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Ten dokument zostat zapisany w oryginale dla stuchaczy letniej szkoty Aikikai w Szwajcarii i
we  Wiloszech. Dokument zostat czgsciowo zrewidowany na stan  obecny.

Droga Aikido --- Shingaku no Michi and Shinpo no Michi

W czasie 700 lat polityki samurajow japonskie budo wywarlo znaczacy wptyw na kulturg
japonska. Samuraje, poczawszy od Muromachi to Sengoku (od potowy 14 wieku do poczatku
17 wieku), oddawali si¢ niewyobrazalnie cigzkim treningom. Dodatkowo z powodu natury
sztuk walki bezposrednio zaangazowanych w zycie 1 §mier¢ istot ludzkich, samuraje gltgboko
studiowali psychologi¢ ludzka i uczyli si¢ metod Shinto, Buddyzmu, Konfucjanizmu oraz
Lao-tse, aby droge samurajow doprowadzi¢ do mistrzostwa.

Wraz z ustanowieniem systemu feudalnego i koncem pokojowej ery Edo (od potowy 18
wieku do 1868 roku) po erze Sengoku, budo, poza jego praktyczng strong treningdw, zaczeto
by¢ warto$ciowane jako metoda kultywacji bushido respektujacej prawde i ducha lojalnosci,
rownoczesnie z cnotami Shinto, oddaleniem si¢ od ego 1 czystoscig serca, oraz naukami Zhu
Xi i Wang Yangming. Po wejsciu w ere Showa (1926 do 1988), budo zaczeto by¢ sposobem
na kultywacje¢ lojalnos$ci 1 patriotyzmu. Ten nowy aspekt ducha budo pozostawit szerokie
wrazenie na japonskiej spotecznosci. Z tego powodu wlasnie nawet dzisiaj wiele osob uwaza
budo za duchowos¢ konfucjanska. Ten nowy aspekt ogdlnie zwany jako "Shingaku no michi"
(Sciste warto$ci moralne) zostat opracowany, aby dopasowac si¢ do potrzeb czasu.

Poza konfucjanska dyscypling jest jeszcze inna droga utajniona przez wieki w budo. Ukryty
duch budo zwany "Shinpo no michi" (trening umystu 1 ducha), jest zasada bazujaca na
prawdzie uniwersalnej przekazywanej ludziom przez wieki, ktéra wymaga od nas
poszukiwania metody doskonalenia, dostosowania do sit zyciowych 1 wptywania na
Mmozliwosci dane nam wszystkim przez wszech§wiat na najwyzszym poziomie stosowania
budo. "Shinpo no michi" jest zasada rozwinig¢ta z metod filozoficznych takich jak Shinto,
ezoterycznego Buddyzmu, Zen 1 Lao-tse oraz drogi, ktéra scalita praktyczng filozofi¢
orientalng praktykujaca medytacje bazujaca na zatozeniach, ze ciato i umyst sa jedna catoscia,
wraz ze sztukami walki. "Shinpo no michi" pokazuje nam jak utrzymywac 1 stosowac site
zycia bazujacg na perspektywie wschodniego podejscia do $wiata i zycia. Jest to droga, ktéra
ptynie przez serce 1 wspiera wizje¢ wszech§wiata, zycia i techniki, jaka Japonczycy utrzymuja
dzisiaj.

Niezaleznie od tego, jaka technike praktykujesz, jezeli chcesz spedzi¢ swoje zycie treninujac
maksymalnie, w celu dalszej poprawy i poszukiwania "synchronizacji umystu, techniki i
ciala", powinienes mie¢ glebokie zrozumienie "Shinpo no michi" i stale ulepsza¢ swoje
umiejetnosci.



