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Aikido Teknikleri Siddeti Onlemede Bir Iletisim

Araci Olabilir mi? 1
Can Aikido be a Communication Tool to Prevent Violence?

Dr. Ogr. Uyesi. Yiiksel DEMIREL
Baskent Universitesi, Saglik Hizmetleri MYO, Ankara/Tiirkiye

Aikido, Japon kendini savunma sanati ve felsefesidir. Ancak Aikido, kendini savunmay1 dgretirken diger bati doviis sanatlarinin
kazandirmaya calistig1 fiziksel uygunluk ve becerilerin Otesinde kendini tanima, kendini gelistirme ve kendini kontrol etme
konularinda da beceri kazandirir. Konuya iligkin literatiir, Aikido’nun zihin ve beden {lizerinde yararli etkilerinin oldugunu ortaya
koymustur. Aikido ile ilgili literatiirde siddetsiz iletisime katki saglayan arastirmalarin bir derlemesi olan bu caligmanin siddeti
onleme konusuna farkl: bir bakis acis1 saglayacagi diisiiniilmektedir.

Amag: Bu derlemenin amaci, literatiir dogrultusunda elde edilen sonuglarin analizini yaparak Aikido tekniklerinin siddeti 6nlemede
bir iletisim araci olabilecegi konusunu tartigmaya agmak ve konuya yonelik sinirh sayida aragtirmalari artirmak igin tesvik edici
olmaktir.

Yontem: Caligmanin amact dogrultusunda Aikido teknikleri ile siddetsiz iletisim konusunda yapilan ¢alismalar ele alinarak aradaki
iligki ortaya konulmustur. Bu amagla SPORTDiscuss, PsycINFO, PubMed, MEDLINE ve ScienceDirect, Google Scholar gibi veri
tabanlar1 anahtar kelimeler dikkate alinarak taranmis ve dahil edilme kriterlerini karsilayan aragtirmalar incelenmistir.

Bu ¢aligsmanin konuya iliskin bir farkindalik olugturmasi ve yeni galigmalara ilham vermesi beklenmektedir.

Anahtar kelimeler: Siddetsiz iletigim, Aikido, Aikido nun psikolojik yararlar

ABSTRACT

Aikido is Japanese self-defense art and philosophy. However, while teaching self-defense, Aikido also manages to develop self-
knowledge, self-improvement and self-control skills beyond the physical fitness and skill that other western martial arts try to bring.
The related literature has revealed that Aikido has beneficial effects on mind and body. This study, which is a compilation of
researches that contribute to nonviolent communication in the literature on Aikido, is thought to provide a different perspective on
the issue of preventing violence.

Objective: The aim of this review is to analyze the results obtained in line with the literature and to discuss the issue that Aikido
techniques can be a communication tool in preventing violence.

Method: For the purpose of the study, the relationship between Aikido techniques and nonviolent communication is discussed and
the relationship is revealed. For this purpose, databases such as SPORTDiscuss, PsycINFO, PubMed, MEDLINE and ScienceDirect,
Google Scholar, have been scanned by considering the inclusion criteria and keywords. This study is to expected to create awareness
on the subject and inspire new studies.

Keywords: Nonviolent communication, Aikido, Psychological benefits of Aikido
1. GIRIS

Iletisim, biitiin iliskilerin temelini olusturur, ¢iinkii insan etkinligi iliskiye dayanir. Fikir, duygu,
ihtiyag ve hayallerin paylasilmas iletisim gerektirir. iletisim kurar, biiyiir, giiclenir ve olgunlasiriz.
Ancak birbirimizle sefkat ve bakim igeren iliski kurma ¢abalarimiz, ¢ekilme, savunma, saldir1 veya
kii¢iik diistiriilmeye yol agan bir iletisim bi¢imi tarafindan engellenirse, alisilmis diistinme bigimleri
ve onu ifade eden kelimeler, siddete maruz kalmay1 veya asagilanma deneyimleri yasamay1 ya da
siddete bagvurmay gerektirir (Duchscherer, 2004). Siddet, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan,
“fiziksel gilic veya iktidarin kasith bir tehdit veya gerceklik bi¢ciminde bir baskasina uygulanmasi
sonucunda maruz kalan kiside yaralanma, 6liim ve psikolojik zarara yol agmasi ya da agma olasilig1

Bu ¢alisma, 23-24 Kasim 2019 tarihleri arasinda IKSAD tarafindan diizenlenen “Uluslararast 24 KASIM BASOGRETMEN EGITIM VE
YENILIKCI BILIMLER SEMPOZYUMU”nda s6zlii sunum olarak sunulmustur.
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bulunmas1” durumu olarak tanimlanmaktadir (WHO, 2019). Rosenberg’e gore (2003) siddet; diger
insanlarin acimiza sebep oldugu icin cezayi hak ettikleri inancindan kaynaklanmaktadir.

