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Tanim
Japon dilinde kokyu kelimesi iki karakterden slu ko ve kyu. Ko dsari yani nefes
verme, kyu da iceri yani nefes alma anlamina gHirKokyu kelimesinin anlamina

baktgimizda ceitli kaynaklarda benzer anlamlagaret eden dgsik tanimlamalara rastlariz.

Kokyu kanijisi; birinci karakter ko yani gari digeri kyu yani iceri.

En genel anlamda nefes ve zamanlama.; nefes ahpeveylemi yani solunum[2]. Ki
enerjisinin akgi ile nefesin koordinasyonu, tek noktadan, haraskshenin karin bélimande
bulundwgu distindlen ve bedeningalik merkezine denk dign nokta, gobek dgijinin 5-6 cm
altinda oldgu farz edilir-gelen ygam gucunidn ga vurumu, hiner, yenilenme[3]. Kokyu ya
da prana, Morihei Ueshiba tarafindarsgm@min temel nefesi, yamin evrensel ai olarak da
tanimlaniyor. Teknik olarak da, gl zamanlama ve giicin engellemededjasa bicimde

akmasi olarak tarif ediliyor [4].

En basit dginigle solunum etrafimizi saran evrenle kuidonuz ilk iliskidir.
Bedensel ihtiyaclari kaslamak amaciyla oksijen alip karbondioksit salmaerydir.
Bilingsizce surdgu distintlse de ki nefesinin temposu ve hacmi Gzerinde iradi mucayel

haizdir fakat nefesini tutarak yani nefes almayéamhdini dldiremez.



Gunlik hayatta ggu zaman nefes alip vegiinizi unuturuz. Ancak korktgumuzda,
nezle oldgumuzda ya da bir otoblisi yakalamayasg&ien fark ederiz oysa yam onunla
balar ve onunla biter.

Dunya uzerinde bir¢gok koklu kultirde ve kadigrétide nefes 6zel bir 6neme haizdir.
Kokyu nasil yaamsal enerjinin aki simgeliyorsa Turkgede de nefes kelimesinin koku
nefs’tir yani ygami surikleyen cevher. Aygekilde yunan dilinde pge yani ruh kelimesinin
ilk harfi olan “psi” nin de nefesin sesi olgw anilir[5]. Bir bgka baks agisindan da nefesin
surekliligi, devingenlgi ve dongimi onun ying-yang eyimsel ¢ifti ile yorumlanmasina yol
acmetir. Soyle ki bu iki kutup-nefes alma ve salma-bir bitiolisturan, birbirini iceren ve
batunleyen zithklardir: igcinizdeki nefesi vermedgmisini alacak yer yoktur.

Ozellikle dgu toplumlarinda yoga, meditasyon,galim, nefesli sazlarin icrasiyla
yapilan muzik, sasasanatlari gibi bircok dalda nefes dnemle vurgula@rtak nokta ise
birdir: farkindalik ve kontrol. Nefes Uzerindekirkool, eylemin temposu, igeri alinan havanin
hacmi, aling ve verilis bicimi, kullanilan kaslar toplamda veriminin deingtlir. Bu ¢abayla
amaclanan zihin dingirline ulgilmasi yoluyla odaklanma halinin @anmasi ve duygusal
tepkilerin kontroll, geseme ile de enerjinin iktisadinin @anmasidir. Meditasyon
yontemlerinin bainda belirli bicimde alinip salinan nefesi izlengHir 6rnein ya da sawa
sanatlarinda nefesi gizlemek bile bir taktik sayilla Aikido’nun kurucusu Morihei Ueshiba
[1883-1969] kokyu, ygamin temel nefesi ve onun kontroli konusundalari séyliyor:
Simdi ve daha sonra #ikendini yiice dglarda, derin vadilerde saklayipgganin kayngiyla
baglantisini derinlgtirmelidir. Nefes alin ve evrenin sinirlarina kagékselin; nefes verin ve
kozmosu iginize geri getirin. Sonraki nefeste t@mmatim bereketini ve titggmini iginize

¢ekin, kendi nefesinizi cennetin nefesine katiiyaamin temel nefesi olun[6].



