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Раздел  1

ПРИНЦИПЫ АЙКИДО

Чем старше человек становится, тем больше слабеют его 
мышцы, тем труднее ему поднимать и толкать что-либо.  
В конце концов, существует предел физической силы, как 
бы ее ни развивать. Но сэнсэй Уэсиба нашел другой ее ис-
точник — дыхание. В сущности, все основано на есте-
ственных принципах: если человек применяет против вас 
силу, вы в ответ просто поглощаете ее, так что вам нет 
нужды самому прилагать какие-либо усилия.

Изречения Годзо Сиоды
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Сохраняйте центральную линию прямой

Одна из основ айкидо — принцип сохранения прямой 
центральной линии туловища. Между тем у большин-
ства людей она не прямая, даже при попытке стоять 
прямо. Но и в том случае, когда мы действительно сто-
им прямо, сконцентрировавшись на фиксации цен-
тральной линии, мы теряем над ней контроль, как толь-
ко начинаем двигаться. При этом цель айкидо — раз-
витие силы дыхания — становится недостижимой.

Сохраняя устойчивую центральную линию незави-
симо от направления движения, мы добиваемся фоку-
сировки силы. Создавая эту сфокусированную силу, мы 
обеспечиваем устойчивость, концентрацию энергии и 
силу дыхания.

Первый, и самый главный, метод развития сфоку- 
сированной силы — отработка базовой стойки  (камаэ). 
Добившись стабильного центра в камаэ, вы сможе-      
те сохранять его и в дальнейшем, при выполнении          
приемов.

ТЮСИН-РЁКЮ
ЭНЕРГИЯ ЦЕНТРАЛЬНОЙ ЛИНИИ

Даже при сопротивлении укэ, когда прием теряет свою эффективность, фиксация бедер и 
поддержание прямой центральной линии позволит вам передать свою сил

Сохранение центральной линии туловища 
позволит вам не терять равновесия, даже 
стоя на одной ноге
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Сила, развиваемая работой 
всего тела
Применяя физическую силу, мы обычно задейст- 
вуем какую-либо определенную группу мышц. 
Однако в айкидо работают одновременно все 
мышцы: бедер, ног, коленей, живота и т. д. Они 
объединяются и фокусируются в одной точке, 
будь то предплечье, плечо или локоть, и поэто-
му развиваемая сила оказывается гораздо боль-
ше. Она называется сютю-рёкю или сфокуси-
рованная сила.

Если движение тела как единого целого не 
сфокусировано, развить такого рода силу невоз-
можно. С помощью сютю-рёкю энергия  всего 
тела сводится воедино и может быть    направ-
лена в одну точку. Если же какая-нибудь часть 
тела двигается не в унисон с остальными — 
слишком быстро или слишком медленно, — то 
концентрации не получится. Если все туловище 
движется как одно целое, то его сила становит-
ся силой центральной линии, сфокусированной 
в одной точке. 

Другими словами, сютю-рёкю — это выс-
шее проявление тюсин-рёкю.

Для создания сютю-рёкю очень важно не по-
лагаться только на силу верхней части тулови-
ща. В противном случае поток энергии остано-
вится, и вы не сможете создать сютю-рёкю По-
этому очень важно, чтобы мышцы были рас- 
слаблены.

В приемах айкидо вся сила создается исклю-
чительно за счет этой сконцентрированной 
энергии. Цель тренировки базовых приемов со-
стоит в том, чтобы развить способность созда-
вать сютю-рёкю.

Источник сконцентрированной силы кроет-
ся… в большом пальце ноги. Когда мы прижи-
маем его к полу, энергия мышц переходит в бе-
дра. Вы можете добавить ей ускорение пружи-
нящим движением колена. Объединением этих 
действий создается очень мощный поток энер-
гии. Именно поэтому так важно задействовать 
большие пальцы ног, например, при проведе-
нии приемов на коленях.

СЮТЮ-РЁКЮ
СФОКУСИРОВАННАЯ СИЛА

Пример сютю-рёкю. Сконцентрировав энергию, можно сразить противника даже указательным пальцем
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Объединение восприимчивости, 
дыхания и ритма
В момент, когда ваша сфокусированная сила 
контактирует с телом противника, важно пра-
вильное дыхание. Для этого необходимо нау-
читься чувствовать себя «пустым». Вы должны 
избавиться от ощущения: «Я попытаюсь сделать 

это... Я попытаюсь сделать то...» — и пребы-
вать в спокойном состоянии. Только тогда вы 
сможете «прочитать» действия противника, по-
нять, куда направлен поток его энергии, и есте-
ственным образом почувствовать направление 
собственной атаки.