Siddet veya saldirganlik fiili olabildigi gibi sozel de olabilir. Bazen siddet igeren sozler fiili
saldirganlig1 baslatirken bazen de fiili saldirganlik s6zel olanla birleserek verilen karsiliga gore
artarak devam edebilir veya geri adim atarak sakinlesebilir. Siddet ya da saldirganligi, saldirganin
kendisi de dahil olmak suretiyle herhangi bir yaralanma s6z konusu olmadan onleyebilmek
taraflarin siddet igermeyen bir dil kullanarak kendini savunabilmeleriyle yakindan ilgilidir. Ancak
fiziksel saldirilara karst kendini savunma sanatlari, uzun yillara dayanan tecriibe ve iyilestirme
cabalariyla son derece gelismis olmasina karsin sozlii saldirilara karsi kendini savunma konusunda
etkili bir teori ve faydali bir uygulama modeli olusturma konusunda ¢aligmalar daha sinirli kalmistir

(Scheff, 1995).

Saldirgan bir bigcimde iletisim kuran kisilerle karsilagtigimizda ya savunmaya geger caresizce
direniriz ya benzer bi¢cimde karsilik vererek gerginligi daha da artiririz ya da boyun egerek magdur
edilmemize izin veririz. Bagkalarmi ve kendini koruma hakkina inananlar, genellikle karsi
saldirganlig1 tercih ederek oliimciil olabilecek bir giice firsat vermis olurlar. Saldirgana kars1 biiytik
bir sayg1 duyarak direnis gostermemeye kararli olanlar ise genellikle koruyucu giigten vazgecerek
teslim olma ¢agris1 yaparlar. Verilen bu tepkilerin timii, bizim olanlar1 gergekte oldugu gibi
algilamamiza engel olarak sorunu etkili bir bigimde ¢6zmemizi engeller. Ornegin; savunma
cabamiz yetersiz kalabilir ya da karsimizdaki kisinin daha fazla saldirgan davranmasina yol acabilir.
Karsilik vermek ise fiziksel siddete yol agar. Ciinkii bu defa karsilikli olarak yasanan bir ¢atismada
gii¢c savasina girilmis olur. Boyun egme ise benlik saygisina zarar verdigi gibi kars1 tarafin kendini
daha giicli ya da hakli hissetmesine yol acarak siddeti artirabilir. Ancak beklenen sekilde
davranmayarak oyunun degistirilmesine yardimci olabiliriz. Saglam ve saygili olmak, korkudan
ziyade cesaret; ofkeden ziyade kendini kontrol etmek beklendik bir durum degildir. Bu sekilde
hareket etmek saldirganda bir merak duygusu uyandirarak siddetsiz bir girisi baslatmak i¢in bosluk
yaratabilir (0’Gorman, 2000; Slattery v.d., 2005). Siddetsiz iletisim, dahil olan her insana saygi
gosterdigi i¢in siddeti Onlemede iyi bir secenek olabilir (Macky, 1973).

Saldir1 i¢in hedeflenen insanlar zayif olmadiklarini belirten giiclii bir duygusal enerjiyi karsi tarafa
ifade ettiklerinde saldirganlarin kolayca baskin olmalart zorlagir. Bu etkilesimin fiziksel olmaktan
daha ¢ok duygusal oldugu kabul edildiginde ise insanlar fark edildiklerinden daha fazla giice sahip
olurlar ve magdur olmamay1 6grenebilirler (Collins, 2008). Ka¢cma, boyun egme veya saldirgan
savunma yerine karsi tarafin donlisimiinii ve iyiligini istemek de dahil olmak tizere onlari
hazirliksiz olduklar1 eylemlerle sasirtmak, kendi insanligimizi ve sayginligimizi belirterek, yerimizi
koruyarak ve giiciin etkili oldugu diger cevaplardan vazgecerek siddet dongiisiinii yaratic1 bir
alternatifle kiracak bi¢imde kendimizi ifade edebiliriz (Wink, 1992). Baris ve ¢atisma konular1 ile
ilgilenen bilim adamlar1 ve teorisyenler genis bir dilsel ve sembolik eylem yelpazesiyle
gercgeklestirilen siddetsiz doniisiim siireci yoluyla insanlarin baris¢il bir anlayisa bariscil bir sekilde
ulagabildiklerini savunmaktadirlar. Siddet icermeyen teori; dilin ve kiiltiiriin ger¢ekligimizi yaratma
ve slirdiirme yoOntemlerimizin barig yapma potansiyelini en iist diizeye cikarirken saldirganligi
asgari diizeye indirebilecegini gostermektedir (Gorsevski, 2002).

