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《合气道》

前言

合气道讲究“仁爱与和平”，是日本武术中最和气、最讲究人品修为的一种武道。它虽然不提倡主动
进攻，但是在防卫格斗中也同样具有一招制敌的巨大威力。合气道凭借这种别具一格的武术特色而广
受推崇，在世界武术界拥有很高的地位。合气道创始人植芝盛平（1883～1969）从18岁开始习练“起
倒流”、“神阴流”、“柳生流”等柔术。32岁那年，植芝盛平遇到对其一生发展起决定性作用的老
师大东流合气柔术的创始人武田恝角，并得其倾囊相授。“柳生派”和“大东流”的柔术都讲究以柔
克刚、以巧制胜，这对以后的合气道的形成产生了巨大的影响。1919年12月，植芝盛平结识了京都大
本教宗教的领导人出口王仁三郎，受大本教影响，他开始从精神上去感悟柔术，往柔术里糅入“仁爱
”的精神含义，并宣扬爱和怜悯的武学精神。1926年，植芝盛平在记载其弟子的《英名录》中将自己
所传授的武术称为“合气武术”。1931年，东京的中心地带牛入若松街建造了合气道总部，就是有名
的“皇武馆”。1936年，植芝盛平正式将自己的武术命名为“合气武道”。
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《合气道》

内容概要

《合气道》主要讲述了：合气道是近几十年来世界上颇为流行的一种武道，八十多年前由日本人植芝
盛平先生所开创。经过日本传统武术严酷的精神修养，融合了各种柔术、剑道、枪术，开拓了气、心
、体统一的“合气”新境地。于1942年达到了独特的境地而自成“合气道”。从上个世纪60年代起，
合气道开始向海外传播，成为深受各国武术爱好者喜爱的新武道。 合气道是跟别人一起锻炼和修养自
己的创造性的武术。通过合气道这种锻炼方法，对人的身心性情有极大影响，它将使你变得更加坚强
、平和、耐心和宽容。合气道是现代武道中唯一不分体重级别，没有男女之分，不论老幼皆宜的新武
道。所以不论性别、年龄和水平都可以参加，被世界各国各阶层的人们所喜爱。
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《合气道》

书籍目录

第一章  以柔克刚、以巧制胜的东瀛超级武技——合气道第一节  日本合气道的起源、流派与发展  创始
人——植芝盛平  武田恝角与合气道的技术源流  出口王仁三郎与合气道的精神源流  合气道的最终成立
 合气道主要流派  合气道在全世界  合气道与太极拳——大道相通第二节  合气道的概念与宗旨  合气道
的概念  合气道的宗旨第三节  礼法、道场、器械、服饰及级别  合气道礼节  合气道器械  合气道服饰  
合气道级别第四节  合气道的主要特点，作用及练习注意事项  合气道的主要特点  合气道的健身、修身
作用  练习的注意事项第五节  合气道的训练体系  身体技法训练  精神训练第二章  合气道——训练的准
备第一节  必要的身体准备  背伸运动  手首柔软体操第二节  基本架势、步法、身法  基本架势  基本步
法  基本身法第三节  呼吸的力量  坐式呼吸力量养成法  立式呼吸力量养成法第四节  必备的攻防倒地练
习  前倒地练习法  后倒地练习法  侧硬摔练习法第五节  空间距离感的培养  合手刀进退步  合小手  闪身
第六节  破坏对方身体平衡的技巧与练习  相构上段崩  逆构上段崩  相构中段崩  逆构中段崩  相构下段
崩  逆构下段崩  转身崩第三章  合气道——攻防技巧与应用解析第一节  压制技  基础技  基本技法  基本
技法变式  实战应用——徒手PK徒手  实战应用——徒手PK器械第二节  摔投技  基础技  基本技法  基本
技法变式  实战应用——徒手PK徒手  实战应用——徒手PK器械第三节  摔投压制技  基本技法  基本技
法变式  实战应用——徒手PK徒手  实战应用——徒手PK器械
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《合气道》

