Detta ir ett utdrag ur ett utkast till min bok om Aikido.

Boken féddes som tidsférdriv under en langvarig sjukhusvistelse tillsammans med min davarande bonus-son
Max dr 2004. Mycket arbete kvarstar, och en massa bilder maste produceras, men tiden ricker inte riktigt till, sd
om boken niagonsin kommer ut far framtiden utvisa.

Detta utdrag omfattar

"FORORD” samt " INLEDNING”

Den tinkta bokens prelimindra innehéllsfrteckning aterges i slutet av utdraget.

AIKIDO

Sokandet efter centrum
L”;(
ri
ﬁg Jorgen Sjoholm

Detta dr en liten skrift om aikido, avsedd frimst for att stilla den allminna nyfikenheten hos nyblivna
aikidoutdvare och att vara till stdd for triningen under det f6rsta aret eller sd.













FORORD

Torsten pa kunskap om aikido dr stor, inte minst bland dem som nyligen
bérjat sin vandring pa aikidons stig. Forutom den handgripliga triningen vill
man girna veta lite mer i allmanhet om varfor vissa saker dr som de ir, alltsa fa
en kunskapsram som ger ett helhetsperspektiv och ett storre djup.

Nu ér ju de flesta av aikidons mysterier sadana att de bast later sig fOrstas
genom fysisk 6vning och inte genom att man foérsoker lisa sig till dem. Det
finns méanga som, med all ritt, menar att Overdrivet teoretiskt resonerande
kring aikido forsvarar mojligheterna att nd dess verkliga kidrna. Endast fysisk
trining leder framat, intellektuella forsok till forstaelse ar mest i vagen for
utvecklingen.

Sjalen 1 aikidon foljer dairmed 1 grunden japansk pedagogik och mentalitet.
Ova istillet for att prata, tids nog kommer forstielsen. Vi i visterlandet har
dock sillan forutsattningar att folja denna japanska metod fullt ut. Att inféra
vissa moment av viasterlindsk pedagogik och intellektuella resonemang ir
darfor nist intill oundvikligt och sa vitt jag kan se av godo.

Inte for att detta resonerande kan ersitta nagon enda minut av traning, men
det kan understodja triningen sd att utbytet av den blir dnnu storre. Sd linge
frigorna finns kinner jag att vi som instruktorer dr skyldiga att forsoka svara
efter basta formaga.

Dirfér borjade jag skriva ett litet informationshifte, som vixte tll ett
kompendium och nu blivit en nistan riktig bok. Det som fran borjan var
avsett som ett internt material i klubben har blivit ndgot mera. Tanken ér att
kanske sa smaningom ge ut detta material i bokform, den som lever far se...

Skipas i januari 2005
Jorgen Sjoholm
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Alla som hallit pa ett tag med aikido har vil kommit i kontakt med en mangd

fragor och kommentarer, exempelvis:

" Ar aikido verkligen anvindbart som sjilyforsvar?”

"Man trinar ofta forsvar mot grepp i handlederna och det dr val inte ett sarskilt realistiskt

angrepp?”’
" Aikido dr svartillgangligt och obegripligt.”

Sadana funderingar beror mycket pa vilka behov och férvintningar den
enskilde utévaren har, och att aikido inte passar alla kan vi inte géra nagot t.

En bidragande orsak till osidkerheten kan
ocksa vara att man inte riktigt haft mojlighet
att ta sig an frigan om vad aikido egentligen
gar ut pa och vad som ligger bakom de olika
aikidoteknikerna. Dirfor 4r avsikten med
denna bok att ge lite av denna bakgrund och
att resonera kring det som inte omedelbart
syns utanpa teknikerna. Strdvan ar att besk-
riva aikidon som den komplexa syssel-
sittning den verkligen dr, utan att f6r den
skull gora det svirtillgingligt for dig som
dnnu inte hallit pd sa linge med aikido.

