Aikido Etikett

Az itt leirtakban a készit6k egy altalanosan elfogadott rendszert prébaltak 6sszefoglalni, kiilénos tekintettel a
hazadnkban meghonosodott, kialakult szokdsokra, de megprébdéltak kitérni az érdekességekre is. Altalanos
érvényl, hogy minden egyes dojo-ban mas és mas helyi szokdsok alakulhatnak ki, ezért ha egy Uj dojo-ban
edzel, mint kezdd aikidoka, vagy csak, mint vendég, feltétleniil kérdezd meg és tartsd tiszteletben a helyi
szokasokat!

1. Azaikidoka oltozete
a. Gyakorléruha (keikogi, dogi, gi)

Hazankban gyakran hasznaljuk a "gi" kifejezést, de helyesebb a "keikogi" vagy "dogi". A
Hombu Dojoban ez utébbit hasznaljak.

Barmilyen fehér szinl judo vagy karate ruha megfelel. A magyar klubokban a kezd&knek
altaldban megengedik, hogy egyszin(i melegit6 alsdban és fehér pdléban edzenek, Japanban
viszont mar az els6 edzésre is gi-ben kell érkezni. Természetesen edz6taborokban mar illik
hazankban is gi-ben edzeni.

A ruhazatodat mindig tartsd tisztan, rendezetten. Szakadt koszos Gi-ben ne jelenj meg
edzésen. Edzés kozben is megigazithatod a ruhdazatodat, de ilyenkor fordulj el partneredtél.
Tiszteletadas el6tt mindig igazitsd meg a ruhadat.

b. Ov (obi) + Hakama

A dan fokozatu aikidokak fekete 6vet és hakamat (szoknyaszer(l b6 nadrag, tradicionalis japan
viselet) viselnek.

A kyu fokozatu aikidokakra mar szovetségenként, de klubonként is valtozhat a szabaly (ha
ismeretlen helyre megyink, illik el6re érdeklédni a helyi szokasokrdl). Magyarorszagon
el6fordul a 2. kyutdl felfelé hakama viselése fehér ovvel, de a Kobayashi dojo-ban 2. kyutdl
barna 6v hasznalatos.

Kalfoldon még tobb verzid létezik: van, ahol mindenki hord hakamat, van ahol csak a dan
fokozatuak és a nék (pl. Japanban sok helyen), stb. A Yoshinkan dojokban el6fordul az is, hogy
a feketedvesek hakama nélkiil edzenek, de pl. Japanban az Aikikai dojokban, ha hakamas vagy
és nincs nalad hakama, akkor meg kell kérdezni az edzésvezet6t, hogy edzhetsz-e hakama
nélkal.

Magyarorszagon altaldban fekete vagy sotétkék szinli hakamat haszndlnak (esetleg barnat),
de tulajdonképpen szinre és mintdra nincs megkétés (a minta lehet festett vagy beleszétt). O-
Sensei fehér szin(i hakamat hasznalt sok alkalommal (shinto szertartdsokon is ilyet hordanak),
Kisshomaru Doshu sziirkében edzett, de vannak, akik indigd, bibor, illetve rdzsaszin (!)
hakamat hordanak.

Az eurdpaiak hosszabb hakamat hordanak, a japanok inkdbb akkorat, ami éppen eléri a
bokacsontjukat (nem is esnek benne hasra.). Arra vigyazni kell, hogy ne logjon ki aldla a
nadrag.

Az 6vr6l még annyit, hogy van ahol haszndljdk a szines 6veket is, mivel segit a partnered
ukemi képességeinek a behatarolasaban.

Altaldnosan érvényes, hogy a dojo-ban &ltézni-vetkdzni nem illik. Ez aldl kivétel a hakama,
amit altalaban az 6lt6z6ben vesznek fel, és a sz6nyegen veszik le (és ott is hajtjak 6ssze).



Papucs (zori)

Hogy tiszta labbal érkezziink a sz6nyeghez. Tilos barmiféle labbelivel felmenni a tatamira. Ha
nincs papucsod, inkdbb cip6ben menj a tatamihoz, de semmiképpen ne vidd fel a piszkot a
tatamira.

Torolkozo (tenugui)

Egy egészen kisméret(i torolkoz6t szoktak dsszehajtogatva a gi-ben az ov folott tartani, hogy
az izzadsagot letoroljék vele edzés kozben. Eredetileg tradicionalis pamut tor6lk6z6, amit a
munkasok a homlokuk koré tekertek, hogy felszivja az izzadsagot, illetve haziasszonyok
haszndltdk a konyhaban, vagy teaszertartasnal volt mindig kéznél, hogy hasznaljak, ha
kilottyent a tea, stb. Gyakori a hagyomanyos szovott kivitelezés (pl. a kék és fehér egy régi
hagyomanyos szinkombinacid). Fontos, hogy az aikidokdak megel6zzék a tatami tisztasagat
(lecsoppend izzadsag, vér) illetve a gyakorlds soran elkeriiljék a partner zavarasat
izzadsagukkal f6leg a nyari héség idején.