章节摘录

插图：
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《合气道》

编辑推荐

《合气道》讲述了基础核心训练、十六招合气道必杀技、八大合气道格斗术，详尽分步解析传承日本
最正统的“植芝盛平合气道”,教授“心身统一”的合气之技。顺应其势借用其力以柔克刚以巧致胜东
瀛武界至高无上地位的超级武技高清DVD教学版仁爱力信義清正忍耐武者融合柔道、剑道、空手道等
技巧，具有一招制敌的无穷威刀，顺应自然、借力打力、以柔克刚、以巧制胜为原则，香港警察总队
特勤护卫官、合气道总教练、世界合气道联盟黑带、柔道冠军联合执教。基本架势，步法，身法呼吸
的力盘养成法必备的攻防倒地练习空间距离感的培养破坏对方身体平衡的技巧与压制技；先发制人，
让对方无力反抗的压制技巧压臂技法／反臂技法／扭臂技法／手腕压制技／压肘挫腕技⋯摔投技：抢
占先机，一招制敌，让对手攻势彻底瓦解的摔投技巧入身摔／四方摔／回转摔／天地摔／捻关节摔／
呼吸摔／合气摔⋯⋯摔投压制技：摔投与压制技巧完美结合，御敌防身必杀技转身摔／反手摔⋯⋯日
本合气会、世界合气道联盟高手会．香港警察总队特勤护卫组高级警官、合气道总教官，世界联盟黑
带．全国柔道冠军联合执教；最完整的合气道攻防技巧及实战应用全程揭密；摔投压制核心技巧、制
敌反攻必胜关键，合气道格斗防身技法掌控。
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《合气道》

精彩短评

1、今天在上海书城看到这本书，想看一下国内教练写的合气道著作，所以当场就买下了，回来一看
，大吃一惊！作为日本武道的看好者，也作为传统空手道，传统剑道，合气会派合气道的有段者的身
份，愤评此等误人子弟的著述与DVD影片演示的动作指导。请著述者自己先搞明白“表技（OMOTE
）”与“里技（URA）”的含义与动作，不要把表说成里，把里说成表，还要再多练习一下呼吸投。
2、有图有碟方便
3、光盘还可以，但书讲得不是很全面
4、这本书很好！内容详细，感觉很全面！
5、只需要光盘就够,光盘做得不错.我基本上不看书了,有空看看光盘.俺不是专业的:=)
6、帮同学买的书，他看后的评论是，其实看DVD的效果要比看书好。当然在没有DVD的情况下，只
有书也凑合吧~
7、了解一下合气道
8、这本书不属于教学类的图书，对于想具体学习合气道的初始的人来说不适用，对有一定基础的人
来说还有借签价值
9、比较系统的介绍，内容编排也不错，新手可以学习学习。
10、一开始比较盲目地买了这本书。
呵呵、后来发现本人想学的主要是攻击技巧。
日本合气道主要以防身为主、对想学攻击技术的读者也许帮助不算太大。
但是还是本讲解日本合气道技术与历史的不错的书籍。
想真正学来防身等等的读者、不应该只是看书和DVD、也要找个地方去系统地学学。
11、大概翻阅了几下,觉得还好吧,独树一帜&quot;不进攻武道,''它融合了柔道和剑道空手道精华，开拓
气和心体统一的“合气”新武界。中老年人值得来练练。
12、印刷清晰 很好 就是光盘好像读得很慢 不知道是哪儿的问题
13、虽然大家对本书的评价不高,初学者不要太相信 基础的还是可以学下的，基本的可以，如果学习其
他拳法 在国内目前没有什么合气道的教材情况下 还是可以 作为武术体系的补充了解吧  但是不要太相
信了
14、书里的送足继足介绍好像有点怪
15、光盘还可以，书的内容就差点了，没有让人豁然开朗的感觉，随便拿来看看还可以了
16、书的图很多。讲解还不错。DVD配乐太闹，没有用教练说话的声音，另外配的音听起来不舒服。
整体感觉就是太乱，没有合气道的平和感。
17、合气道是顺应自然之道，以敌之力导敌之败得武学，简单实用，但我对于那些礼节，不大喜欢
18、这本书还是不错的，但是不适合初学者来看。帮同学买的，嗯。感兴趣一无所知的朋友的如果要
研究建议选择别的书。
19、挺好的
20、我作为卓越的vip会员以及财团法人合気会有段者的身份，建议大家不要购买此书，此书的作者是
个骗子，根本不是练习者，更别提级位段位了。
21、书很好的啦，我很喜欢
22、还不错,就是内容太少.
23、有水準
24、只要他的精神，没想过去学招。
25、还是比较全面的！！！对处级的可以了！！！
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《合气道》