Detta kriver en del férenklingar av be-
grepp och fenomen som ocksa har betydligt
fler och mer nyanserade sidor 4n vad som
kommer att férespeglas hir. Det dr mer
dndamalsenligt att presentera en nigot for-

enklad bild som dr anvindbar just i detta
inledande skede av din utveckling, 4n att
tors6ka beskriva hela aikidons djup pa en
gang (som om jag nu skulle veta ndgot om
’hela aikidons djup”). Den férenklade
bilden behéver ju inte vara mindre “sann”,
bara mera anpassad till den typ av frige-
stillningar som dr aktuella i b6trjan. Samma
begrepp och principer aterkommer sedan pa
allt djupare plan genom hela din utveckling
inom aikidon.

Det finns nog de som dnda anser att
denna bok i vissa stycken ir pa tok f6r djup-
lodande f6r nybdrjaren, men jag tycker inte
att man bor underskatta minniskors for-
miga till férstdelse och behov av en djupare
torklaring.



BEHOVS DENNA BOK?

Man kan ju tycka att det ér upp till den en-
skilde instruktéren att ge dessa kunskaper.
Och instruktdren 4r naturligtvis den stdrsta
och viktigaste kunskapskillan. Men av na-
turliga skil dgnar man triningspassen i
huvudsak at handgriplig trining, och dirfoér
har man kanske sillan méjlighet att behand-
la de mer “teoretiska” infallsvinklarna pa

aikidon.

Det finns ocksa redan gott om aikido-
bécker, finns det behov av en till? Tja, en
del bécker dr timligen tekniskt inriktade pa
en ganska ytlig niva, med bildserier pé olika
kast och fallningar. De fyller en viktig funk-
tion som ett slags exempelsamling ver olika
tekniker och varianter, men visar sillan

mycket mer 4n vad som ir uppenbart for
Ogat redan ndr instruktdren visar tekniken
for forsta gingen. Detta dr ingen siddan bok.

Sedan finns det ocksé en kategori
aikidobocker med ett mera “filosofiskt”
innehaill. Dessa har ofta ambitionen att
beskriva aikidon pa djupet, vilket kan bli lite
svarbegripligt framfér allt £6r dig som inte
trinat si linge. Aven om filosofin 4r int-
ressant sd dr du i bérjan mest betjint av
sadan information som kan kopplas ganska
direkt till den praktiska triningen.

VAD VILL BOKEN ASTADKOMMA?

Strdvan med denna skrift dr inledningsvis att
ge en presentation av aikidon som ér djup-
are 4n vad som normalt ges i klubbarnas
allminna informationsmaterial. Tyngd-
punkten ligger sedan pa resonemang kring
aikidons principer och birande begrepp,
samt dess praktiska utférande. Slutligen
dterges ocksd en tolkning av de tekniker
som enligt svenska Aikikais graderings-
bestimmelser ingar 1 kraven till de tva forsta
graderna sjitte respektive femte kyu, vilket
dr ungefir vad du kan férvintas uppna
under ditt forsta triningsar.

Forhoppningen ér att innehdllet skall
vara till hjdlp och glidje for alla som dr nya i
aikidovirlden. Var medveten om att det

finns lika médnga sitt att se pd aikido som
det finns utévare, och ”sanningarna” skiljer
sig mellan olika stilar och instruktérer.
Tanken ér att boken skall innehdlla generella
uttryckssitt som de flesta stiller upp p4,
dven om andra instruktorer kanske hade valt
att uttrycka sig pa annat sitt eller att foku-
sera pa andra saker om de sjilv fatt vilja.
Avsikten dr inte att sdga ndgot som ér bittre
eller mera ritt 4n det din instruktor siger,
utan att bidra till en helhetsbild som ar svir
att ge pa de vanliga triningarna. Férhopp-
ningsvis far du ocksd ndgra nya eller alter-
nativa infallsvinklar som kan vara till hjilp.