2. SIDDETSIZ ILETIiSIM

Sefkatli iletisim olarak da adlandirilan siddetsiz iletisim, Dr. Marshall Rosenberg tarafindan
duygulara merhametli bir tepki vermeyi tesvik etmek amaciyla gelistirilen bir dizi iletisim
yontemini igermektedir (Ferrara,1993; Rosenberg, 2005). Insanlarin dogas: geregi sefkatli olduklar
varsayimindan hareket eden siddetsiz iletisim, giiven ve karsilikliliga dayali iligkiler kurmay1 ve
kisinin kendisini bir diigman karsisinda ifade ederken bile onun ne hissettigini, neye ihtiyag
duydugunu anlamay1 igermektedir. Siddetsiz iletisim, ¢catigsmalari ise yarayacak sekilde ¢ozen, 6tke
ve gerilmeye yol acan diisiince kaliplarii kiran bir dildir. Amag; herkesin dogal bir sekilde
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ihtiyaclarinin kargilanmasini saglamak i¢in gereken baglanti kalitesini kurmak ve siirdiirmektir
(Rosenberg, 2003).

Biiytliyen bir akademik literatiir, siddetsiz iletisim egitiminin ¢esitli alanlarda ihtilaflarin ¢oziimii ve
etkinligi ile ilgilidir (Beck, 2005; Cox ve Dannahy, 2005; Dougan, 2010). Bu yaklasim daha iyi
iligkileri ve kisisel sorumluluk bilincini tesvik eder, siddeti onler, catismay1 etkisiz hale getirir,
(Beck, 2005), empatiyi ve olumlu sosyal iliskiler siirdiirebilme yetenegini arttirir (Sears, 2013).

Zor insanlarla iletisimde ya da gerginligin oldugu bir iletisim sirasinda kisinin duygularinmi
yonetmesi ve sakin kalabilmesi psikolojik olarak kendini iyi hissetmesiyle yakindan ilgilidir.
Tamamen tutarli olmamakla birlikte, doviis sanatc¢ilarmin kisilikleri, bakis agilar1 ve davranis
caligmalarindan elde edilen bulgular genellikle egitimin olumlu psikolojik etkilerini gostermistir.
Klinik ve psikoterapdtik uygulamalar kesif asamasidadir ancak umut verici goriinmektedir. Ornek
olarak, Aikido sanatinin psikolojik yonleri tartisilmakta ve ilkelerinin sistemik veya ek terapiler
olarak kullanilmasi tizerinde durulmaktadir (Fuller, 1988).

Siddet, diisinme yetenegimizi bozan i¢giidiisel fizyolojik reaksiyonlari tetikler. Korku ya da
ofkeyle koklesmis ve acidan dolay1r yogunlasan bu tepkiler kagmamizi ya da savasmamizi saglar.
Korku ve 6fke yeterince uyandirildiginda, 6n beynin yiiksek biligsel islevselligi kapanir ve orta
beyin, agresif i¢giidiileri devralarak hayatta kalmak icin gerekenleri yapma konusunda viicudumuzu
giiclii bir kimyasal kokteyl ile adrenalize eder. Bu durum, bizim dogru diisiinmemizi engeller ya da
hi¢ diisiinemeyecek kadar saskinliga diisiirebilir (Mattson, 2003). Saglikli tepkiler vermemizi
giiclestiren bu sonug, siddete yol agabilir. Atherton (2001), algilanan siddet karsisinda en etik
bireyin bile reaktif olarak geri donme riski tasidigini ve doviis sanatlarinda bulunan beden
bilgeliginin, filozoflara akademik veya entelektiiel bir yaklagimi tamamlayan deneysel ve kinestetik
bir catisma goriisii sundugunu ileri siirmektedir. Aikido felsefesinin 6zii ve izledigi yontem, bizi
bilingsiz davraniglardan uzaklastirarak farkindaligimizi artirabilir ve bedeni rahatlatarak zihni sakin
tutmaya yardimci olabilir (Atherton, 2001).

3. AIKiDO

Aikido, yirminci ylizyilin baslarinda Japonya'dan kaynaklanan bir savas sanatidir; diinyadaki 130
iilkede uygulanmaktadir. Kurucusu, silahli ve silahsiz olan ¢ok sayida savas sistemini inceledikten
sonra gelistiren Morihei Ueshibadir (Aikikai Foundation, 2019). Manevi bir uygulama olarak
Aikido, kurucu tarafindan bireyin zihnini, bedenini ve ruhunu dinamik dengeye getirirken, ayni
zamanda bir bireyi doga /yasam yolu ile dinamik dengeye getirme araci olarak tasarlanmistir
(Stevens, 2001).

