phai, va hoc nguyén ly
khéng khang cu slic manh clia déi phuong ciling khéng cé chan anh
ta, ma dung chinh sic manh ctia anh ta d€ dan anh ta di.

No. 2. Katate-Tori Kokyu-Ho Irimi
Uke: Giéng nhu & No. 1. Ndm c6 tay trai cia Nage bang tay phai (Anh
49).

Nage: Khdng dé dé Nage di chuyén than minh theo y muén, vi Uke
nam cé tay anh ta qud chat d€ anh ta lam dugc diéu dé.
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Vi tu thé bat déng két hop v6i canh tay bat kha gap, Nage binh tinh
xoay c6 tay sao cho long ban tay huéng 1én trén va, vGi cac ngoén tay
hudng 1&én, ddy mu ban tay ra ngoai. Khi Nage lam nhu vay, Ki cla
anh ta chdy qua céc dau ngon tay, song song vdéi chuyén dong tién
Ién va di Ién cua Uke.

Tiép theo, khéng di chuyén c6 tay, Nage budc ém bang chéan trai téi
mot vi tri trudc mat Uke réi kéo chan phai 1én. Viéc nay phai dugc
thuc hién trong khi gilt héng chuyén doéng theo mét dudng nam
ngang

khong cé chat chuyén dong thdng ding nao (Anh 50).
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50
51

Cé8 tay cua Nage, tdn dung sttc manh clia Uke, di chuyén Ién trén
theo duong it sttc can nhéat. Khi Uke di theo, anh ta méat thang bang.
Néu Uke cd kéo canh tay Nage xuéng bang sic, ding dé anh ta lam
dugc.

Né&u Nage dubi canh tay trdi va chan trdi ma khéng kéo chan phai
I&n, nhu trong Anh 51, mot diém thang bang bj mat va Uke thay dé
dang kéo canh tay Nage xudng, ti d6 tao co hoi cho anh ta quat
Nage. Day la m6t minh hoa cho cach lam sai.

Pong tac nay can dugc luyén di luyén lai, bat dau luan phién bang
tay phai va tay trai.

Khi chuyén tir vi tri 8 Anh 49 sang Anh 50, néu
Ghi chu quan trong:

Nage dung slc & canh tay, diéu dé chi té cdo y dinh clda anh ta va
anh ta sé bi Uke chan lai.
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Nage phai luyén sao cho ngay khoanh khac Uke nam c6 tay anh ta,
anh ta c6 thé tién 1én mot cach ém &i. Anh ta phai ghi nhé rang minh
khong nang canh tay Ién. Khi anh ta dua héng tdi trudc, cdnh tay anh
ta tu nhién nang lén.

Néu Nage co nang canh tay lén, anh ta sé dung do véi sicc manh cla
Uke. Khong thém sic vao canh tay, dua héng téi tru6c ma khong
dung sutc, dung siic manh cha Uke déi lai chinh anh ta — d6 la
nguyén ly cla Irimi. Chinh bang cach hoc déng tédc nay ma nguyén ly
cd ban cé thé dugc ndm bat. No. 3. Katate-Tori Kokyu-Nage (Phia d6i
dién). Uke: Nam c6 tay phai cia Nage bang tay phai. Nage: Khoéng
dung stc & canh tay bi ndm cling khéng khéng cu sitc manh cuta Uke,
Nage phét ra Ki, ludn gilt minh thu thai (Anh 52). Phat ra Ki sé& dé& hon
néu cac ngoén tay xoe réng ra. Ban tay trai cling phai phat ra Ki. Gilr
mot di€m lam trung tam, Nage nhay tdi phia sau bén phai cha Uke
va &n anh ta xudng b&ng cé, hét stic nhung nhe nhang (Anh 53). Vi
chan trai da dugc dung dé
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52
nhay ma khong mat da,
Nage xoay than sang phai va budc téi bang chan phai (Anh 54).

Cac dong tac dén diém nay hoan toan giéng nhu & Bai tap 11,
Ude-Furi Undo.

Uke, bi &n ¢6 xuéng, vé thic c6 ddy nd 1én. Nage nam |dy co hdi nay
va quang canh tay phai quanh c6 Uke, con tay trai
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e

56 van an cé Uke xuéng, va xoay c6 hong Uke Ién trén (Anh 55). Khi Uke mat
thdng bang, Nage budc téi bang chdn phai, dua Ki téi héng, va quét

Uke, hai canh tay anh ta chuy&n déng nhu thé dang c6 an cac ngén
tay xuéng dat (Anh 56).

Anh 52: DU Uke d&y canh tay Nage nguoc lai, Nage ciing khéng dugc
dé vai minh nho 1&én. NEu Uke kéo canh tay Nage, Nage nén di theo
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va nhd da ma nhay vao. Ki phai dugc lién tuc tap trung vao mot diém
va than phai tha 16ng dé€ cé thé dé dang tan dung sic manh cha Uke
ma nhay vao.

Anh 53: Nage dudi ban tay phai vé phia

clung hudng ma canh tay Uke chi tgi. Néu Nage cé d6i huéng mot
cach guogng ép, anh ta sé dung do6 véi siic manh cla Uke. Nage ciing
nén &n xuéng bang ban tay trai theo hudng ma Ki clia Uke di chuyén:
nghia la, theo huéng ma canh tay Uke chi téi.

Anh 54: An xuéng c8 réi

khi d6i phuong dady ngugc lai, dung da dé dé€ quat anh ta ra sau chinh
la dung nguyén ly cua

Hinh 7

con lac, hay qud du. Qua du sé di xa hét muc cé thé réi lai du trg vé.
C6 chan né gilra lGc dang du thi ban dang dung dé v6i mét luc 16n.
Ném moét qua bdng cao su xudng dat that manh: n6 sé nay lén that
manh. Cling theo cach dé, Nage cang &n manh ban tay trai 1&én cé
Uke thi phan (ng cta Uke cang I6n, va cang dé ddy dau anh ta ra sau
bang canh tay phai.

Nage nén gilp Uke di theo hudng Ki clia anh ta. Khi anh ta nhan ra
minh d& di quad xa va muon quay lai, hdy dé anh ta quay lai. Chinh
vGi cdm gidc nhe nhang hon nay ma nhiing dong tac ay nén dugc
thuc hién.

Nage nang canh tay phai theo mot chuyén déng cong Ién trén. Néu
canh tay phai chi bi ddy ngugc lai chéng vao canh tay phai cia Uke,
sé c6 sy dung d6 cua hai lyc va viéc nang canh tay tré nén rat khoé.
Canh tay phai nén dugc nang Ién trong khi phat ra Ki nhu trong hinh
trén, d€ canh tay phai cia Uke tu dong di theo va dugc nang lén. Ki
cla Nage phadi dugc phat ra doc theo phia ngén ut.



Cénh tay phai va héng phai dugc ha xuéng han, va khi ding lén,
canh tay phai dugc dat dang nhu trong hinh minh hoa. Réi Ki dugc
phéat ra va Nage ding day.

Anh 55: Bling ¢ quéat than Uke. H3y dan tdm Uke ra sau, va anh ta
sé ty dong nga.

Canh tay phai di 1én v6i cac dau ngon tay trudc tién va quang quanh
c6 Uke. RO vGi cac ddu ngdn tay huéng xuéng dat, Nage quat Uke
nhu thé dang tha anh ta roi khéi cac dau ngén tay minh.

Khi Nage quang canh tay quanh c6 Uke, anh ta khéng dénh vao cé
hong Uke bang cénh tay minh. Néu Nage tuéng tugng rang canh tay
cling cha minh la tron va that su quan né quanh c6 Uke, anh ta cé
thé quat Uke dé dang.

Anh 56: Sau khi quat Uke, Nage khong dugc dé Ki thoat ra khoi than
hay d€ méat canh gidc. Anh ta phai ludn tudng tugng rang cé ké thu
quanh minh va

chudn bi tu vé trudc don tan cong ké tiép tir bat c& phia nao.

No. 4. Katate-Tori Kote-Gaeshi (Phia doi dién)

Nage: Cling theo cach nhu & No. 3, Nage nhay téi mot vi tri sau lung
Uke (Anh 54). Nhung sau dé, anh ta khong cham vao ¢ Uke ma
cham vao c6 tay phai cia Uke.

R6i anh ta nam cé tay Uke tir phia ngén céi sao cho ngdn céi cla anh
ta & trén mu ban tay Uke va bdn ngdn tay & phia long ban tay anh ta.
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Khi Nage nhdy vao, da cla anh ta

phai I6n

du dé khién than Uke di theo va xoay cung anh ta, lién tuc gilt canh
tay Uke dudi ra khi anh ta xoay (Anh 58).

Bang ban tay trdi, Nage bé ngugc c6 tay phai clia Uke (nhu 6 Bai tap
2), va dat long ban tay phai I&én ngoén céi trai cta chinh Nage. (CG tay
phai ma Uke dang gilr tv dong dugc gidi phdng khi Nage nhay vao.)
Khi c6 tay Uke bi &n xudng bang ca hai tay, Uke bi 14t ngugc (Anh

59).
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Gilr nguyén tay trai, Nage dat tay phai vao khuyu tay Uke réi buéc
vong quanh dau Uke. Uke xoay ngudi, mat hudng xuéng dudi.

—

Tay trai cia Uke

khuyu tay bang canh tay phai, ép Uke sat vao nguc minh. Nage xoay
va van than trén vé phia dau Uke, va Uke sé dau hang (Photo 60).
Trong Bai tap 2, ban luyén céch bé c6 tay cGa chinh minh, nhung
trong mét tran thuc chién, Nage bé c6 tay Uke. Khi bé cé tay, hay
lam vdéi g6c nhd nhat cé thé, nhu thé& dang c6 cudn cac dau ngdn tay
Uke vao trong Idong ban tay (Photo 62). Néu Uke dén sic vao nam
dam, Ki cha Uke sé& chay xuyén téi trung tdm va sé khé bé cé tay
bang sic manh. Tham chi diing nghi dén viéc bé c6 tay Uke. Vi Ki cla
Uke di theo cac ngon tay dang siét chat va tiép tuc chay vao trung
tdm nam dam, ding c6 chan Ki nay ma hdy ma rong né bang céach
cudn Ki 8y vao trung tdm ndm dam cla Uke. Thé thi du Uke cé dén
bao nhiéu sttc vao ndm dam, c6 tay Uke van cé thé bi bé rat dé dang.
Chi hoc hinh thiric bé ngoai ctia AIKIDO sé khéng cho ban kha nang
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60

van dung né vao thuc té. Mét vi du dién hinh |a don Kote-Gaeshi. Hay
hoc
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v .

i
tdm quan trong cla cac quy luat Ki, ding déi khang véi Ki cha d6i

tha. Ma hay ap dung cac ky thuat d€ mad rong né, sao cho déi thu clia
ban s&n ldong di theo su dan dat cha ban. Néu ban khéng hiéu cac
nguyén ly cta Ki va déi thu cta ban manh hon ban, thi ban sé khéng
thé 4p dung ky thudt cla minh chdt nao. Vi tdm tri diéu khién than
thé, nén diéu thiét yéu la trudc hét phai hoc cach diéu khién tam tri.

Photo 61: Khi ban bé cénh tay Uke, dimng c6 bé khdp ngugc lai véi
huéng gap tu nhién cta né. Hay ludn bé canh tay tai khuyu, nhu thé
dang vé& mét vong tron. Néu lam didng, nd sé khong gay tén hai cho
than thé va chi can moét chit stc la da khién déi tht dau hang.

Khi ghi gilr d6i tha trong AIKIDO, hay luén d€ han mat huéng xudng.
O tu thé nay, ban cé thé khéng ché han chi véi mét canh tay dang
ki€m sodt dugc (Photo 61). Néu han mat hudng |1én, han cé thé dung
tay va chan, va rat khé khéng ché han. Diéu nay dac biét ding khi
Uke cé thé tom dugc Nage tu phia dudi, va dong bon cla Uke tan
cong Nage. Nage khéng thé lam gi dé€ tu vé. Hay ghi déi thd mat dp

140



Aikido - Koichi Tohei - Ban dich Viét ngir

xuéng, va néu can, hdy & vao thé san sang déi phé déi tha ké tiép
bat c& Iic nao.

Ngudi ta thdy mét ngusi bé c6 tay cla nguoi khac, nhung AIKIDO
khong dung Gyaku-Te. Gyaku &m chi bat c& diéu gi déi nghich véi

cac nguyén ly

cla Ty nhién; con Jun dm chi bat c& diéu gi thudn theo cac nguyén ly
cla Ty nhién. AIKIDO tuan theo céc quy luat cda Tu nhién, bé cong
theo cach Ty nhién bdo né cong, nga theo cach Ty nhién bao né nga,
dan déi thu di theo huéng Ki ciia han, va vi thé la Jun. Nikyo, sé dugc
gidi thich & phan sau cla sach nay, thudng bi nham véi Gyaku-Te.

nhung & day viéc bé cling tuan theo cac quy luat cta Ty nhién.

Bé cudng bulc bat ky khdp nao theo hudéng ma Tu nhién khdéng hé cho
phép nd gap la Gyaku va sé gay tén hai cho than thé. Moi ky thuéat
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AIKIDO déu cé Igi cho stc khoé, va moi hoc vién AIKIDO khi luyén tap
sé nhan ra diéu doé la ding.

Néi chung, hoc Gyaku dé€ lam hai nguoi khac thé hién moét thai do
khong ddng mong muén. Hoc cdc nguyén ly cta Tu nhién va thuc
hanh ching moét cach cong khai méi la AIKIDO. Khi mét ngudi tu hoan
thién minh, déng thoi hanh x{ véi déi thd sao cho stic khoé cia han
cling dugc lgi, va ca hai cung tién b6 — dé la thai do hoc tap dang
mong mudn va dugc khuyén khich & day. S6 5. Kokyu-Dosa

Kokyu-Dosa phai dugc luyén tdp méi ngay vao cubi budi tap thudng
|&. DPay la bai tdp nén tang, bao ham viéc xac dinh moét di€m cach rén
khoang hai inch (khoang 5 cm) vé phia dugi lam trung tam phéat sinh
Ki manh mé.

Cé nhiéu loai Kokyu-Dosa, nhung loai dugc giai thich & day la dién
hinh.

Hay luyén tdp né mot cadch chuyén can va hoc cach quéat nga déi tha
khéng phai bang sic manh thé ma bang viéc dung Ki.

Ca Nage va Uke déu ngéi vGi cdc ngén chan céi bat chéo bén dudi va
hai dau g6i ma ra. Nhitng nguoi chua tung thir ngoi theo cach nay sé
sdm cam thay dau khap chan, nhung trong thgi gian ngan ho sé cé
thé ng6i nhu vay ma khéng dau. Ho phai
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dugc thang bang dén muc ngay ca khi bi ddy nhe vao vai, ho cling sé
khong nga nglra ra sau.

Uke: Nam ca hai c6 tay cha Nage tir phia ngoai, vdi hai ngén céi
hudng lén trén (Photo

63),
Nage: DU Uke gilt

c6 tay Nage rat chat, Nage khdng c6 khang cu, ma gilt mot tu thé bat
dong va véi hai cadnh tay khong co lai, ddy héng vé phia trudc, va Uke
nga ra sau.

Ldc nay, néu Nage dubi canh tay trdi ciia minh ra xa hon, Uke sé nga
vé phia bén trai cia Nage (Photo 64).
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Nage di theo than thé Uke khi han nga, gilr han bang Ki, va déanh vao
mat Uke bang tay phai (Photo 65).

Photo 63: Nage khdng nén nghi rang minh dang bi Uke gilr. Néu nghi
vay, 6ng sé bi Ki clia Uke ap dao va khéng thé& tudn ra Ki cta chinh
minh. Ong

c6 thé nghi rang minh dang dé€ Uke gilt minh, hodc rang cé th( gi dé
vlra dau xuéng hai cdnh tay minh. DU Uke & d6, éng c6 thé hoan toan
phét 16 han, hoac coi han nhu khéng khi lodng. Thé réi 6ng cd thé
tudn Ki qua canh tay khéng co lai cia minh va, véi hinh anh trong
tam tri la dang ddy mét ngon ndi cadch xa tdm nghin dam, tién Ién ap
sat Uke. Photo 64: Nage khéng nén nhac héng lén khdi san. Néu
nhé&c, Ki cia 6ng sé bién mat. Ong phai gilt cdc ngén chan ngdc lén.
Néu éng day chi bang sic manh thuan, déi tha cla 6ng sé& khéng
chiéu theo
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bang cach di chuyén. Nhung néu dng day bang Ki, déi tha clia 6ng sé
nga dé dang.

Khi Nage c6 quat Uke vé phia bén trai ca minh, thudng thi 6ng kéo
tay trai cta Uke vé phia minh. Trong AIKIDO, c6 mét bai tap vé viéc
kéo Ki vé phia minh. Néu Nage dubi canh tay trai cia minh ra xa hon,
thay vi kéo né vé phia minh, Uke sé nga xuéng vé phia bén trai. Hay
ha khuyu tay phai cla ban xuéng va c6 ddy bang khuyu tay ch&
khéng phai bang cac ngdn tay.

Photo 65: Néu Nage co

ghi Uke xuéng bang cach dung toan bd sirc manh cla minh, Uke cé
thé dé dang 1at ngugc tinh thé. Hay gilr Ki tai mot di€m, tha 16ng hai
canh tay, va dé€ ching roi xuéng moét cach tu nhién. Diéu can ghi nhé
Ia ban khéng chi dang ghi méi déi thi ctia minh ma la ca trai dat nay,
déng thaoi gilr di€m mot cha ban 6n dinh, va khién ban than bat dong
nhu mot tdng da hung vi.
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DAy la tu thé ghi gilt bang Ki.

Nhu da gidi thich truéc day, trong
AIKIDO ban ghi doi

tha mat Gp xudng, nhung nghé thuat

khéng phai 1a ghi han xuéng chi dé ghi han xuéng, ma la dé rén
luyén Ki cta ban. Vi thé&, ngay sau khi ban quat ngé han, ban tat vao
mat han. S6 6. Katate-Tori Kokyu-Nage

Nhu trong céc sé 3 va 4, néu Uke chiéu theo bang cidch nam cé tay
phai cla Nage bang tay phai cla han, thi viéc &p dung ky thudt ding
la dé. Nhung néu Uke nam c6 tay trai cha Nage bang tay phai cla
han, thi ky thudt can 4p dung cé hoi khadc mét chut. Trong AIKIDO,
day la céch ding dé gilr d6i thi. Nguoc lai, néu Uke dung céch gilr
nhu trong s6 3, Nage c6 thé dung canh tay trai cla minh bat c& luc
nao va tan céng Uke.

Uke: Ndm c6 tay trdi cia Nage bang tay phai.

Nage: |

Ki va d€ Uke ndm c6 tay minh (Photo 66). DU Nage cé c6 giat c6 tay
minh ra bang sic manh, 6ng ciing khéng lam dugc néu Uke khoé.

D6 1a 1ac Nage cé thé bé cé tay minh va hudng céc ngdn tay vé phia
minh, dé Ki ciia Uke, vén tudn ra doc theo cénh tay han, chay cung
huéng véi Ki clia Nage.

Pong tac ké ti€p clia Nage la Bai tap s6 9. Nhung vi ¢ tay trai cla
6ng da bi ndm va cé dinh, Nage khéng khang cu theo huéng dé. Thay

vao do, 6ng di chuyén héng vé phia c6 tay va nam cé tay phai cla
Uke bang tay phai cia minh tir phia ngoai va phia dudi.
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Sau khi nam dugc c6 tay Uke,

Nage, khdng ddnh méat da tu viéc di chuyén héng, budc ra bang chan
tréi vé phia sau bén phai cta Uke.

Bang tay phai, Nage dubi tay Uke theo hudng ma né dang chi, va
Uke tha tay tradi cia Nage ra. Ngay sau khi chan trdi budc téi sau bén
phai ctia Uke, chan phai cia Nage phai theo sau.
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Bang ban tay trai vira dugc tha ra,
Nage nam Uke tUr phia sau
3 gay c6 va dady nd theo cung hudng

ma tay Uke dang bi d&y téi. Vao Iic nay, mat va hong cta Nage phai
hudng cung mét hudng nhu ctia Uke (Photo 67).

Khi Uke bi ddy xuéng va c6 gugng day. Nage, trong khi van gilr c6
Uke bang tay trai, vong tay phai canh tay

quanh c6 Uke tir phia dudi, va quéat Uke ra sau bang cung ky thuat da
dung trong

S6 3 (Photo 68).

Photo 66: D& giadi phéng c6 tay trai khoi tay phai cia Uke, Nage
khéng bao gio dugc c6 lam diéu d6 bang cach kéo.

Céch dé don gian la khong hiéu qua. Diéu 6ng can lam la bé cé tay
minh hét muc va tudn ra Ki, réi trong khi kéo canh tay phai cta Uke
bang cédnh tay phai cia minh, Nage nén nhay vao bén héng Uke. Tay
nam clha Uke sé& dé dang tubt ra.

