会报《合气道指南》的摘录文章。
中出口老师小传

郑  芸

中出口老师名靖彦，1952年出生于日本别府市。因父亲是剑道高手，12岁便开始修习剑道，14岁取得黑带初段。不过上了高中后便因缺乏兴趣而停止了练习。直至进入大学，中出口老师观看了一场合气道演武会，遂萌生了对合气道的浓烈兴趣，加入了学校合气道社团。时年18岁。那时的锻炼异常辛苦，中出口老师的体重一度下降到只有45公斤，一年后才逐渐增加。

20岁时，中出口老师在一次合宿练习中遇见了菅沼守人师范。菅沼老师当时只有30岁，但天资聪颖，已是合气会九州派遣师范。中出口老师深深感到了与菅沼老师的差距，对自己失去了信心，甚至决定放弃合气道。不过此后中出口老师仍继续锻炼直至大学毕业，并获得二段证书。在大阪工作了一年后，中出口老师发现自己还是无法抑制对合气道的兴趣，便重新开始寻找修习的地方。这一找就是好几年。期间包括在当时Steven Seagul的道场练习了约一年。只是在见识了菅沼老师的合气道后，中出口老师就一直没能在大阪找到心目中的好道场。

这时，中出口老师的父亲健康出现了问题，需要动手术。中出口老师又回到了别府定居。当时的别府道场刚成立不久，中出口老师本是抱着学习的目的去的，结果发现除了指导员，都是白带的新学员，于是顺理成章成为了别府道场的指导员，并决定追随菅沼老师，学习菅沼老师的合气道。为此，中出口老师专门去了福冈，在祥平塾锻炼了二十天。这二十天获益匪浅，学到的东西足以让中出口老师在别府道场教了十年。

别府道场发展至今，已有了四个门下道场，约100名会员，其中很大一部分都是孩子。中出口老师很喜欢教孩子，他认为和孩子一起练习合气道对自己也很有好处，可以帮助放松，让自己更注意如何在练习中不使对方受伤。而这正是合气道这种武术的独特之处。专门研究危险的技巧，想方设法打伤对方的合气道失去了本质的精神，并不是好的合气道。在遇到菅沼老师之前，中出口老师练习的就是这种“危险的合气道”，所以他深知其破坏性。最终，中出口老师还是选择了菅沼老师的合气道。

合气道已成为了中出口老师生活中不可缺少的一部分，甚至影响了他的人生选择。中出口老师原来是电脑系统工程师，43岁时，由于工作需要，公司要求他搬到东京去。但中出口老师并不喜欢大城市的生活，更重要的是，他希望能继续留在别府道场教孩子们合气道。因此，他决定换工作，当一名按摩医师，可以完全支配自己的时间。当时所有的人都大吃一惊，只有中出口老师的母亲说：“这是一份好工作。”中出口老师学习了三年按摩、推拿和针灸，取得了行医资格证，“自己当自己的老板”，至今已5年了。

两年前，土居指导员来北大留学，苦于诺大的北京连一个练习合气道的地方都没有，在中出口老师的鼓励下，开始着手创办北大协会。初期条件的艰苦自不必说，协会于去年11月终于正式成立了。中出口老师给我们协会的帮助是巨大的，他已三次来京专门指导会员的合气道，停留达两月之长，并促成别府道场其余高手如越智夫妇等来京交流。这个暑假，中出口老师还和土居指导员一起赞助我们的会员赴日进修考级，负责吃住，照顾极为周到。至于其他的帮助更是难以细数。

大概因为长期和孩子们打交道的关系，中出口老师的合气道教学形象幽默，很受孩子们的欢迎。生活中中出口老师的个性也非常随和，是极好相处的一个人。

今年10月，中出口老师会随同菅沼师范来京。到时还没见过他的会员就可以一睹其风采了。

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2002.10）
关于受伤的问题
                               土居智典
发生受伤事故时，有的人这样辩解：问题不在我，因为受方的水平非常低，护身倒法做不好，身体特别硬，是他自己摔倒受伤的，所以我没有责任。

高段者之中也有持这种论调的人，真遗憾。在任何情况下，取方都不要把自己的责任推给受方。伤害别人的人其实表现了自己实力的不足。

有余力摔倒受方时，如果受方朝意外方向倒下，可以帮助受方减少冲击（如拉、扶等）。反之，没有余力摔倒受方时，是无法帮助受方减少冲击的。一般锻炼时用80%实力摔倒受方，而需要用到120%的力量才能摔倒受方（没有余力的状态），就表明取方实力不足。总之，锻炼中使别人受伤是自己实力不足的表现，不从自己身上找原因，反而怪罪于受方，是很不理智的行为。

(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2002.11)

菅沼师范访谈录
注：以下是堀江升译自《合气道探求》第24期上对菅沼师范的一篇采访，有删节。（问—记者  答—菅沼师范）

问：开始修行合气道之前练过别的武术吗？
答：没有。高中的时候开始训练撑竿跳，考上顺天堂大学以后训练。当时训练非常辛苦，不久肝脏就出了毛病，于是停止训练，转学到亚细亚大学，然后才开始练习合气道。
问：为什么开始修习合气道呢？
答：初中的时候在一个杂志上看过开祖的故事，说的是开祖在餐厅吃饭的时候，一个喝醉酒的人故意找小姐的麻烦。开祖警告他，他就去打开祖，但开祖一瞬间就用筷子制服了那个人。当时印象非常深刻：“有这么厉害的武术！”
问：当时谁指导您？
答：现在在法国作指导的田村信喜老师。劝我当内弟子的也是他。大概是昭和３９年的事，也是千叶和雄老师、金井满也老师、菅野诚一老师等前辈们被派海外去的时候。
问：当时的练习怎么样？
答：非常艰苦。有时候被千叶老师一直摔到墙边去。一次我跟金井老师练习呼吸法时，吉祥丸道主来到我们身边说；“他这次进入指导部，让他锻炼一下。”以前金井老师都是轻轻地拿住我的手，但一旦被他抓住，我就怎么也动不了。相反，我用尽全身力量，也没有办法一直抓住金井老师的手。当时就觉得“内弟子很强啊。”
问：开祖是怎么练习的？
答：他在本部道场时每天早上都来参加练习。心情好的时候，开祖会很幽默地解释技巧。用一条脚站着，或在盘腿坐的状态下让弟子推他，拿着杖让两三个弟子从侧面推他等等。练习胸部抓的技巧时，开祖幽默地说：“不要抓我的胡子”。我还记得练习结束后，开祖在事务所一边喝茶一边说；“辛苦了”“早上好”等的情景。
问：和开祖在一起时还有什么事情？
答：每次练习开始之前开祖会念诵祷文，在街上看到庙宇或石碑时，在车上也会合掌礼拜。练习后我给开祖做过按摩，力气太小不行，太大也不行，由此我学了与对方呼吸相符的方法。
问：开祖的身体怎么样？
答：很柔软。他在练习前都会做３０分钟的准备活动。
问：请说说吉祥丸道主的事情。
答：我成为内弟子的时候，他要参加很多讲习会、演武会，非常忙。在晚上谈心会上会喝很多酒，但我从没看过他喝醉。陪他喝酒的时候，他说：“多喝几杯没关系，不过不要影响到明天的练习。”
问：早上练习又是怎么样的？
答：吉祥丸道主每次开小型的演武会，开始４０分钟后就会摘下眼镜，暗示激烈练习的开始。当时我的水平还很低，所以做受身非常刻苦。增田师范笑着数我被摔了多少次，说：“今天忍耐了多少次？”托他的福，我提高了忍耐力。通过这样的小型演武会，我学到了很多护身倒法和技巧。
问：您和道主掰过手腕吗？
答：掰过。一抓手就输。再认真也还是赢不了。。。
问：昭和４５年您来到福冈县，是吧？
答：对，那时我２７岁。起初在博多水上警察署开始授课。到福冈之前听说“福冈人的热情来得快也去得快”，不过其实不是这样，大家都非常认真，招募新会员的时候大家也全力以赴地去做，令我很高兴。当时的会员有的现在还留在祥平塾当指导员。
（以下是小编L和菅沼师范交谈的部分内容，特别鸣谢翻译关口）
L：您在大学里开始练合气道，毕业后不久就成为了开祖的内弟子，27岁被派遣到九州，30岁就达到了合气道6段，真是太厉害了。。。（崇拜的眼神）
师范：呃，谁告诉你我30岁就6段了？真奇怪，昨天的记者也这样说。
L： 。。。。。。
  （土居不好意思地笑了。）
   那那时的段位。。。。。。
师范：记不大清楚了。
L：修行合气道过程中有没有遇到过什么重大的挫折？（成功人士好像都要克服重重困难啊！）
师范（非常干脆地）：没有。
L：看过您早期演武的录像带，觉得您那时的合气道非常威猛，气势很胜！
师范：唔，年轻的时候一心钻研厉害的合气道，想的都是如何制服对方，直到38岁时认识了一位禅宗的禅师，自己的合气道才开始有了变化。
L：可是我现在练习时还是拼命想打倒对手。。。。。
师范：呵呵，年轻人这样想很正常，到了年纪大了，就是想打倒对手也不行了，想法就会慢慢改变（笑）。
L：您对我们协会日后的发展有什么建议？
师范：大家要以指导员为中心，团结一致进行锻炼。