Waznym punktem tutaj jest r6znica pomig¢dzy japonska tradycyjng metoda, dla ktérej istotne
jest "Shinpo no michi" i metodg treningowa sportéw, ¢wiczen fizycznych i konkurencyjnych
budo praktykowanych na zachodzie. Wedlug tradycyjnej orientalnej metody treningowe;,
budo praktykowane jest jako meto da "oczyszczajacych sztuk walki", "ruchomej medytacji"
oraz "ruchomego zen", z dala od zawoddw, wyscigu 1 mocarstwa. Sytuacje odnoszace si¢ do
"nieskrgpowanej mysli" i1 "jednosci ducha zen i ducha miecza" naturalnie wynikaja z tych
metod treningowych. Stany te razem z droga sa do zastosowania przez wszystkich ludzi nie

tylko w budo, lecz takze w kazdym innym aspekcie Zycia. Aikido jest droga, ktora praktykuje

"Shinpo no michi" w nowoczesny Sposob.
Interpretacja Techniki
Podaje moja definicje techniki:

Wyobraz sobie, ze istota ludzka jest duzym drzewem, a technika jest jego gateziami 1
kwiatami. Jezeli chcesz mie¢ drzewo pokryte owocami, wazne jest aby$ dbal o korzenie
drzewa. Tylko drzewa zadbane bgda posiadaja¢ glebokie korzenie i wspanialy pien, ich
galezie produkowacé beda duze ilosci kwiatdow i1 nies¢ owoce. Wydaje si¢, ze w sposob
posredni mozesz analogicznie podej$¢ do poprawy swojej "techniki", ale najpierw musisz
0s13gnac jednos¢ "umystu 1 ciata" niezbedna do doskonalenia.

Roézne drogi zawieraja rozne zasady dziatania. Po dokonaniu wyboru dotyczacego drogi, ktora
chcesz doskonali¢, musisz gruntownie pozna¢ jej podstawowe zalozenia, poswigci¢ czas na
praktykowanie zasad poprzez powtarzanie 1 zakorzeni¢ je gleboko w glebi swojego umystu i
ciala. To czego potrzebujesz, aby by¢ wyjatkowo uwaznym od samego poczatku to dwa
stany, ktére istnieja w twoim umysle podczas treningu doskonalacego i ¢wiczenia techniki.
Denshos (spirale techniki) budo silnie przypominaja nam, aby nie angazowac si¢ w treningi,
podczas ktorych mozemy popas¢ w zle zwyczaje polegajace na pozwoleniu partnerowi lub
przedmiotowi na oczarowanie naszego umystu. W Shunpukan, Yamaoka Tesshu (1836-1888)
uczyl swoich studentéw, ze "utrwalanie waszych umysléw oznacza otwieranie na suki
(przerwa w opanowaniu 1 koncentracji)'. Ta mys$l jest zbyt trudna dla mlodych
poczatkujacych budo, aby ja poja¢ poprzez wyjasnienie stowne. Dlatego wazne jest, aby
instruktorzy przygotowali system praktyczny, ktory naturalnie poprowadzi poczatkujacych do
wilasciwej drogi praktyki. Teraz prezentujac t¢ mysl do zgromadzonej publiki bedzie to nawet
trudniejsze, ale Nakamura Tenpu Sensei (1876-1968) dal nam wyjasnienie latwe do
zrozumienia. Nastepujace symbole pokazujg réznice pomigdzy relatywng koncentracja i
absolutng koncentracja.

Przedmiot <ome- Duch Relatywna koncentracja: ztapany, utrwalony

Powyzsze symbole pokazuja normalny stan umyshu. W tej sytuacji przedmiot staje si¢
mistrzem a umyst staje si¢ niewolnikiem. Rezultat ten jest uzyskany, kiedy twoj umyst zostat
ztapany przez przedmiot i $wiadomos$¢ pojawia si¢ poprzez przedmiot, a twoj umyst utrwala
si¢ w tym. W opisanej sytuacji mozna powiedzie¢, ze umyst "staje twarza w twarz lub sprzyja
wrogom". W densho ten stan umystu jest wyrazony jako "powstrzymanie, zatrzymanie i
utrwalenie" 1 przypomina nam 0 unikaniu takich sytuacji.