Photo 67: DU ngudi nam c8 tay ban c6 manh dén dau, ban van ludn
binh than. D4 la vi ban khong Iay sic chong lai sic. Vi ban khbéng dua
vao sic manh cla déi thd, nén ban hoan toan khong bi kich dong bai
sttc manh thé chat ctia han. Trong AIKIDO, véi ngudi chi nhin vao
hinh thic, cé thé trong nhu hai ngudi dang vat 16n v6i nhau, nhung
trong Ki thi hoan toan khéng cé su khang cu, va cudc do sic vé ban
chat tré thanh mét man trinh dién cac ky thuat bat khang. Ngay ca
khi Uke ndm Nage bang ca hai tay, van c6 mot ky thuat bat khang
ma Nage cé thé dung dé khuat phuc han.

So6 7. Katate-Tori Kote-Gaeshi

Nage gidi phdng tay trai cia minh theo cling cach nhu trong ky thuat
s6 6, nhung thay vi nam c8 Uke thi ndm c6 tay trdi cia han. Sau dé,
véi tay phai dang ndm tay phai cla Uke, Nage gia v& ddy ban tay dé
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ra réi déi thé nam bang cach tha c6 tay trai ra va nam c6 tay phai
cla Uke bang tay trai cia minh.

Nage tiép tuc khdong dadnh mat da, nhu thé dang dudi cadnh tay phai
cla Uke dé xoay nlra vong sang phai. Khi Uke di theo sy dan dat cla
Nage, Nage &p dung Kote-Gaeshi nhu trong Ky thuat so 4.

Khi d6i thé nam tU tay phai sang tay trai, Nage phai chd yéu dung
ngén Gt va ngdn ap Ut. NEu 6ng don sirc vao ngon cai va ngdn tro dé
dai tay, 6ng sé thay cac ngén tay minh co thé bi tubt.

Trong AIKIDO, khi cdn ndm, chd yéu dung ngdn Ut va ngdn &p Ut. Ly
do rat don gian. Néu don siric vao ngdn cai va ngon tro, stic cia mot
ngudi sé dang lén tdi vai, tach khéi di€ém mot va bi tiéu tan:

Né&u mot ngudi tha 16ng va ddy canh ban tay ra vdi stic dén vao ngén
at, strc manh sé két néi mot cach tu nhién trong mét dong chay lién
tuc véi diém mot.

Tam tri c6 quy luat cho tam tri; than th& c6 quy luat cho than thé.
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Quy luat cla than thé la dung than thé dé chinh dén cac quy luat cla
tam tri. Nho d6 stirc manh cda tam tri va than thé cé thé dugc dung
trong su phéi hgp tron ven.

So 8. Katate-Tori Kokyu-Nage Irimi

Uke: Nam c6 tay trai ciia Nage bang tay phai.

Nage: Bubng canh tay trai xué6ng mét cach rat tha Idng, va c6 khong
doén nhén slc cda Uke, ma gilr cdc ngdn tay hudng vé phia sau lung
minh.

Tiép theo 6ng ha héng xuéng, budc chan phai Ién trudc, réi budc
chan trai sang bén phai cla Uke. Bang tay trdi, 6ng dan canh tay
phai clia Uke vé phia sau bén phai cia minh. Ong gap canh tay phai,
ha khuyu xudng va hudng céc ngén tay Ién trén, gilt cang tay sat
nguc Uke (Photo 70). Ong dat chan phia sau Uke. Ong trugt canh tay
phai Ién va vong quanh c6 Uke, hudng cic ngdn tay xuéng dudi
(Photo 71). Pong thai vai viéc Nage dat chan phai ra sau Uke, Nage
dady canh tay phai xuéng nhu thé an cac dau ngén tay vao dat, va dé
Uke nga xuéng tham.

Nage sé cd thira Ki trong hdng minh trong suét dong tac nay.
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70
71

Photo 70: Uke duang nhién c6 dé nang Ién Nage va ngan 6ng tién
vao bén hdong minh. Sé rat khé budc vao khi gap sic khang cu nay.
Néu Nage ddy ngugc canh tay phai cha Uke, 6ng sé la dang lay luc
chéng luc. Trong trudng hop nay, Nage nén dan canh tay phai cla
Uke tdi mlc dubi canh tay han ra mot chat. Thé thi 6ng cd thé di
chuyén Uke du han c6 manh dén dau.

Vi thé, Nage phai tha 1dng, tudn Ki doc theo canh tay trai cia minh,
nhay vao bang héng, va di chuyén canh tay Uke nhu mét con lac
dang dua qua dua lai. Rat kho di chuyén han chi bang canh tay.

Né&u cdng tay phai cla Nage dap vao nguc Uke, Uke sé& c6 thé khang
cu lai dng. Thay vao dé, trudc khi Uke nhan ra rang cang tay da sat
nguc minh, né phai dugc trugt 1én trén va vong quanh c6 Uke.

Y dinh cGa Nage & day khong phai Ia quat ngd than thé Uke xuéng,
ma la dan Ki cta Uke vé phia sau. Tay trai ludn dan canh tay Uke vé
phia sau dé€ han ludn bj gilr trong tu thé mat thang bang.
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Khi Nage lam theo trinh tu nay, du Uke c6 manh dén dau, manh nhu
mot con gié quat d8 mot cay 16n, Nage van c6 thé dé dang khién Uke
nga.

Pay la nguyén ly co ban cuda Irimi — nhay vao ciing huéng ma déi tha
dang tién tdi, khéng dung dé véi sitc manh clia han ma dan dat han.
Mét Ian nita, ngay ca khi Uke khong nam dugc tay Nage, Nage giir vai
phai ciia Uke bang tay trai cia minh, khién vai Uke di chuyén ra sau.
Ong vong tay phai quanh cé Uke, nhdy vugt qua han va cé thé khién
Uke nga.

S6 9. Katate-Tori Kokyu-Nage Tenkan
Khong khang cu lai stic manh cta déi tht, ma dubi né ra va dan né
trong mot chuyén déng vong tron — dé la Tenkan.

Uke: Nam c6 tay trai ctia Nage bang tay phai. Nage: (

Dé&i vi tri nhu trong
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Ky thuat sé6 8 (Photo 72). Khéng danh mat
da, 6ng tudn Ki qua

cac dau ngodn tay cla ban tay trai, l1ay diém mét lam trung tém, va
xoay sang phai.

C6 hong clia Nage phai xoay va huéng vé
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huéng ma than thé di chuyén. Tam tri cling phai di chuyén theo
huéng chuyén dbng cla than thé. Néu tadm tri con & lai phia sau du
chi mét khodnh khac, Uke sé khdng di theo sy dan dat cha Nage.

Sau d6 Nage chon thoi diém ma 6ng sé ha hong va canh tay trai
xuéng, va chd Uke bat kip (Photo 73).

Khi Uke lam vay, Nage nang héng Ién, truot canh tay trai, long ban
tay nglra, téi c6 Uke, va buGc vao bang chan trai ra sau Uke, lai ha
héng va canh tay trdi xuéng va khién Uke nga ra sau (Photo 74).

Viéc dung hdong va canh tay trai trong ky thuat nay giéng nhu trong
Bai tap s6 10, Sayu Undo.

Trong ky thuat nay, néu can, Nage c6 thé danh vao nguc hodc bung
Uke.

Photo 72: Nage khéng dugc d€ canh tay trai cla minh bi tay phai cla
Uke kéo ngugc lai. Néu 6ng tap trung vao diém mot, tubn Ki tir cac
dau ngon tay trai va ddy ra mu ban tay, thi ban tay trai dé sé bat
dong.

Néu khi xoay ngudi, Nage xoay qua nhanh, nhip diéu sé bi léch va
Uke sé khéng thé di theo sy dan dat cha Nage.

Né&u Ki tudn ra tlr cdc dau ngdn tay trai dugc xoay luén nhu thé vach
ra mot vong tron 1én, thi Uke sé di theo su dan dat cha Nage rat dé
dang. L4c nay, néu Nage nhin lai phia sau, dong Ki sé dung lai, nhip
diéu sé léch va Uke sé& khong thé di theo sy dan dat ctia Nage.

Vi tam tri diéu khién than thé, néu Ki ciia Nage
di chuyén vé phia trudc, thi Ki clia Uke sé theo sau va
thi duong nhién than thé Uke ciing theo.

Khi nhiéu ngudi ngéi cung nhau va mét ngudi béng quay lai nhin vé
phia clra vao, nhitng ngudi khac ciing theo su dan dat cia anh ta ma
quay lai nhin. Ciing vi ly do dé, néu Ki ctia Nage tién vé phia trudc, Ki



cla Uke ciing tién vé phia trudc. Néu Ki ca Nage dung lai va nhin lai
phia sau, Ki clia Uke cling sé dung lai.

Photo 73: Khi Nage ha héng xuéng, va lam vy trong khi gilr c6 tay
cong va cac dau ngdén tay hudng lén trén, Uke sé& bi cudn theo ma
cling ha thap than thé minh.

Photo 74: Néu Nage c6 quat Uke chi bang hai ban tay, Uke kho long
chiéu theo 6ng. Nhung Nage sé dé lam dugc diéu dé néu éng ha
héng xuéng va quat han. Xem Bai tap s6 10.

S6 10. Katate-Tori Kokyu-Nage Tenkan (Katate-Tori
Kaiten Nage)
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Nage: Ti€p theo Ky thuat sé 9, Photo 72. Khi 6ng di chuyén ban tay
trai theo mot vong tron 16n, 6ng binh thadn dua canh tay phai tU vai
tréi cha minh tGi c6 Uke, ha héng va ban tay trai xudng. Ngay khi Uke
hoi ha c6 xuéng, Nage nam lay né bang tay phai (Photo 75). Chuyén
dong cla ban tay trai giong nhu trong Ky thuat s6 9. Nage ha canh
tay trai xuéng réi dan né 1én cao vé phia sau Uke theo mét vong tron
I16n. Ong &n xuéng c6 Uke nhu thé dang xoa né (Photo 76). Uke I6n
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nhao vé phia trudc (Photo 77). Photo 75: Diéu quan trong la tudn Ki
ra tlr canh tay trai, ha hdng va ban tay trai xuéng hét muc, tao mét
vong tron 16n bang canh tay trai va dan né 1én cao vé phia sau Uke,
va tranh dung do véi canh tay va luc cia Uke.

Photo 76: Néu Nage dung sic khi

~

khang cu

ban tay phai clia 6ng dang &n xudng c6 Uke, thi Uke c6 thé
va gay khé cho Nage.

Pong téc ctia Nage 1a xoa ¢6 Uke mét cdch nhe nhang nhu thé dan Ki
vé phia truéc, thé thi Uke sé san 1dng nhay téi nhu thé tuan theo y
muén cta Nage. Y tudng khdng phai 1 quat nga than thé Uke ma la
dan Ki cha han vé phia trudc dé than thé han di theo Ki clia minh va
Nage c6 thé dé dang quat han.

Ai cling thich bi xoa cho ngd xuéng hon la bi danh cho ngd xudng.
Néu bi quat ngd, nguoi ta v6 thic khang cu. Nhung néu bj xoa cho
nga va bi quat, han ngé trudc khi kip nhan ra diéu gi dang dugc lam
vGi minh.

Trong AIKIDO, ban quat nga doi thd ma khong nghi dén viéc quat nga
han. Ban quat ngad han ma khéng nghi theo 16i xung dét. Day la mot



trong nhiing dac diém co ban cha AIKIDO. S6 11. Kata-Tori Ikkyo
(Ikkajo) Irimi

Uke:

Nage: Ti€n |&én bang chan trai va héng vé phia trudc bén phai cla
Uke, hoac IUi vé phia sau bén trai cia minh. Déng thai, 6ng dubi canh
tay phai ra d€ danh vao

mat Uke. Trong khi héng va chan trai cia Nage dang tié€n, chan phai
di chuyén mét cach ty nhién va

cac ngdn chan cla né phai hudng vé phia Uke (Photo 79).

Ban tay phai ddnh vao mat Uke ngay lap tlrc nam tir phia ngoai ban
tay ma Uke dang dat trén vai 6ng. Khi Nage xoay hong va vai minh
sang cho téi khuyu tay Uke, dong thai day khuyu tay 1én trén, réi ra
trudc va xudng dudi, ddy Uke ngé xudng (Photo 81).
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82
83

Trong dong tac nay, Nage phai ép canh tay Uke xuéng cho dén khi
canh tay trdi cia Nage tré nén

Khéng danh mat da, Nage
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thang ra va phai gilt vai minh ha xuéng.
réi dgy canh tay Uke ra sau va dua han xuéng.

Tiép theo Nage budc 1én mot budc d€ dat chan trai truéc Uke, va véi
cadm gidc day xuéng bang hoéng ch& khéng phai bang cénh tay, tién
vé phia trudc (Photo 83).

Khi Uke ngé xuéng tham, Nage an xuéng bang ca hai tay 1én canh
tay phai cta Uke, gir m6t goc I1én hon 90 do gilta canh tay phai cla
Uke va than thé han (Photo 84).

Ldc nay, Nage &n cénh tay phai ciia Uke & chd khuyu bang tay trai va
khi€n Uke dau hang.

Khi ghi Uke xuéng, Nage khéng lam diéu dé bang canh tay ma bang
Ki, nhu trong Ky thuat sé 5, Kokyu-Dosa.

Photo 78: Tai sao Nage phai IUi vé phia sau bén trai ciia minh?

Do la vi: Nhu trong so do, néu Uke chon dung toan bd sdc manh cla
minh, thi sé can kha nhiéu luc dé€ dady hodac kéo chéng lai stc cua
han. Néu Uke manh hon trong hai ngudi, diéu dé 1a bat kha thi.

Nhung néu Nage di chuyén nam dam cla Uke nhu mét con lac, 6ng
c6 thé& di chuyén Uke chi bang moét tay, ma di chuyé&n nhu thé dubi
canh tay Uke ra, va 6ng c6 thé di chuyén Uke rat dé dang.

Pé la ly do tai sao, du Uke cé6 ndm vai 6ng, Nage van c6 thé di
chuyén theo huéng dé néi. Nhung néu Nage di chuyén vé phia B, Uke
c6 thé tan cdng dng bang tay trai. Vi thé Nage phai di chuyén vé phia
ngoai cla Uke hoac vé phia A.

Néu Nage di chuyén vé phia A va dan hoi vé phia sau, Uke sé& nhanh
chéng mat thang bang. Tu thé cla Nage phai viing chéi nhu trong
Bai tap s6 10, Sayu Undo.

Photo 79: Danh vao mat Uke sé 1am nhiéu loan Ki cGa Uke. Néu Nage
tran day Ki, 6ng c6 thé 18y di Ki cia Uke chi bang viéc bat ngd dua
nam dam ra trudc mat Uke, va khdng can phai danh han. Tay phai
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cla Nage dédnh vao mat Uke va phai tdm dugc c6 tay phai cla Uke
trudc khi chuyén ddng clha hdng trdi 6ng vé phia sau bén trai két
thuc.

Photo 81: Bé nguoc c6 tay cua Uke la rat khd, dac biét khi
c6 tay Uke tran day Ki. Vi vay,

Nage xoay than minh va khié€n Uke mét thang bang (Photo 78); dénh
vao mat han va khién hadn mat Ki (Photo 79);

Diagram 8

tom c@ tay phai ctia Uke tUr phia ngoai

va bé nd ngugc thdng vé phia mat Uke (Photo 80). Nhd nhiing
chuyén déng lién ti€p nay, Nage cé thé lam nhiéu loan va day IUi Ki
cla Uke, va cé co hodi ép canh tay Uke xudng bang tay trdi. Photo 83:

161



Nage sé rat vat va néu éng c6 kéo Uke xudng chi bang canh tay.
Nhung 6ng sé thay dé néu éng ti€n héng |én. Uke ngd xuéng tham
mét cach dé dang va tu nhién.

S6 12. Kata-Tori Ikkyo (Ikkajo) Tenkan
Trong s6 11, khi Nage vira chuadn bi dp dung ky thuat Irimi, mét déi

tha khac tén céng 6ng tu phia sau. Trong s6 12, Nage khong tién |én
nhu trong s6 11 ma xoay

than minh va tham chi c6 thé kh’ilgn Uke bi danh thay vi ra don. Day
la ky thuat Tenkan trong AIKIDO. Nage phai lién tuc thay d6i vi tri khi
doi pho véi nhiéu déi tha cung Idc. NEu khong, 6ng sé bi déi thu bao
vay va khéng thé di chuyén. Vi Nage xoay than minh trong méi dong
tadc, 6ng c6 thé ddi phd véi nhiéu déi tha cung ldc hoac tirng ngudi
mot. D€ lam dugc vay, Nage phai biét cach dp dung céc ky thuéat



Irimi va Tenkan mét céch thoai mai. Nage: Bé ngugc cé tay phai cla
Uke va day ngugc khuyu tay phai ciia han

Té6i diém nay, cac dong tac khép chinh xac véi nhimg dong tac cla
bang tay trai cia minh.
Ky thuat s6 11.

NéEu sau dé Nage ti€p tuc quat Uke va ti€n 1én phia han, 6ng sé chon
ky thuét Irimi (Photo 85). Néu 6ng chon Kaiten, 6ng budc chan trai téi
mot di€m hoi 1éch vé phia sau bén phai cia g6t chan phai Uke. Nage
dan cénh tay phai ctia Uke, réi ddnh né xuéng, déng thai xoay than
minh sang phai, va dan
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RA

canh tay Uke theo mét chuyén doéng vong tron va
ép han xuéng (Photo 86).

Khi lam vay, Uke sé & vao vi tri ban dau cGia Nage va nguoi th( ba c6
thé la ngudi sé danh vao dau Uke.

Khi Nage danh canh tay Uke xuong,
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Nage c6 thé dé bi dan tdi pham 16i ddy bang tay trai va kéo bang tay
phai. Néu ky thuat dugc dp dung theo cach dd, Uke sé khéng

ngé dé dang. Nhung néu Nage, tudn ra

Ki doc theo ca hai cdnh tay, an xuéng bang ca hai canh tay trong khi
xoay ngudi, Uke sé ty dbng nga xudng tham.

S6 13. Kata-Tori Nikyo (Nikajo) Irimi

Céc dong tac hoan toan giéng nhu trong Ky thuat sé 11 cho téi Photo
81.
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oAy Ty e g
Nage: Gilt cang tay phai cGa Uke bang tay trai, &n chat bang tay phai
vao mu ban tay phai clia Uke dé dua né lai gan vai trdi cia minh
bang cach dan né bang ca hai tay. Sau d6 Nage

dung tay trai dé dan canh tay Uke,
nam |8y nd sau khi bé né hét muc tai
— Ong ép céng tay phai ctia Uke

c6 tay.
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xuéng nhu thé ché do6i than thé han xuéng gilta (Photo 87). Uke
khéng chiu néi con dau va ngdi thyup xudng, nhung Nage sau dé lai
tém |8y khuyu tay phai ctia Uke bang

tay trdi va quat han xuéng tham.
Ky thuat nay giong nhu Bai tap

s0 1. Khi luyén bai tap, thuong thi ban ren chinh minh. Nhung trong
Ky thuat sé 13, ban dugc d6i thd cGa minh ren luyén.

Plng day c6 tay Uke xubng dot ngot. Vi ky thuat nay gay dau cho
nguadi

ma né dugc dp dung, nén diéu dé la nén ap dung nd that nhe nhang
véi ngudi mai. N6 cé thé nguy hiém cho Uke néu han khang cu mot
cach khdng can thiét. Néu viéc luyén tap dugc ti€n hanh dan dan va
cac co cung gan dugc kéo gian... Bung qua néng vbi ma cb lam cho
c6 tay minh khoé trong mét sém mot chiéu.

Vi c6 chat dau dén trong AIKIDO, nhiéu hoc vién cé khuynh hudng
nghi rang né c6 thé gay hai cho than thé. Ngugc lai, né tét cho suic
khoé. Khéng cén lo 1ang gi ca, bdi vi c6 tay chi bj bé theo céch tu
nhién ma n6 gap, khuyu tay chi bi gap theo huéng ma ching vén gap
tu nhién. Khi khong luyén tap thi cac gan bi cang va tré nén dau khi
lan dau dugc kéo gidn, nhung khi dan dan dugc thu gién, sé khong
con tinh trang vai bi cing nita. M6t di€m can ghi nhé la néu Uke
khang cu mét cach khéng can thiét, luc ma han tao ra sé quay ngugc
lai han. Ca Nage va Uke déu phai luyén tap sao cho trdnh moi su
khang cu khdéng can thiét. S6 14. Kata-Tori Nikyo (Nikajo) Tenkan

Ky thuat sé 14 la su két hgp clia s6 12 va s6 13.

Ngay khi Nage bé cd tay Uke, dng xoay thadn minh vé phia sau bén
phai cta Uke, git c6 tay phai cla Uke bang tay phai, va dp dung ky
thuat Nikyo, réi ddy Uke xudng nhu trong Ky thuat s6 12. S6 15.
Kata-Tori Kokyu-Nage Irimi
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Céc dong tac giong nhu trong Ky thuat s6 8, Katate-Tori Kokyu-Nage
Irimi.

Uke: Nam vai trai cha Nage bang tay phai.