精彩书评

1、合气道创始人植芝盛平先生在年轻时就曾学过柔术。1915年拜于大东流合气柔术总本部长武田惣角
门下，并跟随武田担任指导者。1920年，受到大本教创始者出口王仁三郎的邀请，在京都的绫部开设
“植芝塾”教导柔术，并融入了大本教的教义与思想，建立了另一种  合气道风格。因为大本教里来
往的军人很多，对于他日后的成就帮助很大。约两、三年后，由于受到“灵言”的影响，植芝在武术
上的研究越来越注重精神层次，并开始发展出异于合气柔术，而属于自己研究出的一套武术理论
。1922年，他的这套理论正式被命名为“合气武术”。1931年，在海军大将竹下勇的协助下在东京成
立皇武馆道场，1940年成立财团法人皇武会以推广合气武术。1942年，皇武会已开始使用“合气道”
这个名称；1948年皇武会正式改名为合气会。二战后韩国人将合气道和唐手（空手道）引入韩国并形
成韩式风格的合气道与跆拳道。　　合气道的特征在于切入对手死角，破坏对手重心，以关节技及摔
技为主。不以蛮力攻击对方，而是将对方的力量引导至无威胁的方向，甚至吸收化为自己的力量而反
击。强调技巧与年龄、性别、体格无关，完全以调和与使用自己的气，控制与破坏对手的气来决定胜
负。而韩式合气道则更讲求刚猛。除了运用身体的招式之外，合气道亦有使用剑、杖等武器的招式。
　　合气道没有比赛，没有跟别人较量的思想。它不是破坏别人的武术，而是跟别人一起锻炼和修养
自己的创造性的武术。合气道的“合气”是个秘诀，是个很难理解，不好说明的东西，高位锻炼者之
中有很多解释。有的说“合气”是跟中国的气功相似；有的说“合气”是自古以来留下的名称，现在
其实没有什么意义了。总而言之，“合气”至少与锻炼者之间的运动有关。避免锻炼者之间力气流动
的冲突，而寻求锻炼者之间力气合一，追求不争而胜的境地，这个说明虽不中亦不远矣。合气道的主
要技巧是摔法和拿法，也有击打，不过是次要的。日本柔道的主要部分也是摔法，但跟合气道的很不
一样。柔道有比赛，所以禁止摔法和拿法同时使用。合气道的大部分技巧需要同时使用摔法和拿法，
如果没有保护对手的精神则很危险而无法继续锻炼，所以练合气道应该修养保护对手的精神，这是合
气道被称作创造性武道的理由之一。　　合气道原来只是一种用于练习“形式”的运动，其基本理念
是对于力量不采用力量进行对抗。与柔道和空手道等运动相比，没有粗野感的合气道作为一种精神锻
炼和健身运动，很受老年人和女性的欢迎。合气道锻炼时对对手的体力并无要求，所以不论性别、年
龄和水平都可以参加，被世界各国各阶层的人们所喜爱。　合气道是全身的运动，可以调整呼吸，治
疗腰痛，促进血液循环。合气本质　　“合气道的奥秘，是我与宇宙的运作相调和，使自己与宇宙合
一。　　无论对方再强，即使用最快又强劲的力量攻击我时，我也不会失败。　　合气道是不抵抗的
。真的武道，是无时无地绝对不会失败的。　　真的武道，是调整宇宙的气，对包罗万象的众生，加
以保护与蕴育。　　武道的根源是神之爱爱护万有的精神。”——植芝盛平　　根据合气道的创始者
植芝盛平的说明，合气道“合气”一词的含义表示与气合一，亦即与天地之气合一；更简单的说，就
是与大自然相契合。如果能够透过合气道，由自己的动作中描绘出大自然的极致，就表示已经感悟到
合气道技法的极意了。在自我与自然合一举动时，将能显现如稳如泰山般的安定感，以及美与和谐极
致。由于如此，合气道的动作以不会相逆的圆周运动为主，在不违逆自然道理的精彩动作中，涵蓄着
无限的可能性，形成合气道的核心技巧。同时，合气道的锻炼方式也是遵循着与自然合一的主旨在运
作，有对手诚如无对手，彼此相对应。在练习当中，对方与自己经常和合一致，如果双方未能合致，
变成彼此对立，就违背了自他一体的自然法则。　　正因为如此，合气道的锻炼方法不可能像其他的
武道一样采取竞技的方式。植芝盛平翁——开祖，如果改采比赛竞技的锻炼方法，势必会形成互相对
立的动作，产生与身心合一、体现自然极致的合气道的修炼方式相违背的性能。合气道的锻炼方法对
于人格的形成也有很大的影响。众所皆知，合气道呈现在身体上的动作几乎与意念一致，如果从意念
影响动作、动作影响意念之身心合一的立场来看，想要透过合气道来修炼心性的话，心中必须具有坚
定的信心才行。无疑，这对于培养成为外柔内刚、圆满自如的社会人帮助很大。想要学习合气道的人
必须充分理解合气道的特质，为求能够更进一步了解，必须努力修炼，亲自去体会合气道的蕴意（深
奥之处）。主要特点　　一是重视“气”。“气”的内涵丰富，既表示客观存在的自然之气，也表示
抽象之气，如杀气、灵气、生气、霸气等等，还表示维持生命活动的抽象力。中国古代思想家淮南子
对气的定义为“气乃生命之本也”；古印度哲学中称气为“卜拉那”，也认为气是宇宙的本源，是生
命活动的根本。合气道认为气是维持生命活动的根源性力，极为重视“气”的修炼。　　二是讲究气
、心、体的统一。植芝盛平认为“合气”的本质是：借助绝妙地活用作为生命原动力的“气”，使五
体活性化，从而达到随心所欲地运动、也即心身如一的境界。　　三是以礼为重。立足于日本传统文