Aikido kelimesi Japonca 3 heceden olusur. Ai; harmoni (uyumlu hareket etme), ki; ruh, diisiince,
akil, evrensel enerji, do; yol anlamina gelir (Szabolcs v.d., 2017) Ueshiba, kendi savas sanatinda
manevi boyutlar1 ve kendini gelistirmeyi vurgulayarak bu savas sanatin1 “Uyum Yolu” olarak
adlandirmistir (Lukoff ve Strozzi-Heckler, 2017).

Michael Hopkins (2010) Aikido kuliibiinde yaptig1 etnografik bir ¢aligmada cinsiyet farkliliklarina
gore Aikido egitiminin yararlar1 ve zararlarina odaklandi ve bu dogrultuda iiyelerle goriigmenin yani
sira onlar1 dogrudan goézlemlemistir. Bulgular, siirekli egitimde Aikido'nun anlagsmazlik ve ofke
yonetimi becerileri gibi belirli faydalar1 oldugunu gostermistir.

AAikido'nun topluluk olusturma ve kisiler arasi iligkiler iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu
gosteren bir ¢alisma (Rothman, 2000) ile benzer sonuglar veren bir tez ¢alismasi (Ingalls, 2003),
yaslart 12 ila 19 arasinda degisen yedi ergenin en az bir yil boyunca Aikido uygulamadaki
fenomenolojik deneyimini aragtirmigtir. Aikido deneyimlerini agik format goriigsmelerde aktaran
katilimcilarin {i¢ kiimeye ayrilan sonuglarindan ilki i¢in Aikido egitimi almanin olumlu sonuglar ve
mentor olmanin yarari; ikinci kiime Aikido ilkelerinin kisilerarasi iligkilere duygusal ve fiziksel
olarak uygulanmasmi ve Aikido ilkelerinin giinlik yasamda metaforlar1 yonlendirmek i¢in
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kullanilmas1 ve kisileraras1 iligkilerin gelistirilmesini; ii¢lincii kiimenin ortaya ¢ikan temalar1 da
katilimcilarin artan giiven ve disiplin, daha fazla dinginlik/gevseme, saldirganlik, rekabetgiligin
azalmasi ve daha sevgi dolu olma yetenegi gibi kisiler arasi nitelikler gelistirmesiyle ilgili olarak
ortaya koyulmustur. Bulgulara goére katilimcilar; psikolojik ve fizyolojik bozukluklari, dikkat
eksikligi bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk ve motor kontrol/koordinasyon semptomlariin
azalmasini Aikido egitimine baglamislardir. Bu ¢alismanin sonug temalari, Aikido egitiminin yapici
catismayi ele almada potansiyel bir degerinin oldugunu gostermektedir. Bu beceriler, farkindalik ile
giiclendirilebilir (Rothman, 200).

Horton-Deutsch ve Horton’un (2003) inat¢1 sosyal catisma iizerine yaptig1 arastirmalarda,
farkindaligin catisma yoluyla ¢alismanin temel sosyal siireci oldugunu bulmuslardir. Farkindalik -
simdi ve burada mevcut ve farkinda olmak- Aikido'nun temel bir yonii olarak Regets (1990),
Brawdy (2001) ve Heery (2003) tarafindan yapilan caligmalarda gosterilen siirekli bir egitim
dersidir. Aikidoda farkindalik; dikkat, topraklama, istemli hareket ve kasitli nefes alma gibi
uygulamalarda somatik kanal araciligryla 6gretilir.

Aikido simiflari, mesleki becerilerin bir tamamlayicist olarak zihin-beden biitiinlesmesini
gelistirmeyi amaglamaktadir. Lukoff ve Lu (2005), Aikido’nun genellikle bir partnerle yapilan
zihin/beden/ruh uygulamasi oldugunu ve etkilesimlerin genellikle terapist-danisan etkilesimlerini
taklit ettigini ileri siirmektedir. Aikido {izerine tanimlayici ve teorik literatiir, sosyal ¢atismanin
yapict yonetimini gliglendirme yetenegini gelistirmede Aikido egitiminin etkili olabilecegini iddia
etmektedir (Baum ve Hassinger, 2002; Fuhr ve Gremmler-Fuhr, 2003; Socha, 2004; Kroll, 2008),
Aikido alistirmalar1 yoluyla kisilerarast ¢atismay1 somatik bir sekilde kesfederek, 6grencilere yeni
bakis acilarina ve anlayiglara agilma firsatt veren alternatif zeka tiirlerinin kullanildigina
inanmaktadir. Socha'ya (2004) gore, catisma ¢oziimii Aikido felsefesinin merkezinde oldugu i¢in,
Aikido uygulamasinda algilanan saldiriya, saldirilan kisiye, saldirgana ve catigsmaya dikkat edecek
sekilde tepki vermek i¢in bedeni ve zihni egitmektedir.