Nam nhe tay do phai cua Uke tuir phia duéi nhung
tuyét doéi khéng kéo

Nage: (

Uke vé phia minh. Réi vao dung khoanh khac khi 6ng da tuén hét Ki
ra, Nage giat xuéng, dan Ki cta Uke téi di€m nay. Nage khéng can
lam Uke méat thang bang, ma chi can giat xuéng that dét ngét bang
canh tay trai xa dén muc tay 4o cho phép. Sau dé 6ng gap canh tay
phai véi cac dau ngén tay hudng lén trén va chudn bi nhay vao
(Photo 88).

Nage xoay hdng hoi sang trai d€ tranh nhén 13y luc clda tay phai Uke;
canh tay phai danh vao nguc Uke, truot l1én va vong quanh c6 han
(Photo 89).
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Ngay khi chan phai dat xuéng, Nage ddy canh tay phai xuéng nhu
thé€ &n cac dau ngdn tay vao dat, va Uke sé nga xudng tham. ... chan,
thi toan bd sic cla tay phai Uke sé don 1én Nage va chinh Nage sé
nga.

Thay vi lam vay, Nage dé€ Ki clia Uke dung lai ¢ tay 4o minh, xoay
héng dé Ki cha Uke trdi di, réi budc vao bang chan phai. S6 16.
Kata-Tori Kokyu-Nage Tenkan

Uke: Tién lai gan Nage dé€ tém vai trai clia 6ng bang tay phai
(Photo 90).

Nage: Chg dé€ Uke tdm minh & vai. Khi tay phai cia Uke gan cham
vao dé, Nage xoay héng sang trdi, budc chan trai ra sau bén trai,
khién
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tay Uke trugt mat. Nage nam ban tay do6 tir phia dudi bang tay trai.

danh né xuéng bang canh ban tay phai, hodc dédnh vao gay c6 cla
Uke (Photo 91).

Uke khéng chi bi khién trugt mat cd tém vai Nage ma con bi dubi
canh tay phaira

90

va bi dédnh bang tay phai cia Nage. Hé qua truc ti€p la Uke sé nga
xuéng theo huéng ma

han dang vdi tdi khi c6 tdm vai Nage.
Photo 90: Diéu quan trong la Nage phai xoay than minh ding khoanh
khac tay

cla Uke sap cham vao 6ng.

Khi ai d6 muén ngbi xuéng va tam tri han da dat vao chiéc ghé ma
han sap ngoi Ién, va chi€c ghé& d6 bat ngd bi kéo ra sau, thi han sé
nga xuéng san. Néu

chiéc ghé bi 18y di qua s6m, han sé nhan ra diéu dé va kip ding minh
lai, nhung néu

han da dat hét tdm tri vao viéc ngoi xuéng va chiéc ghé bi Iay di, thi
han khéng thé& dimg hanh ddéng clia minh



¥
lai gilta chirng, nén han nga nhao.

Nguyén ly tuong ty cling ap dung cho ky thuat nay. Hay luyén viéc
dan Ki trong cdnh tay Uke tdi vai ban. Photo 91: Nage xoay héng
sang trai, kéo chan trdi ra sau, dén c6 tay phai cia Uke bang tay trai
va danh Uke bang tay phai. Ky thudt nay nén dugc luyén tap sao cho
tat ca déu dugc thuc hién trong tich tac. Trén day 1a két thac céc ky
thuat Kata-Tori, nhung nhiing ky thuat tuong tu cling cé thé duoc ap
dung cho Mune-Tori, Eri-Tori, Hiji-Tori va Ryote-Tori.
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S6 17. Yokomen-Uchi Shiho-Nage

Uke: Bugc mot budce 1én trudc bang chan phai, c6 danh vao Yokomen
(bén mat) clia Nage bang tay phai (Photo 93). [Nage] nang ca hai
canh tay lén, tdm c8 tay phai cia Uke bang tay trai ding lic né vira
trugt qua mat Nage, dua tay phai sang bén trai va gilra hai tay gilr ¢
tay phai cla Uke tlr hai phia (Photo 94).

Nage: Sau dé dung ca hai tay ddy cé tay phai cia Uke (Photo 95),
budc chan trai theo cung hudng, vung canh tay phai cda Uke qua
dau minh, réi xoay
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héng nhanh sa‘ng phai va déi vi tri bang cach xoay lung vé phia Uke
(Photo 96).

Nage: Tao ra

Ki bang ca hai canh tay, ma rong Ki cla Uke va cudng blc dua cdnh
tay phai cia Uke céanh tay

xuéng dé quat han xuéng tham.

Photo 93: Néu Nage ding véi chan phai dua Ién trudc, 6ng c6 thé chi
don gidn kéo chan trai cia minh hoi Ui ra sau nhu trong

Photo 94. Nhung vi 6ng dang dung véi chan trdi dua lén trudc, 6ng
phai xoay héng hét mdc va budc Ui lai bang chan trai. Néu 6ng c6
dsi phé véi

don tdn cong bang cach gilr nguyén tu thé, thi 6ng sé phai nhan tron
Iuc ciia Uke. Nage phai d6i tu thé nhu trong Photo 94, va dé€ luc cla
Uke troi qua. Bat dau dong tac nay vai chan trai dua 1én trudce thi khé
hon. Nhung khi luyén tap, luén can phai lam theo cach khé, bagi vi



cach dé thi lic nao cling c6 thé hoc dugc. Photo 95: Nage ddy canh
tay phdi cla Uke ra truéc mat minh, budc di dudi canh tay nay va
budc ra béng chan trai. Ong khdng dugc di dudi cdnh tay bang cach
rut dau vao vai hoac khuyu géi xuéng, ma cé thé lam diéu dé6 mot
cach dé dang néu 6ng lam nhu thé minh dinh

budc ngang qua truéc mat Uke.

Photo 96: Khi ddnh canh tay Uke xudng, Nage khéng dugc cat dat Ki
cla minh va kéo cadnh tay Uke vé phia minh. Néu lam vay, né sé
quay ngugc lai 6ng va lam dau canh tay Uke. Nage phai luén danh
vao tay Uke nhu thé dé€ ddy ra ngoai.



Trong Photo 95, néu Nage budc vao bang chan trai va xoay ngudi
hoan toan tron ven, thi chi bady nhiéu ciing da dé khién Uke nga
xuéng tham, ma khoéng can dung bat ky sirc manh nao.

Theo quy luat dong luc hoc, luc cta Uke dugc ap dung theo céc chiéu
nhu trong Hinh minh hoa A. Nage chi can dan daéi tha di theo sao cho
luc cla Uke quay trd lai hoan toan vé phia han.

Diéu quan trong la khéng dugc lam cham da cla dong tac. Hay lam
cham né va Nage sé thay thé trén tré nén nang né, con Uke thi khé
di chuyén.

Puc Gié-su Ki-td day rang néu ai ddnh vao ma bén phai cta ban,
ching ta cling phai dua ma bén kia cho ngudi ay. Pay la nguyén ly
b&t khang cu, va thé hién long dai ai.

Trong AIKIDO, viéc ban tay déi phuong cham vao méa ban tugng
trung cho mot cudc xung dét vé hinh thirc. Néu ma ban khong con &
dé khi ban tay ap tdi, ban sé khong hiing chiu cl danh. Thay vao dé,
luc chia ké danh sé quay tré lai vdi chinh han.
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Néu c6 su bat cc‘)ngmndi déi phuong, hay dé né qua; trd lai vGi han va
dé han trd thanh ké nhan 1ay su bat céng ay.

thé hién Pai Ai. AIKIDO va gido huadn cla Dlrc Gié-su Ki-td cé thé khac
nhau vé hinh thirc, nhung vé tinh than thi giong nhau.

Anh 94: Khi xoay héng, nhu & dudng c trong biéu d6, Nage phai dan
luc clia a theo mdt cung I6n. Néu dan theo mét cung nhd, nhu &
duong d, thi Nage khéng chi hiing chiu luc cla canh tay phai Uke ma
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con lot vao tdm véi cla ban tay trai Uke — diéu ma Nage ludn phai
dé phong.

Khi Nage dan cédnh tay phai cia Uke, ban tay trai cia Uke at phai
vung ra ngoai theo mot vong tron, tuan theo dinh luat luc ly tam. S6
18. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Tenkan (A)

Uke: Nhu & Ky thuat s6 17, budc téi bang chan phai va danh vao bén
mat clia Nage.

Nage: Xoay hdéng sang trai, lUi mét budc bang chan trai, nam cé tay
phai ciia Uke bang ca hai tay ding lic ndm dadm géan nhu cham vao
mat minh. Nhiing dong tac nay giéng nhu & S6 17 (Anh 98).
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Biéu d6 9

Luc nay, khéng d€ mat da,

Nage dung tay phai ddy cénh tay phai cta Uke vé phia mat han.
va dat tay trai Ién c6 Uke

(Anh 99).
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Sau khi dgy cénh tay Uke ra, Nage quan cédnh tay phai quanh cé Uke,
xoay

toan than sang trai va quat Uke xuéng tham nhu thé cudn

than Uke vao Idng minh (Anh 100).

Bi€u do6 10
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Ldc nay, luc ma Uke dung dé€ tdn cong phai dugc néi dai ma khéng
dé mét da, va Uke bi cuén vao, nhu & bi€u dé 10. Ban ¢ thé thay luc
cla Uke quay trd lai hoan toan vé chinh han. Nage khong nén nghi
dén viéc quat Uke, ma nén thuan theo lyc danh cla Uke va tao nén
mét chuyén déng vong tron manh mé, két qua la Uke ngd mét cach
tu nhién.

Néu Nage diing sau lung Uke vao IlUc dinh quat Uke, thi Uke sé khong
thé nga. Nage phai luén & bén phai clia Uke khi cting Uke xoay vong.

S6 19. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Tenkan (B)

Uke danh vao Yokomen cla Nage. Nage Ui mot budc va nam cé tay
phai cla Uke. Tinh dén day, cac dong tac giéng nhu & Ky thuat so 18.

m 1w
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[ L3

Bi€u do 11

Nhung 1an nay, thay vi ddy cénh tay phai cla Uke ngugc vé phia mat
han, Nage kéo né xa han vé phia trudc bén phai cha Uke va dubi
canh tay trai cia minh vé phia sau lung (Anh 101).

Tiép theo, Nage huéng ban tay trai vao c6 Uke nhu mi tén chi, nhay
t6i phia sau Uke va tam lay c8 Uke (Anh 102).

PoOng tac nhay téi nay va nhitng déng tac ti€p theo cho dén khi két
thdc gidng nhu & Ky thuat sé 3, Katate-Tori Kokyu-Nage (Anh 103).

Luc cla Uke di chuyén nhu ¢ dudng a, biéu dé 9. Luc nay phai dugc
dan theo hinh s 8 va Uke bi quat ma khéng dé mat da.
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Tat cd nhimng ky thuat nay phai luén dugc thuc hién bang nhimng
dbng tac rong hon, mugt ma hon.

S6 20. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Tenkan (C)

Khi Uke ddnh vao Yokomen cta Nage, Nage Iui mét budc, va khi ban
tay phai ciia Uke vut ngang qua, nam lay c6 tay Uke. Tinh dén day,
cac dbng tac giéng nhu & Ky thuat s6 19.

Trong ky thuat nay, khi lyc cia Uke téi nhu & duong a, Nage kéo dai
chinh luc d6 theo cling huéng va quat Uke xudng. Lac nay, Nage cé
thé ndm cénh tay phai cGa Uke bang ca hai tay, hoac danh xuéng
cang tay phai cia Uke, hodc danh vao cé Uke.

Pung khodnh khac ban tay Uke sap cham vao mat minh, Nage xoay
ngudi — khong phai dé chan luc cla Uke ma dé€ lam tang da — va
quéat Uke vé phia sau bén trai ciia Nage nhu thé dé Uke tréi qua. Luc
nay, ca Ki va mat ctia Nage déu phai huéng vé phia sau bén trai.

Ky thuat nay giong nhu & Ky thuat sé 16, Katate-Tori Kokyu-Nage
Tenkan, va trong trudng hgp bi tdn céng thuc su trén via he, day la
mot ky thuat dé ap dung.

S6 21. Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Irimi (A)

Uke: Budc téi mot budc bang chan phai va danh vao Yokomen cua

Nage.

Nage: Ding tu thé Hidari-Hanmi (than xoay 45 dd sang trai). O
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bén: cénh tay trai ddy canh tay phai chGa Uke ra, con ban tay phai
cham vao c¢8 hodc nguc Uke (Anh 104). Biéu quan trong 13 Nage phai
nhay vao sat Uke dén muc ban tay phai cia minh cham vao cé hoac
nguc Uke. Canh tay phai cGa Nage phai dugc gilr nguyén, khdng dubi
ra mét cach khong can thiét. Sau khi nhay vao, Nage khong béd 1§
thoi co, ma dung tay tréi ddy canh tay phai clia Uke Ién, tay phai
danh vao cd Uke, budc Uke ngé ngira ra tham (Anh 105). Anh 104:
Nage khong dugc nhan Ki cia Uke. Néu Nage ddy canh tay trai 1én
theo cach nhu & Bai tap s6 5, luc cia Uke sé quay vé phia sau lung
han. Khong can néi cling rd, ca hai canh tay déu phai khdong thé bé
cong.
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Nage khéng dugc chi dubi cdnh tay ma phai nhdy vao bang chan
phai va héng ciia minh.

Diéu quan trong khi nhdy vao la luén thuc hién vdéi thadn xoay
nghiéng mét géc 45 dé

Néu Nage

(Hidari-Hanmi).

dubdi canh tay phai ra vdi y dinh ddnh nhanh hon, thi han danh mat tu
thé Hidari-Hanmi, dung d6 vai luc cda Uke, va

canh tay phai cia Nage mat di sic manh dé€ danh xuéng hiéu qua,
bé&i vi né bi dudi quéa muc.

Nage phai luyén tap quat

105

Uke bang mét né luc nhanh, tudn ra Ki tron ven vdi ti€ng "Yei!" bung
né dang khodnh khac nam dam cta Uke sap cham vao minh.
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Yokomen-Uchi Kokyu-Nage Irimi (B)
S6 22.

Néu Uke khbéng ngé xudng thdm khi dp dung Ky thuat s6 21, Nage
khéng nén cé quat Uke moét cach cudng blc. NEu Uke khéng ngé khi
Nage nhdy vao, Nage nang cdnh tay phai |én va gilt cdnh tay phai
cta Uke gilta hai canh tay bt chéo cGia minh (Anh 106). Sau dé Nage
dung tay phai danh xuéng canh tay phai cta Uke, trong khi tay trai
da ludn ra tir dudi canh tay dé dé tum c8 Uke, va dong thdi vai cd
danh xuéng cla canh tay phai, day c6 Uke xuéng theo cuing hudng
ma canh tay da bi danh (Anh 102). Khi Uke c6 gang ding day mot
cach khé nhoc, Nage quan cénh tay phai quanh ¢ Uke va quéat Uke
ngé nglra ra sau nhu & Ky thuat sé 3, Katate-Tori Kokyu Nage.
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MétkhiNagethénhthaonghéthuéfnéy,héntaornétkﬁnhch&thép
bang hai cadnh tay ngay tr dau va, ddng khodnh khac cénh tay pha
cla Uke san sang gidng xuéng Nage, thi dung mbi canh tay riéng ré
va, khong cham vao

canh tay cta Uke, dgy Uke

xuéng.
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Trong khi canh tay
day xudng.

106

Anh 102.

Vi ca hai cénh tay ciia Nage déu tran day Ki, han dan dat déi phuong
bang Ki ch& khéng phai bang canh tay.

Néu Ki ciia Nage bi giit lai bén trong, canh tay phai cia Uke sé& danh
tring Yokomen cUa Nage, nén can phdi cdnh gidc. S6 23.
Shomen-Uchi Kokyu-Nage Irimi

Uke: Dung ban tay phai danh vao trén Nage, dong thoi budc téi mot
budc. Cling giéng nhu vay néu Uke dung gay hodac mot thanh bokken
(ki€m gb dung trong kiém thuat Nhat Ban).

Nage: Ping véi chan trai dua vé trudc, chuan bi canh tay phai dé co
thé truot I&n téi cdnh tay phai cia Uke (Anh 107). Dlng lic Uke danh
vao Nage, Nage nhay t6i va dung canh tay phai nhu thé dé ddy cénh
tay phai ctia Uke I&n trén (Anh 108). Danh cénh tay xuéng bang canh
tay phai ciia minh, budc téi bang chan trai ra phia sau Uke, va gilt c6
Uke xudng bang tay trai (Anh 109).
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3

107
xuéng, va két qua la chinh Uke méi la nguoi cham tham.
Nage quén canh tay phai quanh cé Uke va quat Uke xudng theo cach
da gidi thich & Ky thuat s6 3, Katate-Tori Kokyu-Nage.

Anh 107: Nage phai tudn ra va ddy Ki vé phia trudc truéc khi ddy
canh tay phai cla Uke |én bang canh tay phai cla minh. Ki di trudc,
réi cdnh tay theo sau.

Anh 108: Tat nhién, canh tay cia Nage phai khéng thé bé cong. Néu
han rat Ki vé du chi mét chut,

thi toan bo luc cla Uke sé ap tra lai. NEu Nage tudn ra Ki cia minh,
luc cla Uke sé tan ra hai bén va Nage sé khong cam thay luc cla
Uke trén méat minh. Hay nghién cu va luyén tap nhiing diéu co ban
nay.

Anh 109: Cach nhady vao va nhiing dong tac tiép theo giéng nhu & Ky
thuat sé 3.
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S6 24. Shomen-Uchi Kote-Gaeshi

Khi Uke vlra sap danh, Nage nhdy tdi theo céch d& giadi thich & Ky
thuat s6 23, va danh xudng canh tay phai cia Uke bang canh tay
phai ciia minh. Tay trai cta Nage, thay vi gi(t c6 Uke, lai dat sat bén
canh tay phai cia minh, va ca hai tay dugc dung dé€ nam lay ban tay
phai cla Uke tir bén ngoai quanh cé tay, véi ngén cdi dat ¢ cac khép
ngén (Anh 110). Sau d6 Nage xoay hdng sang tréi, bé c6 tay Uke va
quéat Uke xudng thdm (Anh 111). Nage khong nén vdi vang ndm ban
tay phai cla Uke bang tay trai, bdi néu lam vay han sé& chan luc cla
Uke gilra khdng trung, va canh tay Uke khéng thé di xa han bé mat
mat dat du bi ddnh xuéng manh dén dau. Vi vay, néu Nage ndm ban
tay phai cla Uke nhu thé sap danh né xudng hét muc, han sé thay dé
dang hon. Khi dp dung ky thuat nay, Nage phai bé nguoc c6 tay Uke
theo mét vong tron nhé
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110
nhu da giai thich & trén.
S6 25. Shomen-Uchi lkkyo (lkkajo) Irimi

Uke: BDanh vao mat Nage bang ban tay phai.
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112

Nage: Bat dau nhu & Bai tap s6 5, Shomen-Uchi Ikkyo, nhu thé dé
ddy canh tay phai cla Uke Ién tir bén dudi. Nage day cd tay phai cta
Uke l&én bang tay phai, déng thoi day cui ché phai ciia Uke vé phia
mat Uke bang tay trai (Anh 112).

Nage van gilr nguyén tu thé Migi-Hanmi (huéng 45 dé sang phai).

Khi Nage ddy canh tay Uke Ién vé phia mat Uke, Uke duong nhién
x0ay ngudi sang trai, d& 16 lung vé phia Nage (Anh 113).
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left, showing his back to Nage (Photo 113).

113
114

Khéng d€ mat co hoi nay, Nage ddy cénh tay phai cha Uke xuéng
bang ca hai tay. Nage phai chic chan rang hai canh tay cGa minh



dudi thang, dac biét chd y dé canh tay trai khéng bi bé cong (Anh
114).

Sau d6 Nage budc chéan trédi ra trugc Uke, ddy Uke xuéng va gilr Uke
nam xuéng tham (Anh 115).

s , ,
Anh 112: Buong nhién, Nage phai & trong mot tu thé bat dong va hai
canh tay khéng thé bé cong.

S6 26. Shomen-Uchi Ikkyo (lkkajo) Tenkan
Tinh dén Anh 112 & Ky thuat sé 25, cac dong tac giéng nhau.

TU d6 tré di, & Irimi cta Ky thuat s6 25, Nage di chuyén nhu A; con &
Tenkan, han di chuyén nhu B.

Noéi cach khac, thay vi budc chan trai ra truéc Uke, Nage budc chan
trai vé phia sau bén phai cla Uke. Khi xoay nguodi sang phai, Nage
cling d6i vi tri sang chan phai, dan Uke nhu & bi€u d6 B, réi dung ca
hai cadnh tay ddy Uke xuéng.

Nage phai can than dé khong bé cong canh tay tréi

cling nhu khéng cat ddt Ki khi xoay sang phai. Véi cd hai canh tay
dubi thang, han ndm céanh tay phai cta Uke va phai dan xuéng dudi
néu mudn quat Uke xuéng.

Khi xoay, Nage phai hudng mat vé phia

minh sap di chuyén, dodn trudc tirng déng tdc bang céch xoay mat.
Bdi Uke di theo su dan dat cGia han, néu Nage nhin ra sau lung, Ki
cla han sé diung lai va duong nhién nhip diéu clia han sé bi léch.
Nage phai di chuyén vé phia truéc dé Ki clia Uke

Biéu d6 12



c6 thé theo kip.
S6 27. Shomen-Uchi Nikyo (Nikajo) Irimi

Tinh dén chd Nage ddnh xuéng cénh tay phai cla Uke, cdc déng tac
giéng nhu & Anh 113, Ky thuat s6 25, Shomen-Uchi Ikkyo Irimi.