Innehallet i denna bok dr 1 huvudsak min
personliga tolkning av aikidons allmingods.
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Jag har inte sett det som nédvindigt att ange
killhdnvisningar f6r olika uppgifter. Detta
eftersom stoffet inte 4r himtat fran nagra
specifika killor, utan dr sidan kunskap som
ar allmant spridd och férhoppningsvis rim-
ligt vil accepterad i aikidokretsar. Mina egna
tolkningar, erfarenheter och uppfattningar

ar dock inspringda 1 hela texten. Kanske
borde jag ha gjort stérre sak av att tydliggdra
specifikt vad som dr mitt eget tankemissiga
bidrag, for att pa sa sitt mojliggdra en viss
kallkritik fran lisarens sida.

Men du far helt enkelt ta risken att lita
till mitt omdoéme om du laser vidare...

Nin sorts mote i shomen

uchi.



EN KONTROVERSIELL BALANSGANG

Avsikten med foljande lilla resonemang dr att ge en motivation till bokens
inriktning och innehall. Denna bakgrundsbeskrivning dr i f6rsta hand riktad till
de instruktorskollegor som eventuellt liser boken. Eftersom alla férmodligen
inte instimmer i min uppfattning, och dirmed kanske inte heller uppskattar
inriktningen av denna bok, vill jag girna aterge en sammanfattning av mina

bakomliggande tankar.

Grundtraning

Jag anser att rigorés trining av grunderna dr
det viktigaste man kan dgna sig it for att
utveckla en effektiv och riktig aikido. Att
forfina grunden leder mycket lingre 4n att
sviva ut 1 yviga 6verkurser. Jag har alltid
foredragit att 6va det grundliggande svirds-
hugget framfor spektakulir svirdsjonglering.
En direkt maegeri framfér en serie héga
snurrsparkar. En réttfram /&&yo framfor en
komplex serie kombinationstekniker. Denna
grundtrining syftar som jag ser det till att
néta in den ritta kinslan for aikidons grund-
liggande principer. Kopplingen till prin-
ciperna férdunklas om man alltfér mycket
och alltfor tidigt lagger till extra finesser och
utsvavningar.

Men; med grundtrining menar jag inte
att man Ovar varje teknik enligt ett noga
faststillt och i detalj reglerat utférande. Jag
anser nimligen inte att det finns ett idealt
utférande av en teknik. Aven om man antar
att omstindigheterna ér exakt lika fran ett
genomfdrande till ett annat, vilket 1 sig dr
oméjligt, si finns det alltid flera alternativa
sitt att utféra tekniken som ér lika bra och

lika rdtt”. Sedan finns det ocksi sitt som ar
mindre bra, men det 4r en annan sak.

En filosofisk utvikning

Den grekiske filosofen Platon trodde pa en
idévirld som innehaller idealiskt utformade
och odndligt skéna forlagor till alla de ting
som existerar 1 var virld. Vara riktiga histar
exempelvis, dr endast bleka forsék till imita-
tioner av idévirldens idealhist. Kvalitets-
mittet pd en virldslig hdst ansag Platon vara
hur vil den i minsta detalj liknar idévirldens
ideala hist.

Jag tror inte att det finns en objektiv
sadan idé om en optimalt utformad hist, ett
slags hdstarnas ultimata facit. Denna hist-
bild 4r i sa fall formad av manniskor och i
hog grad subjektiv, pa grinsen till godtyck-
lig. Exempelvis olika avelsstandarder, for att
resonera pa en mer virldslig niva dn vad
Platon avsag, dr mer ett resultat av samtid-
ens mode snarare 4n att de utgdr en evig
sanning om histens mest férndma utform-
ning. Evolutionsteorin talar emot en frin
bérjan given specifikation f6r histen. Istillet
ir det sa att slumpvisa mutationer som visar

mae geri

framdtspark, inte si vanligt i
aikidon utan snarare en
karateteknik.

ikkyo

armfillning

Platon

En av historiens mest
framtridande filosofer,
levde i Athen mellan ar 427
fKr och 347 fKzr.
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sig vara bittre limpade f6r 6verlevnad klarar
sig bittre och pd sa vis gor det naturliga
urvalet att varje generation av histen blir lite
mer dndamadlsenlig 4n sina féregingare. Inte
med malet att likna en foérutbestimd ideal-
hist, utan for att anpassa sig till och £6r-
bittras utifran de férutsittningar som rader
just dér och da.