Siddeti 6nleme ve ¢atigmay1 bariscil bir bigime doniistiirme becerisine sahip olan Aikido, boyun
egicilik ya da saldirganlifin aksine kendisiyle digeri arasindaki ihtilaftaki iligkiyi tesvik etme
girisimidir. Bu bir bagkasinin iddia ettigi iktidarin dengesizligini kabul edemez. Teslimiyet veya
benlik tarafindan ezici bir gii¢ kazanarak dengesizligi tersine ¢evirebilir ve hem kendimiz hem de
baskalar1 icin “giivenli bir yer” yaratmaya calisir. Aikido teknikleri, siklikla hareketli bir
meditasyon olarak tanimlanmistir. Ciinkii baskalarinin farkinda olmak, dengeyi muhafaza etmek,
solunumu kontrol etmek ve egitim ortag: ile baglant1 kurmak gibi her bir teknik 6geye kasitli olarak
konsantre olmay igerir. Bu eylemler, birden fazla saldirgan tarafindan olanlar da dahil olmak tizere
fiziksel saldirilara cesurca, hizli ve dogru bir sekilde yanit veren, rahat dikkatin psikofizyolojik
durumunu olusturur (Lothes v.d., 2015).

Aikido, ¢ok sayida temel becerilerden olusur. Saposnek (1986-1987) catismanin yapict yonetimini
giiclendirmek igin on bir becerinin her birini nasil uygulandigini gostererek agiklar. Bu beceriler;
harmanlama, genisletme, yonlendirme, kontrol, merkezleme, kaldira¢ kullanma, esnekligi koruma,
onleme, beklenmedik durumlar1 sunma, birden fazla rakibi ele alma ve manipiile etmeden manevra
yapmadir. Saposnek, harmanlamay1 engelleme, soyma, kagma ve hatta savunma eylemlerine yapici
bir alternatif ve hatta kars1 atak olarak tanimlar. Aikido'nun ideolojisine gore, tiim evren, bir merkez
etrafinda doner ki bu merkez insandir. Bu anlayis, bireyin minderdeki proksemik davranisini
diizenler. Merkez ve merkezilesme, merkezilesmenin 06zel egzersizlerle bilinglendirildigi
Aikido'daki en 6nemli kavramlar arasindadir (Westbrook ve Ratti 2004).

Aikido ne bir spor ne de bir yarismadir. Insanlar arasinda bir iletisim sanatidir. Aikido déviis
unsurlart icermekle birlikte, aksan etkilesime girmektedir. Bu yoniiyle Aikido bir diyalogdur.
Saldirgan ve saldirtya ugrayan kisi bir catigma aramamaktadir. Amag, egitmek ve baskalarini1 yok
etmemektir. Iletisim ve gelisim bu sekilde gergeklesiyor (Svyatokhina 2014).Aikido’da 6grenciler
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isbirligi i¢inde ¢alisirlar. Kazanan ve kaybedenin olmadigi Aikido, 6grencilerin zorlu ve gerilimi
artan durumlar sakin, cesaretli ve diiriistliikle ¢dzerek catigmalarin bariscil yollarla ¢éziilmesine yol
acan ilkeleri vurgulamaktadir (Levenson, 2018).

Aikido’nun siddet iceren yikict ve saldirgan davranis oykiisii ve ciddi duygusal sikintilar1 olan 15
ortaokul ve lise 6grencisine miidahale olarak kullanildig1 bir ¢alismada 12 hafta boyunca egitim
goren Ogrencilerde egitim seanslar1 sirasinda siddet iceren davraniglarin azaltilmasinda onemli
gelismeler kaydedilmistir. Ebeveynler, yoneticileri, otorite ve akranlari i¢in artan saygi, artan
catigsma azaltma becerileri ve artan giiven ve kendi kendine deger duygular1 dahil olmak iizere,
ogrenci katilimcilarin sergiledigi olumlu davranislar dikkat ¢cekmistir (Edelman, 1994).