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2002.12）

菅沼師範の通訳をしてみて
                      関口美幸
　菅沼師範が道場に入ると、空気までがピリッと引き締まる。あるべきものがあるべきところに納まり、心地よい緊張感が漂う。
　師範の言葉は決して難しくはない。平素でわかりやすい表現と動作で一つ一つの技を指導してくださる。しかし、師範の言葉を中国語に訳すのは、大変難しかった。なぜなら、師範が口から出す言葉には力があり、生きているからだ。それが私が中国語に直したとたんに輝きを失ったただのコトバになってしまうのだ。
　稽古以外の時の師範はとても気さくな方だった。学生たちがどんな質問をしても、いやな顔を見せず、気軽かつ丁寧に答えてくださった。そんな師範との会話の中で特に印象深かった言葉がある。それは、最後の食事の時に鄭さんが師範に対して質問した「合気道を一言でいうと何ですか」に対する答えである。師範は即座に「合気道とは、自分の持てる力をどんな時でも充分に発揮できるよう稽古することです。」とおっしゃった。
ああ、師範は稽古の時以外でも、合気道をされているのだなあ、と深く感じたのだった。

菅沼师范印象
关口美幸
菅沼师范一进道场，整个气氛立即就不一样了，道场充满了一种舒适的紧张感。
师范说的话并不难，都用简洁平易的话语和动作很详细地指导每一个技巧。但是师范的话翻成中文却很难，有力量的话语，一旦由我翻成中文就失去了光辉，变成普通的词了。
锻炼时间以外的师范平易近人，不管学生们问他什么问题，他都丝毫没有厌烦的表情，非常亲切地回答。与师范的接触中，有一句话给我留下了很深刻的印象。欢送会上，郑芸同学问师范：“如果用一句话概括，合气道到底是什么？”，师范毫不犹豫地回答：“无论在什么情况下都充分地发挥出自己的力量，这种锻炼方法叫合气道。”由此，我深深感觉到，师范不仅在道场里，任何时刻任何地方都在修行合气道。

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2002.12）
讲习会后感想
卢剑文
2002年10月26日，天气很冷，我刚染上伤风，但想到菅沼老师首次到北京开讲习会，意义重大，机不可失，所以还是提前到达第二体育馆，但很多同学及日本朋友比我还早，已在做热身，我匆匆换好衣服，静待老师来临。
终于见到菅沼老师之风采，老师给我第一眼的印象是一位详和的长者。简短热身运动后，锻炼正式开始，老师示范每个技术的时间虽然不长，但在示范后，老师都能亲自指导各学员，连我在一个远处的角落位置锻炼，他也没有遗漏，亲自过来指点。
讲习会下半部份是升级试，参加升级试的同学，看出来心情有点紧张，但初次面对大场面的考试，表现已非常不错。考试完毕，参与或旁观的学员都可提出问题或意见，进行检讨，老师都一一详细解答，令锻炼者日后加以注意。讨论的问题很细致，时间颇长，我双腿都感到发麻，但仍是值得的。

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2002.12）

HAKAMA(袴)初体验
（L-小编  牟-牟家玥  郑-郑芸）
L:  第一次穿上HAKAMA是什么时候？什么感觉？
牟：第一次穿HAKAMA是演武会那天，感觉一直是“战战兢兢，如履薄冰”——因为本来自己的本事也没有那么大，只是承蒙菅沼老师提携罢了，虽然也有过些许的骄傲，但不过只是那么一瞬而已，或是说“窃喜”更恰当吧！穿着HAKAMA可是动作屡屡不到位，也是很丢人和惭愧的事啊！所以，要多努力啦！
郑：在星期六审查会结束后我就穿过啦！当时大家都走得差不多了，中出口老师还在，于是请他帮忙问菅沼师范，星期天的演武会我可不可以穿HAKAMA。中出口老师非常肯定地说：“No problem.”正好中道在一旁折HAKAMA，她就很热心地让我试穿她的。。。感觉？梦想成真的幸福感！又激动又紧张啊！

L：说说喜欢HAKAMA的理由。
牟：水平不够而可以穿HAKAMA，所以很喜欢。。。

郑：当然是——很帅！非常有型！（眼睛开始闪现出泡泡形状的东西）我清楚地记得，那是在今年三月份，我刚刚加入协会的时候。。。某个星期六早上的锻炼，土居和千叶先生给我们演示侧面打，绿绿的草地，习习的清风，飘飘的HAKAMA。。。就在HAKAMA旋转的一瞬间，我，被击中了！（作双手捧心，一脸陶醉状）欧，怎么可以这么有型呢？（往旁边传来呕吐声的方向白了一眼，继而单手握拳，换上坚毅的表情）当时我就下定决心，一定要穿上HAKAMA!
L:那有不喜欢HAKAMA的地方吗？
牟：因为水平不够就穿上了！如果说水平不够而可以穿像拣到了钱，穿上了却水平不够就像拣到了钱以后又被人发现了。。。

郑：唔，首先是折HAKAMA真的很麻烦！每次都要花很长时间。最头痛的是带子，城崎先生教了我两次折带子的方法，太复杂了，根本记不住。洗起来也麻烦，得用手洗——那么厚。。。而且我现在的HAKAMA太长了，偶尔会被绊到，上次还害我扭伤了脚踝。。。不过，这一切都是值得的！呵呵呵呵。。。我还是第一次庆幸男女不平等呢。。。可怜那两个男生，要考过初段才能穿HAKAMA。。。哈哈哈哈。。。（得意的狂笑声突然中止，“那两个男生”放下木刀，拍了拍手，一起松了口气：“整个世界清静了。。。”小编目瞪口呆，采访就此结束）

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2002.12）

注：以下这篇文章由Pardchow摘自www.aikidofaq.com，小编L翻译，水平所限，还请大家多提意见，共同讨论！

合气道的阶段

合气道的修行有四个阶段：
1.硬い    
2.柔らかい
3.気の流れ 
4.気 
“硬”的阶段也叫做基本阶段，是步法和呼吸力的基础。此阶段需要和一位同伴一起练习，一人作为攻击者（受方），另一人作为防守者（取方），完成一次动作后互换角色。

在“硬”的阶段，受方牢牢抓住取方的手腕、肩膀或身体其他部分，取方不试图躲开攻击，而是让受方先占上风，然后再采用一个技法挣脱受方的控制，取得主动权。技法必须得做得准确，否则取方无法逃脱。

合气道中“配合”的原则就是融入对方的攻击，控制对方。“硬”的技法是最难做到这一原则的，因而，“硬”的练习成为在最短时间内学到厉害技法的首要方法。这是最彻底的训练，因为取方要应对的是受方的全力进攻，任何失误都会立刻导致明显的失败。

“柔”的阶段介于“硬”和“气的流动”两阶段之间，它的原则和柔道相似。取方试图使用“硬”的技法，但受方的力量更强，这时，取方不是直接和受方的力冲撞，而是引导力的方向（就像风中之竹），以融入对手的攻击进而控制对手。

在“气的流动”阶段，取方不等受方完成攻击，在双方接触以前就开始融入对方的攻击。这个阶段的技法最适于自卫，也叫做“气的引导”。合气道最为人知的就是这个阶段。

在进入“气的流动”阶段前，“硬”的技法必须有非常扎实的基础，而且须一直坚持“硬”的技法的锻炼，以防丢失最基本的东西。“硬”的技法扎实的人，学习“气的流动”很简单；而只进行了“气的流动”训练的人，如果被牢牢抓住，基本就动不了了。“硬”的训练使学员感受到真实的力量对抗，学习如何在最困难的情况下制服对手。

“气”是合气道的终极技法。取方与受方的“气”相联，在精神的层面上融入受方的力。这只有在数十年“硬”的技法的训练后才能做到。合气道开祖植芝盛平一次说道：“我进行了50年‘硬’的修行，才有今天的功力。”

开祖晚年都生活在“气”中。许多人努力模仿开祖“气”的技法，可是绝大多数人，连只是有点类似的程度都达不到。初学者应该知道有这么一种层次的技法存在，可是如果勉强去学，只会打击自己的信心。