Den ideala aikidotekniken

Lika lite tror jag att det finns en ouppnaelig
idé om till exempel en ideal ikkyo. Hart
reglerade utféranden av tekniker som stan-
dardiserats i olika stilar eller system kan inte
betraktas som sanna idealbilder av det yp-
persta utférandet av tekniken. Da skulle
utvecklingen helt avstanna. Om O Sensei,
aikidons grundare, fullt ut hade respekterat
sadana formaliserade tekniker som de enda
ritta hade han ju inte kunnat utveckla aiki-
don. Istillet var det hans férmaga att f6ra de
principiella resonemangen vidare som ledde
till aikidon.

Faststillda teknikformer maste istillet
ses som en férenklad och tillrdttalagd start-
punkt f6r triningen. Innan du har f6rmaga
att utfora anpassningar och varianter av
tekniken dr det dndamalsenligt att trina
enligt denna standardmall. Men sa fort du
fatt lite kontroll pd och kinsla for tekniken i
sitt mest tillrdttalagda utférande maste du
slippa taget om detta, annars ir risken att du
later forenklingens roll och betydelse vixa
till att bli den chimira forestillningen om
den Ideala Tekniken.

Formellt uppstyrda tekniker kan vara en
viss férdel om man vill halla samman en
organisation eller ett system, samt ocksd i

graderingssammanhang eftersom det kan
vara littare att beddma kunskapsnivan om
teknikerna utférs pa ett sa likriktat sdtt som
mojligt. Men att lata detta styra vore fel-
aktigt, eftersom ett konstruerat system aldrig
far tillatas stoéra eller himma aikidout-
Ovarens utveckling. Systemet skall stodja
och frimja utvecklingen, inte konstruera
grinser f6r den.

Hirt styrda tekniksystem kan ocksa ut-
ritta en kulturhistorisk girning genom att
bevara en stil s som den tridnats vid en viss
tidpunkt. Detta dr inget féraktfullt motiv i
sig, men f6r min egen del 4r det den levande
dynamiken 1 aikidon som lockar, inte de
traditionsbevarande kulturhistoriska aspekt-
erna.

Alltsa: Standardiserade teknikutféranden
ar utmarkta som startpunkt for triningen,
men far absolut inte upphéjas till att bli ett
efterstrivansvirt ideal eller det slutliga facit
tor hur tekniken skall utféras. Grundtrining
syftar till att 6va de bakomliggande princip-
erna, inte till att likrikta utférandet av tek-
nikerna.

Ibland hor man fragan ”finns den hér
tekniken”? Svaret mdste vara att ”du har ju
nyss gjort den, alltsd finns den”. Och om
den fljer aikidons principer kan man kalla
den f6r en aikidoteknik. Om sedan nigon
tidigare har lirt ut exakt den tekniken eller
skrivit om den i en bok spelar ingen roll, en
aikidoteknik dr det lika fullt.

Form och innehdll

Ett annat sétt att uttrycka detta dr att inne-
héllet 4r viktigare 4n formen. Formen dr
ndgot som Kklistrats pad for att fa lite ordning



och reda, men det ir innehallet som egent-
ligen dr det visentliga. Formen skall under-
litta f6r utdvaren att nirma sig innehallet,
inte d6lja, férdunkla eller f6rdréja detta. Ej
heller far formen upphdojas till att bli vikti-
gare dn innchallet.