4. ATIKIDO TEKNIKLERI VE SIDDETSIZ iLETISIM ILISKIiSI

Etkilesim, belirli bir ¢cevrede ortak olan normlara gore kinetik ve proksemiklerle sinirli oldugunda,
iletisim biiyiik olglide sozel olmayan eylemlere dayanarak gerceklesir. Beraberinde bir aciklama
olmadig1 takdirde dis izleyiciler tarafindan yorumlanamayan ikonik jestlerin bir¢ogu oryantal doviis
sanatlarinda fazlasiyla kullanilmaktadir (Clark, 2004). Bu anlamda Aikido uygulayicilarinin egitim
ortamindaki etkilesimi, Oonceden belirlenmis normlara goére ve sozel olmayan dilsel araglarin
kullanilmastyla gerceklesen bir konusma olarak goriilebilir. Bir tiir sohbete benzer sekilde,
Aikido'daki geleneksel bir doviis sahnesi (kata); beden dili (kinetikler) ve iletisimciler
(proksemikler) arasindaki fiziksel mesafeden iletilen, sirasiyla bir c¢atismayr baglatmak ve
sonlandirmak, dengesini kirmak ve yeniden kurmak anlamina gelir. Aikido uygulayicilari, kisisel ve
sosyal alan arasindaki ayrimin oldugu ortak bir zemin iizerinde simgesel olarak kili¢ hareketleri
anlamina gelen sembolik el hareketleri ile dnceden belirlenmis bir konusmaya girerler (Ghazaryan,
2016). Aikido'nun iletisimsel olaylarin1 analiz etmek, proksemide oOne siiriilen kavramlarin,
insanlarin nasil etkilesimde bulunduklarina ve kendi etrafindaki alan1 nasil kullandiklarina iliskin
karsilikli iliski ve karsilikli etkilerin degerlendirilmesinde etkili olabilecegi varsayilabilir
(Hall,1963).

Aikido uygulamasi, genellikle saldirgana zarar vermeden kendini savunmak amaciyla hareket
halinde bir uyum yaratirken, c¢iftler halinde gergeklestirilir ve saldirilarin  enerjisinin
yonlendirilmesi, farkindalik halinin ytikseltilmesi, dairesel ve kiiresel hareketlerin kullanilmasiyla
uygulanir (Stevens, 2001). Aikido, akis deneyimiyle iligkili (Cathcart v.d., 2014) paralel farkindalik
pratigidir (Lukoff ve Strozzi-Heckler, 2017).

Siddet icermeyen iletisiminin amaci, ¢atismalardan kaginmak ve baris1 saglamaktir. Bunu etkin bir
sekilde gerceklestirebilmek, kisinin psikolojik ve zihinsel olarak siikGinetini koruyabilecek bir
diisince ve duygu icinde olabilmesini gerektirmektedir (Rosenberg,2003). Siddetsiz iletisimin
empati ve baglanti pratigi Aikido'nun zihin / beden / ruh uygulamalari ile gelistirilmistir. Aikido ile
siddetsiz iletisim ayni1 daireye neredeyse iki farkli giris gibidir. Bu iki biitiinsel disiplin, birbirlerinin
boyutlarin1 tamamlar, bilgilendirir ve eklemeler yapar. Aikido egitimi siddetsiz iletisimin her
yoniine kinestetik unsurlar verir. En 6nemlisi, Aikido’nun fiziksel iletisim uygulamalar1 zorlu ve
tetikleyici durumlarda bizi bedenlerimizin bilgeligine ve duyularimiza geri getirme egitimi verir
(Weinstock,2015).

Aikido, genellikle bir kisinin saldirgan (veya etkilesimi baslatan kisi) olarak atandigi ve digerinin
belirlenen savunucu (veya saldirganin enerjisini harmanlamak, yonlendirmek ve uyusmazligi
¢ozmek i¢in ¢abalayan kisi) olan eslestirilmis hareketlerle yapilir. Amag, saldirgani saldiriya devam
edemeyecegi bir konuma yerlestirmektir (Ledyard, 2010). Ancak Aikido ne bir spor ne de bir
yarigsmadir, insanlar arasinda bir iletisim sanatidir. Ciinkii Aikido’da Ogrenciler isbirligi i¢inde
caligirlar. Kazananin ve kaybedeninin Aikido, 6grencilerin zorlu ve artan durumlari sakin, cesaretli
ve diiriistliikle ¢ozerek catigmalarin bariscil yollarla ¢oziilmesine yol agan ilkeleri vurgulamaktadir
(Levenson, 2018).
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Aikido doviis unsurlari igeriyor olsa da kullanilan aksan kars1 tarafla etkilesime girmektedir. Aikido
bir diyalogdur. Saldirgan ve saldirtya ugrayan kisi bir ¢atisma aramaz. Amag, baskalarini yok
etmeden egitmektir. Aikido’da iletisim ve gelisim bu sekilde gerceklesmektedir (Svyatokhina
2014).