“气”可以是非常轻柔的，就像开祖晚年技法所表现的那样，或者像斉藤守弘师范在『武産合気道』第５卷、第36页里谈到的，“一般人都认为合气道体现的是圆周运动，事实上，与这种认识恰恰相反，合气道，在其真正‘气’的层面上，是一种猛烈的、直接穿透对手中心的武术。”

总之，初学者应该把精力放在如何通过“硬”层次的训练掌握最基本的东西上，为日后进行更高层次的修行打下良好的基础。

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.3）

写给协会的老生、

以及也会成为老生的新生

                               郑芸

不知不觉，协会正式成立已经一年半了。

一年前我刚入会时，会员只有10多名。上个学期，会员人数增加到了近50名。而今年3月中旬以来，协会的规模更是日益壮大，几乎每次锻炼都有新生加入。

对协会而言，这当然是件好事。只有不断地补充新鲜血液，协会才有生命力。

但我们仍是一个很新的社团，坦白地说，社团的凝聚力、社团文化尚未形成，我们的社团组织仍不坚固。

实行“自动退会”制度就是出于这一考虑。我们希望大家不要把协会当成是培训班，交了钱，来不来随我心情；或是纯粹把合气道当作健身的一种方式，在垫子上出了汗，目的就达到了。我们的希望是大家能真正以协会为荣，以身为协会一员为荣，推动协会的发展。

这需要大家共同的努力，尤其不能缺少老生的帮助。

至今仍清楚的记得，第一次参加早上锻炼，千叶先生耐心地教我如何行礼时，脸上温和的笑容。那对初入协会的我，是莫大的安抚和鼓励。

    大家第一次练习时都有过茫然失措的感觉吧？这时，如果能有人稍为指点，甚至只是一个浅浅的微笑，也会是很大的支持。

合气道被称作是“爱的武道”，对敌人也要有慈悲之心，何况是对自己的同伴呢？大家来自各个高校、各个地方，因为合气道走在了一起，不能不说是一种缘分。

所以，请先从对新生的帮助做起。不要觉得这只是教练或高级锻炼者的任务，尤其是在现在新生众多，教练可能会顾此失彼的情况下。有一些帮助只是举手之劳，例如示范行礼的方法、准备活动的做法，提醒应该遵循的礼貌，发现新生练习时落了单、主动找他们或者提醒他们找高级锻炼者等等。

我想，这也是合气道的修炼内容之一。

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.4）

关于高级锻炼者

                      土居智典

    3月份协会有了3位新的高级锻炼者。可是，大部分高级锻炼者还是不太了解自己的责任和立场。很多人可能以为高级锻炼者的任务只是担任准备活动，和初学者的差别只是最后练护身倒法的方法不太一样而已。因此我要作以下几点说明，以免大家误会。

1．高级锻炼者应该特别遵守礼貌，为其他会员做好榜样。上个月我多次看到个别高级锻炼者有不礼貌行为，比如在锻炼场地躺着说话、扔抹布、锻炼时吹口哨等等。这是不需要提醒也应当知道不能做的事情。以后再有类似行为，将收回高级锻炼者的标志，取消其资格。

2．高级锻炼者不是教练，不需要积极指导别人。有的高级锻炼者指导别人过分热心，说话太多，好像跟锻炼偷懒似的。如果单是锻炼偷懒还好，万一误导他人就糟糕了。有的高级锻炼者主动跟初学者练习未经允许的动作，如不让初学者做的动作，或者我不教的很危险的动作。我看到这种状况不只是一、两次。这些行为会误导初学者，甚至会伤害他人。以后再看到这种危险的行为，也将取消其高级锻炼者的资格。

3．锻炼者应该积极做指导员的受方，高级锻炼者更要积极一些。但现在主动积极来做受方的，只有堀江、郑芸同学而已。其他锻炼者，没有叫名字就不来。合气道锻炼之中，做指导员的受方是很重要的学习方法，这么消极的话不行。

4．高级锻炼者虽然叫高级锻炼者，但水平还不高。严格说来，高级锻炼者也只是初学者之一，平时锻炼的时候要积极跟有段者锻炼。可是，有的高级锻炼者爱和初学者锻炼，当了高级锻炼者之后几乎没有进步。这样的态度不可取，以后要向更高水平努力才好。
（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.4）
菅沼老师语录（一）

由堀江升译自《祥平塾基本编》

●关于合气道技法的基础

    合气道技法的基础，是较难说清的问题。开祖常常说：“基础即是精华”。１０年、２０年、３０年，我们每天都练习同样的动作。也许有人会觉得；“今天又练习这个动作”，但这个基础就是精华。开祖仍健在的时候，每天参加早上锻炼。每次最开始练习的动作是转换法。一天有人说：“开祖，请不要每天练习转换这个动作。请给我们看看合气道的精华。”当时我以为开祖会生气，但他没有，而是说：“我每天都给你们看合气道的精华。这就是精华。”

    大家应该都有体会吧，就转换法这一个动作也是很难做好的。我听过锻炼了几十年的高段者说：“合气道的确很难，不过也因此而很有意思。”

●关于取方的思想准备

关于取方，我们常常谈到“心、技、体”——即心理、技巧和力量，三位合一才能发挥真正合气道的威力，缺一不可。此外，我常常发现这种情况，有人跟只能承受自己50%力量的人一起锻炼时，却用了60%或70%的力量来摔倒对方。这样的话很容易使对方受伤。所以需要培养了解对方水平的能力，即洞察力。根据对方的水平来决定自己的力量，这是非常重要的。

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.4）

关于合气道的“级”及“段”                                                        

             奥村繁信（本部师范 九段）

                          翻译：堀江升

日本武术在评定弟子的水平时，各个流派采取不同的方法。自古以来，没有一定的规定。到了江户时代，很多流派开始授予 “切纸”、“目录”、“免许”三个阶段的证书或卷轴。（有的流派是按照“目录”、“免许”、“皆传”的顺序。）“切纸”是按原来的折线横向分开的折纸，是最初级的等级证明。“目录”是通过修习所学到的技巧名称。获得“免许”称号，即获得可以告诉别人自己流派名字的资格。

    最后的“皆传”的意思是学到了这个流派的所有技法。要获得这个资格，原则上一定要通过实际考试，受到师范的认可。有的流派是师范和门徒进行真正的比赛，看结果决定认不认可。

    江户中期以后，弟子通过给师范送礼金而得到证书。师范也会颁给身分较高的人礼节性的证书。

    现代武道的段级制度历史不长，明治十二年（一八七九年），警视厅首次设定了剑道七级到二级的级位。此后，明治二十八年（一八九五年）大日本武德会成立后，设定了初段到五段的段位。

    这时候，还创立了范士和教士的称号。昭和九年（一九三四年）重新制定了初段到十段，以及初段以下一级到七级的级位。同时在教士的称号之下制定了炼士的称号。

    柔道的段位制度在明治十五年（一八八二年）讲道馆建立的翌年，由嘉纳治五郎设定。级位从五级到一级，段位从初段到十段。弟子们按照个人技法的水平获得级位和段位。审查的标准是以下三点：一、学习技法的情况 二、柔道精神的体会和理解程度 三、人格和品位。

    考试合格的人可以获得证书。各级各段的区别由带子的颜色来表示。

●“合气道”的由来

    昭和六年（一九三一年）在现在的若松町道场成立了皇武馆。

    当时还没有合气道这个名称，而叫“合气武术”，而且还没有像现在一样详细的级位段位规定。不过已经设定了从初段到八段的段位。

    昭和十五年（一九四○年）经过多方捐献，成立了财团法人皇武会。从此合气武术也从“术”改成“道”了。

    第二次世界大战达到高潮的昭和一七年（一九四二年），“合气武道”减去了“武”字，称为现在的“合气道”。战争结束之后，正式的武术活动都停止了。不过三年后，大概昭和二十三年左右，政策逐渐缓和，由于得到美国爱好者的支持，先是柔道，然后剑道也重新得到认可。这时财团法人皇武馆更名为财团法人合气会。

    当时的日本的粮食情况还比较恶劣，物价上涨，国民生活艰难。修习合气道的人非常少。昭和二十五年朝鲜战争打响后，日本才开始迅速发展。

●入门者的增多促进规程化

    从昭和二十七年开始，练习合气道的人逐渐增多了。从此开始了合气道的级位、段位制度的规程化，经过屡次修改，制定了现在的级段位规程。先谈谈少年部的升级审查。少年部的审查每年一到两次（六月和十二月）。其审查内容、升级标准以及各级腰带的颜色见左表。（略）