2. Viselkedés az edzGteremben

a.

Meghajlas

A meghajlasnak nagyon fontos szerepe van a régi japan tradiciok megGrzésében. Ezzel
fejezziik ki tiszteletlinket, illetve koszontéskor hasznaljuk. Meghajlassal koszontjik az Alapitot
edzés elején és végén, a dojot belépéskor és kilépéskor. Meghajldssal jelezziik a masik
aikidokdnak hogy vele szeretnénk gyakorolni, és meghajlassal kdszonjuk meg a gyakorlast is.
Meghajlassal jelezziik az edzésvezetdnek, ha szeretnénk téle valamit kérdezni (mi menjink
oda hozza, és ne 6t hivjuk magunkhoz!), meghajldssal készonjiik meg a segitséget. Altalanosan
érvényes, hogy az alacsonyabb fokozatu hajlik meg el&szér (és esetleg mélyebbre), és az
egyenesedik fol masodjara. Ha seizdban hajlunk meg, a kezeinket magunk elé
haromszégalakban, vagy pedig egymastdl tavolabb, parhuzamosan helyezzilk a foldre (a
haromszogalakzat az elterjedtebb). A kezeinket lerakhatjuk egyszerre, vagy pedig el6bb a balt,
és csak utdna a jobbot (az els6 nagyobb tiszteletet jelez). Ha olyan embernek akarunk
meghajolni, aki seizdban l, dljink le mi is seizdba a meghajlashoz. Meghajlas kozben
lgyeljunk a tartasra: ne gorbitsik meg a hatunkat, ne légassuk a fejiinket, ne emeljiik fel a
fenekiinket.**

Igen nagy alazatot jelképez, ha SEIZABAN meghajlas kdzben a féldhoz érintjitk a homlokunkat.
Belépés az edz6terembe

Belépéskor meghajlassal kell koszonteni a dojot. A tatami szélénél levessziik a papucsot, és a
szényegre |épés utan Ujbdl meghajlunk. Amikor el6szor érkeziink a szényegre, seizaban
tisztelglink a kamiza felé, utdna (ha valamiért ujbdl elhagytuk a szényeget) elég allva
meghajolni. Ha érkezéskor az edzés mar elkezd4dott, a tiszteletadds utan a szényeg szélén
seizdban meg kell hajolni, hangosan mondani, hogy , onegaeshimasu” (lasd japan szétar) és
meg kell varni, amig az edzésvezetd engedélyt ad a csatlakozasra (edz6taborokban, ahol sok
ember van, ez nem érvényes, mert estig ott ilhetsz, mire észrevesznek). Természetesen nem
illik késve érkezni.

Kilépés az edz6terembdl

Edzés kozben csak indokolt esetben, és az edzésvezetd engedélyével hagyhatjuk el a
sz6nyeget. A tatamirdl valo lelépés el6tt meghajlunk a kamiza felé, majd belelépiink a
papucsunkba. A kijaratnal ujbdl meghajolva tisztelglink a dojonak.



d. Az edzés kezdete

A sz6nyegre érkezés utan az aikidokak egy vagy tobb sorban lelilnek seizaba, és igy varjak az
edzésvezet6t. Amikor az megérkezik, elGszor meghajlassal tiszteleg O-Sensei emléke el6tt,
majd lell o is seizaba (az edzésre felsorakozottakkal szemben). Révid meditacid (mokuso)
utan mindenki meghajlassal tiszteleg O-Sensei emléke eltt a kamiza felé. (A meghajlds el6tt az
edzésvezet( a feje folott tapsolva jelezhet, ennek a tapsok szamatdl fliggben tébb jelentése is
van. Egyes Sihanok a Shomen felé torténd tiszteletadas soran tapsolnak. (1 taps buddhista
szokds; 2 vagy 4 taps shinto szokas, jelentése: Udvozli a kamikat, felhivja magunkra a
figyelmiket. "Az elsé tapssal rezgéseket kildink ki a szellemvilag felé, a masodikkal fogadjuk
a visszhangot" - Saotome Sensei) Ezutdn az aikidokak és az edzésvezet6 egymast Udvozlik
szintén meghajlassal, és esetleg o-negai shimasu (ejtsd: onegaj [i]simasz) kifejezéssel tidvozlik
egymast.