Tiép theo, khi tay trdi cia Nage gilt chat canh tay phai cla Uke
xuéng, Nage déi

tay phai sang thé nam Nikyo; bang ca hai tay, han dua c6 tay phai
cla Uke Ién vai trai cta minh, va 4p dung nghé thuat Nikyo, giong
nhu & Ky thuat s6 13, Katate-Tori Nikyo Irimi. S6 28. Shomen-Uchi
Nikyo (Nikajo) Tenkan

T Anh 112 8 Ky thuat s6 25, Nage

nhdy téi phia sau bén phai cia Uke, danh xudng cénh tay phai cla
Uke, dan bang mot chuy&n ddng vong tron nhu minh hoa ¢ day, dua
c6 tay phai cGa Uke Ién vai tradi cia minh. Nage

sau dé déi tay phai sang thé nam Nikyo.
Nhirng dong tac két hgp chia S6 26 va S6 27
tao thanh Ky thuat sé 28.

S6 29. Shomen-Uchi Sankyo (Sankajo) Irimi
Bi€u d6 13

Céc dong tac gidng nhau tinh dén Anh 113

cla Ky thuéat sé 25.
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Khi Nage giit chat canh tay phai cua Uke,
han trugt tay phai vé phia dau ngdn tay cla Uke, nam lay cédc ngén
v@i long ban tay hudéng

I&n, ddy canh tay phai ctia Uke Ién, bé

né cong nhu canh cung (Anh 116).
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Khi canh tay dugc ddy 1én va bé cong, Nage nam ban tay phai cla
Uke bang ca hai tay — tay phai ndm cac ngén tir phia long ban tay,
tay trdi ndm mu ban tay (Anh 117). LUc nay, canh tay cla Uke phai &
dang mét hinh vuéng. Bang ca hai tay, Nage van cédnh tay phai cla
Uke va d&y 1én nhe nhang cho dén khi Uke phai kiéng chan (Anh
118), khi dé canh tay ctia Uke phdi & dang mot hinh vuéng. Véi than
ngudi Uke dang kiéng chan, Nage

dung cd hai tay dan Uke vé phia trudc va quat Uke xuéng. Anh 119:
Khi han sap day

116

luc cha Uke 1én vé phia vai minh, Nage khéng dugc nang cli ché hay
vai |én. Néu Nage van canh tay Uke trong khi ddy né Ién, canh tay
Uke sé dé dang mang dang mét hinh vuéng. Khi quat Uke, Nage gilr
canh tay Uke nhu thé dang cdm mét cay gay béng chay va vung vé
phia trudc dé Uke nhao 16n khi ngd. Khi Uke bat dau bay qua khéng
trung, Nage phai budng ra va dé€ Uke lay tu thé Ukemi dé canh tay
khéng bi thuong.



Aikido - Koichi Tohei - Ban dich Viét ngir

Néu Nage mudn dua Uke di dau d6, han cé thé dung thé ndm & Anh
118 va budc di

trudc mot bude, va Uke sé di theo du mudn hay khong. Néu Uke co
danh Nage bang tay trai, Nage van canh tay Uke vé phia than minh.

Luc ctia Uke quay tré lai

vé chinh han, va han cdm thdy dau dén dén muc khéng thé déanh
dugc chut nao.

Bai vi viéc ap dung ky thuat nay cé thé rat dau dén, nén phai luyén
tap nhe nhang, khong duogc tho bao.
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Ngay ca khi luyén tadp nhe nhang, van cé

mot chdt dau dén phai chiu dung, nhung ky thuat nay c6 Igi cho suc
khoé nhu da giai thich &

Nikyo va Kote-Gaeshi. N6 gay dau vao luc ap dung ky thuat, nhung
ngay khi dugc tha ra, con dau bién mat
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Uke sé& khbéng con cdm thay dau nira.

A

va
Pay la mot trong nhiing dac diém cua AIKIDO.

mét bang chidng rd rang rang AIKIDO dugc luyén tap theo céc quy
luat cdia Tu nhién.

Khi ghi doi phuong xuéng, hdy lam nhu vay ma khéng gay thuong
tich cho han. Sankyo dugc canh sat s dung nhu ky thuat hiéu qua
nhat khi bat gilr nguoi. Néu Nage mudn

ghi Uke xuéng thay vi quat Uke

xuéng, han sé tuén Ki vao canh tay trai va ddnh xuéng canh tay Uke
theo moét chuyén dong vong tron. Trong khi canh tay Uke da xudng,
Nage dat tay phai lén cui chd phai cla Uke va dan Uke theo huéng
ma cac ngdn tay cla han dang chi. Uke dé dang bi dan dé nga, mat
hudng xuéng dudi.

S6 30. Shomen-Uchi Sankyo (Sankajo) Tenkan
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190

Nhu & Ky thuat s6 26, Nage dan canh tay phai cha Uke vé phia sau
bén phai cla minh. Han truot tay phai téi cac ngén tay cla Uke, ddy
canh tay |&én va nam bang tay trdi theo thé Sankyo. S6 30 la su két
hop cta S6 26 va S6 29.

S6 31. Mune-Tsuki Kote-Gaeshi
Uke:

vao nguc bang ban tay phai.
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Nage: Pung 6 tu thé Hidari-Hanmi

(g6c 45 dd sang trai), xoay phan than trén vé phia Uke, khién Uke dé
da&m han hon, va chd dgi (Anh 119). Bing khoanh khic ndm dam cda
Uke sap cham vao nguc minh, Nage xoay hong sang phai, xoay chan
phai cling sang phai, va IUi mét budc. Vi tay trai dubi theo huéng
ma ci dam cla Uke nhadm t8i, Nage ndm c6 tay phai ctia Uke (Anh
120). R6i nhu dudng chdm chdm cho thdy, Nage dan than Uke theo
mot chuyén dong vong tron 16n, va Uke
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di theo. Nage ap dung ky thuat Kote-Gaeshi va quat Uke xuéng.
Anh 120: Khi Uke tung ra cG d&m, ngay ca khi Nage khong

cdm nhan

chuyén dong

cla han, han van c6 thé xoay héng sang phai nhu thé budc vao phia
Uke, va lam

Uke danh truot ci dam (Anh 121). M&t khac, Nage cé thé dam Uke
vao bung bang tay trai (Anh 122).
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Né&u Nage kéo Ki cla minh vé, han sé hudng Ki cla Uke vé phia minh
va dé dang bi dam tring. Néu Nage xoay hdng moét cach binh tinh,
han c6 thé lam Uke dénh truot

ma khong chudt khé khan.

Hay luyén tap cham chi d€ hoc dugc Kokyu nay.

Anh 122: N&u Nage chén luc trong

canh tay phai cla Uke, Uke c6 thé tan cong Nage bang

trong mét chuyén dong vong tron |16n, canh tay trai cta Uke bi luc ly
tam lam cho vang ra ngoai

va han khéng thé tan céng Nage. Néu Uke da bang chan khi budc di,
ban than han sé méat thang bang va ngd xuéng va hoan toan khéng
thé tén cong.

Khi Nage dang bé c6 tay Uke, han khéng nén lam diéu d6 mot cach
cudng blc chéng lai da cha thadn Uke, ma nén di chuyén theo mét
vong tron 16n trudce, doi cho dén khi da cda than Uke da can, réi bé c6
tay theo cach tu nhién.

Biéu do 14
S6 32. Mune-Tsuki Kaiten-Nage

Uke: Khi budc téi bang chan phai, Uke tung mét ci dam vao nguc
Nage.

Xoay héng sang phai, lam Uke danh trugt, va déng thdi bang
Nage:

cang tay trai day c6 tay phai clia Uke xudng theo mét chuyén déng
vong tron. Tay phai cia Nage

duoc gilr nguyén tai chd nhu thé chd doi dé€ ndm cé Uke (Anh 123).
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Khi Nage gilr c6 tay phai cla Uke va khong d€ mat da, dan cé tay do
I&n trén va ra sau lung Uke, nhu & Anh 124, dau Uke tu dong cui
xuéng. Nage

khéng bd I8 ca hdi nay d€ nam c6 Uke bang tay phai va ddy xuéng
nhu thé dang xoa dau, khi€n than Uke xoay tron mot vong, dung ca
hai tay, va quat Uke vé phia trudc.
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Anh 123: Khi Nage

dan cénh tay phai cta Uke 1én va

ra sau lung Uke, han c6 thé nam gilr c6 tay phai cia Uke mét cach tu
nhién bang tay trai.

Anh 124: Cang

Nage ddy cédnh tay phai cla Uke xudng, dau Uke cang cui thap va
cang dé

DPiéu nay

ap dung ky thuat nay.

giéng nhu & Ky thuat s6 10, Katate-Tori Kaiten-Nage.
124

S6 33. Mune-Tsuki Hantai Tenkan
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& S6 31 va S6 32, khi Uke tung cti d&m vao minh, Nage xoay than vé
phia bén phai clia Uke. Nhung & S6 33, Nage c6 thé xoay than vé
phia bén trai cdia Uke. (Anh 125).

Nage: Nhu & Ky thuat s6 31, Nage nam c6 tay phai cia Uke bang tay
phai. Diéu nay phai dugc lam bang céch dan theo mot chuyén déng
vong tron, nhu dudng chdm chdm trong biéu dé.

Bi€u d6 15

R&i ngay khi Nage dét ngét xoay héng sang phai, han dua c6 tay phai
cta Uke |&n vai minh va &p dung Nikyo (Anh 126).

Hay luyén tap dé cé thé xoay than moét cach thoadi mai sang phai
hoac sang trai theo y muon.

S6 34. Mune-Tsuki Kote-Gaeshi Hantai Tenkan

Nhu & Ky thuét s6 33, Nage xoay vé bén trai, 1an nay tuén ra Ki va chi
chan c6 tay Uke thay vi nam |dy nd. Han ti€p néi bang cédch danh
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xuéng c6 tay phai clla Uke bang tay phai, réi nhanh chéng xoay than
sang trai trong khi tay tréi nam cé tay phai cta Uke.

va 0 tay phai.

Ti€p theo han dan vé phia bén phai bang mét chuyén déng vong tron
va ap dung Kote-
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Gaeshi dé quat Uke xudng.

Trong nhitng déng téc nay, Nage phai can than d€ mébi dong tac dan
nhanh sang dong tac ké ti€p ma khéng mat

da.

Nhu vay la di cho Mune-Tsuki & nhiéu dang khac nhau. Du doi
phuong tung mét ci dam vao mat ban hay mét phan nao khac cua
co thé, ban phai cé kha nang dp dung ky thuat Kote-Gaeshi. Diéu
quan trong khéng han 1a viéc chan

luc ciia Uke, ma 1a d€ han kéo dai luc d6, nhd vay viéc ban ap dung
nghé thuat sé cang hiéu qua hon.

S0 35. Katate-Tori Ryote-Mochi Kokyu-Nage Irimi

177
Uke: Nam c6 tay phai cha Nage bang ca hai tay.
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Nage: BGi vi ban tay phai dang nam trong tay nam clGa Uke, Nage
khéng c6 gang clr ddng né ma tudn ra Ki tron ven va d€ nguyén ban
tay trong tay ndm cda Uke (Anh 127).

127

128
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Nage nham tay trai vao c8 Uke (Anh 128). Réi dung cling dong tac
nhu G Ky thuat sé 3, Katate-Tori Kokyu-Nage, Nage nhay téi phia sau
Uke va tum Iay ¢ Uke (Anh 129).

Nage phai lubn dudi canh tay phai va tudn ra Ki, néu khdng Uke sé
khéng di theo

(Anh 130). Diéu quan trong la di chuyén theo cling huéng ma cénh
tay dang dubi. Nage dua canh tay phai tir bén dudi theo mot vong
tron 16n va

131
quan né quanh c6 Uke,

budc mét budc ra sau lung Uke bang chan phai va quat Uke xuéng
(Anh 132).

Tat cad nhitng dong tac nay phai dugc thyc hién ding nhu & Ky thuat
s6 3. Néu Nage thuc hién cdc thé ndm va dong tdc cha minh cho
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ddng, thi viéc Uke nam bang mét tay hay hai tay khéng tao ra khac
biét. K&t qua sé nhu nhau.

Khi Nage nang tay phai |én va xoay c6 Uke, han phai tudn ra Ki tu
canh ban tay phai, cdc dau ngdn tay hudng |én trén va dugc nang lén
dong thoi

véi viéc nang héng 1én. Néu Nage lam theo cach nay, moi viéc sé tro
nén dé dang

(Anh 131).

e

Né&u thay vi bi nér;n"béng mot tay, Nage bi Uke nam bang cd hai tay,
thi Nage dé cé xu hudng kéo lai thay vi tudn ra Ki, va dung d6 véi luc
cla Uke, dén muc khong thé cl&r déng dugc. H3y canh gidc. S6 36.
Katate-Tori Ryote-Mochi Kokyu-Nage Tenkan (A)

Uke: Ndm c6 tay phai clia Nage bang ca hai tay (Anh 133).

Nage: Y tudng 13 xoay cénh tay dé nhu & Anh 134, nhung khi Nage
th lam vay, han thdy khé clr ddng cénh tay. Han phai tudn ra Ki qua
canh ban tay va hudng cédc ngoén tay theo huéng ma dudng cham
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chd&m chi ra, d€ nguyén ban tay trong tay nam cla Uke, réi dua hong
minh lai gan hdng Uke sao cho diém

Biéu d6 16

cla han va diém cua Uke

khép lai. R6i céc ddu ngdn tay cla Nage sé ctt déng nhu 6 Anh 134. Ngay khi
cdc ngdn tay cia Nage bat dau ci déng, hdn nam 18y co hdi dé€ xoay thén.
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héng sang phai, gilt chan trdi & phia sau bén trdi cia minh, va dan
bang cénh tay phadi nhu trong Anh 135.

Nage (bén thi hanh) ti€p tuc chuyé&n déng vong tron cha minh, dan
Uke (bén bi dan) mét cach tu nhién bang canh tay phai, réi ha canh
tay d6 xuéng theo mot chuyén dong ban nguyét, sau dé lai ddy canh
tay phai lén. Than thé Uke xoay mot vong va déi hudng. Pay la
khodnh kh&c Nage ghi ¢S Uke xudng (Anh 136).

Sau d6, van ti€p tuc chuyén dong vong tron, Nage vong hai tay
quanh c8 Uke va quat nga anh ta (Anh 136).

trong ky thuat dugc trinh bay & so dé 14 va da

Céc chuyén dong

phai

dugc duy tri. Hay lubn xoay nguoi trong mot tu thé bat dong véi canh
tay khong thé bé cong. Ki (khi luc) cha Nage phai ludn chuyén dong
va dan trudc Uke mét budc nhu dudng ké da chi. Néu tdm tri Nage
con dong lai noi Uke ma quay ngugc trd lai, thi Ki cla anh ta bi cat
dit va da duong nhién bi triét tiéu. Cling giébng nhu day mét chiéc xe
tlr phia sau. Ldc dau thi nang nhoc, nhung mét khi da 1an banh, chiéc
xe ¢6 thé dugc day bang mét luc tuong d6i yéu. Mot khi nd dung lai,
né lai tré nén nang né. So dé 14 dugc vé trong tadm tri thé nao thi
than thé cling phai xoay chuyén nhu vay.
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138

S6 37. Katate-Tori Ryote-Mochi Kokyu-Nage Tenkan
(B)

Céac chuyén dong gidng nhu & Anh 135 trong Ky thuét s6 36. Nhung
thay vi dé xuéng ¢ Uke bang tay trdi nhu & Anh 137 trong Ky thuét
s6 36, Nage dudi han canh tay ra phia sau (Anh 138). TU diém nay
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tré di, cac chuyén déng clia Nage hoan toan giéng ky thuat Irimi & Ky
thuat s6 35 cho téi khi anh quat Uke xuéng tham. Noéi cach khac,
Nage thuc hién phdi hop cac chuyén dong ctia Ky thuat sé 35 va so
36 nhu ¢ so dé 15. Cac chuyén déng hoan toan giéng véi Ky thuat
Yokomen-Uchi sé 19.

So do 16

S0 38. Katate-Tori Ryote-Mochi Kote-Gaeshi

Céc chuyén dong tuong tyu cho tc’x?gAnnh 135 trong Ky thuat sé 36. Sau
dé, khi Nage ha canh tay phai xuéng dé dan tay cla Uke, Nage nam
c6 tay phai cia Uke bang tay trdi va, khong d€ mat da, xoay c6 tay
theo mdt vong cung nhd réi &p dung Kote-Gaeshi (Anh 139).

Khi ha canh tay phai xuéng, Nage sé& thay dé& lam hon néu anh ha
héng xuéng.

S6 39-1. Katate-Tori Ryote-Mochi Nikyo (Nikajo) (A)



T an

O Ky thuat s6 38, khi Nage

ha canh tay phai xuoéng, Nage khéng ap dung Kote-Gaeshi ma cubn
ban tay trai clia Uke tur phia ngoai bang tay phai va nam c6 tay phai
cla Uke bang ca hai tay, va Nage c6 thé &p dung Nikyo. (Anh 140 va
141).

N&u Nage ha héng xuéng hén, thi khi dé&n IGc ndng héng l1én, anh
nam |8y ban tay trai cla Uke khi 4p dung Nikyo, viéc dé trd nén rat
dé dang.

Sau khi Nage ap dung Ni- kyo, ti€p theo anh phai xoay than minh
140

va lubn didng vé phia trdi cia Uke. Néu Nage ding trudc mat Uke,
Uke c6 thé dé& dang tan céng anh.



Néu Nage gilt c6 tay phai cta Uke, ép nd vao vai phai cla minh va
xoay than thém sang phai, thi cé tay Uke cang cong thém va Nage
sé thay dé ap dung Nikyo hon. S6 39-2. Katate-Tori Ryote-Mochi
Nikyo (Nikajo) (B)

Nikyo cling c6 thé dugc ap dung Ién c6 tay phai cta Uke thay vi c6
tay trdi

Céac chuyén dong tuong tu cho t6i Anh 134 trong Ky thuat s6 36. Tuy
nhién, khi Nage thuc hién

ARW  BEIW Y WAMAWAART SRAW JEATASIMEA MRS AW A BAWIW  BoT RLEE

chuyé&n ddng vong tron cia minh, anh an nhe cac ngdén tay phai cta
Uke bang tay trai dé ching khéng thoat khdi tay anh (Anh 142), va
I1&n nay khéng ha tay phai xuéng ma gilr n6 1én cao, anh xoay héng
nhanh vé hudng nguoc lai véi huéng anh dang di chuyén. Anh dé Uke
gilr 8 tay phai cia minh bang tay phai, day han canh tay phai cla



Uke sang phai, roi dat cdc ngdén tay phai cia minh 1én c6 tay phai cla
Uke tu phia

149 .
phia trén, nhu thé dé xoay né thanh mét vong tron I6n (Anh 143).

Anh ha ca hai tay xuéng nhu thé dé€ ché do6i Uke ra lam hai, van gilt
c8 tay Uke, va Uke ngdi sup xuéng san (Anh 144). Sau dé Nage &p
dung ky thuat Ikkyo. Cac chuyén dong cla tay phai Nage dugc thé



hién bang hinh vé& dudng nét. Da khéng dugc dé cham lai hay dung
lai trong nhitng chuyén déng nay, nhu da giai thich & trén. Sé la diéu
dang mong muén néu hoc dugc cach gilr nhip véi héng. Trén day la
két thic céc ky thuat Ryote-Mochi. DU Uke gilr bang ca hai tay, néu
Nage chi tap trung tam tri vao mot ban tay ma anh dinh chiém |3y,
thi thé la du, va anh cé thé thuc hién ky thuat cia minh nhu thé Uke
chi dung mot tay ma thoi.

Hay kién nhan tinh théng k{ thuat nay dé ban cé thé cdm nhén dugc
Ki ciia Uke va ép dung ky thuat trudc khi Uke kip ndm chat ban bang
cd hai tay.

So 40. Ushiro Tekubi-Tori Ikkyo

74

So do 18
Uke: Nam ca hai

cG tay cla Nage tir phia sau.
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Nage: Tha 1dng ca hai tay va, nhu thé day mu ban tay xuéng hét mdc
c6 thé, anh bé cong cé tay (Anh 145). Tiép theo, nhu thé cha xat cd
hai ban tay vao héng minh, Nage day hai ban tay ra truéc, dan cénh
tay cla Uke ra ngoai va dua hai tay

cla minh l&én qua dau, long ban tay hudng xuéng.

Cung luc dé, khong
mét thang bang & phan trén cla than minh, Nage doi chan trai IUi
nla budc vé

phia trai clia Uke (Anh 146).
Sau d6 anh budc mét budc bang chan phai, buéc sau vé

phia sau bén trai cia Uke, ha hdong xuéng va dua ca hai tay xuéng
theo mot chuyén déng ban nguyét

(Anh 147).