Przedmiot <---- Duch Absolutna koncentracja:  dharana, dhyana, samadhi

W tych symbolach, tak jak w stowie Chuang-tze (BC 369 - BC 286), "umyst medrca jest jak
lustro, ktore odzwierciedla caly wszech§wiat", a nasz umyst jest wolny od przedmiotow gdzie



umyst jest mistrzem a przedmiot niewolnikiem. Ta nauka zostata przejeta poprzez
doswiadczenie w orientalnych medytacjach. W powyzszej sytuacji twdj umyst jest zawsze
wolny lub "nie staje twarza w twarz lub sprzyja wrogom". Taki stan umystu moze zosta¢
osiggniety tylko poprzez praktyke. Musisz trenowaé swoje ki poprzez ¢wiczenia oddechowe,
kontrolowa¢ swoja percepcj¢ i praktykowaé medytacje uzywajac ktorejkolwiek metody.
Zatozyciel Aikido, Ueshiba Morihei Sensei (1883-1969) mawial, ze "wraz z ruchem rodzi si¢
umiejetnos¢” i "umiejetnos¢ jest tworzona". Te stowa ucza nas czy$ci¢ nasz umyst Swiadomej
mysli podczas praktykowania technik, w celu ich naturalnego wyptywu z glebi naszych serc
w waznych chwilach. Wierze, ze te stowa, wigczajac jego inne nauki, "Aikido jest misogi
(technikg oczyszczenia)", sa rozwinigciem mentalnego stanu dhyanam. W stowach "Kongo
Hannya Kyo", ta nauka jest opisywana jako "Wolno$¢ umystu bez jego utrwalania", co mozna
zobaczy¢ w $wiatyniach Zen.

"Synchronizacja Umystu, Techniki 1 Ciata" zasadniczo nie jest tylko wyznawana przez ludzi
zaangazowanych w budo, sztuke i sport. Wyszkoleni i dos§wiadczeni robotnicy pracujacy w
fabrykach, lekarze 1 naukowcy z doskonatymi umiejetno$ciami, najwyzsi rangg szefowie
korporacji podzielajag to samo zdanie. Sformutowanie synchronizacja "umyshu, techniki i
ciala" wywodzi si¢ z orientalnej nauki, synchronizacji "ki, umystu i ciata", bedacej wynikiem
zjednoczenia umyshu 1 ciafa.

Metody Praktyczne

Praktyczne Aikido jest jak uczestniczenie w wyscigu. Jeszcze przed rozpoczg¢ciem musi
zosta¢ postawiony cel. Leonardo da Vinci (1452-1519) mawiat: "Kiedy planujesz co$
wykona¢ lub przeprowadzi¢ eksperyment, musisz dziata¢ w oparciu o dobrg teorig
metodologiczng. Osoba, ktéra bez tego pracuje 1 eksperymentuje jest jak t6dz dryfujaca bez
kompasu nie majaca pojecia, gdzie ma wyladowac".

W podstawowych praktykach musi zosta¢ ustanowiona metoda, utrzymujaca umyst w stanie
uwolnienia od przedmiotow. Praktyczne metody podazajace za tradycja japonska ucza
studentéw, aby w pelni poznawa¢ ich podstawowe zalozenia poprzez rozwijanie techniki
bazujac na tym wzorcach zachowania 1 zastosowania naszych umystow.

Yagbu Jubei (1607-1650), mistrz miecza, kiedy$s powiedzial ze "Korzenie sztuki wojennej
leza w zrozumieniu powodu umystu i jego podstawowych zatozeniach. W zwiazku z tym,
korzenie sztuki wojennej bazujg na ¢wiczeniu umystu" w "Tsuki no sho". Nast¢pujaca lista,
fragment =z "Tsukimi sho", sklada si¢ =z 12 ostrzezen Yagbu Jubei. ??

