Az Aikido filozéfiaja és alapelvei az lizleti életben
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1. Bevezetés

. Az aikido rovid bemutatasa: Mi az aikido?
. Az aikido filozéfidjanak és alapelveinek 6sszefoglalasa.
. Az Osszefliggés az aikido és az lzleti élet kozott: Miért relevans az aikido

filozéfidja az Uzleti vilagban?

2. Az aikido alapelvei

. Ki és az energia aramlasa: Az energia hatékony kezelése és iranyitasa az
aikidoban és az Uzleti életben.

. Harmonizacié és konfliktuskezelés: A harmonizacié fontossaga az
aikidéban, és hogyan alkalmazhaté ez a konfliktusok kezelésében a munkahelyen.

. Non-aggresszio és ellenallas nélkiiliség: Az agresszi6 elkerlilésének és a
rugalmassagnak az elényei az Gzleti vildgban.

. Kozpont és egyensuly: A személyes és szakmai stabilitds és kozponti
egyensuly megtalalasa és fenntartasa.

. Periférialis latas: Az atfogé latasmoéd kialakitdsa az uzleti
dontéshozatalban.

3. Az aikido gyakorlati alkalmazasa az lizleti életben

o Vezetdi készségek fejlesztése: Hogyan jarul hozza az aikido az empatikus,
de hatarozott vezetéshez?

o Targyalastechnika: Az aikido technikainak alkalmazasa targyalasok soran;
hogyan lehet elérni win-win helyzeteket.

J Stresszkezelés: Az aikido légzéstechnikai és meditacidés gyakorlatai
hogyan segitik a stresszkezelést és a mentalis jolétet az lizleti életben.

. Dontéshozatal és problémamegoldas: Az aikido altal inspiralt
megkozelités a kihivasok és problémak kezelésére.
J Mozdulatok hatasai a gondolkodasra: Osszefiiggések elemzése arrél,

hogy az aikidé mozdulatai hogy allnak 6sszefliggésben a gondolatainkkal

4. Esettanulmanyok és példak

. Valds példak arra, hogy hogyan alkalmaztak az aikido alapelveit sikeresen
az uzleti életben.
. Interjuk vagy idézetek olyan vezet6ktél, akik aikidét gyakorolnak, és

elmondjak, hogyan segitette 6ket ez a harcm(ivészet a karrierjlikben.
5. Osszegzés és kovetkeztetések
. Az aikido filozéfidjanak 0sszegzése és annak jelentésége az lzleti vilagban.

J Zar6 gondolatok az aikido és az Uzleti élet kozotti kapcsolatrdl, és hogyan
hasznalhat6 fel az aikido elvei a hosszU tavu siker eléréséhez.
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1. Bevezetés

Az aikido egy japan eredetld, modern harcmuivészet, amelyet Ueshiba Morihei, akit
gyakran O-Senseiként is emlegetnek, a 20. szazad els6 felében alapitott. Az aikido neve
harom japan irasjegybél all: ,,ai” (harmodnia), ,ki” (életenergia vagy szellem), és ,,do” (Ut,
Osvény). Ezek 0sszessége azt tlikrozi, hogy az aikido egy olyan ut, amely az életenergia
harmonizalasara és a belsd béke megteremtésére iranyul. Ueshiba Morihei célja nem
csupan egy harcm(ivészet megalkotasa volt, hanem egy olyan mddszeré is, amely a
gyakorldkat segiti a spiritualis novekedésben és az életiik minden terlletén vald
kiegyensulyozottsag elérésében.

Az aikido mozdulataira jellemzd a korkorosség és a tamado energia atiranyitasa, illetve
elvezetése, ahelyett hogy kdzvetlenll szembeszallnank vele. Ez az alapelv tukrozi Ueshiba
filozéfiajat, miszerint a konfliktusokat nem agresszidéval, hanem az energidk
harmonizalasaval kell megoldani. Az aikido gyakorldi arra torekednek, hogy békés mddon
kezeljék a konfliktusokat, és megtanuljak, hogyan hasznalhatjak fel a tamadd energiajat
arra, hogy pozitiv és konstruktiv médon oldjak meg a helyzeteket.