221



mat

Khong

da—

da. Nage vuon ngudi lén téi phia sau bén trai cia Uke, dat tay phai
[én cli chd trai cta Uke va gilr

144

6 tay trai clia Uke bang tay trai nhu thé dé ddy né 1én (Anh 148).
Sau do6 Nage ap dung Ikkyo va lam Uke nga xuéng tham.

Céc chuyén dong tuong tu nhu trong Bai tap s6 14. Xin tham khao
phan ndi dung & Bai tap s6 13. DU Uke c6 manh mé dén dau hay nam
chat dén dau, Nage cling phai cé kha nang ap dung dugc ky thuat
nay.

Anh 145: Ly do Nage ddy mu ban tay ra ngoai |a d&€ dan
theo cing mot hudng nhu hinh vé duong nét s6 17. Néu Nage kéo

luc cla Uke theo lyc vao phia trong hai cdnh tay minh va c6 di
chuyén, anh sé bi luc cGia Uke gilt lai va khéng thé nhdc nhich. Cam
gidc noi mu ban tay cta Nage phai dugc duy tri lién tuc tir Anh 145
dén Anh 147 va gilr vitng da, nhu & dudng chdm cda so dé 17.
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ky thuat nay

H&y thuc hién vGi hinh anh trong tdm tri vé mét con séng I6n ap vao
réi rat di.

Anh 148: Khi Nage muén ndm va gilt canh tay cta Uke, anh khdng

bao gid nén c6 gidt manh bang suc luc ban tay

cla Uke dang nam chat 1dy minh. Nage phai gir hay ndm mot cach
tu nhién khi anh dan theo mét vong tron 16n va vuon ngudi 1én.

Khi mét ngudi bi tan cong tir phia sau, ngudi dé khéng cho cho téi khi
bi ndm chat. Néu ban 1a ngudi bi tdn cong,

145
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Vfae

Nage

So do6 19

ban phai c6 khd ndang cdm nhéan dugc Ki cla d6i phuong khi han tién
tdi tlr phia sau, va xoay than minh lai déi dién véi han.

Khi mot ngudi chua dugc luyén tap

dé lam diéu dd, tam tri ngudi ay c6 thé hudng vé phia trudc nhung lai
quén di phia sau.

Tam tri phai dugc rén luyén dén mic néu mot ngudi xuadt hién trudc
mat ban, ban lap tlic nghi ngay téi kha nang rang con mét ké khac
nita & phia sau lung.

Céc ky thuat dugc trinh bay tir day tré di Ia nhing ky thuat dé€ doi
phd véi mot cudc tan cong tir phia sau, cung su luyén tap khai mé
con mat tdm linh huéng vé phia sau, dé du bi tan céng tir phia trudc
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hay phia sau, ta cling c6 thé tu xr ly dugc. Ban hdy dac biét luyén
tap dé€ nhin thdy bang con mat tdm linh clGa minh. S6 41. Ushiro
Tekubi-Tori Kote-Gaeshi

Céac chuyén dong tuong tu cho t6i Anh 146 trong K¥ thuat sé 40

moét budc

Khi Nage budc Ui vé phia sau bang chan phai va ha héng xuéng, anh
nam c6 tay phai cia Uke bang tay trai tir phia ngoai va ap dung ky
thuat Kote-Gaeshi.

Nage khdng bao gi¢ dugc chan da cta Uke khi anh ndm c6 tay phai
cla Uke.

N&u Nage dua cad hai tay xuéng han, cdnh tay Uke duong nhién di
theo su dan dat cha anh va Nage phai édp dung ky thuat Kote-Gaeshi
sao cho khéng chan da nay lai.

147
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Sd 42. Ushiro Tekubi-Tori Sankyo
Céac chuyén dong tuong tu cho t6i Anh 146 trong K¥ thuat sé 40

Tuy nhién, khi Nage dua

hai tay qua dau (Anh

146, Ky thuat s6 40) va chuyén sang
Anh 147, Ky thuat s6 40, Nage gilr

ban tay trdi cia Uke trong thé Sankyo va vung ca hai tay xuong.
Trong khi tay phai gilt ban tay trai cia Uke trong thé San- kyo, Nage
dan ban tay trai cla Uke theo mot chuyén dong vong tron va lam
Uke ngad xuéng tham.

148
S6 43. Ushiro Tekubi-Tori Kote-Gaeshi Tenkan

Nam ca hai c8 tay ctia Nage tir phia sau, kéo va giilt ca hai canh tay
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Uke:
ra sau hdng cGa Nage (Anh 149).

Nage: N&u ca hai c6 tay & ngay bén canh hong, Nage c6 thé tudn Ki
cla minh vé phia truéc va dan Uke. Nhung néu cad hai c6 tay bi gilr ¢
phia sau héng, Nage phai kéo hai canh tay cda Uke. Diéu nay khién
Uke rat Ki cGia han vao trong.

Trong AIKIDO, Ki luén lu6n

dugc tudn ra ngoai, khéng bj rat vao trong.
Vi vay Nage tha lédng

ca hai tay, dé€ Uke ti€p tuc gilr ching, va tha 1dng cac dau ngdn tay.
Nage quay dau va gap phan trén thadn minh hoi vé phia trudc, budc
mot budc

227



I6n vé phia trudc bén trai, va xoay hdng manh mé sang phai, khién
ban tay phai clia Uke bat ra khéi tay phai cia Nage

(Anh 150).
Nage chup |y ban tay phai
cla Uke bang tay trai, 4p dung

Kote-Gaeshi cung vai



tay phai va quat Uke xudng thdm (Anh 151). Khong dé méat da, Nage
phai quat Uke theo huéng mii tén trong so dé 18. Anh 149: Néu
Nage dung sic vao ca hai tay, stic cia anh sé chéng lai luc cla Uke
va chinh anh sé& khong thé nhac nhich. Diéu quan trong la anh phai
tha 16ng ca hai tay, d€ Uke gilr chdng, réi chi gap phan trén than vé
phia trudc va xoay héng. Hay hinh dung ban tay phai la mot cay dinh
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va hong la mdt cai bia nhé dinh. Néu luc dugc tdc dung vao héng,
ban tay phai sé dé dang thoat khoi tay nam cla Uke.

So doé 20

S0 44-1. Ushiro Hiji-Tori Kote-Gaeshi

NAm cuUi ché cla Nage tir phia sau (Anh 152).
Uke:

Nage:

cd hai tay tu phia ngoai vao phia trong, Nage nang cui ché |én va dua
hai ban tay

I&n trudc mat. Khi dé ca hai tay sé tao thanh mot vong tron nhu thé
Nage dang 6m mdt vat gi dé tron (Anh 153).

Déng thoi, Nage Ui hai budc vé phia sau, mét budc nho bang chan
tréi va mét budc I6n bang chan phai, réi ha hong xudng. Nage ha hai
tay xuéng va, trong khi lam vay, ndm c6 tay phai cla Uke bang tay
tréi va ap dung Kote-Gaeshi. Cac chuyén déng thi
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nca

giéng nhu clia Ky thuat
tuong tu
so 41.

Anh 152: Néu mot ngudi khde ndm cui ché cla Nage, Nage cdm thay
dau va hau nhu khéng thé clr dong, nhung néu Nage ludn nhé tudn Ki
vé phia cac dau ngén tay va dudi ca hai tay ra trudc va lén trén (Anh
153), anh sé& hoan toan khong cadm thay luc cia Uke. Néu sau dé
Nage nang cui ché Ién, luc ctia Uke sé bj kéo 1én theo.

Ikkyo, Nikyo va Sankyo ciing c6 thé dugc ap dung trong Ushiro
Hiji-Tori. DU chidng khong dugc gidi thich trong méi lién hé nay,
ching ciling nén dugc nghién ctu § di€m nay. S6 45. Ushiro Kata-Tori
Kote-Gaeshi
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; 1rcn
Uke: Nam hai vai clla Nage tu phia sau

bang ca hai tay.
Nage: C6 thé ap dung cung ky thuat nhu
trong Ky thuat sé 44.

Tuy nhién, néu Nage c¢6 di chuyén IUi vé phia sau
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chéng lai luc clia Uke, anh sé bi ghi xuéng va thay minh khéng thé cu
déng. Thay vao dé, anh nén nang ca hai tay lén, va kéo Ki ciia Uke
I&n trén, réi nhanh chéng ha than xuéng va di chuyén Iui vé phia sau.

Ikkyo, Nikyo va Sankyo c6 thé dugc ép dung

trong ky thuat nay y hét nhu trong Ky thuat so 44.

152
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S0 46-1. Ushiro Kata-Tori Kokyu-
Nage (Ago-Tsuki-Age)

Uke: Ndm hai vai cGa Nage tu phia sau. Nage: Néu anh dung st vao
vai va ¢6 van minh dé€ nhin ra sau, anh sé thay khé lam duoc vi Uke
dang gitr anh chat (Anh 154). Néu anh ndi 16ng ca hai tay, tha 16ng
chdng va dé stiic minh rit ra khai vai, roi xoay héng manh sang phai,
thi lyc tir ban tay phai cla Uke sé tudt khéi bd vai ma ndé dang nam
(Anh 155). Sau d6 véi canh tay trai di chuyén theo mot

vong tron 16n, Nage chup 1ay c6 Uke va

ép nd vé phia trudc, déng thai budc moét budc bang chan trai vé phia

Cho t6i lGc nay, Uke van con dang gi(r vai Nage, va ca hai dang &
trong

phia sau.

tu thé 4p sat. Nage khong cdm thay tac dong cla sic manh Uke (Anh
156).

Ngay tlc khac sau d6, Nage ludn ban tay phai cta minh vao gilra hai
canh tay cha Uke Ién téi cam han, ddy dau han I1én trén réi xuéng
dudi va lam Uke nga ngla ra sau (Anh 157).

Ushiro Kata-Tori Kokyu-Nage
S6 46-2.

Uke: Ndm hai vai ctia Nage tir phia sau.
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154
Nage: Ciing theo cach nhu trong Bai tap s6 11, Ude-Furi Undo, Nage

buéc moét budec bang chan phai sang phia phai cla Uke, dubi ca hai
tay (gilr vai tha 16ng) va vung ching sang trai réi sang phai (Anh

158).
Tiép theo, trong khi budc moét budc
ra sau bang

vé phia Uke, chan trai ciia minh, va vung ca hai tay sang trai, Nage
dua Uke vao chuyén déng vung manh cla minh va vung Uke ra phia
sau lung anh (Anh 159).

NE&u Nage dung lai
Anh 158:

ma suy nghi vé hai canh tay cdia minh
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ma vung mot cach uyén chuyén nhu moét con Iac, thi anh cé thé dé
dang di chuyén than minh du d& bi chup gitt tir phia sau (Anh 159).

ca hai tay sang trai, Nage budc mot budc bang

Anh 159: Trudc khi vung ca hai

156
155
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chan trai vé phia sau bén phai cia Uke, tranh cham vao than Uke
bang cénh tay trai va diing sét vao than Uke, va sau

dé vung hai tay thoai mai sang trdi va vung Uke vang di.
Trong khi Nage dang vung hai tay, anh néu can thi gidng mot don
vao

c6 thé bung Uke bang canh tay phai.
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Nage cé thé tudng tugng rang than thé Uke khdng hé ton tai va luyén
tap nhu thé anh dang luyén tap mét minh.

S6 47. Ushiro Kubi-Shime Kokyu-Nage
Bop c6 Nage tir phia sau.
Uke:

Nage: Néu Nage ngdng cam lén, don hét sic luc va cé chong lai Uke,
anh sé dé dang bi bép cé.

158
Nhung néu anh gilt Ki & phan dudi cia cam va khodng lam xéo déng
diém nhat tdm, Uke khéng thé bép ¢ Nage mét cach vdi vang dugc
(Anh 160).
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168N 181

Nage: Ngay khi Uke vong tay qua c6 minh, Nage dat ca hai ban tay
Ién canh tay dd. Luc nay, Nage phai ha cui ché xuéng va gilt chlng
sat vao than minh (Anh 161).

Khi anh giltr cdnh tay Uke bang ca hai tay, anh cli dau vé phia trudc,
ha
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-

hong xudng va cui gap ngudi. Uke bay qua dau Nage va nga xuéng
tham (Anh 162).

Anh 161: Biéu rat quan trong I gitr va ép cli cho sat vao than minh.
Néu cui chd bi nang Ién trong cudc giang co vdi siic manh cta Uke,
thi s& khong thé cli gap va ha dau xuéng nhu & Anh 162.

Bang ca hai tay, Nage phai gilt cdnh tay Uke that chat sat vao than
minh. Khéng nén cé sy giang co nao trong nd luc g& canh tay Uke ra
hay

162
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kéo né xuéng.

Néu Nage gilr canh tay d6i phuong sat vao than minh, Uke khéng thé
bép c6 anh ta mot cdch dé dang. Mat khac, néu Nage ¢6 g8 cénh tay
Uke ra, Uke c6 thé bép c6 Nage. Hay canh giac.

Nage khong dugc nghi dén viéc quat nga
Uke, ma chi don thuan nghi dén viéc cui
mot cai cli chao ki€u Nhat lich su.

S0 48. Ushiro-Tori Kokyu-Nage

Uke: Om Nage tir phia sau, vong qua hai canh tay anh.
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Nage: D€ lam hai canh tay Uke tuét ra, Nage dudi ca hai tay vé hai
bén réi ra trudc, gilt cho Ki chdy tron ven qua ching, réi buéc mot
budc téi truéc bang chan phai (Anh 163).

dubi canh tay phai ra trudc, vung canh tay trdi 1én va ra sau, va dé
Uke tudt xudng réi vé phia trudc theo luc va ngéd xudng tham (Anh
164).

Xin tham khdo Bai tap s6 12, Ushiro-Tori Undo. Céc chuyén dong
tuong ty nhu bai tap nay.

Anh 163: Néu Nage dung stic vao hai canh tay va dac biét 1a vao vai,
anh sé khéng thé nhic nhich dugc hai canh tay cua Uke. Khong
chéng lai luc trong hai cadnh tay cla Uke bang sic manh, ma thay
vao d6 nhu thé d€ dan han, Nage c6 thé day hai tay ra néu anh lam
diéu d6 nhu thé trugt ching tlir phia ngoai vao phia trong. Ki nén
chay qua
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i

hai canh tay clla Nage ngay cd trudc khi ching bi ghi chat t&r phia
sau. Gid day khi Nage day hai tay ra, Ki sé chay xa hon vé phia trudc
va anh cé thé dé dang budc mot budc téi trudc. Anh 164: Néu Nage
cdng Uke trén héng va cé quat ngd han, anh sé phai chiu toan bd
trong lugng ctia Uke va cdm nhan tiing can mét. Diéu can thiét chi la
Nage dung hai canh tay va héng dé€ vung Uke vang di. D€ lam diéu
nay, chan phai phai dugc gap han & dau géi. Néu Uke 6m Nage thap
hon, quanh cui cho, thi Nage khéng thé ddy canh tay ra vi Ki cGa anh
sé& bj chan va cat
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dut tai cui cho.

Khi diéu nay xay ra, Nage dao ngugc chién thuat cia minh, gilt hai
canh tay Uke bang hai ban tay tur phia ngoai va ép hai cdnh tay Uke
vao thadn minh dé€ ngan Uke di chuyén ra xa, déng thaoi chia cui ché ra
(Anh 165). Than Uke ap sat vao Nage, cho phép Nage budc mot budc
tGi trudc. VAy nén anh budc moét budc tdi trudc bang chan phai.
Trong truong hop nay, vi hdng Uke thap han, Nage khéng thé quat
h&n vang di nhu & Anh 164. Anh quat manh héng sang trai dé vung
Uke vang di (Anh 166).

Néu, khi Nage budéc mot budce

tdi trudc, ma xoay hdng sang trai ngay tur dau, thi anh sé khéng thé
vung héng sang trai vao dang khoanh khac quyét dinh. Vi ly do dé,
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héng va phan trén than phai di chuyén thadng vé phia trudc va phai
dugc vung réng, manh mé vao dang thoi diém.

Khi quat héng, Nage phai gilr va ép hai canh tay Uke that chat vao
than minh. Néu khong, hai cdnh tay Uke sé bj 1ong ra va viéc vung
han vang di tré nén khé khan hon.

LT

Trong cac Anh 163 va 165, néu Nage

cr mai nghi vé Uke, va
phia sau, Nage
tam tri

van con dong lai
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khéng thé ti€n 1&n. Tam tri anh phai ludn luén
166
huéng vé phia truéc.

mot cach tu nhién ma khong can suy nghi ¢ y thic, va c6 thé quat
nga doi phuong vé phia trudc.

S6 49. Ushiro Katate-Tori Kubi-Shime Sankyo
(Sankyo) (A)
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Uke: Bép c6 Nage tir phia sau bang cénh tay phai va ndm c6 tay trai
cla Nage bang tay tréi.

Nage: Gilt Ki & mat dudi cia cam minh dé ngan Uke bdp ¢6 anh va
ddy mu ban tay trdi ra ngoai, bé cong né & cé tay sao cho long ban
tay va cac ngén tay huéng vé phia minh (Anh 167).

Nhu trong Bai tap sé 9, Tekubi Kosa Undo.
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Nage bat chéo hai cang tay va bang tay phai ndm ban tay trai cla
Uke tir phia ngoai, theo thé Sankyo (Anh 168).

Sau d6, nhu trong Jolo Kosa Undo, Nage dua ca hai tay 1én tran, dong
thoi xoay héng sang phai va bang cénh tay phai cia minh van canh
tay trai cha Uke vé phia vai anh (Anh 169).

Cho tdi lac nay, c6 tay trai ctia Nage van con nam trong tay nam cda
ban tay trai Uke va

c6 tay trdi cia Nage duoc gidi phéng lan

169 dau tién khi anh van canh tay tradi ca Uke bang canh tay phai
cta minh. Nage khéng nén c6 giadi phdng ban tay trdi ca minh sang
phia bén phai. VG6i nhiéu kinh nghiém hon, Nage, chi dung ban tay
trdi cGla minh, sé c6 thé dan ban tay trai cia Uke sang phai, tham chi
dé han gilr nguyén tay nam trén cé tay trai cGa anh. Réi dén Itc dé,
Nage cé thé€ lan dau tién nam ban tay trdi cha Uke bang tay phai
theo thé Sankyo.

Anh 168: Nage c6 thé d& dang ndm ban tay phai cla Uke néu anh
lam theo Bai tap s6 9, nhung néu anh cé chéng lai ban tay trai cla
Uke bang luc cla ban tay tréi minh, anh sé thay minh khong thé ci
dong.

Khi chuyén tir Anh 167 sang Anh 169, khong dugc d€ da cham lai hay
dirng lai, va ca hai canh tay phai tran day Ki va khéng thé bé cong.

Khi Nage dua ban tay trdi Ién, ban tay phai cia Uke khong con bdp
c6 Nage dugc nira va rdi khdi c6. S6 50. Ushiro Katate-Tori
Kubi-Shime Sankyo (Sankyo) (B)

Uke: Bang tay phai, bép c8 Nage va bang tay trdi nam c6 tay trai cla
Nage.

Nage: O Ky thuat sé 49, Nage ndm ban tay trai cla Uke va quat han
xuéng. Nhung & Ky thuat sé 50, Nage lubn thoét ra tir phia phai clta
Uke.
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B&ng tay phai, anh ép chat ban tay phai cla Uke vao than minh (Anh
170).

170
171

Nhu thé dat toan bd trong lugng ca thé minh 1én ban tay phai cla
Uke, Nage nhay nlra buéc 1én trén, dubi chan trai ra sau va ha than
minh xuéng (Anh 171).

Cénh tay phai cla Uke, khong thé chiu néi trong lugng clia Nage, ha
xuéng va cé mot khodng tréng gilra canh tay phai va than Uke, trong
khi ban than Uke mat thang bang va than han nga vé phia trudc.

Vi vay, néu Nage ha han than minh xuéng véi dau cui thap réi ngéng
dau 1én va ding thang day, anh da thoat khdi thé gilt cadnh tay cla
Uke. LUc nay, Nage van phai gilr chat ban tay phai cia Uke vao than
minh. Sau d6 anh nam ban tay phai cla Uke bang tay trai theo thé
Sankyo, gilt ca hai tay bén nguc trdi cia minh.
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Anh 170: That khé dé kéo

ban tay phai cia Uke xuéng chi bang siic manh. Nhung vi Nage gilt
va ép ban tay phai cha Uke that chat vao than minh va dén toan bd
trong luong I1én nam tay cla Uke, Nage c6 thé ha thap chinh minh.
DU Uke c6 manh dén dau, han ciing khong thé ngan chuyén dong
nay va khéng thé chju néi toan bd trong lugng clia Nage bang c6 tay
minh
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(Anh 172).

Vi c6 tay Uke bi ha xuéng, nén

c6 du khodng trong dé Nage giai phéng

dau minh. Dau Nage cé thé di thang

xuéng va thang Ién.

NE&u Nage c6 g& ban tay phai cha Uke ra hoac ladch qua dé€ thoat
ra

ra

phia sau Uke, han sé& con bi bép ¢6 manh hon nita. Hay luu tdm 10i
cdnh bao nay.