Scheff (1995), Aikido'nun en temel ilkelerini siralamaktadir. Bunlar;

(1)Saldirtya ugradiginda kisi kendini korumalidir, ne saldirtya maruz kalmali ne de ondan
kacmalidir. (2)Kisinin kendine zarar vermesini Onlemek i¢in saldirgana zarar verilmez.
Kisi kuvvetle zit olan muharebeye girmez (3)Kendini savasmadan ve zarar vermeden savunmak,
digerine katilarak basarilir (4)Biri digerinin giiciinii saldirgan1 etkisiz hale getirecek sekilde
kilavuzluk ederek kullanir (5)Aikido saldirganla uyumu vurgular. Bu nedenle, hareketlerin her biri
dans, hatta bale gibidir. Aikido'nun sirri, c¢atismayi alisilmadik ve sezgisel bir isbirligine
doniistiirmektir.

Bir 6gretmen ve Aikido Dojo'nun dort 6grencisi ile yapilan bir roportajla ilgili analizler, biiyiik
yapisal bilesenlerin Aikido'nun pedagojisi ile iliskili oldugunu ortaya koymustur. Aikido, dgrettigi
icerikle barisi tesvik etmeye odaklanan 6gretim igin olasi bir model sunmaktadir. Oz kesif siirecinde
bir disiplinin degerini gosterir; bariscil iliskilere ilgi ile sekillenen 6grenme i¢in kiiltiirel bir model
sunar ve birlestirme, biitiinlesme, biitiinliik ve birlik temalar1 tarafindan sekillendirilmis bir
pedagojik model onerir (Brawdy, 2001).

Aikido, saldirganin ciddi sekilde yaralanmasina gerek kalmadan savunma yapmay1 saglayan, siddet
icermeyen, baris igin uygulanan bir savas sanatidir. Bir bagka agidan tanimlandiginda ise Aikido,
sozel olmayan ve siddet icermeyen bir iletisim bi¢imidir, diyalogdur. Aikido ve siddet kullanmadan
iletisim kurmak arasinda pek c¢ok ortak nokta vardir. Her ikisi de sorunun kaynagini anlamaya
odaklanir ve digeriyle baglanti kurmak i¢in empatiyi kullanir, baris¢il degisimler yaratmayi ve
iliskileri gliclendirmeyi amaglar. Siddetsiz iletisimin empati ve baglanti pratigi Aikidonun zihin,
beden ve ruh uygulamalari ile gelistirilmistir (Weinstock, 2015).

Aikido'da zihinsel, duygusal, psikolojik ve fiziksel olarak bir¢ok diizeyde saldirgan olmayan bir
savunma 6grenilir ve savunma, rekabetci bir zihin ¢ercevesi olmadan yapilir. Bu nedenle yarismasi
olmayan Aikido’nun kaybedeni de yoktur (Levenson, 2018). Aikido, rekabetci olmayan zihniyeti ile
(Ledyard, 2019), ego’yu kontrol altina almaya ¢alisirken saldirgani giivenli bir ortam olusturmada
bir ortak olarak algilamay1 saglayarak karsilikli iletisimi tesvik edebilir.

Iletisimde egonun 6n plana gikmasi, kisilerin kendilerini daha fazla savunma ya da ortaya koyma
ihtiyaglarina yol agar (Gernigon ve Le Bars, 2002). Aikido egitimi, bir kisinin fiziksel ve duygusal
reaksiyonlar1 daha iyi kontrol etmesini saglayabilir ve bdylece o kisinin kizgmliga yol acan
durumlarda siddetsizlik felsefesine uygun davranmasii kolaylastirabilir. Atherton (2001) bu
anlayis1 genisleterek Aikido’nun kisiye kendini savunmayi Ogretirken ayni zamanda saldirgani
korumak i¢in benmerkezciligin Gtesine gegmesini de 6grettigini ileri siirmektedir. Bu sonug, siddet
uygulandiginda yayilan kizginlik duygularini azaltir. Fuhr ve Gremmler-Fuhr, (2003), reaktivitenin
bilingdis1 ¢esitli somatik reaksiyonlar, sozsiiz iletisim ve artan stres i¢erdigini, bu durumun da bilis
ve duygulant etkileyerek direnci, savunmacilifi ve saldirganligi artiracak sekilde algiy1
degistirebilecegini belirtmislerdir. Ayrica bu olumsuz sonuglarin kisileraras: gerilimleri etkileyerek
yikict davraniglara yol agabilecegini

ileri siirmisler ve reaktivite olgusunu ele almada Aikido prensiplerini 6nermislerdir. Bunlar;
giivenli durmay1, odaklanmay1 ve en 6nemlisi, tepki vermektense bilingli olarak tepki vermeyi, yani
kendi kendini diizenlemeyi gerektirmektedir. Ogretmenler ve ruh sagligi profesyonelleri de Aikido
egitiminin dinleme yetenekleri ve iletisim becerileri {izerinde olumlu etkileri oldugunu
bildirmislerdir (Bear; 2002; Linehan, 2008; Lukoff, 2005).
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5. SONUC