    合气道的审查不采取比赛的形式。审查员根据“基形”的演武评分，以决定是否合格。满分为十分，平均六分以上的人合格。

    一般成人的级位审查标准如下。（略）

    一般成人的段位有“审查”和“推荐”两种。先说说“审查”的段位规定。（略）

（注：关于级位和段位的审查内容，请看去年10月的协会指南。今年审查前会再发给会员）
●“袴”（HAKAMA）的着用惯例

　  在进行审查的时候，以下几点可供审查员参考：

    被审查者的姿势，距离，心、气、力的一致，技巧的放松度、时机 、速度 、平衡度 、呼吸力。

    对高级者还要求技巧的表现力，即技巧的优美性和丰富性。

    除了以上对技巧方面的要求，为了表示对合气道的理解程度，二段以上的考生要写一篇感想文（二段）和论文（三段）。

   “推荐”段位的情况，满足下表（略）资格的人，经过规定的手续就可以确定。每年一月举行本部道场镜开仪式时公布获得段位者。

    现在合气会称呼指导员时有两种方式：一种是“指导员”，另一种是“师范”。五段以下的人叫做“指导员”，五段以上的人叫做“师范”。五段以上并且得到本部认可的人士才有资格审查段位。

    现在男性有段者可以系黑带，穿裙裤（女性三级以上可以穿）。这是战争以后的惯例，原来不是这么规定的。战争以前，所有的人入门即日就可以穿裙裤练习。衣料的匮乏导致现在惯例的产生。

以上介绍了合气道升级升段的现行规程。不过被授予证书不是目的，而应该是新的出发点。我希望大家把每次的升级、升段都看作新的出发点，怀着“一生稽古”的热情天天坚持练习。

（出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.4）

我的合气道                                                     

                                                                   中出口 靖彦

翻译：堀江升
在北京的时候，不止一个人跟我说过，我指导合气道很“Patient”、我练习的样子很高兴、我很善于赞扬别人等等。要说明的是，我并不是努力地去忍耐，并不是装作很高兴，也并不是特地说恭维话的。

    我没有什么特别的合气道的才能。所以，我相信我现在能做到的技法谁都做得到。如果学生非常认真地练习技法，却老是做不好，在对这个学生失去耐心之前，我会先考虑一下自己的指导方法是否恰当。也许因为这一点，别人感到我很Patient。

    我认为合气道的练习要以观察为基础，但初学者往往不知道观察哪些点才是最重要的。有时候我希望他们好好看看手和脚的动作，他们却认真地看我的脸。不过在这种场合，稍稍暗示他们怎么看或应该看哪一点，就可以解决问题了。

    但是，当学生对技巧较为熟练了，就会怀着“我已经知道”的心理来观察，所以很多东西反而看不到了。我说了“那么，这么做吧”后，还满不在乎做不同动作的，往往是已经练熟的人。在这种场合，先要打消他们“我已经知道”或“我都明白”的想法。这其实需要比教初学者更大的耐心。我觉得观察的练习实在太难了。

    我在指导时，不管对小孩子、初学者还是高级者，都竭尽全力地教授我现在觉得最重要的东西。每次都仔细考虑最好的说明方法和练习方法，不会由于学生是初学者就降低练习内容的水平。虽然某个动作比较难，但我试着教教，发现有的初学者能做到我花了３０年以上的时间才明白的动作，这时我衷心地觉得他们了不起、非常好。不是说恭维的话，而是我真心想要赞扬这个学生。

    通过努力练习，以前看不到的事情看得到了、做不到的技法做得到了，这是很令人高兴的事。另外，作为指导员，看着大家的水平不断提高，这一过程也是很有趣的。练习中充满了发现和感动。我觉得练习合气道的最大的快乐在于每天的练习。

    指导别人的过程也是自己练习的过程。在众人面前说明和演示技法的同时，也显露了自己对合气道的理解程度和技法的水平。这就像是在人前显示自己的裸体似的，因此我其实不太愿意积极指导别人，指导时也要坦率地告诉大家：“我现在是这样练习合气道的”，或者“我现在还在不断修行中，所以可能几年以后讲的内容会有变化”等等。

要用语言说明合气道的技法时，我常常担心表达方法是不是恰当、解释得是不是透彻。不过，这也能帮助我进一步弄清楚自己的想法，对提高自己的水平是很有好处的。

(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.5)

菅沼老师语录（二）

由堀江升译自

《祥平塾基本编》
●关于受方的思想准备

对受方的要求是，不要一开始就主动去作护身倒法，该打的时候好好打，该前打的时候好好前打，该抓的时候好好抓。这样的思想准备很重要。但是不要对任何人都乱打乱抓，一定要看对方的水平。基本技法熟练以后，受方可以成为真正攻击对方。此外，诚挚之心很重要，不要故意忍耐和抵抗对方的动作。这样双方都不能好好练习，甚至会受伤。所以要尽量怀着诚恳之心来作受方。总之，“互助互爱”很重要。

●怎样在日常生活中活用合气道？

我觉得“气·度·间”很重要。先说“气”，即时机。做什么事情都有最恰当的时机，不要错过了这个时机。尤其在武术上，过早不行，过晚也不行，要把握“就是现在！”这个时机。接着说“度”，这跟取方有关。摔倒对方时，力气不要太强或太弱。过弱的话就不是练习了，过强的话会伤害对方的。最后是“间”，即与对手的距离。 “间”太远的话，可以说会“感觉迟钝”（日语说“间延”、“间拔”，都跟“间”有关。）但太近也不行，应该保持恰当的距离。我觉得在日常生活中，如果有些事情做得不好，往往是“气·度·间”这三个因素发生了问题。

(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.5)

级别的意义

                                                  翻译：lychee
注：此文出自新加坡心柔会会刊Aikido News(Singapore)2003年1月号，原文What is in a grade（英文），在此感谢新加坡李馥全老师允许我们刊登全文！
去年，香港合气道协会会刊（8月号）集中讨论了合气道级别的意义。看起来也许像是同一主题的文章汇编，但不乏其意义。当一个合气道道场规模不断壮大时，如何让所有学员都清楚级别的意义以及随之而来的责任，越发显得重要。

每个学生对合气道的级别都有自己的认识。有的人把级别看作是最重要的东西；有的人心里很重视，表面上却假装一点也不在意；还有的人甚至不知道自己有这样的“假装”行为——“假装”这个词也许太刺耳，不过老实说，我也是其中一员。人嘛，就是这样。有的人不想参加级别的审查，理由是自己的合气道水平还不够高。这可以理解，我们后面还会谈到这一点。有的人确实是因为热爱这门武道而练习，也确实不在意级别。就像开祖所教导的，他们全心全意地为了天人合一而修行，怀着喜悦迎接每一天，已经接近启蒙的阶段了。

至于其他人，我相信，大家在生活中都有一点野心和自我，这是正常的。重要的是我们的行为。这篇短文的目的很明确，就是讨论对达到一定级别的人的要求和希望。有一种很普遍的想法，即只要能够做到某一级别要求的技法，就能考级或考段了。我见过有人不被获准参加审查，却坚持说如果老师演示要求的技法，他们可以在两个星期内掌握，然后参加考试。我也见过有人努力学习下两个级别要求的技法，希望可以跳级。我们首先要说明的一点就是：合气道的级别不只是和技法有关的。

那么有什么具体的要求呢？本部道场对合气道技法的要求（在香港合气道协会会刊2002年8月号中也刊登了）为以下六点：放松、节奏、时机、速度、平衡和呼吸力。在同一篇文章中，英国合气道联盟的Kanetsuka师范谈到的要求还有：技法的正确性和有效性、流畅度、灵活度、姿态、受身、注意力和精神。一个技法不是简单的连续动作。

文中提到了“精神”这个词。什么是精神呢？我相信这与一个人在练习中展示出来的毅力和坚定有关。学生应该机敏而且专注，能够表现出符合一种武道的坚强意志。李馥全老师曾告诉我们这样一件事：1986年本部道场的市桥纪彦师范（现已去世）访问新加坡道场时，在一次公开演武中，师范的受方，菅原繁先生（现为本部道场指导师范，六段），不慎折断了锁骨，但他坚持完成了演武，并且直到整个活动结束后，才被人发觉，急速送往医院。

有些精神是真正的武术家才拥有的。我们也许还没能到达那个层次，但在日常练习中，我们也可以进行修炼。练习时每次被摔倒后，无论多累，都马上站起来，就是精神修炼的一种。

当然，要求是随着学员级别的提高而提高的。我希望以上谈到的不会使学员丧失信心，而是作为日常锻炼时谨记的目标和挑战。

此外，我们还要强调一点，也是李老师希望我写这篇短文的主要原因、许多合气道老师都认同的观点——练习时的态度极为重要。合气道的段位不仅仅是级别的表现。古屋显正老师在他的著作《古道》中说：“真正的有段者所持的黑带，是被鲜血和汗水染黑的白带。”只有合适的人才会被授予黑带，因为他们将成为后辈的楷模。老师在授予学生黑带时，应该熟悉此学生，这也非常重要，因为获得黑带学生的行为会直接反映他的道场及老师的情况。因此，学生不能主动申请考段，而要经由老师邀请。在心柔会，只有作为总教练的李老师可以邀请学生考段，在向国际合气道联盟推荐这名学生前，他必须对学生有一定程度的了解和私下接触。另外要指出的是，获得了段位证书，并不意味着就自动成为指导员了。