Cé nhiing luc viéc ap dung Ky thuat s6 49 gap khé khan thi 4p dung
s6 50 sé& dé hon. Néu s6 50 khd, thi s6 49 sé dé haon. Tum téc ban va
kéo ngugc lai. Néu ban cd g& ban tay déi phuong ra, han sé cang kéo
t6c ban manh hon, khi€n ban thém dau dén. Nhung khi ban gilr chat
ban tay d6i phuang vao dau minh, theo cling cach nhu da giai thich
trong cac doan trén, ban chi viéc ha than xudng réi lai ding Ién, va
ban cé thé bat cénh tay déi phuang theo thé Sankyo

Vi bi tim téc khac véi bi bép c6, nén tét hon la Ui lai mot chit réi méi
ap dung ky thuat. Khi ban déng 1én, hdy day dau Ién trén. Uke sé tu
dong bubdng téc ban ra vi dau, va ban cé thé adp dung Sankyo.

KET LUAN

Day la phan két thic cda viéc giai thich nam muoi ky thuéat cla
AIKIDO.

Hay luyén tap moi ky thuat nhiéu 1an; hay cé hi€u va nam bat nhimng
nguyén ly ca ban lam nén tang cho cac ky thuat nay. Mét khi da tinh
thong nhitng nghé thuat ay, thi ban sé cé dugc kha nang sang tao ra
v6 s6 bién thé méi cla cac ky thuat nay.



H&y tuan theo tuyét d6i nhirng quy luat tu nhién cda troi dat va ding
bao gid vi pham chdng. Nhu nuéc chay vao nhiing ché triing, hdy dé
né di téi nai né phai téi; hay dé né tim ding muc nudc cla nd; hay dé
né & lai noi né phai &, va hdy dé né uén theo nai né phai udn.

Né&u ban biét dugc slirc manh cula Ki noi chinh minh, hay hoc ca suc
manh Ki cha d6i phuong. Bling bao gi¢ chong lai déi phuong nguoc
véi hudng Ki clia han, ma hay cd dan dat né. Pay la nguyén ly cla su
hai hoa tuyét doi: khéng dé Ki clia ban xung dét véi Ki cia nguoi
khac. Vi vay, ca ngudi 4p dung k¥ thuat I1An ngudi bi &4p dung ky thuéat
déu nén luyén tdp mot cach vui vé, c6 gilp nhau phat trién Ki manh
mé haon dé cung ti€n bo.

Bi quat ngd ma cam thay khé chiu vé diéu dé cho thay rang hoac la
Uke d& cé 1ay luc chéng lai luc, hodc |a Nage da mac 16i & dau dé
trong khi ap dung ky thuat.

Plung quat ngd ma lai nghi rang minh dang quéat ngé, cling ding bi
quéat ngéd ma lai nghi vé viéc minh bi quat nga. Cho téi khi cd Nage
|1&dn Uke déu cb thé& di chuyén uyén chuyé&n nhu dang clng khiéu vi
véi nhau, thi khé cé thé néi rang ban d& hiéu day di hoac da hoan
thién kién thirc cia minh vé AIKIDO.

Trong nam muoi ky thuat trén day, ngudi ta gidi thich nhirng phuong
phép &p dung chi sau khi ban da dé cho déi phuang nam chat, bép c6
hoac danh ban.

Tuy nhién, nhitng ky thuat AIKIDO thuc su vé co ban chi dugc ap
dung vao ding khoanh khac khi ban tay déi phuang chi con cach ban
trong gang tdc dé cham vao hoac danh ban, dan Ki cla han va quéat
ngé han, khdng cho han Igi thé hay co hdi danh trudc réi maéi quéat
ngé hay khuat phuc han. DU d6i phuong cé déng dén dau, ban cling
khong dé ho cham du chi moét ngén tay vao than minh — doé la biéu
hién cta ky thuat AIKIDO thuc su va nén tang.

Tuy nhién, that khé dé luyén tap nhu vay ngay tir dau. Va néu ban bi
déi phuong nam gitr, ban sé bon chén va gap rac réi néu khdng thé



clr ddng va khoéng thé ap dung dung ky thuat. Vi vay, lGc dau, hady
luyén tap dé cho ban tdp ndm chat ban, nhung van tudn theo céc
nguyén ly va ap dung ky thuat cho ddng. Hay luyén tap cac nguyén
ly co ban tung cadi moét va chong chat kinh nghiém nay I1én kinh
nghiém khac cho téi khi ban c6 thé cdm nhan dugc Ki ciia déi phuong
va ap dung dung ky thuat trudc khi han kip danh. Bing qua sét rudt
muon tién bd nhanh.

Ké chi muén hoc that nhiéu nghé thuat ma quén rén luyén ban than
trong cac nguyén ly co ban sé khdng thé nao tiép thu dugc nhiing ky
thuat AIKIDO thuc su. Han sé giéng nhu mot ngéi nha

Nam muai ky thuat dugc gidi thich & day chi dé cap téi nhiing truong
hop Uke tan céng va Nage ding day déi dién véi déi phuang. Vi vay,
thoat nhin, nhiing ky thuat nay c6 vé it nhat la thuan phong thu.
AIKIDO tin vao nguyén ly khéng xadm lugc, va khéng can thiét phai
tdn coéng. Chi cadn dp dung dang ky thudt méi khi déi phuaong tan
cbng la dua.

Néi cho nghiém ngat thi AIKIDO mang tinh tdn céng va hiéu chién,
bé&i vi né ndm 13y co hoi d€ tan cong va ap dung ky thuat chéng lai
doi phuang. Bé ngoai, AIKIDO c6 vé mém maong va diu dang, nhung
Ki va tam tri bén trong lai rat hi€u chi€n va mang tinh tan cong.

Nh{ing canh sat luyén tap AIKIDO trong céng viéc ctia minh la nhiing
trudng hop ngoai 1&. Ho phai bat gitr tdi pham va khéng thé chg toi
pham tédn cong minh. Trong tinh huéng nhu vay, nguoi cdnh sat cé Ki
manh mé sé 1an at Ki cGa téi pham, ti€n vao tlir phia ma su chid y cla
toi pham da bi phan tan. Anh ta sé khéng sai 1am néu dan Ki cla toi
pham sang mét hudng khac trong khi thuc hién viéc bat gitr. Néu
dugc luyén tap Ki tot, anh ta cé thé phan doan ré rang huéng Ki cua
tdi pham, va cé thé bat gilr tdi pham trudc khi chdng c6 co hdi chéng
cy.

NEu anh ta luyén tap theo cac nguyén ly co ban, anh ta bat dau tiép
thu dugc sy hi€u biét vé AIKIDO gan nhu theo ban nang.
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Chuong V. Aikido nhuw mét con duong
gitr gin stic khoe

Chapter V. Aikido as a Way to Maintain Health

il

S CHAPTER vV

AIKIDO AS A WAY
TO MAINTAIN HEALTH

Hay coi ching théi tu phu. Hay biét rang né duoc
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nudi dudng bdi I6i suy nghi ndng can va su thoa hiép ré tién vai

nhitng ly tudng cta ban, du rang Thién Nhién la vo bién.

XET VE MAT TINH THAN

l. Pé cao Sinh luc

Moi sinh vat trong vl tru déu cé sinh luc. Néu ban lam t6n thuong
than mot céi cay, ban sé thay I6p tugng tang cldia né nhanh chéng tao
ra gb va vé mdi dé bit kin cay, che chan hitu hiéu khoi gié va mua.
Khi mot con vat bi thuong, nd li€m vét thuang dé€ lam sach va gilp
mau lanh. Khi mét ngudi bi thuong, cac bach cau bdo vé ngudi dé
khoi vi khugn xam nhép vao co thé. Khi mét ngudi mac bénh da day,
viéc nhin an vai ngay cho da day dugc nghi ngoi va ngudi dé sé binh
phuc mot cach tu nhién.

Tat ca nhiing diéu d6é déu la bi€u hién cua sinh luc. Ngay ca vi thay
thudc gidi nhat cling khong thé chira khdi cho mét bénh nhan da mat
di sinh luc. Cé nhitng trudng hgp bénh nhan da bi cac thay thudc néi
ti€ng bo mac lai héi phuc sic khoé mot cach ky diéu nhd sinh luc
manh mé cda ho.

Vay phai chang dé6 la phuang phap hitu hiéu nhat d€ mang lai sic
khoé t6i uu cho ban? Cé thé tra 10i rang c6 nhiéu cach dé dat dugc
stic khoé tét -- nhiéu hé théng thé duc, &n uéng, liéu phap dnh nang,
x0a bop, liéu phap dién, chira bénh bang tinh than, v.v.

Tat nhién, diéu quan trong hang dau la moi phuang thuéc chan chinh
déu phai tuan theo céc quy luat cda vi tru, bdi sinh luc dén tir vi tru.

Bat ky th( dugc goi la phuong thuéc nao dua trén nhiing quy luat trai
véi quy luat cta vi tru chac chan sé lam tén hai sic khoé, bat chap
moi |Gi tuyén bd vé céng dung chita bénh cla né.

Trudc day téi da ndi rang ca tinh than 1&n thé xéc déu do Pang Tao
Hod ban cho ching ta. Chirng nao ca hai con van hanh, ching ta con
sinh luc.



Ban phai hiéu rang ban chi c6 thé bi€u hién sinh lyc & mdc dé cao
nhat khi cé su phéi hgp hoan hao gilra thé xac va tinh than.

T6i cho rang ai cling ting ¢ IGc trai qua hién tugng mot tinh than
manh mé diéu khié€n dugc thé xéac, va trong diéu kién thé xéc cung
tinh than phoi hgp hoan hao, mét ngudi bi€u 16 sitc manh dén muc 1é
thutng khong thé giai thich néi.

Chadng han, trong tinh trang chién dau cang thang, ban cé thé uéng
nudc bun ma khong hé han gi. Néu lam vay trong doi séng thudng
ngay, chadng bao lau ban sé& phai nam dudi tay thay thuéc. Dbi khi
ban cé th& bi cdm lanh chi vi thoi tiét hoi lanh hon thutng 1& mot
chdt, nhung khi dang cang thang, ban sé khéng bao gid bi cdm du &
ngoai troi suét dém trong tiét troi cuc lanh.

Diéu nay cho thay khi thé xac va tinh than phoi hgp vdi nhau, ban cé
thé bi€u hién sinh luc & mc hiéu qua téi da, va sirc manh clGa ban
I6n dén mc ngay ca viéc udéng nudc bun cling khong lam ban hé han
gi.

O Nhat Ban, cac hoc vién AIKIDO (hiép khi dao) tré tusdi doi khi luyén
tap hai tha cé ki€m soét moi

Ho chon thoi di€m lanh nhat trong mua dong, ngoi

méi dém suét mot tuan, tir sdu gid dén bay gid ba muoi.

trén mot tdm chi€u mdéng ngoai troi, khéng che than trén du chi bang
mot chiéc o so mi.

Poi khi trong tuan c6 mot dém tuyét roi, nhung ho van tiép tuc luyén
thd, du tuyét trdng xod phu khap quanh ho. Nhiing nguoi diing xem
canh tugng 8y, than run |én trong 4o khoac, d6i khi lai bi cdm. Nhung
nhirng ngudi ngdi trong tuyét luyén thd dudng nhu mién nhiém.

Pay la su luyén tap thién dinh, déng thai la su luyén tap cho phép
hoc vién cdm nhan noi than thé minh sic manh dén tir sy phéi hop
gilra thé xac va tinh than.



Trong AIKIDO, ban phai luén hoc va luyén tap nguyén ly cung dong
tac phéi hgp thé xac va tinh than cho dén khi c6 thé thay déi nodi
dung tiém thdc cha minh dé biéu hién dugc sinh lyc téi da. 2. S&
dung Tinh than mét cach Tich cuc

Trong AIKIDO, moi ngudi phai luyén tap viéc tudn phat Ki (khi) ra
ngoai va khong bao gio luyén tap viéc thu Ki vao trong. T6i da néi
trong céc bai tap va nghé thuat ctia AIKIDO rang chi can nghi rang Ki
cla minh sap tuén ra, ngudi ta da trd nén manh mé. Khi ban gilr tam
3 mot di€m, Ki ctia ban ludn tuén ra, va khi ban thu Ki vao trong, ban
chac chan sé& mat mot diém.

NE&u ban mudn tuén phét Ki ra ngoai, ban phai gilr tam & moét diém.
Hai diéu nay -- gilr tdm & moét diém va tudn phat Ki -- [a mét va nhu
nhau.

Néi cach khac, tudn phét Ki chinh 1a s dung tinh than mot céch tich
cuc.

Src manh va anh hudng cla tinh than déi véi thé xac rat 16n lao, va
ban phai ludén dung tinh than cla minh vao viéc thién: nghia la, mét
céach tich cuc.

Chang han, néu than thé ai dé khdng dugc khoé, ngudi dy cé xu
hudng lo 1ang rang minh sap 6m. Trang thai tinh than &y c6 thé anh
hudng dén hod hoc cla ca thé khién ngudi d6 dé mac bénh. K&t cuc
cudi cling: bénh tat. Nhiing ndi lo v6 ich can phai tranh xa.

Hay c&n than trong doi s6ng thudng ngay dé khéng bi 6m. Néu chang
may ban bi 6m, IGc d6 nghi rang minh 6m van con kip. Bing dé néi lo
lang khi€n ban sinh bénh.

NE&u ban cdm thdy mét cdch manh mé rang du than thé cé bi bénh,

tinh than cda ban

van thoat khéi bénh tat, thi ban cé thé xua dubi bénh tat di, néu
bénh khéng qua nang; va ngay ca khi bénh rat néng, ban van cé siic
héi phuc manh mé, néu tinh than ban virng manh.



Mét s6 ngudi tu chudc 18y rac réi, nhu ké lo rang minh sé chét hay lo
khong biét phai lam gi khi minh chét. Day la moét vi du cla viéc st
dung tinh than mét cach rat tiéu cuc.

sé cdm thay nhu thé ban that su
Né&u ban lo 1ang vé nhing diéu nhu thé, ban

sap chét. Khi cé nhimng y nghi nhu vay, hay théi bay chidng ra khoi
tam tri ban ngay tdc khac.

Khéng can phai lo 1ang vé cdi chét khi ban con dang séng. Sau khi
ban

that sy da chét, van con du thai gian dé thong tha nhan ra rang minh
da chét.

Khi con séng, hay nghi vé cudc séng -- lam sao d€ séng mdi ngay cho
xing dang va lam sao

dé dat dugc cudc séng hoan thién, hau cé thé ra di bat c lic nao véi
tam tri thanh than.

M6i con ngudi déu gidng nhu mot tir tu ké tir khi sinh ra. Mot

cudc hen vdi cai chét dugc dinh san khi ngudi ta chao doi. Vi khdng
biét chinh xac gio minh sé& chét, nguoi ta cé thé séng ma khéng hé
nghi dén céi chét. Ngudi ta c6 thé do tudng rang cudc séng clr mai
troi theo nhip dé déu dan nhu vay, nhung sé cé nhiéu bai réi khi tinh
trang sic khoé trd nén toi té hay cai chét can ké. Cudc séng quy gia
bé&i 1& lubn cé bong ma cla cai chét 1ang vang bén canh. Thay vi néi
so hai cai chét khong cé ly tri, hdy nghi xem ban cé thé dung cubc
séng quy giad nay cho xing dang thé nao dé khéng con gi phai hai
tiéc.

Trong AIKIDO, ban phai tin rang minh dugc tao nén tir Ki cha vi tru
va roi sé trad vé vdi Ki. Céi chét chinh la viéc trad vé nha, vé t6 am xua
cla ban. Vi thé&, du doé la gidy phat hé trong khi ban déi dién véi cai
chét, ban van sé doi dién vdi nd trong su binh than tuyét déi.



Tung khoanh khac, khi ban tuédn theo cac quy luat va nguyén ly cla
vl tru va chia sé phan minh trong su van hanh cuta vi truy, ban sé cé
thé tan hudng nhitng mén qua doéi dao cla v tru véi niém tin thanh
than rang bdi ban ton tai nhu mét phan cla vl tru, khdng cé gi cé
thé lam x3o trén sy binh than cda ban.

Vi vay cé thé ndi rang, nhin cudc séng tir géc d6 tinh than, AIKIDO la
mot trong nhiing cach gilt gin stc khoé tot nhat.

XET VE MAT THE CHAT
1. Luyén tap toan than

Khéng ai phan déi dinh nghia mot than thé that su khoé manh Ia
than thé can bang tét cd vé cac co quan ndi tang 1an xuang cét, gan
va bap thit.

D6 khong phai la moét than thé that su khoé manh néu sy phat trién
thé chat khéng can bang, hodc bap thit phat trién tét nhung da day
lai yéu.

Muén bap thit phat trién can bang, ban phai luyén tap nhimng bai tap
can bang, tdc ddng dén bap thit trén toan than. Véi bai tap chi diing
hai canh tay, phan trén cla than thé sé phat trién ma phan dudi phai
chiu thiét thoi. Tuy theo bai tap, nhitng tdc déng mat can bang tuong
tu cling sé thay & cdc co quan ndi tang, va doi khi nhiing bap thit
phat trién khdng déu sé gay ap luc Ién cac co quan ay.

Vi vay, bai tap ly tudng dé gilt cho than thé khoé manh la bai tap
phét trién toan bd co thé.

Trong AIKIDO, méi khi ban luyén mét nghé thuat tac déng dén bén
phai cha co thé, ban lai lap lai né & bén trai dé trd nén thanh thao
nghé thuat ay & ca hai bén.

Viéc d6i phuong tdn cdng bang tay phai hay tay tradi hoan toan do
han quyét dinh. Ban phai luyén méi nghé thuat & ca hai bén dé cé
thé& déi phé véi han du han chon bén nao.



Céac dong tac AIKIDO khéng chi nghiéng vé bén nay hay bén kia ma
rat thich hgp dé€ phat trién toan than, véi nhiing déng tac doc va
ngang, nhitng vong xoay, su chuyén hudng sang trai va phai, nhimng
doéng tac dubi, cudn, cung moi déng tac khac, st dung tay, chan, dau
va héng, tuy theo tirng nghé thuét va vé van bién thé cda ching.

Céc dong tac AIKIDO phét trién toan bd co thé ban, va cac co quan
ndi tang cla ban cling phét trién déng déu.

2. Bai tap lam mém déo co thé

Vi luyén tap AIKIDO dugc thiét k& dé rén cho ngudi ta gilr tam & mot
diém va tha 1dng nhitng phan khac cla co thé, nén duong nhién né
khi€n ca thé mém mai, déo dai, va co th€ cang mém mai thi ngudi ta
cang manh mé.

Nhung tha 16ng co thé khong phai la viéc dé dang vdéi moi ngudi,
cling nhu chdng han, mdt ngudi chua quen néi trudc cdng ching thi
néi trudc ddm doéng 16n la diéu khéng dé. Than thé ngudi dy tré nén
cliing do va khé noéi dugc. Moi I16i khuyén tha I6ng déu té hon ca vo
ich, vi n6 chi khién nguoi ay cang cing do thém.

That ra, néu moét nguodi cé thé tha Idng co thé trudc ké thl, ngudi dy
da thang dugc tdm muoi phan tram thang lgi. Nhung tha 1dng théat
khé.

Hay gilr tdm & mot diém thi ban sé c6 thé tha 1dng phan con lai cla
cd thé minh -- mét nhiém vu con kho hon.

Trong AIKIDO, trudc hét moi ngudi hoc cach gilr mot di€m cta minh
va dé€ cac phan khac tha 1dng, roi luyén cach tap trung manh mé vao
mét di€ém. Ngudi ta cang tap trung manh mé vao mot di€m bao nhiéu
thi cang c6 thé lam cho phan con lai clia co th€ mém mai bay nhiéu
va cang c6 thé tudn phat Ki manh mé bay nhiéu.

Su tha 1dng co thé cd lién hé truc tiép vdi stic khoé cla con ngudi.
Khéng ai cdm thay kho chiu khi co thé tha 1dng, va khéng ai cam
thay dé chiu néu ludn gilr co thé cang cing.



NEu ban cé thé lam nhiing cong viéc thudng ngay véi ca thé ludn tha
Idng, ban sé khong chong mét va khéng tiéu hao nhiéu nang lugng
dén thé. Ngugc lai, néu ban gilr ca thé cang ciing, ban sé chéng mét.
Khéng con nghi ngd gi vé viéc diéu nao tét han cho sic khoé: gilr co
thé tuci mdi va ludn sung man, hay gilr né kiét qué.

Ai cling déng y rang cudi tét cho sic khoé va gian dir thi cé hai.
Nhirng diéu nay cling lién quan dén sy tha Iéng. Cudi la tha long co
thé, con gian la lam cho co thé cang ciing. Khéng ai cé thé cuoi khi
than thé va tinh thadn dang cang thang, va khoéng ai c6 thé gian dix
khi than thé va tinh than dang tha 1ong. NEu ban muén tan hudng
strc khoé tét, hay ngling gian di, tha Idng co thé va cuodi nhiéu I1én.

Than thé con nguoi mém mai khi mdi sinh ra va suét thoi tho &u.
Cang I6n tu6i, than thé cang cling nhac, va khi than thé trd nén hoan
toan clng do, thi dé la hoi két.

Viéc than thé trd nén cing nhac hon nghia la ngudi ta dang dén gan
héi két. Mat khéac, viéc than thé trd nén mém mai hon nghia la than
thé ngudi ay dang tré lai.