Az aikido filozéfidja mélyen gyokerezik a békés megoldasok keresésében és a non-
aggresszio elvében. A harcm(ivészet alapitdja Ugy vélte, hogy az er6szak és az agresszid
nem vezet tartds megoldasokhoz, hanem csak Ujabb konfliktusokat szul. Ehelyett az
aikido arra tanitja a gyakorldkat, hogy talaljak meg a belsé békét és egyensulyt, és ezt a
bels6 stabilitast vigyék at a kulvilagba, legyen sz6 akar személyes kapcsolataikroél, akar
szakmai életukrol.

Az aikido alapelvei, mint a harmonizaciod, az energia iranyitasa, a konfliktusok elkerlilése
és az egyensuly megtartasa, nemcsak a harcm(ivészetek terén alkalmazhaték, hanem az
élet minden terlletén, kiilonosen az Uzleti vildgban. Az Uzleti élet, amely gyakran
versennyel, stresszel és konfliktusokkal teli, kiillondsen sokat merithet ezekbdl az
alapelvekbél. Az aikido filozéfidja arra 0sztonoz, hogy hogyan lehet békésen és
hatékonyan kezelni a konfliktusokat, mikozben megérizziik az erkolcsi integritasunkat és
bels6 egyensulyunkat.

Az Uzleti vildgban az aikido elvei szamos helyzetben hasznosithatéok. A vezetés,
targyalastechnika, stresszkezelés és dontéshozatal terliletein az aikido moddszerei
kilonosen értékesek lehetnek. Példaul a vezet6k szamara az aikido harmonizacios
megkozelitése segithet abban, hogy empatikusabbak és hatékonyabbak legyenek a
csapatuk irdnyitasaban, mikozben képesek kezelni a kilonbozé érdekeket és
konfliktusokat. A targyaldasok soran az aikido alapelvei alapjan mikodé stratégiak
lehet6vé teszik, hogy olyan megallapodasokat kosslink, amelyek minden fél szdmara
elényosek, elkerllve a felesleges konfrontacidkat és ellenségeskedést.

Az aikido kozponti eleme, a ,,ki”, vagyis az energia aramlasanak felismerése és iranyitasa,
szintén kulcsszerepet jatszik a stressz kezelésében. A harcmivészet gyakorloi
megtanuljak, hogyan kezeljék a belsé és kiilsé energiakat, és hogyan talaljak meg a belsé
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egyensulyt, ami kilonosen fontos az Uzleti életben, ahol a gyors dontéshozatal és a
nyomas alatt valé teljesités elengedhetetlen.

Az aikido mozdulatai és elvei nemcsak a harctéren, hanem a targyaldasztalnal is
értékesek lehetnek. Az aikido Aaltal inspiralt vezet6k képesek arra, hogy olyan
munkakornyezetet teremtsenek, ahol a csapatok egylttmkodnek, ahelyett hogy egymas
ellen versengenének. Ez a megkozelités nemcsak a vallalatok sikerét noveli, hanem
hozzajarul a munkahelyi harmodnia és a dolgozdk elégedettségének fenntartasahoz is.

Ez az elemzés részletesen bemutatja, hogyan lehet az aikido filozéfigjat és alapelveit
alkalmazni az lUzleti élet kiilonb6z6 aspektusaiban. Az aikido nemcsak egy harcm(ivészet,
hanem egy olyan életfilozéfia is, amely hozzajarulhat a sikeres, de egyben etikus és
kiegyensulyozott Uzleti karrier kialakitasahoz. Az aikido gyakorlata révén a vezeték és a
munkavallalok egyarant képesek lehetnek arra, hogy megtalaljak a bels6é békéjliket és
harmonidjukat, mikdzben sikeresen navigalnak a modern Gzleti vilag kihivasai kozott.

2. Az Aikido Alapelvei

Az aikido, mint harcm(ivészet, nemcsak a fizikai technikak gyakorlasat jelenti, hanem egy
mély filozéfiai alapokra épulé uat is, amelynek célja a belsd és kilsé harmonia
megteremtése. Az aikido alapelvei szorosan kapcsoldédnak ehhez a filozéfidhoz, és ezek
az elvek nemcsak a harcm(ivészetben, hanem az élet mas terlletein, kiilondsen az Uzleti
vildgban is alkalmazhatdk. Ebben a fejezetben az aikido néhany kulcsfontossagu
alapelvét targyaljuk, és bemutatjuk, hogyan segithetik ezek az elvek az embereket a
munkahelyi kérnyezetben.