Detta hiller nog de flesta instruktérer
med om. Malet dr att na fakemusu aikido, en
grinslost improviserad aikido som inte har
ndgon speciell eller férutbestimd form utan
f6ds 1 6gonblicket. Det édr vigen dit som ér
féremal for olika asikter. Hur viktig dr
formen som pedagogiskt verktyg for att
nirma sig innehdllet?

Vissa menar att man maste dgna sig at
noga faststillda teknikformer under ling tid,
kanske tiotals 4r, for att inte g vilse. Tids
nog kommer innehallet att ha program-
merats in undermedvetet och indirekt.
Andra menar att formen enbart ar av ondo
eftersom den déljer innehéllet och dessutom
leder till att man blir mentalt och fysiskt be-
roende av att kinna igen sig i en viss form,
vilket himmar férmdgan att nd en friare niva
av aikido.

Min uppfattning ligger nidgonstans
mellan dessa ytterligheter. Tydlig form ar en
bra utgingspunkt eftersom den underlittar
6vandet, men man fir inte fastna for linge i
formen eftersom det riskerar att f6rdréja
utvecklingen. Det dr av virde att som kom-
plement till den renodlade formtriningen si
snart som moijligt f6rséka hitta alternativa
vis att ndrma sig innehallet pd ett friare sitt.
Att mera direkt ocksa utforska, forsoka for-
sta och tillimpa aikidons grundprinciper dr
ett sitt att utveckla innehéllet pa ett annat
sitt dn att bara trina form. For lite form 4
andra sidan gor att trdningen blir rérig, man

far inga fasta punkter att hinga upp den pd.
Helt utan form blir innehallet svart att fa
grepp pa.

Alla har olika syn pa balansen mellan
form och innehall. Min 4sikt 4r allts3 att
formen ir viktig som startpunkt men att
man redan fran borjan maste sitta innehallet
1 férsta rummet. Dirfor uppehiller jag mig i
denna bok sd mycket vid resonemang runt-
omkring och bakom teknikerna, kring olika
varianter och hur man kan nirma sig teknik-
erna pa olika vis for att hitta den ritta kins-
lan £6r innehallet. Jag dgnar didremot endast
ett litet utrymme 4t att beskriva mitt forslag

till en grundliggande form for respektive
teknik.

INLEDNING
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Vad vill boken dstadkomma? 5
En kontroversiell balansging 7
A2 Te I TR 11 < Lo U Y-S Fel! Bokmairket ar inte definierat.
Var kommer aikidon iftAn? .....cceeeeiiiniiieiienieeeeienieeeeereneeeneeeeneeens Fell Bokmarket 4r inte definierat.

Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Aikidons ursprung .
Aikidons uppkomst ...

Aikidons nuvarande organisation.........cc.eeeeevereerencen. Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Nir du borjar trana ...cceeeeeeeeeiiiiiiiiiiieee s Fell Bokmirket dr inte definierat.

Varfor vill du bétja trina?...
Nir du skall vilja klubb.......
Vad behéver du f6r utrustning?.

ATKIAONS @HKELueerreeeeeererernnereereeeerennnesseseseeernnsssssssassessnsssssssssseeens Fell Bokmarket 4r inte definierat.
ATkidons £elationer....cucueveeieeeeirireieinieeiseeeereeienns Fel! Bokmirket ar inte definierat.
Hilsningarna Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Praktiska traningsregler .......c.cocvviiiininiicincnnns Fel! Bokmirket ir inte definierat.

TLANINGEN cevvieiiiiiiiiiiiiiiiie e Fel! Bokmiirket dr inte definierat.
Ett vanligt triningspass .......co.eeeeevrvrerencennen. Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Aikidotekniker. Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Jo och bokken. Fel! Bokmirket 4r inte definierat.
Traningslager ......ovvvvvvivvecininiciinnns Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Att tinka pa ndr du traAnar.......ccoeeeereennnes Fel! Bokmirket ér inte definierat.
Aikidons PrincCiper ....ccoivvueiieeiiiiiiiiiiiieeie e Fell Bokmirket dr inte definierat.