Poczatkujacy powinni unikaé nastepujacych ruchow 1 ZWYCZajOw.
Lista Nieprawidtowych Nawykow:
1 Pozwolenie umystowi na skonfrontowanie z wrogiem
2 Wleczenie stopy po ziemi
3. Powolne uderzenie
4. Luzny uscisk
5. Watpienie we wroga
6. Poczucie niepokoju poprzez probe szybkiego wykonywania techniki, podczas gdy jest si¢
zbyt skoncentrowanym na szczegotach ruchu

7. Zaburzanie rytmu



8. Utrzymywanie niepokoju

9. Zginanie si¢ w talii
10. Czucie napigcia w ramionach
11. Napiete ciato
12. Probowanie, aby dobrze wygladac

Utrzymywanie wszystkich wymienionych 12 ztych ruchéw trzyma sztywno umyst. Kiedy
poczatkujacy popadnie w zly nawyk, bedzie to trudne do skorygowania. Praktykuj, aby

osiggnac elastyczny umyst.
Lista Wiasciwych Nawykow:
l. Czyste i ostre uderzenie
2. Szybka 1 zreczna praca stop
3. Posiadanie gracji w ruchach
4. Nieskrepowany ruch
5. Sita, aby oddac si¢ treningom
6. Poruszanie sie bez zawahan
7. Zrelaksowane ciato bez napied
8. Naturalna, wyprostowana postawa
9. LuZne ramiona
10. Uderzanie bez rytmu
11. Posiadanie perfekcyjnej kontroli nad swoim cialem
12. Posiadanie wolnego 1 czystego umystu

12 wymienionych pozycji sg dobrymi nawykami. Przy utrwalonym umysle, twoj ruch staje
si¢ niezreczny. Wszystkie zle nawyki sg rezultatem utrwalonego umystu.

Referencje:

Shoden Shinkageryu Yagyu Yoshinaga
Yagyu Shinkageryu Dogan napisany przez Yagyu Nobuharu
Shiryo Yagyu Shinkageyu (volume I and 1) Yoshio Imamura
Budo no Densho, "Budo" Nihon Budokan opublikowany przez Ichiro Watanabe

Wazny czynnik podczas rozpoczynania praktyki

Jednga z najwazniejszych czg¢sci w praktyce jest kontrolowanie ki poprzez ¢wiczenia
oddechowe. Aby poprawi¢ technike 1 oczysci¢ wszystkie dziatania w celu ich podniesienia na
WyZszy poziom, musimy po pierwsze oczySci¢ nasza site¢ zycia. Twdj sukces zalezy od
twojego poziomu wiedzy 1 umiejetnosci w braniu madrosci 1 sity wszechswiata. Na przyktad,
byla kiedy$ osoba cierpigca na nieuleczalng chorobe. Od kiedy postanowila si¢ nie poddaé i
kontynuowata swoje ¢wiczenia oddechowe na zajeciach Aikido, zyskata sit¢ by wyleczy¢
chorobe.

W celu spozytkowania technik z dobrymi checiami musisz trenowac zbieranie sit poprzez
ciato tak, aby naturalnie odpowiada¢ na sygnaly umystu. Musisz synchronizowa¢ "umyst,
technike i ciato" doprowadzajac do mistrzostwa ¢wiczenia oddechowe, ktore sg esencja metod
treningowych odkrytych i praktykowanych w Indiach, Chinach 1 Japonii przez tysigclecia -
jest to niezb¢dnym treningiem. W nowoczesnej psychologii nauczanej w szkotach, ¢wiczenia