e. Azedzésvége

Az edzés végén rovid levezetS gyakorlatok (Iégz6 gyakorlatok és/vagy sé torés, suwari waza
kokyuho) utan ujbdl sorba lelilnek az aikidokak, révid meditacié utan el6bb a kamiza, majd
pedig egymas felé meghajolva bucsuznak az aikidokak és az edzésvezetd. Néhany helyen a
gyakorldk még megvarjak, amig az edzésvezetS lemegy a sz6nyegrél, és csak utana allnak fel
ok is (Suga Sensei szerint ez fura szokas, mert lemegyek, aztdn visszajovék Osszehajtani a
hakamat.), vagy feldll mindenki, és allva Ujbdl meghajlanak az aikidokak és az edzésvezetd
egymas felé. Hazankban tobb dojoban miutan az edzésvezetd felall, lemegy a sz6nyegrdl, és
meghajol a sz6nyeg szélén, a sz6nyegen maradt rangidds aikidoka hangos rei kidltassal jelez,
ekkor az aikidokdk uajbdél meghajlanak (ez nem szokds a Hombu Dojoban, de pl.
Franciaorszagban sem). Néhany dojoban az edzés utan az aikidokdak végigjarjak azokat, akikkel
az edzés folyaman gyakoroltak, és meghajlas kiséretében ujra megkdszonik a k6zos munkat
egymasnak.

3. Gyakorlat bemutatasa

Ha az edzésvezetd ledllitia a gyakorlast, az aikidokak megkdszonik a parjuknak a gyakorlast
(meghajldssal, illetve arigato gozaimasita szavakkal) és gyorsan elhelyezkednek a sz6nyegen seizaban
(ha sokaig tart a bemutato, lehet térokilésben is (lni) ugy, hogy elegend6 hely maradjon a technika
bemutatdsdra. A hatsé sorokbdl lehet fél térden, vagy allva is figyelni a bemutatdst. Az edzésvezetének
nem szabad hatat forditani, mert lehet, hogy éppen veled akarja bemutatni a gyakorlatot. Ha az
edzésvezet6 hosszasan magyardz, akkor az ukénak ez alatt fél térden kell varakoznia. Az MKDE
dojoiban (és a tobbi Kobayashi Dojoban is) a bemutatds végén az uke is megcsinalja parszor a
gyakorlatot az edzésvezetén (az MKDE-n kiviil is el6fordul néhany helyen). Ennek f6leg akkor van
jelentésége, mikor az edzésvezetd a helyes uke munkat kivanja bemutatni.

Ha gyakorlas kozben az edzésvezetd kilon megmutat valamit valakinek, akkor az illetének szintén
seizaban kell végignézni a bemutatast. Ezt masok is megnézhetik, szintén seizaban.

a. Gyakorlas

A gyakorlat bemutatdsa utan az aikidokdk meghajlassal megkdszonik a tanitast, gyorsan
partnert vélasztanak (meghajlassal, és esetleg o-negai shimasu szavakkal), és megkezdik a
gyakorlast. A gyakorlds soran a tarsak fejlédésének elGsegitését, és testi épségiik megbrzését
mindig elsédleges szempontnak kell tekinteniink. Arra kell térekedni, hogy minél tébb
partnerrel gyakoroljunk az edzés soran. A magasabb fokozatl aikidokdk jobban ra tudnak
mutatni a gyenge pontjainkra és segitenek a kikliszobolésiikben, az alacsonyabb fokozatuak
hibdibél pedig sokat tanulhatunk. Azonban ha az edzésvezetd kilon nem kéri, nem
magyarazhatnak egymasnak a gyakorlok. Az o feladatuk a gyakorlas, nem sajat elképzelésiik



rakényszeritése a masikra. Amennyiben elakadnak a gyakorlas kézben a fentiek szerint
fordulhatnak az edzésvezet6hoz.

Tovabba...
1. A gyakorlasnak mindig a kolcsonos tisztelet jegyében kell folynia.

2. Sose zavard meg a dojo légkorét udvariatlansaggal, hangoskoddssal, durvasaggal,
tiszteletlenséggel.

3. Az edzésvezetd minden utasitasat rogton és maradéktalanul hajtsd végre legjobb tudasod
szerint.

4. Az edzés minden pontjan teljes 6sszpontositassal gyakorolj.

5. Sose (lj le hattal a kamizanak. Tovabba ne tamaszkodj a falnak, ne Glj nydjtott labakkal,
véletlendl se 1épj 4t semmit (senkit!).

6. Viselkedj mindig szerényen, csendesen, tisztelettuddan. Ne felejtsd el, hogy tanulni vagy itt,
nem pedig az egddat kielégiteni.