Anatomik ve Fizyolojik Olarak Solunum

Solunum sistemi, @z, burun, nefes borusu, agerler, g@us kafesi ve diyaframdan
olusur. G@us balugunu ve karin bgugunu ayiran zar kas olan diyafram vesgé kafesinin
ortak kaslilip gesemesi sonucu ak@erlerin hacmi dgisir ve hava gig ¢ikisi sgzlanir. Hava
akcigerlere girdginde kargim halindeki gaz alveollere temas eder burada kisasinci
yuksek olan oksijenle kismi basincisdl olan karbondioksit yer @estirir. Solunumu, kanda
¢6zinmi halde bulunan solunum gazlarina duyarl alma@gesinde merkezi sinir sistemi
duzenler. Kandaki deyimi gerekli dizeye gelene dek solunum sayisi verinastar ya da
azaltilir. Bedensel olarak zorlanip tim nefegdiverilmeye cafilsa da 1-1,5 It kadar hava
cigerlerde kalir. Normadartlar altinda bir nefes alierisinde kullanilan havanin hacmi 0,5 ila
2 It arasidir ve bu alveris yetigkinlerde dakikada 10 ila 20 arasidir[7]. Solununeltizie dig

kosullardan-1si, nem, oksijen miktari-ve duygusal tEpklen-korku, heyecan- etkilenir.

Aikido’'da Nefes

Aikido egitimi, zihnin ve bedenin, birlik olma yolunda yeeml diizenlenmesini igerir.
Bu yolda aikidoka 6nceden glmus algi kaliplarinisarth reflekslerini yeniden dtizenlemeli
ve halinin farkina varmalidir. Bunu yaparken zihrdimginlestirebilmeli psikofiziksel haline
mudahale edebilmelidir. Tek noktaya-hara-odaklannval bedensel enerjisinin-ki-gkni
yonlendirebilmelidir[8]. Bu anlatilanlari gercekteebilmenin anahtari nefegi@imindedir.
Son kertede tum teknikler nefes ve bedenin uyumldavinimi ve akgi ile gerceklsir,
kokyu-ho ya da kokyu dosa aikidokaya burgmeme amacini t&. Ho kelimesi yon, yontem
anlamina gelir[9]. En basit haliyle kokyu ho, siglia tUstiinde-oturan iki aikidokadan biri iki
eliyle digerinin bileklerini kavramasi, gerinin nefes agverisini bedensel hareketi ile uyumlu
kilarak ukesinin dengesini bozmaya galasidir. Ukenin firlatiimasi 6nemli gi&lir, ukenin

firlatildigi teknik kokyu-nage’dir [9].



Morihei Ueshiba aikidonun temeliningi@nilmesi igin U¢ tekm@in Uzerinde dnemle
durmustur [10]. Bunlar tai no henka-dinamik bir bicimdedeni duruma gore ayarlama-[4],
morotodori kokyu ho-tek elin ¢ift elle yakalagdidurumda nefes ydnlendirme tegnj
suwariwaza kokyu ho- oturur halde kokyu ho.

Deginilmesi gereken gier noktaysa kokyu-ryoku kavramidir. Nefes gucl akar
cevirebilecgimiz bu kavram yine kurucu tarafindan ki'nin ggemis hali, ¢elikten cember
olarak anlatiimytir[10].

Nefes gitiminin diger bir anahtari da misogi'dir-arinma. Misogi‘deidika rahat bir
sekilde sieza oturur, nefesini burnundan tek nokeasikarnina dgru alir tek noktaya
odaklanir, nefesini yagaa a&zindan verir. Bunu yapmada tecribeli aikidoka migotjim
tekniklerde uygulayabilir ve ki'sini gegietebilir[8].

En genel halde nefes alma-verme ile beden uygiwie modellenebilir: kollar
acilirken, beden gerilirken, ileri @ou hareket ederken, atak seziidide, teknik uygulamaya
baslarken nefes alinir. Teknik bitirilirken, ukeninmgesiz oldgu anda, beden geriglnde ya
da darbe alinginda nefes verilirSyle denmektedir: “Ne zaman nefes alinip ne zaned@sn

verilecesi anlssilirsa aikido hareketli meditasyona d@iil[10].
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