oddechowe s3 wyjasniane jako metoda pobierania tlenu i wydychania dwutlenku wegla.
Najwazniejsza rzecza w orientalnych ¢wiczeniach oddechowych jest wspanialy system
oddychania, ktory rozwinat si¢ na ziemi. Ten system oddychania jest metoda, ktora pozwala
nam na oczyszczanie naszej sity zycia 1 wynoszenia na wyzszy poziom poprzez zrozumienie
bazy wszech$§wiata, pobieranie sily 1 jego madrosci, ki poprzez system nerwowy. System
oddychania jest korzeniem zycia. Wielu naszych prekursoréw wymienito waznos$¢ dziennego
treningu ki poprzez wykonywanie ¢ wiczen oddechowych. Toru Shirai (1783-1843), znany
mistrz miecza w erze Edo, ktorego Katsu Kaishu (1823-1899) wychwalat poprzez mawianie:
"Ja zawsze chcialem sta¢ si¢ dobrym mistrzem miecza, takim jak ty, ale niestety, nie
moglem", bylo jednym z nich. Poprzez intensywne treningi, Shirai zniszczyt swoje zdrowie.
Jednakze wyzdrowiat w pelni poprzez trening oczyszczajacy Hakuinzenji (1685-1768) 1
otworzyt swoja wiasng szkole mistrzostwa miecza. Shirai mawial, ze "doskonalenie i
¢wiczenia ki sg praktykowane przez wszystkich ludzi zajmujacych si¢ sztuka". Interesujacy
punkt w Hakuinzenji ¢wiczeniach oddechowych jest to, ze te ¢wiczenia sg przeprowadzanie
tuz przed pojsciem do tozka, kiedy jesteSmy wysoko podatni na sugestie.

Jazn, Umyst i Cialo

Najwazniejszg rzecza w praktykowaniu japonskich tradycyjnych metod jest czyste
zrozumienie zwigzku pomigdzy jaznig, umystem i cialem. Bez zrozumienia sztuka samej
praktyki nie zadziata. W filozofii orientalnej "umyst i ciato sg wyposazeniem potrzebnym do
doprowadzenia do stanu upaya w celu pozwolenia prawdzie zyciowej przetrwa¢ w $wiecie
zjawisk natury" 1 musza by¢ umiejetnie kontrolowane aby wypromowac petne uzycie ich
mozliwosci.

W zwiazku z relacja pomigdzy umystem i ciatem, zatozyciel Aikido, Ueshiba Morihei Sensei
wyjasnit nam, zeby "zrozumie¢ umyst jako osobe trenujaca i ciato jako dojo". Kiedy
wyjasniam to publice, powiedzialbym im aby trenowa¢ samych siebie poprzez uzycie
metafory umystu jako muzyka 1 ciala jako instrumentu. Wazne dla nas jest, aby podnosi¢
nasze umiejetnosci jako muzyka rownocze$nie wypracowujac cialo (instrument) w bardziej
stosowne 1 skomplikowane narzedzie.

Poziom naszych umiejetnosci prawdopodobnie podniesie si¢ nieskonczenie zgodnie z
potrzeba czasu. Wiadomym jest, ze wspotczesna nauka 1 technologia wspierana jest przez
reczng pracg¢ wykwalifikowanych robotnikéw. Na przyklad jeden z moich studentéw (K z
Aikido Kirenkai, Tokyo University) odwiedzit w celu praktycznego szkolenia znang fabryke
optyki precyzyjnej, ktorej proces technologiczny produkcji nowych soczewek precyzyjnych,
polegal na tym, ze pierwsza z nich zostala stworzona rg¢kami wyszkolonego szlifierza na
podstawie nowego projektu.

Kan no Kenkyu zostalo napisane przez Ryo Kuroda, opublikowane przez Iwanami Shoten,
uzywane jest jako biblia do praktykowania budo. Kontynuacja tej ksigzki zawiera sekcje
opisujaca znak ?,wymiawiany jako "ki". Znaczenie znaku ? prowadzi do znaczenia znaku ?,
rowniez wymawianego jako ki, wyraza moment kiedy strzala wychodzi z tuku. Kazdy znak
wyraza niezwykle delikatny ruch majacy miejsce natychmiast. Aby uchwyci¢ te momenty
musimy by¢ przygotowani na zareagowanie na nie. Na przyklad nastgpujacy raport
mikroskopijnych pisemnych prac naukowych pokazuje mozliwosci istoty ludzkiej
uzyskujacej jedno$¢ umystu 1 ciata, mogacego reagowal na delikatne ruchy poprzez
do$wiadczanie wlasciwej pracy 1 treningu.