Ki és az energia aramlasa

Az aikido egyik kozponti fogalma a ,,ki”, amely az életenergiat jelenti. Az aikidéban a ,,ki”
aramlasanak felismerése és iranyitasa alapveté fontossagu. A gyakorlék megtanuljak,
hogyan érzékeljék a sajat és ellenfelik energiajat, és hogyan iranyitsak azt, hogy a
konfliktust harmonikusan oldjak meg. Ez az elv az Uzleti életben is rendkivil hasznos
lehet. Az energia aramlasanak hatékony kezelése az uzleti vildgban azt jelenti, hogy
képesek vagyunk felismerni a kiilonb6z8 helyzetek dinamikajat, megérteni a résztvevok
motivacioit, és ezaltal olyan dontéseket hozni, amelyek a lehetd legjobban szolgaljak az
Osszes érintett fél érdekeit. Az energia hatékony iranyitasa segithet elkerllni a felesleges
konfrontacidkat, és lehetévé teszi a simabb, eredményesebb egylttmikodést.
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Harmonizacio és konfliktuskezelés

Az aikido egyik legfontosabb alapelve a harmonizacid, azaz a tdAmadd energiajanak
elfogadasa és atiranyitasa ahelyett, hogy szembeszallnank vele. Ez az elv kulondsen
hasznos a konfliktuskezelésben. Az aikido gyakorléi arra torekszenek, hogy a
konfliktusokat ugy oldjak meg, hogy mindenki szdmara elényos legyen a kimenetel. Az
Uzleti vildagban ez az elv a win-win megoldasok keresését jelenti. Ahelyett, hogy a
konfliktusok soran er6vel préobalnank érvényesiteni az akaratunkat, az aikido
harmonizacidos megkozelitése arra 6sztonoz, hogy talaljuk meg a kozos pontokat, és ezek
alapjan dolgozzunk ki olyan megoldasokat, amelyek mindkét fél szamara elfogadhatdk és
hasznosak. Ez a megkozelités nemcsak a feszliltségeket csdkkenti, hanem hosszu tavon
is er@siti a kapcsolatok alapjait.

Non-aggresszio és ellenallas nélkiiliség

Az aikido alapelvei kozott kiemelkedd helyet foglal el a non-aggresszid és az ellenallas
nélklliség elve. Az aikido nem az er6szakra vagy a kdozvetlen szembenallasra épit, hanem
arra, hogy miként lehet elkerulni azokat. Ez a hozzaallas klilondsen relevans az Uzleti
vildgban, ahol a verseny gyakran agressziv taktikai lépéseket kivan. Az aikido tanitasai
azonban azt sugalljak, hogy hosszu tavon nem az agressziv stratégia a nyer6, hanem a
rugalmassag, az alkalmazkoddképesség és a kreativitas. Az Uzleti életben a non-
aggresszio azt jelenti, hogy képesek vagyunk ugy érvényesiteni az érdekeinket, hogy
kézben nem artunk masoknak, és nem gerjesztiink felesleges ellenallast. Az ellenallas
nélkiuli hozzaallas pedig azt jelenti, hogy nyitottak vagyunk a valtozasokra, és képesek
vagyunk alkalmazkodni az Uj korilményekhez anélkiil, hogy merev ellenallast
tanusitanank.

Kozpont és egyensuly

Az aikiddéban a kozpont és az egyensuly megtalalasa és fenntartasa alapvet6 fontossagu.
Ez nemcsak fizikai értelemben igaz, hanem a mentalis és érzelmi stabilitas
szempontjabdl is. Az aikido gyakorldéi arra torekednek, hogy minden helyzetben
megdrizzék belsé egyensulyukat, és ne hagyjak, hogy a kililsé korulmények kibillentsék
O6ket ebbdl az allapotbdl. Az lzleti életben is elengedhetetlen, hogy meg6rizzik a belsé
stabilitasunkat, kilondsen a stresszes vagy kihivasokkal teli helyzetekben. A bels6
egyensuly megtartasa lehetévé teszi, hogy higgadtan és objektiven tudjunk dontéseket
hozni, még akkor is, ha a kils6 kornyezet valtozik vagy nyomas nehezedik rank.