传统意义上的老师，应该是生活各个方面的老师。开祖教给弟子的除了武术，还有生活。如果学生自认已有资格获得某一级别，老师却迟迟不授予，他就得好好找找自身原因了。现代生活模式的悲哀在于，人们以为参加合气道训练，就像参加健身课程一样：交了费用，他们就是“顾客”，就可以得到级别证书。

说到这里，大家应该可以了解，受到老师邀请参加级别考试，是一项荣誉，表明老师相信学生已达到了下一级别的要求。学生要做的，就是接受邀请参加考试。

李老师常说，获得初段的人只是刚刚入了合气道的门。这是修行的开始，而非结束。他应该清楚在自己的及其他的道场内外，什么才是恰当的举止；应当更关注他人需求，在练习中能保护对手；能根据受方的水平调整自己的技法。李老师坚信一个优秀的合气道练习者能感觉对手，不应该使对手受伤。他还应对合气道有更深的归属感，为合气道的普及尽力。

这篇文章是在李老师的指导下，为心柔会学员而写成，希望此文能帮助学员更好地树立练习的方向和目标，其他读者也能从中获益。至于没有或还没开始练习合气道的读者，如果您能通过此文，对合气道这门优雅武道的内涵有了一点初步认识，我们的目的也就达到了。

(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.5)

受身—用身体接招

注：此文出自香港合气道协会有限公司会刊H.K. AIKINEWS 第十期（2001.4），著者为梁

子平先生。有删节。感谢梁先生允许我们刊登此文！
“受身”的日文意思是以“以身体去接招”，在合气道里，是一种化解“取方”施技的技术，即顺应来势，主动跟随引力的方向，在倒地时以适当的动作去减轻冲力，避免受伤。

“受身”技术的重要性不止在于使“受方”免于受伤，同时令“受方”感觉到合气道技法在自己身体实施时的动作与力量的方向，由此知道正确的施技方法。由此，合气道的训练是以大家的身体接触来互相传授技法的。

在武道中有这么一种说法：“受身三年”。意思是指在古代，很多道场在新学员入门时，在最初的几个月甚至是一年的时间内，只会教授他们与师范或资深学员作受身的练习，到训练期满才可以正式学习其他的技法。这种训练方式的作用是：它能够锻炼体魄，加强敏捷性和耐力；亦能令学员更深入理解技法的动力，和以身体去感应技法的要点；最后，它能够考验学员的性格和毅力。这种艰苦的训练方法，相信在当今社会中是不可行的，因为如果只教授受身技法，大部分的学员上不了几课就会退学了。

不同的教练对受身的训练有着不同的观念，有些教练会用很多时间去锻炼受身的技术；而有些教练则会认为不需要花太多时间去练习受身，因为他们相信学员能在平时练习中练习得到。但毫无疑问，良好的受身技术对学习合气道有莫大裨益，练习时会更安全。合气道练习是以“取方”和“受方”交替进行，好的受方技术也是掌握良好取方技术的基础。

植芝盛平开祖相信“取方”和“受方”是一体的，如果没有好的“受方”，就不需要“取方”了。所以要成为一位卓越的“取方”高手，必须要有高超的受身技术。如果认为“受方”受身是一件苦差事，“取方”才是胜利的一方，这种练武态度是错误的。其实，与受身良好的学员练习是一件乐事，而作为受方，不仅在锻炼自己，更是对手的导师，帮助他在技法上进步。在合气道圈子里，被人称赞受身技术优良是一份莫大的荣耀，而在升级升段审查中帮助学员作受身对手，也是一份荣誉。为师范作受身示范更是一般合气道学员所追求的一种光荣，但当然有时这种光荣也是一段令人惊心动魄的经历。

良好的受身技术是安全练习的根基，亦是合气道技法之始。

(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.5)

受伤与取方           

                                                                         郑芸

来海合锻炼没多久，就碰到了两次老生使第一次锻炼的新生受伤的事故。虽然伤势非常轻微，可能隔天就好了，可事件本身非常严重。

在《初学者指南》里已经谈到，合气道是非常危险的武术，有大量反关节技法，没有保护对手的精神则无法继续锻炼。平常锻炼时老师也会常常提醒大家这一点。作为协会老生，应该非常清楚。尤其是对还不会做护身倒法的新生，更应该小心照顾。

有人会说：“我怎么知道他是新生呢？”其实只要有心稍作观察，从开始的准备活动、护身倒法的练习就很容易看出。

那如果遇到的是已经练习了一定次数、自己可以做护身倒，但水平还不高的新生呢？这就牵涉到了如何做好取方的问题。由于我们不采取色带制，黑带以下都是白带，所以比较难以一下子看出一个人的水平（当然，带子颜色并不一定代表水平，只能大概说明所处阶段）。但这并不是问题。总的说来，白带都是初学者，所以跟一个并不熟悉的白带练习时，一开始应该比较温柔、缓慢地做取方，力度以不会伤害到第一次的新生为准，然后再根据对方的反应来增加自己施技的水平。那种根本不考虑受方是谁，一上来就猛力摔倒以至弄伤受方的人，即使技法水平达到了一定级别的要求，也不会合格。

有人这样辩解：“我真的没用力啊，根本不知道她居然受伤了。”这其实跟“受方受伤了是因为他受身水平太低”的说法一样，都是推卸责任的言论。大家最好谨记这一点，受方如果受伤了，一定是取方的责任，不要找任何的借口。特别当取方是受方前辈时，尤其应该严厉责备。上面已经说了，要根据受方的水平来决定施技的水平，这其实不简单，如果没有达到一定水平，很难做到。比如，如果手臂还不能很好放松，肩膀僵硬，看起来似乎力气很大，其实用的是只是手臂的蛮力，很不好控制力度，更无法通过手臂来感知受方的感受，便会容易使受方受伤。

中出口老师常说：“合气道的锻炼应该是非常舒服的，如果锻炼结束后觉得很痛苦，那这个锻炼就不是好的锻炼。”学习武术痛苦和受伤是难免的，比如刚学护身倒法时会身体疼痛，但被只顾自己的取方打伤，恐怕就不是什么愉快的经历了。我曾被某个道场的一位“问题指导员”用猛烈的二教弄伤了手腕，虽然不是特别严重，但手腕变得很脆弱，至今无法进行正常的练习。类似的事件一定不能在我们道场发生。

当然，受方也需要好好练习护身倒法。毕竟，良好的受身是安全锻炼之本。因此，我们也不是一味说轻轻、慢慢地做取方，对练习时间比较长的学生，可以逐渐加大力度和速度，让其受身也得到锻炼，还是须以不受伤为前提。
(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.9)
菅沼老师语录（三）

由堀江升译自

《祥平塾基本编》
· 关于Neriai

（Neriai，锻炼、练习的意思。不过这不是表示简单的肌肉锻炼，而是培养既柔软又强壮的身心的锻炼。有点像“揉面”“捣米”“炼乳”的感觉。我找不到对等的中文单词。一起进行锻炼时说“Neriai”练合，单独使用时说“Neru”练。动词。）
    Neriai是很难解释清楚的。比如说，每年少年部进行捣年糕大会。年糕是由糯米制成的。我们用杵捣糯米，捣着捣着糯米就慢慢变得柔软强韧起来。我们的身体也是如此。开始时我们的身体，例如手、脚、身体以及心都没有连通。通过练习（Neriai）身·技·体逐渐三位一体，于是变得又柔软又强壮了。不能一下变得很强。为了身·技·体三位融为一体，需要很长时间的练习。

泽庵禅师说过；“水可以放在圆形的容器里，也可以放在方形的容器里。但冰块却不行。还没练熟心和身体就像冰块那样，很硬。而水可以适用于任何容器。我觉得练熟的心和身体也是如此。”

(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.9)
菅沼老师语录（四）

由堀江升译自

《祥平塾基本编》
●什么是好的练习

开祖曾经说过：“合气道的最终目标是养成至诚之心。”这要通过不断的练习才能达到。如果获得五段六段后也随便对待初学者，甚至看不起他们，就是没有至诚之心。一起练习要诚心诚意。诚恳之心是最基本的。这跟技法好坏没有关系。我希望大家在练习完以后衷心感到“我能跟这个人一起练习，太好了！”如此，身心才能得到充分的锻炼。即使自己很强，但练习完以后，对方感到不愉快，这样的练习就不能算是好的练习。
(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.10)
医学生眼中的合气道
邓语诗