Rezultat eksperymentu przeprowadzonego przez Departament Naukowy Uniwersytetu w
Kyoto zostat opublikowany w "Seirigaku Kenkyu", nr 10 w 1935 roku przez Sosen Miyake.
W eksperymencie, po pierwsze, Miyake napisat 1,000 kanji znakéw wewnatrz
centymetrowego kwadratu uzywajac japonskiego tuszu i1 pedzelka w czasie dwodch lub trzech
godzin. Potem napisat 100 wierszy Hyakunin Isshu, antologi¢ 100 wierszy napisanych przez
100 réznych poetow 1 narysowat kolorowy portret kazdego poety wewnatrz kwadratow o
brzegu dlugosci 15mm. W efekcie byt w stanie wykona¢ swoje zadania w 5 godzin. W
raporcie Miyake mowil, ze poprzez wpatrywanie si¢ wptywa na koncoéwke piora, w celu
pisania znakéw w sposob naturalny, utrzymywanie jej w bezruchu i1 pisanie obrazu znaku
pomigdzy papierem i1 oczami. Pomimo, iz istniejg réznice pomigdzy poszczegdlnymi
osobami, raport pokazuje nam, ze im wigcej trenujemy nas samych, tym bardziej stajemy sie¢
zdolni do prezentowania zadziwiajacych umiejetnosci.

"Synchronizacja Umystu, Tachniki 1 Ciata", Idealna Sytuacja Istoty Ludzkiej

Aikido jest budo, ktére zostalo rozwinigte 1 studiowane w erze Showa. Oryginalnie Aikido
byto praktyczng sztuka walki stworzong w celu efektywnego pokonania wroga w walce.
Jednakze dzisiaj Aikido zwalcza zabijanie, destrukcje, konfrontacj¢ i1 konkurencje, jaka
mozna byto doswiadczy¢ na frontach duzych wojen. Aikido jest "budo dla wspdiczesnego
okresu" posiadajac jako cel wniesienie pozytywnego wkladu (rozwdj 1 poprawa
wszechs§wiata) poprzez wzajemne treningi ki, umystu 1 ciala bazujac na tradycyjnej japonskiej
mysli, "Banyusoai" (mito$¢ taczy caty §wiat), oraz duchu Yamato (starozytna nazwa Japonii,
ktéra oznacza harmoni¢ pomi¢dzy wszystkimi ludzmi). Dzisiaj wiele osob z wielu krajow sa

zsynchronizowani z duchem Aiki.
Praktyka

l. Lekcje wchodzenia 1 Scistego zamykania
2. Kontrola poprzez ¢wiczenia oddechowe
A. Kokyu soren
l. Kokyu nad ranem
2. Kokyu aktywujace system nerwowy W ciele
3. Kokyu wibrujace zyciem i podnoszace poziom sity
4. Kokyu stymulujace miegs$nie okotozebrowe i1 oddechowe i wzmacnia sile oddechu
5. Kokyu pobudzajace krazenie krwi
6. Kokyu 0czyszcajace
7. Kiai lub okrzyk z solnym Ki w celu skupienia energii

B. Cwiczenia  oddechowe w 6 dzwigkach (a, 1, u, e o, un)
Dzwigczne
Dzwigczne - Bezdzwigczne
Bezdzwigczne

C. Cwiczenia oddechowe w celu treningu "tanden" (centralny punkt w energii ciata)

Wyzszy tanden
Sredni tanden



Nizszy tanden

D. Cwiczenia oddechowe rozprzestrzeniajace "Ki" wewnatrz ciala
E. Harmonijne oddychanie