NE&u ban muén song lau hon, gilr dugc su tré trung, gilr cho than thé
khoé manh, ban phai gilr cho tinh than minh tré trung. Hon nira, ban
phai ren luyén than th€ cho mém mai va viing manh dén muc cé thé
bat trd lai truéc mot cd dam cla doi phuong.

3. Tranh lam nhiing diéu vo ly

Cé nhiéu nghé thuat AIKIDO lién quan dén cac khép, nhu Shiho Nage,
Kote-Gaeshi, Nikyo va Sankyo. Ching ta luén bé cac khép cla co thé
theo hudng ching gap mét cach tu nhién va khéng bao gig bubc doi
phuong phai thuc hién nhitng dong tac vo ly.

Khoéng lam nhing diéu vo ly chinh la tuan theo cac nguyén ly cla vii
tru.

mot khdp nao dé cta déi phuong theo hudng ma né khéng thé gap
dugc. Nhung bé cac khdp cua déi phuang theo ding cach ching gap



tu nhién va dé ching chuyén déng theo hudng ching cé thé di -- dé
mdéi la tuan theo cdc nguyén ly cta vi tru ch& khong phai Gyaku
Waza.

M6i nghé thuat AIKIDO déu dugc thiét ké dé€ tuan theo cédc nguyén ly
cla v try, va viéc rén luyén cung hoc héi né chac chan rat cé Igi cho
strc khoé.

NE&u ban luyén nhiing bai tdp nhu Nikyo hay Kote-Gaeshi, thoat dau
ban sé thay dau, nhung néu tiép tuc luyén tap, c6 tay ban tré nén
Idng va mém va ban sé khdéng con thdy dau nhiéu nita. Néu c6 tay
trd nén mém mai va vimg manh, ching sé khong bao gid bi thuong
ngay ca khi ban nga xuéng tham.

Pling qua s6t rudt mudn c tay minh mém mai va viing manh that
nhanh. Ban phai rén luyén ching dan dan tuy theo tinh trang c6 tay
cla minh.

Trong hau hét cac moén thé thao, ban khé diéu chinh viéc luyén tap
cho phu hgp véi tinh trang co thé minh. Chang han, khi luyén tap dua
thuyén -- mét hoat déng tap thé -- ban khéng thé diéu chinh viéc
luyén tap vi moi ngudi phai cing chéo mét nhip. Trong quyén Anh
hay Judo, ban c6 thé diéu chinh viéc luyén tap & mot mdc dé nao dé,
nhung ddi khi ban sé bi déi phuang budc phai tap qua suc.

Trong AIKIDO, ban cé thé luyén tap cham chi néu muén va cé thé
luyén tap vira phai néu thich. Néu ban rén luyén Ki tét, thi du luyén
tap vura phai, ban van c6 thé tién bé & mac d6 nhu khi luyén tap
cham chi.

Ngay cd moét ngudi gia, mot dlra tré hay mot nguoi yéu 6t cling co
thé luyén tap AIKIDO, vi khdng can phai gang stic quad muc. Véi nguoi
gia hay nguoi khéng dugc khoé [am, t6t hon nén bat dau bang Aiki
Taiso (cac bai tap hgp khi), va lam cho than thé minh viing manh
bang cach hiéu ding cach rén luyén than thé clung tinh than véi
nhau réi luyén tap theo dd. Theo thoi gian, than thé nguoi dy sé tu
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nhién tré nén virng manh va ngudi day sé cé thé luyén tap thoai mai
ngay ca véi nhirng thanh nién sung suc.

Khi ban thdy mét sau khi dung moét sé bap thit hay dung tri 6c qua
nhiéu, ban sé thay khoé hon néu luyén tap AIKIDO thém. N6 sé phan
tdn déu su mét méi khap toan than ban va dé€ cho méau, vén bi &
dong & n&o, phan bé lai déu hon khap ca thé. Ban sé ngac nhién khi
thdy sdng hdm sau minh & trong trang thai tét hon.
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Hay nudi dudng tam tri tinh lang nay sinh tur viéc dat
tu nhién
vao trong than thé minh. Hay tap trung tu tuéng vao moét diém.

T6i da cb 1an néi rang AIKIDO |a con dudng day ban diéu hoa than va
tam dé tré thanh mot véi chinh tu nhién. Tuy nhién, AIKIDO lai dugc

cdng chdng biét dén nhu mot trong nhirng nghé thuat tu vé hay
nhat. Vi vay, téi sé trinh bay AIKIDO duéi géc do nay.

XET VE MAT TINH THAN
I. Gidc quan thir sau

Trong khéng khi luén cé vé s6 séng &m véi du loai rung déng va
cudng d6 khac nhau hoa 1&n vao nhau. Néu ban bat céng tac chiéc
radio ca minh, ban c6 thé khié€n moét sé séng am tré nén nghe dugc
ngay tdc thi. Mot méy thu tét ludn bat dugc mét loai séng d&m nao dé.

Vi &m thanh dugc tao nén tlr séng am, nén tdm tri hdn cling cé thé
phat ra nhitng séng tdm, va nhiing séng tdm &y ciing cé thé tran
ngap khong khi quanh ta.

Ly do duy nhat khién ta khong thé thay, nghe hay cdm nhan ching la
vi bé thu cla ta — bd ndo — khdng dd nhay bén nhu mot chiéc radio
trong viéc bat séng am.

Moi loai vat déu c6 nam gidc quan: thi giac, thinh giac, vi gidc, khiu
gidc va xUc gidc. Néu thi€u mat du chi moét trong s6 d6, dgi song sé
bat tién va su thi€u hut dy cé thé gay ra bat hanh.

Kha nang bat dugc séng tdm cé thé goi la gidc quan cla tam tri, noi
cach khac, la gidc quan thd sdu. Téi nghe ndi rang nhiéu hoc gia 6
cac nudc phuong Tay da bat ddu nghién clu vé né.

Chung ta biét rang vé nhiéu mat, cac loai vat bon chan vugt trdi con
ngudi & do6 nhay bén cla nam giadc quan. Nhitng ngudi nguyén thuy
h&n phai c6 gidc quan nhay bén hon ching ta ngay nay. Con ngudi t&
chirc x& hoi tap thé tuong trg theo da tién bd cla van minh, phat



minh ra nhiéu dé dung va cong cu, r6i dan dan dat t6i giai doan ma
ho khéng con can phai trong cdy hoan toan vao nam gidc quan cua
minh d€ bao dam an toan. K&t qua la nhiing gidc quan &y thodi hoa
va tré nén kém nhay bén hon.

Toi cling c6 thé néi diéu tuong ty vé gidc quan th sdu. Téi cho rang
nhiéu loai vat cé gidc quan th( sdu phat trién tét hon con ngudi
nhiéu. Ngua c6 thé doc dugc y nghi clia ngudi cudi; chd cé thé nhan
ra ban chat xau xa clia mot ngudi; chim cé thé bay di dang ldc ai d6
dinh ban nd. Khéng nghi ngd gi nita, thud xua con ngudi cling ting sé
hitu gidc quan th& sdu. NEu duang la vay, thi nay con ngudi da gan
nhu ddnh mat né hoan toan va khbéng con dung dugc nira.

That la bat hanh néu ta thi€u mat bat ky gidc quan nao trong nam
gidc quan, nhung néu ta hoc dugc cach dung thém mot gidc quan
nira, thi ta cé thé coi minh la may man.

Trong cac nghé thuat ty vé, néu ban hiéu dugc y d6 cta doi thu trudc
khi han tdn céng, dodn truéc dugc cac ddong tac cla han va dan dat
han, thi ban sé thang han dé dang nhu mét ngudi sdng mat ha dugc
mot ngudi mu. Ban sé di truéc mot budc trong viéc chuan bi tu bao
vé minh khoi hiém nguy trudc khi né xay ra.

Né&u té tién nguyén thuy cla ching ta tung c6 gidc quan th& sdu nay,
thi hdn chdng ta cling ¢ thé hoc lai cach dung né qua luyén tap. Vay
thi ngay nay, lam sao chdng ta cé thé phat huy dugc hiéu qua cua
giadc quan thi sau?

Cau tra 10i cho diéu dé la su diéu hoa gilta than va tinh than.

Nhu mét ngudi hét 1ong hét da tin vao Thugng dé déi khi cé thé nhan
dugc mac khai tir Ngai; nhu mot ngudi dén hét tdam huyét vao cong
trinh nghién ctu cha minh doi khi c6 thé cé dugc mot phat hién phi
thuong nha linh cdm; nhu mét bac thay ki€m thuat c6 thé phat hién
ra mot cudéc mai phuc cta dich; néu mét nguai ludn diéu hoa than va
tinh than, tam tri nguoi dy sé trd nén mot véi tu nhién va sé co thé
boc 16 hiéu qua phi thuong.



Hay gilt tdm tri tinh 1dng va diéu hoa than vdi tinh than, roi tam tri
ban s& nhu mat nudc trong tréo, phang lang, c6 th& cdm nhan dugc
ca lan gié nhe nhat. Ngugc lai, néu mat nudc c6 song, thi chi cé ngon
gié manh mdi cdm nhan dugc. Khi ban gilr tam tri tinh lang, ban sé
c6 thé& doc dugc ca mét ddu hiéu nho nhat trong moi truong quanh
minh. Cé 1an, khi Gido su Ueshiba, ngudi sang lap AIKIDO, dang ngu,
vai hoc tro 1an lugt thir Ién vao budng ngl cla 6ng. Ho nghi: "DU la
Gido su Ueshiba, khi da ngu thi cling chdng lam gi dugc ching ta. Ta
th&r 6ng moét phen xem sao."

M6i |l&n mot ngudi trong bon ho thr mé clra, ngudi ay lai nghe tir bén
trong vong ra: "Ai d6?" Nguoi nao cling danh quay vé&, héi hép nhung
chua lam dugc gi.

Sang hdm sau, ho dén phong Gido su dé xin 16i vi sy dudng dot clha
minh va hoéi 6ng: "Thua Gido su, cé phdi dém nao ngudi cling thic
trang khéng a?"

Ong binh than dap: "Khéng. Pém nao téi cling ngl ngon nhu thudng
|é.u

Dlng vay, 6ng da ngl mét gidc ngon lanh, va chi bi danh thic baéi
nhiing dau hiéu ma cac hoc tro tao ra khi chiing thir Ién vao bubdng
ngu.

Vao mot dip khéc, may ké con dé bat ngs tan cong Gido su Ueshiba.
T&t ca déu bi 6ng quat ngd xuéng dat ngay tic khac.

"Trudc khi ai dé tan cong téi," 6ng

giai thich, "thi Ki cGa han da dén vdéi toi trudc. Néu toi tranh nd, va
than thé han di theo Ki cla han, thi téi chi cdn cham nhe vao han la
da khién han ngé xuéng dat."

Ciing giéng nhu rut chiéc ghé ra khéi chd mét ngudi dang toan ngbi
xuéng. Néu khi ban tan céng ai dé, nguoi 8y khdong nan lai dé nhan
cl danh cla ban, thi ban chang lam gi dugc ngoai viéc ngad nhao vi
chinh src manh cda cl tdn céng cdia minh.



That khé ma chi day bang 16i cdch cdm nhan y dé cha déi thi trudc
khi han lam bat c& diéu gi, va cach biét dugc tdm tri han dang van
hanh ra sao. Su thau hi€u khong thé ban cho ban; ban phai tu minh
né lyc ma hoc Idy. Ban cé thé dat ngua tdi ché nuéc, nhung khéng
thé bat né uéng.

NéEu ban luyén tap nghiém tac dé€ dat dugc su diéu hoa gilra than va
tinh than qua

AIKIDO
viéc thuc hanh, thi tu nhién ban sé tu minh dat dugc su thau hiéu.

Dung cadc nghé thuat ty vé khi ban da san sang va chuan bi ky thi
kha dé& dang. Nhung chi khi rén luyén Ki cia minh, ban mdi cé thé tu
vé trudc nhitng cudc tédn céng bat ngo. 2. Tam bat doéng

Trong AIKIDO, ban phai luyén tap dé gilr tdm tri minh bat kha lay
chuyén trén mot di€m. N&u tam tri ban bat kha lay chuyén, ban cé
thé duy tri mot thé viing manh moi lic.

N6i sg d6i thi hay con gian cé thé khién tam tri ban lang bat rgi khoi
mét diém. Strc manh 1én lao sé chang ich gi néu ban sg déi thu va co
Ki cia minh vao trong, hoac néu tam tri ban déng cing lai va d6i
chan ban run rdy khi tréng thay con dao hay khau slng trong tay
han. Than thé ban cé thé dat dugc long can ddm I16n lao dén muc ban
s& ch&ng bao gid biét sg, du ndi non quanh ban c6 d6 sup xudng
quanh ban di n{ra, va ban c6 thé gilr cho cac bap thit mém mai nhung
nhanh nhen, san sang chuy&n déng mau le va tu do.

Ban phai nhan ra rang, chang han trong mét cudc du da ngoai
dudng, néu tadm tri ban lang bat roi khoi mot di€m thi Ki clia ban sé
lap tdc suy giam.

"Tam bat dong" khéng c6 nghia la tam tri khong thé chuyén dong.

Thuc ra, n€u tam tri ban dinh chat vao mot diém va khéng nghi dugc
gi khac, thi doé sé la mot sai



lam 16n. TAm bat dong la tdm tri khéng bi xao dong bdi nhiing gi
nguoi khac lam hay néi.

Khi ban gilt tdm tri tinh 1ang tai mot diém, ban khéng can bi bat ci
diéu gi khac xao dong, va ban cé thé hudng tron tam tri minh téi bat
ky d6i tugng nao ban muén, mot cach riéng |é va tlc thoi. C6 mot su
cam nhan vé cach lam didng diéu nay, va né phai dugc phat trién va
nuéi dudng bang rat nhiéu luyén tap.

Sau khi dat dugc sy cdm nhan nay 6 mot mic kha cao, ban sé co thé
day lui cudc tadn céng khdng chi ciia mot ngudi ma cta nhiéu ngudi,
va tam tri ban sé nhay bén dén muc

XET VE MAT THE CHAT
1. Su luyén tap thich dng vdéi giao chién thuc su

O nhitng mdn thé thao khac, noi muc tiéu luyén tap chi yéu la thang
mot tran dau, cd nhimng luat 1&é budc phai tuan theo; méi ngudi phai
nam cé &o hay dai cha déi tha; khong dugc ddnh dudi dai; khong da,
khéng can hay méc mat, v.v... Néu khdng cé nhing luat 1& nhu thé,
thé thao sé tréd nén nguy hiém.

Diéu do thi 6n vdi tu cach la thé thao, nhung néu ban muén dung
nhiing gi da hoc trong luyén tap vao mot tran giao chién thuc su, thi
dbdi khi viéc tudn theo luat 1& thé thao sé& chang ¢ gi gi.

Nghé thuat tu vé phai la th c6 thé dung dugc trong mét tran giao
chién thuc su. Ban khong can dung vo ay dé déi phd véi ngudi chi
danh ban cho vui. Nhung néu déi thd muén bi€n né thanh moét cudc
hén chién khéng luat 1&, thi chinh han Ia ngudi quyét dinh cach han
tdn céng ban. Ban khéng thé& néi: "Nguoi dugc phép nam c6 4o déi
thd cla ta, nén nguoi phai dé€ ta nam cé 4o nguai. Dung da ta, vi lam
thé 1a hén nhat", hay "Ta chi hoc danh bang nam dam, nén ding bdp
c6 ta." DU han tan cdng ban cich nao, ban cling phai thich Gng dé
duong dau vdi cu tdn cdng 8y va khudt phuc han. Néu ban luyén tap



theo nhiing luat 1& nhat dinh, né sé thanh thdi quen, va trong moét
tran giao chién thuc su, ban sé danh theo luat 1.

C6é mét vi du vé mot ngudi, bac thdy ciia moét mén thé thao, dé nam
4o ké tan céng dé€ quat han xuéng dat, nhung rét cudc lai chinh minh
bi dam. Khi khéng biét d6i tha dang cam gi trong tay, that vo ly néu
tim &o han tlr phia trudc. Han bi dam thi cling khéng cé gi dédng ngac
nhién. Théi quen luyén tap hang ngay cla anh ta bdc 16 mot cach tu
nhién va khi€n anh ta hanh dong nhu vay.

Vi thé&, phai cé sy phan biét gita mot mén thé thao va bat ky nghé
thuét ty vé nao. That khé ma dung cing mot mon vira nhu thé thao
vita nhu nghé thuat tu vé, trir khi chi cé mot déi tha va han khéng cé
vl khi. Khi nhiéu ngudi cung tén céng, hodc khi ho cam vl khi trong
tay, thi chién thuat cla bat ky mén thé thao nao cling sé v6 dung
trudc ho.

Trong AIKIDO, ban ludn luyén tap dé thich ing véi nhimng trén giao
chién thuc su. Ban chi y tdi su chuyén dong cua than thé minh, téi
Ma-Ai (khodng cdach) gilra ban va déi thd, va luén quan sat dé cé thé
thich ng véi cac cach tan céng cta han bat c& khi nao han mudn. Cé
thé c6 nhiéu ddi thi quanh ban, nén ban phai ludn déi vi tri mbi khi
quat ngd mot ngudi. Néu ban c ddng nguyén mot ché, ban khéng
thé tu vé trudc cudc tdn cdng cla nhiéu ngudi. Cadc nghé thuat cla
AIKIDO dugc thiét ké d€ ban c6 thé déi vi tri mbi |1an quat nga ai do,
gilp ban danh lai nhiéu nguoi khi ching va vao nhau, khéng thé
dung stc manh téng hgp dé€ chong lai ban. 2. Khéng chéng lai sic
manh cla dadi thu

Trong cédc nghé thuét ty vé, ban sé khdm pha tdm quan trong cla
viéc khong chéng lai sic manh clia déi tha: ndi cach khac, 1a khéng
nhan 18y sitc manh clGa han. Néu nhan 13y, ban sé gap khdé khan
trong viéc danh bai han.



Néu ban khéng chéng lai sitc manh cha han va khdng nhan 18y suc
manh ma han dang phdéng ra, thi du han manh hon ban nhiéu di nira,
diéu d6 cling chdng cé y nghia gi véi ban.

Ban cé thé du siic nang 500 pound, nhung sirc manh ay cé ich gi néu
ban bi mét vat nang 600 pound dé bep? NEu ban tlr ch6i khéng nhan
lay slrc nang ay, thi né la 500 pound hay 1000 pound ciing vay. VGi
ban, tat ca déu nhu nhau.

Khéng nhén lay bat c& diéu gi nghia la sitc manh v6 han. Néu ban thl
dung stc minh d€ chan mot doan tau dang lao vé phia minh, ban sé
bi hat vang sang mét bén, du ban c6 sic manh rat I6n. Tét hon Ia
ban hay Ién tau, va khi tau dung, ban budc mot budc vé phia trudc
réi xuéng.

DU d&i tha ¢6 manh, néu ban khdng chéng lai sitc manh clia han ma
di theo né, va khi né ding lai, ban vugt 1&én truéc han moét budc, thi
ban sé& c6 thé dan han téi ché ngé nhao.

M6t ci d&m manh sé trd nén vo ich cho d6i thi néu han danh tring
vao chdé ma

Trong AIKIDO, ban phai luyén céch trdnh giao chién va tranh nhan
&y stirc manh clha d6i tha trudc khi luyén dé tang sic manh cua
minh: néi cach khac, ban nén hoc cai tam khdng d6i khang, noi theo
cac nguyén ly ctia AIKIDO va luyén tap dé c6 dugc sic manh tuyét
doi thay vi sitc manh tuong doi,

Piéu nay c6 thé dat dugc bang cach rén luyén Ki cia minh that ky
ludng, hoc cach doc y d6i tha trudc khi han ra don, luyén cac déng
tac Irimi va Tenkan, va rén than thé minh chuyén dong theo y chi. 3.
Mot vi du vé viéc tudc siing

T6i sé giai thich cach ban cé thé tudc khdu sing khoi tay déi tha, nhu
mét vi du vé viéc khéng chéng lai strc manh cGa han.

DU than thé ¢ dugc rén luyén tét dén dau, né cling khong thé duong
dau véi mot vién dan sang.



N6 khéng thé lam vién dan bat khai da, cling khéng thé lam l1éch mét
luGi dao. T6t nhat la dirng chéng lai nhimg thé clra trén nhu vay. Néu
ban khéng nam trén dudng bay cla vién dan, ban s& khéng bi
thuong — chi c6 vay théi. Tuy nhién, khé khan duy nhat la phai roi
khéi ding diém ma vién dan sé xuyén qua vao ding khoadnh khac.

Khéng ai cé thé di chuyén than thé nhanh hon téc dé cha vién dan,
du dugc rén luyén tét dén dau. Ai cling nghi rang khéng cé céach
phong thd nao truéc mét doéi thd dang chia sting vao minh, trir khi c6
thé khién han mét cadnh gidc. Di nhién, d6 hoan toan 1& mét van dé
khac khi déi tht cta ban cé y dinh ban ban ngay tir dau. Trong
trudng hgp dy, ban phai hi€u y dinh ctda han trudc khi han ban va
hanh déng cho thich hgp.