Так вы будете в состоянии менять темп и 
ритм своих действий: не двигаться с одной и 
той же скоростью, а выбирать ту, которая соот-
ветствует ситуации. Ритм ваших движений — 
прямой результат того, как вы дышите. Вы соз-
даете его, выдыхая тогда, когда требуется выдох- 
нуть, и вдыхая тогда, когда требуется вдох- 
нуть.

Объединение восприимчивости с правиль-
ным ритмом дыхания и движения создает кокю-
рёкю, или силу дыхания. Вы как бы станови-
тесь единым целым с противником, можете за-
ставить его следовать за собой.

Для того чтобы овладеть кокю-рёкю, нет не-
обходимости устраивать специальные трени-
ровки, поскольку сила дыхания — это нечто 
вытекающее из ваших личных ощущений.         
В процессе тренировок вы сами поймете, что 
такое сила дыхания, и почувствуете ее. Это 
ощущение будет появляться все чаще, пока в 
конце концов не станет постоянным, — и тогда 
вы почувствуете то, что Морихэи Уэсиба назы-
вал «слиться со Вселенной».

КОКЮ-РЁКЮ
СИЛА ДЫХАНИЯ
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Ки, или искусство равновесия
В айкидо часто используется термин ки (энер-
гия), однако это слово имеет множество значе-
ний. При выполнении приемов айкидо ки — 
это результат соединения таких компонентов, 
как правильная стойка, центральная линия тела, 
дыхание, взрывная сила сфокусированной энер-
гии, ритм и т. д., когда достигается высшее со-
стояние совершенного равновесия. Можно ска-
зать, что ки — это искусство равновесия.

В выражении «гармонизировать ки» термин 
«ки» означает восприимчивость по отношению 
к противнику, охватывая все, из чего складыва-
ется состояние партнера, то есть силу, скорость, 
координацию и ритм.

Продолжая тренироваться, вы разовьете в 
себе восприимчивость к атакам противника, в 
каком бы направлении он ни двигался и где бы 
ни фокусировал свою силу. Можно сказать, что 
эта способность «видеть или чувствовать энер-
гию» является одной из главных целей трени-
ровки.

Более глубокий смысл термина «ки» состоит 
в том, что это одновременно и сущность Все-
ленной, и то, что ею управляет. Достичь гармо-
нии со Вселенной означает достичь абсолютно-
го равновесия. «Айки», то есть «гармонизация 
энергии», предполагает отказ от собственного 
эго, подчинение естественному движению Все-
ленной. Достигнув этого, вы без труда приспо-
собитесь к любой ситуации. Именно развитие 
этой гармонии приводит к настоящему понима-
нию айкидо.

КИ
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Движение, которое позволяет вам 
приблизиться к укэ
С помощью ирими, или входа, вы избегаете 
прямого столкновения с силой укэ, отклоняясь 
от линии приложения его силы и приближаясь 
к нему под «безопасным углом». Посредством 

ирими вы можете переместить свое тело в безо-
пасную позицию и одновременно с этим ис-
пользовать силу противника для того, чтобы 
выполнить прием.

Важно сделать полшага вперед в самом на-
чале атаки противника. Никогда не ждите, когда 
он ее закончит. Двигаясь вперед, вы увеличива-
ете силу укэ и, раскрываясь в точке приложения 
этой силы, повышаете эффективность своих 
действий. Кроме того, свое движение вперед вы 
должны начать с внешней стороны вектора ата-
ки противника.

ИРИМИ
ВХОД

Двигаясь вперед, зайдите с внешней стороны 
вектора атаки противника и нанесите ему 
удар в подбородок (прием ирими-цуки)
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Встречайте атаку укэ круговым 
движением
В сущности, в айкидо нет движений по прямой; 
его основу составляют круговые движения, ко-
торые позволяют перенаправлять силу против-
ника, не сталкиваясь с ней. Кроме того, круго-
вые движения позволяют вплотную прибли-
зиться к нему, чтобы быстро выполнить прием. 
Встречая движение противника собственным 
круговым движением, вы можете полностью 
нейтрализовать его силу.