Periférialis latas

Az aikidéban a periféridlis latas — azaz a figyelem széles spektrumu kiterjesztése -
rendkivil fontos. Ez lehet6évé teszi, hogy a gyakorldk ne csak a kozvetlen tamadast
érzékeljék, hanem az egész kornyezetet atlassak, és igy megfeleléen reagaljanak minden
lehetséges fenyegetésre. Az Uzleti vildgban is hasonloképpen fontos a széleskor(
latasmod, kilondsen a dontéshozatal soran. Az a vezetd, aki képes a nagyobb képet
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atlatni, észreveszi a rejtett lehet6ségeket és kockazatokat, és ennek megfeleléen alakitja
stratégiajat.

3. Az Aikido Gyakorlati Alkalmazasa az Uzleti Eletben

Az aikido filoz6fiaja és alapelvei nemcsak a harcm(ivészetben, hanem az lizleti életben is
hatékony eszkdzoket kinalnak a vezetés, a targyalds, a stresszkezelés és a dontéshozatal
tertiletén. A modern Uzleti kornyezetben, ahol a verseny, a nyomas és a gyors valtozasok
mindennaposak, az aikido altal inspiralt megkozelitések segithetnek a vezetéknek és a
munkavallaloknak abban, hogy sikeresen navigaljanak ezekben a kihivasokban. Az
alabbiakban bemutatjuk, hogyan alkalmazhaté az aikido az Uzleti élet kilonbozé
tertletein.

Vezet6i készségek fejlesztése: Hogyan jarul hozza az aikido az empatikus, de
hatarozott vezetéshez?

Az aikido egyik alapelve a harmonizacié, amely nemcsak a harcm(ivészetben, hanem a
vezetésben is rendkivil fontos. Az aikido tanitasai alapjan a vezet6k megtanuljak, hogyan
egyensulyozzanak az empatia és a hatarozottsag kozott. Egy aikido altal inspiralt vezet6
nem agressziv médon érvényesiti az akaratat, hanem inkabb arra torekszik, hogy
megértse és integralja a csapata tagjainak igényeit és véleményét.

Az aikidéban a tamadd energia elfogaddsa és atiranyitasa hasonldé a munkahelyi
konfliktusok kezeléséhez. Egy j6 vezetd nem erdlteti rd a véleményét masokra, hanem
meghallgatja a csapatat, felismeri az energiakat és a dinamizmusokat, majd ezeket ugy
iranyitja, hogy az egész csapat szamara elényos legyen. Az empatia, amely az aikido
alapelveinek része, segit a vezetéknek abban, hogy érzelmileg is 6sszekapcsolddjanak a
csapatukkal, ami noveli a bizalmat és az elkotelezettséget. Ugyanakkor a hatarozottsag,
amely szintén az aikido fontos eleme, biztositja, hogy a vezet6 képes legyen meghozni a
szlikséges dontéseket, és azokat kovetkezetesen végrehajtani.

Targyalastechnika: Az aikido technikainak alkalmazasa targyalasok soran; hogyan
lehet elérni win-win helyzeteket

Az aikido egyik legértékesebb tanitasa a targyaldasok soran az, hogy miként lehet az
ellenfél energiajat felhasznalni egy kozos cél elérése érdekében. Az aikidéban a tdmadé
erejének elfogadasa és atiranyitasa kulcsfontossagu a konfliktusok elkerliléséhez.
Hasonléképpen, egy targyalds soran az aikido filozéfidja azt sugallja, hogy ne klzdjlink
kozvetlenul az ellenféllel, hanem inkabb keresstik meg azokat a pontokat, ahol az érdekek
talalkoznak, és ezeket hasznaljuk fel a win-win helyzet kialakitasara.