Page 8



《合气道》

化的合气道，以非常注重其精神性而有别于其它武道。合气道在锻炼心身的同时也磨炼了人性，故而
又是修行的“行”。因此，合气道开祖与弟子注重礼仪。礼仪贯穿合气道练习的始终。　　四是合气
道的技法是顺应自然规律的动作构成的，符合人体的运动规律，全面、均衡、和谐。　　尽管合气道
不注重胜负之争，但本身却有独特的技击防身作用，其技法讲究立体进攻，即可以立式出击，又可以
“坐式”出奇制胜，而且不凭拙力，能够巧妙利用对手的力量，借力发力。造诣深者，则能随心所欲
。当遭到暴徒突然袭击时，快速敏捷地避开攻击的条件反射动作自然就会发生作用。对于女性来说，
遭到暴徒突然袭击时，不仅仅需要以弱胜强的技术，能够沉着冷静地对付意外的心理素质也很重要，
这些都能够通过修炼合气道得到培养。因此，合气道尤其适合作为女性防身术。现在敌人并非都是暴
徒一类，失去控制的汽车、高处落下的建筑材料等都是我们生存的敌人。当面临突然发生的危险时，
修炼合气道的人大都能迅速作出反应并逃脱危险，这种事例是很多的。合气道的创始人是日本的植芝
盛平。  植芝盛平翁——开祖生于1883年的植芝盛平自幼体弱多病。少年时，他只身前往东京学习柔术
；20岁当兵，精于步枪刺杀术；参加过日俄战争。1920年，他办起了以自己姓氏冠名的“植芝拳馆”
。在此期间，他综合各家武道的经验，开始进行武道的改良。他提出了“气”的概念，进一步又提出
“合气”的概念。“合气”就是处处符合自然界变化的规律。他把自己武道的技术原理比喻为一棵大
树被一阵风吹动时的反应过程———一棵大树，当各个方向的风吹过来时，它的叶子会做出各自不同
的摆动。合气武道之技术就像大树的叶子一样，在气流的作用之下，产生出无穷无尽的不断变化的技
术。1922年，植芝盛平将自己的武道正式命名为“合气武术”。　　植芝盛平于1883年12月14日出生
于日本和歌山县牟娄郡西之谷村（现田边市）。他在年幼时体弱多病，但非常聪慧，记忆力很强，具
有敏锐的观察力和反应能力。少年时，植芝盛平曾独自去东京学习“起倒流”和“神阴流”柔术。20
岁入伍，曾参加过日俄战争。复员后，植芝盛平回到老家，在乡间开办武馆，收徒传授柔术。与此同
时，他也向柔道名家高木喜代士学习柔道，在“柳生流心眼流”名师中井正胜开办的道场中学习“柳
生派心眼流”武术（包括柔术、剑术、棒术等），并从坪井政之辅处获得免许。此后，植芝盛平去北
海道开荒，并在那里向“大东流”柔术高手武田惣角学习“大东流”柔术（当时还未以“大东流”命
名，植芝盛平获教授代理时以“旭流”柔术为名代师传艺）。“柳生派”和“大东流”的柔术都讲究