Fiziksel ve sozlii saldirinin her ikisi de aciya ve yaralanmaya yol acabilme olasilig1 agisindan
benzerlik gosterdigi gibi kullanilan savunma ilkeleri agisindan da benzerlik gosterir. Ancak
goriiniirlikkleri agisindan farklidirlar. Fiziksel saldiri, saldirtya ugrayan kisi tarafindan ve o sirada
orada bulunan digerleri i¢in goriinebilirken sozlii saldirilarin ¢ogu baslangic asamasinda kolay
goriinlir olmayabilir. Soézli saldirganlik genellikle kimliklerimizi, deger duygumuzu, sosyal
statiimiizli ve duygularimizi igerir ve kullanilan terimler benligin gercek ve hayati derecede 6nemli
yonlerine atifta bulunur. Ancak genellikle anlamlarina ve baskalarinin bize karsi davraniglarinin
onlart nasil etkiledigine dair belirsiz bir anlayisa sahip oldugumuzdan sozlii saldirganliga karsi
savunma, sdylem ylizeyinin altinda yatan ima ve duygu mikro diinyast hakkinda farkindalik
gerektirir. Scheff (1995) ve Meriwether (2007) tarafindan yapilan c¢alismalarin bulgulari,
katilimcilar arasinda Aikido egitiminin fizyolojik ve psikolojik durumlarin farkindaligi iizerinde
pozitif ve Onemli bir etkisinin oldugunu, ayrica kizgin duygu ve davranislar1 6nemli OSlgiide
azalttigini gostermistir.

Aikido, kendini savunmay1 6gretirken diger bati doviis sanatlarinin kazandirmaya g¢alistigi fiziksel
uygunluk ve becerilerin Gtesinde kendini tanima, kendini gelistirme ve kendini kontrol etme
konularinda da beceri kazandirir. Yasama dahil edilecek felsefi ve ahlaki Ogretileri, yiiksek
derecede toren ve ritiicle dayandirarak pratikle biitlinlestirerek 6gretir. Aikido’yu, 6grenmek ya da
yapmak, ancak bu Ogretilerin icsellestirilmesiyle gergeklesebildiginden diger herhangi bir yolla
ogretilen ya da aktarilan bir teorik bilginin kisiye pratikte saglayacaklarini garanti edememesi
riskini tasimaz (Westbrook ve Ratti, 2004).

Siddetsiz iletisim ile Aikido ayni hedeflere ulasmay1 amaglamaktadir. Ancak insanlarin siddetsiz
iletisimde yasadiklar1 en yaygin zorluk, baski altinda bu iletisimin bozulmasidir. Ciinkii siddetsiz
iletisim belli bir sekilde antrenman yapmayan bir dil becerisidir ve iletisimde kars1 tarafin olumsuz
bir tutumu, kizginlig1, tepkisel davranmayi tetiklediginden dogal olarak empati gerceklesmez. Boyle
durumlarda ya savunucu davraniriz ya kilitleniriz ya da baglantiy1 keseriz. Burada baski, anahtar bir
sozcuktiir. Cilinkii baski adece kelimeler ve kavramlarla anlasilmaz, hissedilir (Green, 2015).
Fiziksel olarak iddialiysak ya da adrenalinle dolup tasarsak kolayca saldir1 moduna gegebiliriz ve
siddete yol acabiliriz (Matson, 2003). Fiziksel veya sozel giic kullanimini kontrol etmek i¢in bir
davranis kuralina sahip olmamiz gerekir (Thomas, 2019). Diger yandan siddetsiz davranmanin yolu
yalnizca siddetsiz olmay1 se¢me ile de saglanamaz. Bu se¢imi uygulayabilmek ve yonetebilmek,
siddet icermeyen beceri ve kapasiteleri gelistirme yoOniinde hazirhik yapilmasimi da gerektirir
(Thomas, 2015). Aikido, rekabet¢i olmayan zihniyeti ile ego’yu kontrol altina almaya ¢alisirken
saldirgan1 gilivenli bir ortam olusturmada ‘ortak’ olarak algilamay1 saglayarak karsilikli iletisimi
tesvik edebilir. Fiziksel saldirilarin siddet kullanmadan geri piiskiirtiilmesinde kullanilan Aikido
becerileri, gilinliik yasamda siddet icermeyen bir dil kullanarak saglikli iletisimi baslatma ve
stirdiirmede kolaylastirict pratikler kazandirmak igin bir arag olarak kullanilabilir (Brawdy, 2001).
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