Различают два типа круговых движений: 
первый — когда мы находимся в центре, а про-
тивник поворачивается вокруг нас; второй — 
когда противник находится в центре, а мы дви-
жемся вокруг него. Круговое движение не всег-
да представляет собой правильную окружность; 
иногда это спираль или нечто вроде линии на 
поверхности мяча. Однако в любом случае это 
движение позволяет изменить направление 
силы, не прерывая потока энергии.

Для выполнения движения кайтэн очень 
важно надежно зафиксировать собственный 
центр тяжести. Если он неустойчив, вы не смо-
жете сохранить устойчивость во время поворо-
та. Удержание центра тяжести — еще одно 
условие плавного переноса веса тела с одной 
ноги на другую.

КАЙТЭН
ПОВОРОТ

Выполнив вход, вы можете сопроводить его поворотом, чтобы вы-
вести укэ из равновесия, а затем применить прием сёмэн ирими-нагэ
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такое положение рук; нужна не одна трениров-
ка, чтобы оно стало привычным.

Духовная энергия
Ваша духовная энергия должна быть устремле-
на вперед, но при этом необходимо сохранять 
«спокойное состояние ума», чтобы должным 
образом реагировать на любую атаку противни-
ка. Важно также не фокусироваться только на 
человеке, стоящем перед вами, а видеть и чув-
ствовать все, что происходит вокруг.

Камаэ лицом к противнику
Когда вы стоите лицом к противнику, оптималь-
ная дистанция между им и вами (ма-ай) должна 
составлять один татами, или примерно 1,8 метра. 
Такая дистанция может показаться слишком 
большой для работы без оружия, между тем она 
дает возможность сохранять инициативу.

В данной стойке очень важна роль взгляда, то 
есть то, как мы смотрим на противника. Сфоку-
сировав внимание на его глазах, но при этом не 
упуская из виду все его тело, мы сможем преду-
гадывать его движения и правильно оценивать 
состояние его духа. Такое видение противника 
развивается в процессе регулярных тренировок.

Ай-ханми камаэ / Одноименная стойка

Противники стоят напротив друг друга в одинако-
вых камаэ. Правосторонняя одноименная стойка 
называется миги ай-ханми камаэ, а левосторонняя 
одноименная стойка — хидари ай-ханми камаэ.

Гяку-ханми камаэ / Разноименная стойка

Противники стоят напротив друг друга в разно-
именных камаэ. Положение, когда ситэ занял 
правостороннюю стойку, а укэ левостороннюю, 
называется миги гяку-ханми камаэ (правосто-
ронняя разноименная стойка), а если ситэ вы-
брал левостороннюю стойку, а укэ правосторон-
нюю — это хидари гяку-ханми камаэ (левосто-
ронняя разноименная стойка).
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В буквальном переводе с японского «хирики» означает 
«сила локтя». В айкидо под этим термином подразуме-
вается сила дыхания, проявленная через действия лок-
тями. Это базовое движение, с помощью которого мы 
учимся развивать силу дыхания. При движении I впе-
ред и назад мы также учимся поднимать руки и выпол-
нять рубящее движение вниз. Далее описывается дви-
жение с партнером.

1 Укэ приближается спереди по диагонали и обеими ру-
ками захватывает вашу руку, ту, что находится в верх-
ней позиции, лишая возможности двигать ею. Если вы 
находитесь в миги-ханми камаэ, он крепко держит вас 
правой рукой, а его левая рука помогает захвату снизу.

2–3 Выдвиньте вперед правую ногу, начиная движение 
от бедер. Одновременно круговым движением вдоль 
центральной линии туловища поднимите вверх кисти, 
выдвигая руки так, словно тянете вперед локти.

Позиция укэ
Когда ситэ поднимает руки, ваши локти поднимаются.

4 Сместите центр тяжести вперед, чтобы он располо-
жился над правым коленом, и, наклонившись вперед, 
подтяните выпрямленную левую ногу. Поднимите 
руки так, чтобы большой палец правой руки находил-
ся на уровне вашей головы, а большой палец левой 
был направлен в сторону вашего носа.

5–6 Подайтесь назад, скользящим движением сместив 
назад левую ногу, и круговым движением резко опу-
стите руки. Подтяните правую стопу, возвращаясь в 
исходную стойку. Следите за тем, чтобы в этом поло-
жении центр тяжести не смещался назад. Повторите 
движение.

ХИРИКИ НО ЁСЕЙ ИТИ
СИЛА ЛОКТЯ I