我是北京大学医学部临床医学三年级的学生，记得第一次参加合气道锻炼，应该是读高一的时候吧！从小对人体感兴趣的我，就深深地被合气道的技法所吸引。

我的合气道历程，如庖丁解牛般，从刚开始，「始臣之解牛之时，所见无非全牛者」，只是在盲目地模仿老师的动作，到后来，「三年之后，未尝见全牛也」，开始觉得眼前见到的，是206块骨头的组合(没办法，只怪解剖学得太好)，一举手，一投足，都令我思索个中的玄机，同时，也在惊叹其中的奥妙！

论语有云：「学而不思则罔，思而不学则殆。」合气道使我从医学课本外去认识、去思考、去探索人体结构，同时，我努力尝试用医学理论去解释合气道。以下我想跟大家分享两个例子。
侧面打进攻时，目标是对手的太阳穴，为何呢？这是因为太阳穴是额骨、顶骨、颞骨和蝶骨大翼四骨的嵌合处，是头骨较为薄弱的位置，解剖学称之为翼点。在它的内面，有脑膜中动脉的前支通过，所以我才认为它有一定的攻击价值。

又如三教，不知道大家是否有想过，为何受方会痛呢？在人体正常生理位置，手掌朝上时，前臂的桡骨是在外侧，当你反手、手背朝上时，奇妙的地方出现了，就是桡骨跨越尺骨，再转过去。不行吧！这是人体的一个生理极限哦！三教就是运用了这个极限而诞生的﹗

在锻炼的日子里﹐我渐渐发现合气道对我的改变。
自身方面，合气道令我在躯体和精神上学会放松，在压力中得到休息，随着时间的推移，后者是更为明显的﹗

而合气道的锻炼反对跟对方的力发生冲突，这点我也把它活用在待人接物方面。
当对方怒发冲冠地跟我争辩时，纵然是对方不对，但我不会如以前一样，据理力争。待对方消气后，才再开始讨论问题。这样就不会伤了双方的和气了。
锻炼合气道，不仅可以学会招式，更重要是，个人修养也会提升哦！
(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.11)
北京合气道游感想
今泉先生篇

从10月9号到13号，我陪同菅沼老师参加了北大、海合以及天瀛的合气道讲习会，五天的访问非常充实。

第一天的北京一日游，堀江先生特意为了我和江头先生制作了一本观光小册子。他的自然而细致的导游解说、精心挑选的面向老年人的观光内容，让我非常满意。我曾经听说过“长城是能从太空看得见的地球上两座建筑物之一”。今天我身临其境，深切体会到中国幅员的辽阔、历史的悠久。我还惊叹于公路上川流不息的车流，从高级车到普通车，应有尽有。尽管车辆非常多，但是交通事故却很少。早上看到人们在食堂里的充满活力的就餐情景，让我体会到了中国人的勃勃生机。

堀江先生说大学毕业以后希望能在日本企业工作，发挥联系中国和日本的桥梁作用。我认为只有住在这个国家才能了解当地人民，我衷心希望像堀江先生那样的年轻人越来越多，中日两国的关系越来越好。

在北京大学的讲习会、审查会以及演武会上看到大家专注的目光和积极的态度，我相信在不久的将来，菅沼老师的合气道会在拥有13亿人口的中国普及下去。我希望堀江先生和郑芸小姐毕业以后也能为合气道在中国的普及而努力。

至于天瀛，在秋月先生的指导下，有着跟日本道场一样的气氛，大家锻炼很认真。审查虽然最高只有5级，但大家的表现都不错，经理夫妇也很认真。当天还有菅沼老师的电视采访，相信电视上已经播出了。

秋月先生在外国生活难免会遇到一些困难，不过这是一种在国内得不到的珍贵经验。我希望他能放松自己，学好中文。从国外看国内，能得到更广阔的人生观，对今后的人生肯定有益。我希望他能让自我得到提升，带着丰富的收获回国。为了推广菅沼老师的合气道、让中国人深刻了解合气道的精髓，堀江先生和秋月先生正在作为日本的代表而努力。我为他们加油。这次我从这两个人学到了很多东西。在此表示感谢。

江藤小姐篇

在护国道场竹下先生的大力推荐下，我也参加了这次对北京的合气道访问。我跟郑芸小姐和堀江先生以前在福冈曾经一起锻炼过。因为这次访问能跟他们再次见面，出发之前我心里就喜不自禁了。到了北京，通过合气道锻炼跟北京的朋友们交流，愉快得超出了我的想象。锻炼时，虽然语言不通，通过合气道的技巧我们还是能互相沟通。另外，许多中国朋友对合气道的热情让我十分感动。北京大学的演武会也很精彩，充满活力，难以相信才刚刚创立了两年。通过这次北京合气道访问，我得到了非常宝贵的经验。非常感谢大家！

阿部小姐篇

    首先我惊叹于中国朋友们练习合气道时认真的态度，心里想“我也要加倍努力。”

在北京的锻炼非常愉快，好吃的中国菜也给我留下美好的回忆。

希望明年4月份祥平塾演武会时能再次跟中国朋友见面。

最后，非常感谢中出口先生、土居先生以及在北京照顾我们的人们！
(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.12)
演武会之最之我见（一）

郑 芸

最精彩的演武——当然非菅沼师范的演武莫属
短短数分种之内，师范给我们演示了对应多手抓、单手抓和后方两手抓的技法；坐技、当身技；对应短刀、大刀的技法；二人挂等等，如行云流水般的华丽技法充分展示了合气道的魅力。师范当天上午在天瀛也有讲习会和演武，我本来还暗暗担心，师范会不会太累，看来是多虑了。

师范的两位受方——菅沼克彦先生和堺紀重先生的漂亮受身也让人赞叹不已，确实，只有好的受方才能让取方充分发挥自己的水平。大家以后要多多努力，加强对受身的重视！
最有气势的演武——竹下真治先生和堺紀重先生的演武
竹下先生是位极有意思的人物。他从西南大学毕业后停止练习合气道18年，直到2002年暑假，北大协会会员远赴祥平塾特训，竹下先生为我们的认真和对合气道的热爱所震动，觉得我们能千里迢迢来到祥平塾求教，而自己身在福冈，有这么好的条件却不珍惜，很是惭愧，于是，重新开始了合气道的修行。他那时已经准备10月份随师范一起来京，在3个月的时间里进行了极为艰苦的训练，有时累到几乎呕吐，体重也下降了十几斤。当他作西南大学特邀演武及师范受方时，完全看不出他曾经停练过18年！

今年演武会竹下先生再次作了演武，受方堺紀重先生受身极为了得，让我们得以见识到竹下先生那迅猛无比的气势。一开始的呼吸摔、入身摔已经让人不由屏住呼吸，接下来的一连串技法也是大开大阖、疾如闪电、流畅圆顺。当竹下先生气势惊人地以一记经典 “卷き投げ”将堺先生凌空摔到地面，同时以手刀作结时，全场爆发出热烈的掌声！
最具戏剧性的演武——江藤百惠小姐和竹下真治先生的防身术演武
今年暑假在祥平塾特训，一日早上在高砂道场锻炼，还在做准备活动时，我就注意到了一位穿HAKAMA的女生，身材瘦小却气势不凡，后在一起练习，果然厉害！她就是原福冈大学合气道同好会会员、人称“隈本第二”的江藤小姐。那时听说她也要随同师范来京，我着实高兴了好一阵。接风宴上，得知她就是护国道场三十周年演武会上表演防身术的女生时，我更高兴了，因为有她在，就不用我临时抱佛脚了。

不出所料，防身术演武效果极好。Mission Impossible（《碟中谍》）主题音乐的前奏一响起，大家已不禁爆笑起来，会场的气氛霎时轻松了不少。竹下先生身穿黑T恤，头戴棒球帽（在北大买的），再加上一副大墨镜，特意扮出的鬼祟样子，还真似足了肖小之辈。惊叹于江藤小姐凌厉的一教、四方摔、反手摔……大家一边对频频用力拍垫呼痛的“歹徒”深感同情，一边乐不可支，笑声不断。
(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.12)
北大三年

——回首北京大学合气道协会创建与发展的过程

著：土居智典  

                   译：周冬梅

我在北京大学成立合气道的道场是在2000年6月。我于2003年秋完成学业返回日本，所以从道场创立后，大约有3年半的时间一直致力于发展壮大该协会。

现在，北京已经有了数家道场，其中也有设备十分不错的。现在准备开始学习合气道的学生可能都不能想象我最初创建道场时的情况。那时北京基本上没有人知道什么是合气道，当然也就更谈不上道场了。在这种情况下，从零开始发展合气道，既十分有趣又艰苦万分。