Az aikido targyalastechnikai megkozelitése arra tanit, hogy a legjobb megoldasok gyakran
nem a szembenallasbdl, hanem a harmonizaciébdl szlletnek. Amikor egy vezetd az
aikido szellemiségében targyal, nemcsak a sajat céljaira 6sszpontosit, hanem arra is,
hogy megértse a masik fél motivacioit és szukségleteit. Ez a megkozelités segit elérni
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olyan megallapodasokat, amelyek minden fél szamara elényosek, és igy hosszu tavon
fenntarthatébbak és stabilabbak. Az aikido technikai segitenek a targyaldknak abban is,
hogy megdérizzék nyugalmukat és egyensulyukat, ami elengedhetetlen a hatékony és
sikeres targyalasokhoz.

Stresszkezelés: Az aikido légzéstechnikai és meditacios gyakorlatai hogyan segitik a
stresszkezelést és a mentalis jolétet az lizleti életben

A stresszkezelés az Uzleti élet egyik legfontosabb kihivasa, kiilondsen a gyors tempoju és
nagy nyomas alatt mikodé kornyezetekben. Az aikido egyik kulcsfontossagu gyakorlata a
légzéstechnika és a meditacid, amelyek segitenek a gyakorloknak a belsd egyensuly
megtartasaban. A mély, ritmikus légzés és a fokuszalt meditacié nemcsak a
harcmUvészetek terén, hanem az lizleti életben is rendkivil hasznos eszkdzok.

Az aikido légzéstechnikai lehetbévé teszik a gyakorldknak, hogy nyugodtan és higgadtan
reagaljanak a stresszes helyzetekre. Az Uzleti vilagban, ahol a stressz gyakran
elkerllhetetlen, ezek a technikak segithetnek a vezet6knek és a munkavallaléknak
megdrizni a hidegvérlket, és igy hatékonyabban kezelni a kihivasokat. A meditacié pedig
hozzajarul a mentalis tisztasaghoz és a fokuszalashoz, ami elengedhetetlen a jé
dontéshozatalhoz.

Az aikido meditacids gyakorlatai segitenek a belsd béke és stabilitas megteremtésében.
Ez a bels6 nyugalom kilondsen fontos a gyorsan valtozé uzleti kornyezetben, ahol a
folyamatos nyomas és a stressz gyakran negativan befolyasolhatja a dontéshozatalt és a
munka mindségét. Az aikido altal inspiralt stresszkezelési technikak lehetdvé teszik a
vezetéknek és a munkavallaléknak, hogy ne csak tuléljék a stresszt, hanem aktivan
alakitsak is azt a javukra.

Dontéshozatal és problémamegoldas: Az aikido altal inspiralt megkozelités a
kihivasok és problémak kezelésére

Az aikido egyik legfontosabb tanitasa, hogy a problémakat és kihivasokat nem kozvetlen
szembenallassal, hanem kreativ megoldasok keresésével kell kezelni. Az aikido technikai
arra tanitjak a gyakorldkat, hogy minden helyzetben keressék meg a legoptimalisabb
megoldast, amely a leheté legkevesebb ellenallassal jar. Ez a megkozelités az Uzleti
életben is rendkivul értékes.

A dontéshozatal soran az aikido szellemisége abban nyilvanul meg, hogy a vezetdk és a
munkavallalok megtanuljak felismerni a helyzetek dinamikajat, és ennek megfeleléen
hozzanak dontéseket. Az aikido tanitasai szerint a legjobb megoldasok azok, amelyek
harmonizaljak a kialonboz6 érdekeket és szlikségleteket, és minimalizaljak a
konfliktusokat. Ez a megkozelités klilondsen hasznos lehet a komplex és kihivasokkal teli
helyzetekben, ahol a gyors és hatarozott dontéshozatal elengedhetetlen.

Az aikido problémamegoldasi technikai segitenek a vezet6knek abban, hogy a
problémakat ne akadalyként, hanem lehet6ségként kezeljék. Az aikido alapelvei alapjan
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a kihivasok nem ellenségek, hanem olyan lehet6ségek, amelyek révén a szervezet
novekedhet és fejlédhet. Ez a pozitiv hozzaallas segit a vezetbknek és a
munkavallaléknak, hogy ne csak a problémak megolddsara koncentraljanak, hanem arra
is, hogy hogyan lehet ezekbdl a helyzetekbdl tanulni és fejlédni.