Ki — det koordinerade energiflédet
Centrum — den fasta punkten.....
Balans — centrums stabilitet
Centrering — allting utgar frin centrum...
Utstrickning — centrums forlingning..
Andningen — kiflédets birvig .......
Aiki — toris ki i samklang med ukes
Cirklar, ellipser och spiraler

Vad dr en aikidoteKnik? ........ceeviuiiiiniiiiiiniiiiiiiiiiciinccineccns Fell Bokmirket dr inte definierat.
ANGLEPPLL .cvvrirrririeririinees Fel! Bokmirket ir inte definierat.
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Ytterligare nagra begrepp och foreteelser .......couvuireiiinreeiinnnnenn. Fel! Bokmirket dr inte definierat.
Gotae och jutae Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Irimi och tenkan Fel! Bokmiirket ér inte definierat.
Omote och ura Fel! Bokmirket ir inte definierat.

hanmi handachi-waza och suwati-waza ..........ccceveueeee. Fel! Bokmirket ir inte definierat.
GEAET vttt ekttt stk bbbttt e bt neee Fel! Bokmirket ar inte definierat.
Nagra tips och tankefigurer ......eeivviiieiiiiieiiiiiieiniiiieieeenns Fel! Bokmirket dr inte definierat.
Se till vad som hinder, inte till vad du g6t.....ccvvvievrivciciniinnce Fel! Bokmirket ér inte definierat.
En led in Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Nyckeln sitter i armbagen Fel! Bokmiirket ér inte definierat.
Flytta dig och erbjud uke din plats Fel! Bokmirket ér inte definierat.
Te gatana......eeeeeeceevereeeeenenns Fel! Bokmirket ér inte definierat.

Fel! Bokmairket 4r inte definierat.
Fel! Bokmirket ar inte definierat.
Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Fel! Bokmirket ar inte definierat.
Ovningari att kinna och leda ukes ki Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Fallovningar.........oevcvveeeicvnnnn. Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Aikidotekniker till 6 Ky ccccovuvveeeeieiiiiiinneeeeeiniiinnnneeeeeennnnnnneeeeens Fel! Bokmirket 4r inte definierat.
Foljande skall visas upp till 6e kyu.. Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Angteppet aihanmi katatedori.. Fel! Bokmirket ér inte definierat.
Aihanmi katatedori — Ikkyo Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Nl och trad.

Grunddvningar .
Andningsévningar
Forflyttningsévningar

Koordinations6vningar-..

Aihanmi katatedoti — Iriminage ........cccoccveunence Fel! Bokmirket ér inte definierat.
Aikidotekniker till 5 KyU coocevuueeeeeeeiiiiiinneeeieenninnnnneeeecennnnmnneeeeenn Fel! Bokmirket 4r inte definierat.
Foljande skall visas upp till 5 kyu....ccccvecrivciviniennn. Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Angreppet shomen uchi
Shomen uchi — Ikkyo
Angreppet gyakuhanmi katatedori
Gyakuhanmi katatedori — Shihonage

Shomen uchi — Iriminage.........cc.cevuenee. Fel! Bokmirket ir inte definierat.
Slutord Fel! Bokmairket 4r inte definierat.
EN 1iten OrdliSta ..cieuuiienieeniieniienieeeneeeneeeneereneerseersseesseessseessessseeens Fel! Bokmairket 4r inte definierat.

Angreppsformer .........oocevveveeeenen. Fel! Bokmirket ir inte definierat.

Aikidotekniker Fel! Bokmiirket ir inte definierat.

Ovriga begtepp ...c.ceee... Fel! Bokmiirket ir inte definierat.
Mert iNfOrMATION ..vvuerieniieniieneeeaieeeeeeneeeueeraneesseersseesseessseesssessseeens Fel! Bokmairket 4r inte definierat.

‘‘‘‘‘‘ Fel! Bokmirket dr inte definierat.
.. Fel! Bokmirket ir inte definierat.
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