现在，大家能够在这样好的环境下开始练习合气道，如果还抱怨条件不好，或者一下雨就想停止练习，那么我希望他们能够在读了这篇文章之后能有所改变自己的想法。

· 1999年

我在1999年9月开始了我的留学生活，那时北京还没有合气道的道场。听说以前可能也有过，但当时已经倒闭了。从这一点也可以看出在北京开展合气道的难度之大了。

作为我个人来讲，预计在北京停留3年，我觉得如果在这期间完全不进行练习的话，那么一直以来的练习成果都将付诸东流。哪怕仅仅只是活动活动身体也好，我还是想将练习继续下去。但是，那一年中完全没有机会。

○2000年

因为在北京不能找到道场，所以只能在每半年一次的回国逗留期间在别府道场进行练习，当时我想以后可能也会一直这样持续下去了。但是，在第二学期即将结束的5月底，事情出现了转机。我的一位同样是日本留学生的朋友告诉我，一位住在我房间附近的土耳其留学生说他想试试合气道。他把那位土耳其留学生介绍给我。其实即使只有那个土耳其留学生，我们两个人也可以开始练习，但是仅仅这样还不够，所以又邀上了另外一个日本留学生和他的印尼同屋，约定从6月开始练习。当然没有专门的道场，于是决定就在北大第二体育馆附近的草坪上铺上地毯练习。练习时间是从早上6点开始。那个同屋没有两三回就打退堂鼓了，而土耳其留学生也自以为是，仅仅学了些皮毛就觉得自己已经记住了，说什么“学得差不多了，比试比试吧”这样的话。在这种情况下，教授十分困难。到了近6月底，已经感觉到如果和这些留学生在一起，活动是不能长久继续下去的。这时第二学期也结束了，暑假到了，合气道的活动也进入了停滞状态。

进入9月，新的学期开始了，合气道的练习也开始了。土耳其的留学生总有这个那个的理由，最终还是不再来了。我和那个日本留学生两个人继续进行练习。其实如果就此放弃也是可以的，但是我们为了练习还特意买来了地毯，那样干劲十足地开始，既使人很少也想把它维持下去。其实也不需要建立很大的道场，只要可以召集到几个人就可以练习了。慢慢来，应该可以吧。就这样一直维持着练习。但是，仅仅两个人的练习，一旦其中某个人感冒了，练习活动就不得不停止，所以我想有必要再招募几个新的同伴。我试着在校内的宣传栏、留学生楼和日本研究中心的海报栏中贴了一些宣传单，这样9月底的时候一位中国学生来参加我们的活动了。他是刚刚考入哲学系的大一新生，十分优秀，记忆也很快。我当时还曾想过，如果以这样学生为核心建立道场，应该能够进行长期的良好的练习。天黑得越来越早了，渐渐地，做准备活动的时候已经不能看清同伴的脸了。最后留下的这位元老级的日本留学生也开始气馁，国庆节期间，他和那个哲学系的同学因为要旅行和回老家，都说要暂停练习。其实休息休息也好，而且这时那些有了空闲的学生可能会有兴趣前来观看，我觉得这在某种意义上可以说是一个机会，于是在长假中又在学校内贴了一回宣传单。早上天还没有大亮，我一个人扛着地毯来到草坪，一个人也没有。我知道，这是大多数道场创立者在道场创立初期都会经历的事情。最重要的是，即使知道可能会没有人来，也要准时到达道场。如果指导员不到道场，或者看到开始时没有人来就回去的话，后面迟到的人就会认为“原来已经关闭了”，那样的话就不能继续下去了。我对这一状况已经做好了心理准备，因此打算做完准备活动再回去。就在准备活动即将结束时，曲昌智来了。在他到达之后，我又重新做一遍准备活动，并稍微练习了一下。他说他前一天踢足球膝盖受了伤，虽然不能做什么有难度的练习，但总算没有中断。就在练习即将结束的时候，又有一名叫胡春华的年轻人出现了。他后来坚持练习了一段时间，直到第二年到美国留学为止。他当时已经从北京大学毕业，但是可能以为毕业后就不能参加练习，所以当时跟我说他是在校生。

   十月到了，气温骤降，早上练习虽说太暗了，也还是坚持着。但到了冬天，活动不得不停止，所以周末上午也开始进行练习了。从那时开始，关口与赤城等女孩子们也参加到活动中来了。刚想着人数增加，大概能顺利继续了吧，谁知道又发生了意想不到的麻烦事。可能认为我们的活动不利于政治稳定，有人向学校当局通报了我们的事情。当时的法轮功事件引得媒体连日报道，政府对民间集会十分敏感，学校当局也是如此。大学的一位老师联系到我，指责我们进行的活动是不合时局的。我当时想，就这么几名学生也有这么多麻烦事，学校当局要是认为有问题的话，那么取消也就取消了。可是，转念一想，就这么轻易结束，自己反而有可能被一些居心叵测的人说成是搞政治活动，要是被他们歪曲事实恶意投诉，说我们这时中止是“因为心中有鬼”，还有可能被彻底调查。活动不获得学校正式的承认会很麻烦的。虽然想得到学校的认可，但是手续上根本不知道怎么做，所以先找到了留学生办公室。他们建议先作为留学生办公室管理下的活动，地点在他们管理的勺园，应该暂时没有问题。于是，活动从第二体育馆北侧的草坪转移到了勺园一号楼前的草坪。

11月和12月，虽说没有了早上的练习，但是在北京寒冷的天气下还是继续活动，有几次竟是在积雪的草地上铺上地毯进行练习。不过腿还是会冻僵，所以练习坚持不了两个小时，每次一个小时就结束了。

12月末，第一学期最后一次练习结束那天晚上，所有参加者包括我在内一共七人，大家一起聚餐。平时练习的时候只有两三个人左右出席，一直就想组织大家一起聚一下，而且我也有我的目的。我想把大家集中起来，向大家提议建立以中国人为主体的团队并争取取得学校的认可。虽然将这一方针积极推进、召集其他参加者的人是胡春华，但他并没有想成为这个团体的会长，因为他不是北京大学的在校生。最后决定由曲昌智担任会长，下学期开学向学校提出申请。

· 2001年

寒假结束，二月末又开始练习了。这个学期最大的活动是别府道场的来访。实际上，从去年6月我开始这里的活动以来，一直都把这里的情况在向别府道场的中出口老师进行汇报。我从自身来说，并没有想过活动可以开展得很大，但是也一直没有想要偷懒。即使获得成功、未来发展壮大，但如果初期的基础没有打牢固，将来也会酿成大问题，十分棘手。因此，关于我们在北京的活动，我也一一报告并咨询意见。

我不知道中出口老师对北京这时的活动到底抱有多大的期望，但是他还是与别府道场的会长坂本先生和年轻的指导员越智先生三人一起来到了北大。那时我们甚至还没有想过要设立一个室内的练习场。在两天的时间中，我们一起练习，即使在恶劣的环境下也竭尽全力。和中出口老师谈话时，他还说如果能顺利发展的话，可以考虑邀请菅沼师范。现在回过头来看，那时当然时机不成熟，可在自己的头脑中不知怎么的就已经十分确信不久就可以邀请师范了。

但是，活动并没有像预料中进展的那样顺利。别府道场的老师离开后，反而感觉大家的士气都松懈了。第二周的练习中第一次出现了除我以外没有人来的情况。4、5月的早练习中，第一天和赤城两人练习后，第二天只有小曲来。到第三天，就没有人来了。关口也根本不练习，除小曲以外的中国学生也不来了。天气正逐渐变好，即使在外面也可以很好地进行练习，如果这时没有人来的话，就很让人担心将来的事情。但是，即使在谁也不来的日子里，我也一定把地毯铺在草坪上，做完准备活动之后再回房间。

  6月，一个姓祝的同学给我打电话，他是政法大学的学生，也是第一个外校的练习者。他住在来北京大学乘车要一个小时的地方，所以早上的练习不能参加，但每次周末上午的练习他总是会准时出现。其实一直以来都还没有过不迟到的练习者，有一两次下小雨，我觉得可能没有人来了吧，结果打着伞去草坪上一看，他正在草坪旁边徘徊。“可能雨会停，所以还是来看看”，他说。于是我们就在雨中进行了练习。我那时才知道在被雨打湿的地毯上练习会很危险。