7. Soha ne beszélgess az edzésen.

8. Sose hasznald mas edz6ruhdjat, vagy fegyverét. Ez aldl kivételt képez, ha még nincs sajat
fegyvered.

9. Személyes illetve egyéb ellentéteket, problémakat az edz6terembe vald belépéskor felejtsd
el.

10. A kérmeid legyenek mindig rendesen levagva, legyenek tisztak.
11. Orat, ékszereket, gy(iriiket vedd le edzés elétt.
12. Ne 06ltozkodj, ne egyél, és ne igyal a sz6nyegen. (A ragd is evésnek szamit)

13. Tartsd be, és a tdrsaiddal is tartasd be a szabalyokat. Ne az edzésvezet§ energiai
pazarlédjanak el a fegyelmezéssel.

O-Sensei szabdlyai az Aikido gyakorlasara
/Részlet Ueshiba Kisshomaru: Az aikido szellemisége cim(i konyvébél/

e Az aikido életrdl és halalrdl dont egyetlen akcidval, ezért a tanitvanyoknak gondosan kell kovetnilik
instruktoruk utmutatasait, és nem szabad versengenilik egymassal.

e Az aikido egyszerre tobb ellenfél tdmaddsanak hdritasat tanitja. A tanitvanyoknak gyakorolniuk kell,
hogy képesek legyenek észlelni olyan tdmadasokat, amelyik oldalrdl vagy hatulrdl jonnek.

o Az edzéseknek mindig kellemes és éromteli [égkorben kell folyniuk.

e A tandr a muvészetnek csak egy kicsiny részét, mozaikjat tanitja. Ennek sokoldalu alkalmazdasat
mindegyik tanitvanynak sajat maganak kell felfedeznie szakadatlan edzés és gyakorlas révén.

e A napi gyakorlas a test atmozgatdsaval kezdédjon, azutan folytatddjon az intenzivebb gyakorlatokkal!
Soha ne ergltessiink semmit természetellenesen vagy ok nélkil. Ha ezt a szabalyt kévetjuk, még az
id6sebb emberek esetében sem fog a mozgas sérilést okozni, és a gyakorlas egy kellemes, 6romteli
légkorben fog zajlani.



e Az aikido célja a szellem és a test fejlesztése, valamint Gszinte, felelGsségteljes emberek nevelése.
Mivel minden technikat személyt6l személyig kell atadni, ne fedjétek fel felel6tlenil masoknak, mert
ez oda vezethet, hogy rossz célra is felhasznalhatjak.

Mivel ezeket az intelmeket régen, 1935 koril vetették papirra, nyelvezetiik régiesnek tlinhet, de a f6bb pontok
ma is érvényesek. Ezek a kovetkezdk:

Doshu kiegészitése a szabalyokhoz

o Az aikido csak akkor sajatithatd el megfelelGen, ha szigordan kovetik a tanar utasitasait.

e Az aikido mint harcmdlvészet azaltal is tokéletesithet6, hogy mlvelGje minden irdnyban éber a
koriilotte zajlo dolgok irant, és nem hagy sebezhet6 rést (suki).

o A gyakorlas kellemessé és 6romtelivé valik, ha az ember eleget gyakorolt mar ahhoz, hogy ne okozzon
fajdalmat a gyakorlas.

o Ne elégedjél meg azzal, amit a dojoban tanitottak szdmodra! Folyamatosan elmélkedj felette,
kisérletezz vele és fejleszd tovabb, amit tanultal.

e Sohasem szabad természetellenesen vagy ésszeriitlenill erdltetni a dolgokat az edzés soran. Ugy kell
gyakorolni, hogy az megfeleljen a test fizikai adottsagainak és az életkornak.

e Az aikido célja a valdban humanus személyiség kialakitasa. Nem szabad 6ncéldan hasznalni.

A mi dojonkban a gyakorlas szabalyai

Nagyon fontos, hogy senki se okozzon sérilést a masiknak és az edzésen jé kedély( keiko (6romteli gyakorlas)
valésuljon meg. Figyelni kell, hogy a dobasok a terem kozepétdl kifelé térténjenek és a Tori mindig az Uke
felkésziiltségéhez mérten vdlassza meg a gyakorldas maddjat és sebességét. Beszélgetéssel ne zavard masok
gyakorlasat. Ha éppen nem hajtasz végre technikat, igyekezz a terem szélén varakozni az esetleges Utkozések
elkerilése végett.

A dojdban igyekezz mindenkivel gyakorolni, keresd a nélad tapasztaltabbakkal valé edzést is. Mindenki a dojo
része, mindenki tanul mindenkit6l, ne érezd magad rosszul, ha nalad haladébbakkal gyakorolsz. Igyekezz
kivenni a koz6sségi munkabdl a részed, ne vard, hogy masok oldjak meg a felmeril6 problémakat. A kozosségi
események szervezésében és megvaldsitdsaban is tevékenyen vegyél részt.