以柔克刚、以巧致胜，这对以后的合气道的形成产生了巨大的影响。　　1920年，植芝盛平结识了“
大本教”名师出口王仁三郎。不久后，植芝盛平移居京都，在出口王仁三郎的帮助下，开办了“植芝
拳馆”。善于思考的植芝盛平，通过多年学习各家柔术的经验，体会到要传播武道就要将武道进行改
造，使武道有时代的色彩。他通过“大东流柔术”的学习，借鉴了“大东流柔术”中“合气”的概念
，与自己所属的大本教的教义相结合，将武术中的“合气”概念拓展到哲学的范畴，提出所谓“合气
”就是处处符合自然界变化的规律，并将原本武术意义上的“合气”改称为“呼吸力”。1922年，植
芝盛平把自己的武道正式命名为“合气武术”。社会上把他的武道称为“合气柔术”。　　1924年，
植芝盛平随出口王仁三郎去蒙古，并参加了蒙古的军队。铃木俊雄——四教后来在一次与中国军阀张
作霖的作战中，植芝盛平所在的全军遭到了毁灭性的打击。植芝盛平通过这次战征意识到在现代武器
面前，任何武术都是微不足道的。于是，他逃离了战场，回到日本重操旧业开办武馆。但这时的植芝
盛平的思想已有了巨大的变化。他认识到武道不能只局限于技击，更重要的是通过练习武术达到人与
自然和谐统一的境界。从此，他以人生哲学来倡导技击的观点。这是合气道发展的转折点。　　合气
武术在新思想的指导下，训练内容有了许多变化，并很快受到社会的欢迎。1926年，日本海军大将竹
下勇慕名召植芝盛平去东京，和植芝盛平面谈后，觉得他的思想很新鲜，于是决定支持植芝盛平。第
二年，竹下勇把自己的房产送给植芝盛平。从此，合气武术在东京有了落脚点。1931年，植芝盛平在
东京牛入若松街建造了合气道总部，取名“皇武馆”，并以“皇武馆”为中心，向全日本传播合气武
术。1936年，植芝盛平把合气武术正式定名为“合气武道”。1940年，作为财团法人的合气道皇武会
成立，1942年加入大日本武德会，1948年皇武会更名为财团法人合气会，被日本政府文部省所承认。
从此，开始使用“合气道”一名。　　二战时期，植芝盛平看到战争的残酷，放弃了合气道的主持工
作，引退到茨城县岩间农村务农，过起“武农如一”的生活。二战结束后，合气道总部已成废墟。植
芝盛平的儿子植芝吉祥丸决心重振合气道。开始之时，复兴合气道的工作是非常艰难的，学习的人最
少时只有两三个人。但吉祥丸艰持不懈，开设讲习会，办《合气会报》，合气道的工作逐渐有了起色
。1956年9月，合气道举办了第一次公开演武大会，并引起了轰动。以此为契机，合气道的影响迅速扩
大。从此合气道飞速发展起来。经过几十年的发展，现在的合气道已成为世界非常流行的武术项目。
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