  第二学期结束的时候，还是没能向学校提出社团申请。据小曲说，发起至少要有10人，而我们不能集合那么多人。虽然发起人不一定要是会员，如果拜托朋友的话10个人总可以凑齐的，可是大家好像都提不起兴趣。而且看后半学期的情况，也不是申请的最好时机。那个学期末的聚餐只有赤城、小曲、小祝和我四个人。更遗憾的是小祝说他下学期就要到国外留学，因而只剩下三个人了。已经习惯了现在拥有几十名会员的协会的人，如果看到会员减到三人，可能会觉得是面临崩溃状态了吧。可是人数虽然很少，我却不觉得会就此结束。赤城与小曲都有很明显的进步，平均水平有了提高。而且我们本来就是从零开始的，所以也抱着明年从零开始召集会员的想法的话，一定没问题。加上我们平均水平比去年提高了，一定可以召集到会员的。现在想起来可能太大胆，但当时觉得是一定不会失败的。

  暑假期间，我和中出口老师一起到福冈拜会了菅沼师范，向他汇报了北京的情况。当时还不能说北京的活动一定可以开展起来，所以对师范说的是“如果有一天人数增加了，请老师一定光临。”即使现在想起来也觉得是一个大胆的要求。而师范当时的确好像没有太大兴趣的样子，我记得他只是说会考虑考虑。

  9月一开学，开始大规模张贴广告。每天早上到三角地等有宣传栏的地方张贴，最多时一天在不同的地方张贴三次。相应的也收到了回报，练习者终于超过了10人。9月上旬，中出口老师请假三周来到了北京。与上个学期结束时不同，情况开始好转，关口也重新开始练习。以此为契机，我们开始寻找室内练习场地。开始时考虑学校外面便宜的地下室、仓库等地方，进行了很多尝试。也去了海淀体育馆，当时还没有柔道场，那种木地板的武术室要价特别高，所以就放弃了。中出口老师回国后，到了国庆节，练习者又减少了，又出现了只剩我一个人的情况。可能北京大学的学生们都有某个活动结束后松懈的习惯吧。国庆节后堀江等数人加入，人数还是着实地增加了。10月29日，小曲打电话告诉我，团委终于受理并批准了成立“北京大学合气道协会”的申请。从计划成立协会大约过了一年，终于成为了学校承认的合法团体。可能是因为以“北京大学合气道协会”的头衔宣传会给人以正规团体的安全感吧，入会者更多了。王琨也是在这个时候加入的。

  但是这时已经进入冬季了，从11月开始与去年一样停止了早上的练习，不得以减少了练习次数。去年开始活动的日本留学生还记得我说过“冬天也不能减少练习次数”，所以就与第二体育馆进行租借的商谈。虽然租金并不便宜，但因为会员增加了，总算勉强凑齐了。在那之后不久，找到了校外一个作为仓库使用的便宜地方，可是学生们都因为不想在校外活动而反对。当时的会费从在露天练习的时候开始就是60元。虽说换到便宜的地方就可以减会费，可会员们还是希望继续在学校内活动，现在的会费不变也没问题。我虽然觉得60元稍微有些贵，但如果大家都没意见的话，也没有必要非搬到校外便宜的地方去，于是在校外租场地的事情就被取消了。就在这时，小曲找到了五四体育馆的负责老师，他们同意让我们在周末晚上无偿使用。这样露天的练习基本上就停止了，确立了平时早上在第二体育馆练习两次、周末的五六日在五四体育馆练习的体制。我记得人多的时候，早晚练习都有十多人参加，早上练习的出勤率也非常高。和去年同一时期在雪地上铺地毯练习相比，这一年年末的发展真是巨大。

○2002年

    我计划这年祥平塾年初典礼时，正式将邀请师范年内访华列入了日程。因为会员有了十多人，还算可以；练习也全部在室内进行，满足了必要的最低条件。但是，还是有点为时尚早的感觉。本来想在2003年邀请师范访华，将此提前是有我的理由的。2001年中国成功加入WTO，可以预见在华外资企业将大量增加。当然也可以预见想在中国设立合气道道场的外国道场也会出现。当时上海的合气道道场就与新加坡心柔会的关系密切。那么也某些团体可能会有一些瞄准北京的商业利益、对北京大学合气道协会进行干涉的力量出现。这些事情都被猜中了，现在的会员大概也知道，所以我在这里就不详细说明了。总之，我从最初开始时，就是以“如果规模扩大要拜入师门的话，就应该请菅沼师范来指导”为宗旨来开展活动的。然而，如果不尽早邀请师范来华，显示我们是隶属于祥平塾的道场的话，可能会发生很麻烦的事情。

  此外邀请师范，还有资金方面的问题等。我是抱着一种有些悲壮的决心去邀请师范的。然而完全没想到的是，师范竟对我说“想去一次看看情况”。事先，中出口老师已经将我们正式成为大学社团、人数规模增加的情况汇报给了师范。师范对我们有兴趣，我也是喜出望外。

  开始典礼结束后几天，我再次带着关口去了祥平塾，我参加了二段考试，关口参加了五级考试。这是我的学生中第一个升级的，虽然只有一个人，但还是有了一种成就感。

  第二学期和第一学期安排基本一样，只是在3月份以后，每周六上午在勺园的草坪上又增加了课程，一定程度上保留了露天练习。这时，清水先生、菊岛先生等在京工作且有段位的日本人也加入了进来。郑芸也是在这个时期来的。

  6月，中出口老师再次请假来到北京，停留了三周的时间。这期间，开始和北京大学以外的人有了接触。之后北京的合气道情况十分混乱，说起话长，在此我就不赘述了。但是，比起我在北京大学开始活动时，合气道的商业化一下子开展起来，市场也突飞猛进的增长。但如果完全由商业利益来决定活动内容的话，就不能指望合气道可以正常地普及。过分夸大宣传自己的道场，随意发放段级位证书，这些全是商业化的危害。因此普及合气道的中心力量还要是非营利性的团体才行。我在心里暗暗发誓要做到这一点。

  这一年十月，菅沼师范访华成行，举行了北京首次师范讲习会和升级审查。所有接待的事情基本上是由我、奥部（编者注：别府道场有段者，当时是关西外国语大学研究生，九月来到北京进行半年的学习）和关口三个人来做的，当时随从师范来华的有17人之多，接待工作十分困难，非常辛苦。今年的师范访华虽然规模和去年的差不多，但中国学生承担了一部分工作，有了一种是以协会全体迎接的感觉，这比去年是一个很大的进步。

○2003年

    今年十月，协会首次有了两位自己的初段会员。在北京大学开展活动已经有近三年半的时间了，能够走到今天十分不容易，大家看我上面的叙述也可以有所感觉。两人都不是从创立开始就一起练习的，虽然觉得和郑芸等练习了很长时间，其实三年半中还不满一半，只有一年半。她参加之前有很多人来了又走了，在大学里，人员流动很大，在人才培养上有效率低的一面。到达了一定程度的人又会因为留学或者回国、毕业而离开，这样的事情已经有很多次了。在这两位初段练习者之前，我到底教授过多少人，已经不能把准确的数字说出来，但有一点可以肯定的是，那不是一段平坦的道路。最开始的时候，大家的士气也比较低，出勤率高的也只有20%左右。不仅要力求人数增加，还要训斥会员以提高出勤率，短期内培养初段并不是一件容易的事情。

  在日本一般的道场，从入门到成为初段，一般要经过三四年的时间。但那样的话，在大学社团四年的活动中就来不及培养指导员了。日本大学的合气道部一般是从一年级开始练习，一年半到两年的时间内每天练习，然后成为初段，到三年级可以当一年的指导员。堀江用两年、郑芸用一年半成为初段，在北京大学只要认真练习的话，可以和在日本大学的合气道部一样有快速晋升的可能。这意味着我们已经实现了和在日本进行练习基本上没有区别的环境。撇开不认真练习的人不谈，北京大学的有级者和有段者已经达到了即使在日本也不会感到惭愧的水平了。不能说因为是海外道场就会比日本道场的水平低。但我们也不能因为取得这样的成绩就懈怠。我们在三年半的时间内，历尽艰辛，不断努力，才获得今日的成果。现在的北京大学合气道协会，并不是从一开始就有这样的规模的，大家一定要谨记，如果松懈的话马上就可能会降为低级的道场。

最后，还要着重谈两点。为了培养人才、扩大道场，必要的不是精美的外部设备。在草坪上也是可以育人的。最重要的是指导员的态度。即使是那种让人觉得不会有人来的日子，也要到练习场地去。而且要好好掌握练习者的情况。我在离任指导员组长之前，记得所有会员的名字、每个人练习的时间，并且对他们大体练习过什么技法都十分清楚，据此来决定练习的内容。只有拥有这样缜密的心思，会员才能够成长。

另外一点是，大学社团的人员流动性比较大，但这其实既是缺点又是长处。通过和毕业后分散在各地的毕业生联系，可以在各地拥有热心的支持者。我希望大家珍惜这样的关系，今后取得更大的发展。
(出自北大合气道协会会刊《合气道指南》2003.12)