Pay la mét phuong &n hanh déng dé€ lam theo khi ban c6 mot ddi tha
chia sting vao minh, ra Iénh cho ban gio hai tay |én va doa sé& ban
néu ban nhac nhich.

C6 thé han néi that. Chi can mét cr ddng nhe cla tay hay chan, han
c6 thé bép co. Khi ban thuc hién c&r ddng nhe cta minh, né phai dua
ban hoan toan ra khdi tdm dan, badi bat ky phan nao cha ban nam
trén duong bay cla vién dan déu sé bi ban tring.

Chi khi hdn mat canh gidc, ban mdi cé thé né than minh sang mét
bén hoac dung tay danh bat khdu stiing xuéng trudc khi han kip ban.
NEu han ngdm ban c&n than, han sé cé thé ban tring mot phan nao
d6 trén than thé& ban trudc khi ban kip né hoan toan ra khéi tam dan.

Trong khoang thoi gian ban can dé dung tay danh bat khdu sing
xuéng, han cé thé ban ban, va du ban c6 ném th gi dé vao han, thi
téc d6 vién dan van nhanh hon. Ném th( gi d6 vao han dé lam han
giat minh bép co lai cang nguy hiém hon.

Trong AIKIDO, ban luyén cach rgi khoi duong bay cda vién dan dung
vao khoanh khac ban hanh déng.



Uke (ké tan cbng): Pling cach Nage mdt quang ngan, chia sing vao
Nage va san sang ban néu Nage nhic nhich. Uke cé thé &p sing séat
vao nguoi Nage néu muodn.

Nage (ngudi thuc hién don): Pdng & thé Hanmi trdi, gic hai tay I1én
nhung khong dén sic vao tay. Nguoi ay phai gilt mot diém va tha
dng doi tay (Anh 173).

Trong mét déng tdc mau le, Nage xoay héng va dau sang phai, dong
thoi dudi tay trai vé phia khdu sing (Anh 174). Lic nay than nguoi
phdi nghiéng ngang khéi dudng bay cla vién dan va phai ra ngoai
tam dan. Néu ngudi dy c6 né ra xa hon, déng tac sé trd nén cham
chap.

Sau dé, ngudi 8y nam ca tay 1an siing clia Uke bang Kote-Gaeshi, Ky
thuat s6 31, va khi van c6 tay, ngudi ay tudc khdu sang di va quat déi
thd xudng dat (Anh 175).

Anh 173: Nage phai ding & thé Hanmi. Phan than trén cé thé huéng
vé phia Uke, nhung hai ban chan phai & vi tri Hanmi.

Néu Nage dung Hanmi phai, nguoi dy phai ap dung ky thuat Nikyo
bang tay phai, dong thoi xoay héng sang trai. Tha ldng doéi tay cling
rat quan trong. Néu than nguoi céing nhac, ngudi dy sé khong thé
xoay héng nhanh.

Anh 174: Khi Nage xoay hdng, than ngudi dy sé vira da thoat khoi
duong bay cua vién dan va vién dan khéng thé trdng nguoi. Néu
Nage th& nhay tranh ra hoac dua chan ra khoi duong dan, déng tac
sé chadm chap va Uke sé c6 thé ban tring mot
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phan nao trén than thé Nage.

Y nghia cla viéc xoay méat 13 ngudi &y d6i huéng tdm tri minh vé
clng hudng véi duong bay cla vién dan. Vi xoay tam tri, nguoi ay cé
thé chuyén dong than thé mau le. Ngugc lai, néu ngudi dy thir tudc
khau sung trong khi mat van huéng vé phia Uke, thi cé thé vi so suat
ma gilp Uke ban tring chinh minh.
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Anh 175: Khi Nage &p dung Kote-Gaeshi, ngudi ay phai ludn tuén trao
Ki cGa minh va van cé tay Uke nguoc trd lai vé phia chinh Uke. Néu
Nage thu Ki cGa minh vao trong va van c6 tay Uke ngugc trd lai vé
phia chinh Uke, thi sé rat nguy hiém, bdi hong sing sé chia vé phia
Nage. Nage phai dung cadc nghé thuat sao cho méi khi Uke ban, vién
dan sé khong bao gid bay vé phia Nage.

Gio hdy xét mo6t van dé quan trong. Khi ban d6i mat véi hong slng
luc, tdm tri ban ngling hoat dong, ban tran ngap hoang sg va than
thé khéng tuan theo

174
ménh [énh cla ban. Ban phai luyén tap
dé tudc dugc sting khoi han bat ci khi nao ban muén.

Viéc han sé ban néu ban nhdc nhich du chi moét chat nghia [a han sé
khong ban khi ban con ding yén. Khi ban thuc sy chuyén déng, han
sé xac nhan bang mat rang ban da nhdc nhich; réi bdo su viéc nay
|én n&o. N&o sé ra I1énh cho han ban, ménh Iénh dugc truyén téi cac
ngén tay; ngdn tay bép co, va vién dan sé bay vé phia ban. Toc do
clia vién dan cé thé rat nhanh, nhung né chi cé thé khai hanh khi co
sling dugc bdp. Ai cling sg sting vi ho chi nghi téi téc do cha vién dan.

NEu ban luyén tap tot, sé khong khé dé ban xoay héng mot chat
trong
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khodnh kh&c tich tac gitra Idc ban chuyén déng va IGc han bép co.

Vi ban cé thé tudc khdu sing clia han bat c& khi nao ban muén, nén
ban cé thé binh tinh tha 16ng than minh, d€ madi khi ban chuyén déng
than thé, né sé dién ra trong mot déng tdc mau le duy nhat.

Khi han chia sing vao ban tir phia sau, déng tac cta ban

ban sé giéng nhu vay. Ban xoay mat va héng trong mét dong tac, né
ra khoi duong bay cla vién dan r6i sau dé, khi xoay than minh, ban
c6 thé dung Kote-Gaeshi.

Khi hai d6i tha chia
175
slng vao ban, ban

c6 thé tudc mot khau sing trude, va ké kia sé khdéng thé ban ban, vi
ban c6 thé
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dung khdu th{& nhat lam 14 chan. Ban cé thé ban ké th& hai bang
sling cla ké thr nhat.

= &'

178

. 177
C6 thé& cé nhiéu tinh hudéng khac giong nhu nhitng tinh huéng da néu,
nhung néu ban hiéu ré cdc nguyén ly hanh déng va luyén tap nghiém
tdc, ban sé co thé thich &rng va &p dung cac nghé thuéat cung ky thuat

moét cach tu nhién,

TU VE THEO NGHIA SAU XA HON

TO6i da trinh bay cdc nghé thuat tu vé, tic nhirng nghé thuat dung dé
bdo vé ban than.

Gio hdy ban vé ty vé theo nghia sdu xa hon, cé thé goi la nhiing
nguyén ly dau tién cta AIKIDO.

Thuong khi di trén bién ménh moéng vdi tu cdch hanh khéch trén mét
con tau vién duong, ta nhan ra rang than xac minh bat lyc biét bao
truéc hoan canh.

Hay khi déing trén dinh mot ngon nudi cao nhin xuéng phong canh bén
dudi, ban nghi téi vd s6 con ngudi nho bé dén mudc khong thé thay
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bang mat thuong, dang lam hai 1&n nhau, gai bay 1an nhau, ra sic
b&do vé minh khoi nhau. Nhitng nd luc 8y that nhé nhoi biét bao va su
ton tai ciia ho that bap bénh biét bao.

Su tén tai vé mat thé xac clia mbi cd nhan nhé bé khdng bao gid ¢
thé dugc bdo dam chi bang né lyc cta riéng minh. Ban budc phai
thira nhan rang ban cé dugc sy ton tai trén cdi doi nay la nho su che
chd cla tu nhién. Ching nao tu nhién con cho phép, ban sé séng;
nhung ngay khodnh khac tu nhién dinh doat céi chét clia ban, ban
lién khéng con ton tai.

Chuyén gi sé xay ra néu tim ban ngung dap trong IGc ban dang ngd?
Sang hém sau, ban sé khéng con cé thé chao chinh minh trong
guong khi cao rau nira.

That may man cho ban biét bao, ngay ca khi ban ngu say vao ban
dém, khong hay biét gi, ma van c6 moét thé luc che chd nhan tu &
trén ban, rang tim ban van tiép tuc dap déu dan, rang buéi sdng ban
tinh dady dén mét ngay ruc ré nra. Vé phuong dién nay, khong co gi
dé cam aon nd luc cla chinh ban ca.

Ban da khong tu bdo vé minh mét cach cé y thic trong dém. Trong
doi séng thudng ngay khi thic, ban cling vay. Hay luén nhd rang ban
dang song dudi su che chd clia mét thé luc huyén bi nao dé.

Thé luc ay la tu nhién. Vi vay, tu vé dich thuc khong ding & viéc tu
bdo vé minh khdi ngudi khac, ma con c6 gang khi€n minh tré nén
xUng dang dugc chinh tu nhién che ché. N6 tén trong cédc nguyén ly
cla tu nhién. Tu vé dich thuc phai hai hoa vdéi y chi cda tu nhién. Khi
con ngudi tuan theo cac nguyén ly cla ty nhién, con nguoi gép phan
bi€n ching thanh cac nguyén ly clia nhan loai, bdi ching hudng téi
diéu thién cha nhén loai. Tu vé dich thuc phai thuén theo y chi cua
Thugng dé. Ai hét long tin diéu nay va thuc hanh né thi da hoc dugc
tu vé dich thuc.

NéEu ban chi biét chdt it vé cadc nghé thuat tu vé réi khoe khoang kién
thac &y hodc dung né dé nubi 1ong kiéu ngao, thi tdm tri ban da tach



roi khoi tam cula tu nhién va sy van hanh cta né di ngugc lai cac
nguyén ly cla su chan thanh. DU ban cé tinh thong cdc nghé thuat tu
vé, diéu d6 cling khdng c6 nghia la ban cé6 mét sy phong thd hoan
hdo trudc moi thd. Néu tam tri ban khéng dung dan, c6 ngay ban at
sé that bai.

Dung nghi téi viéc thang déi th(: hay nghi téi viéc thang chinh minh.
Hay lam hét sic minh nhitng gi minh nén lam. Néi cach khéac, ban
phai rén luyén minh dé tuan theo cdc nguyén ly cla tu nhién, déng
thaoi trau doéi va hoan thién nhén céch.

Khi tam tri va hanh déng cla ban tré nén mot véi tu nhién, thi tu
nhién sé che ché cho ban. Bung sg ké thu nao; chi sg bi tach roi khéi
tam cua tu nhién. N&u ban

Khi ban

ké thU mudn tadn cong ban trong lic ban dang ngq, tu nhién sé danh
thac ban. Khi mot chiéc may bay gap tai nan, may man thay ban sé
khong & trén chiéc may bay ay.

Hay tin vao ty nhién va ding lo lang. Hay giao phé ca tam tri 1&n
than thé minh cho tu nhién. Bimng phan biét ban hay thu trong tam
tri minh. Trong long ban, hdy dé cé mét tam long bao la nhu bién c3,
th( ti€p nhan ca nudc trong 1an nudc duc. Hay dé tam tri ban tir bi
nhu ty nhién, th& yéu thuong ca céi cdy nhd nhat hay ngon cé nho
nhat. Hady dé tam tri ban tir bi nhu tu nhién, th( yéu thuong ca cai
cay nhd nhat hay ngon cé nho nhat. Hay dé€ tam tri ban manh mé
bang sy chan thanh cé thé xuyén qua sat da. Hay dén dap an hué
cla tu nhién, lam viéc vi lgi ich chung va bi€n minh thanh mét nguoi
ma ty nhién vui long dé cho séng.

Day la tu vé dich thuc va cling Ia muc dich chinh cla viéc luyén tap
AIKIDO.

Hét.
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SUHOMEN-UCHI

KOKYU-NAGE

4

Cr ~ Y

Mét bic anh gén day; ddy diung la cach tac gia thuc hién. Khéng, 6ng 8y
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Chuong VII. Doi nét vé cudc doi tac
gia

Chapter VII. A Sketch of the Author's Life

s
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CHAPTER VI

A SKETCH OF
THE AUTHOR’S LIFE
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AIKIDO (hiép khi dao) that su né luc dé thau hiéu
Thién Nhién, dé biét on

nhirng moén qua tuyét voi ma Thién Nhién ban cho ching ta, dé lay
long Thién Nhién lam Idng minh, va

dé trd nén mot vaéi Thién Nhién. Né luc thau hi€u nay clng

viéc Ung dung thuc tién cac quy luat cla Thién Nhién, dugc dién dat
bang

hai chit Ai va Ki (khi), tao thanh khai niém nén tdng clia nghé thuat
AIKIDO.

Téc gid sinh vao thang Giéng nam 1920 tai Tokyo, Nhat Ban. Thud
nhé éng rat yéu 6t va hay 6m dau, ludn phai nam dudi su cham séc
cla thay thudc. B&m sinh, éng rat nhit nhat.

Nam 12 tudi, 6ng bat dau hoc Judo va dan trd nén kha khoé manh.
Nam 16 tudi, 6ng vao trudong du bi ctia Pai hoc Keio va ti€p tuc luyén
Judo. OGng mac bénh viém mang phéi do bi danh vao nguc va do gang
stc qua do, phai nghi hoc moét nam.

Nam thadng nam liét giudng 8y da anh huéng dén ca cudc doi éng. DU
nhirng suy nghi con non nét, 6ng bat dau ban khoan vé sy tén tai cla
con nguodi va vé clu canh t6i hau cla doi séng. Tuy khéng tim dugc
cau tra 1oi dit khoat nao, 6ng nhan ra rang du sao di nira, 6ng ciing
phai hoc héi va rén luyén tinh than 1&n than thé minh.

Sau khi trg lai truong, 6ng khoéng con thod man véi nép ci la chi ngoi
nghe gidng, nén 6ng doc bat c& cuén sach nao co gia tri van hoa ma
ong cé thé kiém duoc.

Tuy nhién éng phat hién ra rang du cé thé thu nhan kién thic qua
viéc doc, kién thirc dy khong dong lai [au v6i 6ng, va du kién thic cé
ti€n bd, néu éng khdong dem kién thic ay ra ing dung thuc té thi noi
dan vat trong tam tri 6ng lai tang lén.



R&i 6ng hi€u ra rang muén tinh théng bat ky linh vuc nao, 6ng khdng
chi phai doc vé né ma con phai dem nhiing gi minh hoc dugc vao
thuc hanh.

Ong bat dau hoc Thién (Zen) va luyén thd, déc tron tdm tri va than
thé dé tinh théng ching, va khéng ngan ngai thuc hanh bat ky hinh
thac khé hanh nao du khé khan dén dau. Khi bi viém mang phdéi, thay
thudc bao 6ng suét phan doi con lai dung dan than vao nhiing bai tap
thé chéat ndng nhoc. Nhung khi 6ng chuyén tdm luyén Thién va luyén
thd, 6ng khéng con thai gian dé lo 1dng vé sic khoé minh nita. Trong
khi 6ng ti€p tuc luyén tap, stiic khoé 6ng cai thién cho dén khi hoan
toan tot dep. Sau hai nam, thay thuéc khéng thé tim thay dau vét
nao cla bénh viém mang phdi ngay ca dudi tia X.

Ong luyén tap su tap trung tdm y vao vung bung dudi bang Thién va
luyén thé, nhung dé la mét nghé thuat rat khé. Khi ngéi yén, nghé
thuat 8y di dé dang, nhung khi van déng, su tap trung lai bi xdo
tron.

Ong quay lai luyén Judo. Ong c6 thé tap trung vao vung bung dudi
vao lGc bat dau cac buéi tap va 6ng & trong trang thai sung man,
nhung néu bi chan dong khi ti€p xic v6i moét ngudi to I6n han, su tap
trung cGa 6ng bién mat. DU ¢ thé tép trung tdm y lic ban dau, 6ng
khong thé thdng néi mdt ngudi to 16n, manh mé hon, nén éng khéng
thé hai long vdi Judo.

M6t ngay no, 6ng nghe néi vé AIKIDO va Gido su Morihei Uyeshiba tir
mot vo st Judo dan anh, bén dén tham 6ng ay véi |4 thu gidi thiéu cua
ngudi dan anh.

Gido su Uyeshiba san long bi€u dién cho 6ng xem va cho éng thay

mot s6

nghé thuat cung cac hoc trd clta minh. Moi déng tac déu uyén
chuyé&n dén muc trong nhu mot vi diéu Nhat Ban



Odori (diéu mua). Mbi khi vai thanh nién to 16n cling tén céng éng, ho
déu bi hat vang di.

Vi téc gid da luyén Judo va chi vat I6n vdi mét ngudi mébi 1an, 6ng
khéng thé tin rang cdc nghé thuat cta Gido su Uyeshiba la that, va
nghi rang toan bé chuyén &y chi 1d mét man dan dung.

Sau bugi bi€u dién, Gido su Uyeshiba bao tac gia: "C& tuy thich ma
tan cong téi." Tac gid cdi 4o khodc va lao vao 6ng véi tat ca sdc luc.
Ong nhd 1a minh da t&n céng Gido su, nhung khodnh khac sau dé,
ong thdy minh nam trén tham va khéng thé nhd néi minh da bi quéat
ngé thé nao hay Gido su da cham vao nhimng phan nao trén co thé
minh.

Ldc bay gio tac gia tin tudng vao Judo vi 6ng c6 thé quat ngad bat ky
vO si Judo dai den hang tu nao & Dai hoc Keio, nhung 6ng hoan toan
bat luc trudc Gido su Uyeshiba. Néu 6ng c6 thé hi€u dugc phan nao
trén co thé minh nhan luc, cé 1& 6ng da nghi ra cach chéng lai Gido
su Uyeshiba, nhung vi khong hi€u dugc diéu dé, 6ng hoan toan bat
luc trudc 6ng ay.

Ong mung r& vi cubi cung da tim dugc con dudng minh hang tim
kiém. Ong xin Gido su Uyeshiba cho phép duogc lam hoc trd cla 6ng
ay. Thai 8y, viéc trg thanh hoc tro cla Gido su rat khé, nhung may
man thay, 6ng dugc nhén.

Sau dé, tac giad luyén tap AIKIDO vdéi tron tdm tri, van tiép tuc luyén
Thién va luyén thd, va cudi cung 6ng tinh théng dugc nghé thuat tap
trung tam y vao vung bung duéi.

Trong AIKIDO, néu khéng hoc dugc nghé thuét nay, ngudi ta rat dé bi
quat nga. Vay nén tap trung vao vung bung dudi la nghé thuat can
ban. Vi moi nghé thuat AIKIDO déu dua trén ly 18, tac gid co thé luyén
tap ching déng thoi van duy tri cdm gidc Thién cla viéc ngdi tinh
lang gilra ndi ring, va 6ng cé thé lan lugt tinh théng nhiéu diéu ma
trudc day 6ng chi hiéu dugc trong suy ngh.



Trong Thé chién th( hai, 6ng & trong quan ngl bon nam, cé moét thai
gian & tién tuyén khi cudc chién dién ra sau trong long Trung Quéc,
va gilta mua bom bado dan, 6ng ren luyén Ki cho minh, tinh théng né
dén muc tam tri 6ng khéng hé xao dong ngay ca trong nhiing diéu
kién nhu vay.

Chién tranh két thdc, 6ng tré vé nha, lai dén tham thay minh, va
nghién ctu nhiéu diéu ma 6éng da tinh théng trong hoan cdnh chién
tranh nay dem vao luyén tap AIKIDO, va 6ng hi€u dugc nhiing
nguyén ly co ban cta viéc st dung Ki.

Nam 1952, khi tac gid ba muai hai tudi, Gido su Uyeshiba phong cho
o6ng hang tam trong AIKIDO.

Trong cdc nam 1953-1954, éng gidi thiéu AIKIDO dén Hawaii va & lai
moét nam dé day hoc, réi trong cdc nam 1955-1956 6ng lai day thém
mét nam nira.

Trong vong bon nédm, éng dugc thang 1én hang chin, hang cao nhat
trong Aikido. Nam 1961, 6ng dén Hawaii cung véi Gido su Uyeshiba
theo I6i moi clia Hawaii Aiki Kwai dé tham du 1& hoan thanh Hawaii
Aiki Kwaikan. Viéc 6ng luu lai quan dado nhiét déi nay kéo dai hon moét
nam. Trong thoi gian dé, 6ng ma réng chuyén di dén tan California
xa x0i. Tai nhiéu noi G ti€u bang ven bo Thai Binh Duong, 6ng giang
day tai nhiéu vé dudng, va trd vé Nhat Ban vao thang Ba nam 1961.
Gido su Tohei dy dinh thuc hién chuyén di nuéc ngoai lan thir nam
vao nam 1964 dé ti€p tuc viéc gidng day, dap lai nhiéu 16i moi 6ng
da nhan dugc. Lan nay, 6ng du dinh mé rong chuyén di dén New York
va nhiing noi khac, 1ay California lam can c.

Tac gid viét cubén sach nay trong lan th& ba 6ng & Hawaii, nam

1957-1958. Hién nay 6ng la huan luyén vién trudng tai tru sé chinh
cla AIKIDO & Tokyo, Nhat Ban.