Osszefoglalva, az aikido gyakorlati alkalmazéasa az (izleti életben szdmos elényt kinal,
amelyek segitenek a vezetéknek és a munkavallaléknak abban, hogy hatékonyabban és
harmonikusabban dolgozzanak. Az aikido altal inspirdlt vezetési, targyalasi,
stresszkezelési és dontéshozatali technikdk nemcsak a munkahelyi teljesitményt novelik,
hanem hozzajarulnak a mentalis és érzelmi joléthez is, ami elengedhetetlen a hosszu tavu
sikerhez.

Mozdulatok hatasai a gondolkodasra: a gyakorlatok és a gondolkodas osszefliggései

Az aikido mozgasgyakorlatai szoros kapcsolatban allnak a gondolkodassal, mivel
mindketté a harmdnia és az egyensuly megteremtésére torekszik. A mozdulatok soradn az
aikidéban az energia aramlasat kovetjlik, ami segit a tudatossag és a mentalis fokusz
fejlesztésében. Az aikido gyakorlatai megtanitanak arra, hogy miként reagaljunk a kulsé
ingerekre anélkul, hogy elveszitenénk belsé nyugalmunkat, ami a tudatos gondolkodas
alapja. A korkoros mozgasok az aikidéban eldsegitik a gondolatok aramlasat és a
rugalmas gondolkodas kialakitasat. Az aikido mozgasai soran a test és az elme kozotti
kapcsolat er6sodik, ami hozzajarul a koncentracio és a belsd egyensuly megbrzéséhez a
mindennapi életben is.

Az ellenallas nélklli mozdulatok megtanitanak arra, hogy hogyan fogadjuk el és kezeljlk
a kihivasokat anélkiil, hogy mentalis blokkot hoznank létre. Az aikido mozdulatai
segitenek a gondolataink tisztan tartasaban, mivel a gyakorlatok kozben elengedhetetlen
a jelen pillanatra valé 0sszpontositds. A mozgasok soran alkalmazott periférias latas
észrevétlenul fejleszti a helyzetek atfogd értékelésének képességét, ami a komplex
problémamegoldasban is hasznos.

Az aikido gyakorlatai soran tapasztalt fizikai egyensuly a mentalis stabilitas fenntartasara
is 0sztdndz, kuléonosen stresszhelyzetekben.

Az aikido mozdulatai megtanitanak arra, hogy miként iranyitsuk gondolatainkat,
hasonléan ahhoz, ahogyan az energiakat iranyitjuk a technikak soran.

A jobb értelmezhet6ség miatt néhany alaptechnika leirasat ismertetem és kisérletet
teszek arra, hogy megvilagitsam a mozdulatsorok mogott rejlé alapelveket, filozéfiat,
melyek Ugy a maganéletben, mint az Uzleti életben - beépllve személyiséglinkbe -
hasznosithatéak:

1. Irimi-nage (Belép6 dobas)

Elemzeés:

Az Irimi-nage technika lényege, hogy kdzvetlenll beléplink az ellenfél tamadasaba, és az
6 energiajat felhasznalva iranyitjuk a mozdulatot. Ez az elv az uzleti életben is
alkalmazhaté: ha egy kihivassal szembesuliink, ahelyett hogy elkerlilnénk vagy
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ellenallnank, érdemes kozvetlenull foglalkozni vele. Az ilyen proaktiv hozzaallas segit
abban, hogy gyorsan és hatékonyan megoldjuk a problémakat.

2. Kote-gaeshi (Csukloforditas)

Elemzeés:

A Kote-gaeshi technikaban az ellenfél csukléjat megfogjuk és elforditjuk, kihasznalva az
ellenfél mozdulatat, hogy kibillentslik 6t az egyensulyabdl. Ez a technika az Uzleti életben
azt az elvet képviseli, hogy hogyan lehet az ellenfél vagy versenytars mozdulatait,
stratégiait sajat elényunkre forditani. Ahelyett, hogy kozvetlenll szembeszallnank, a
meglévé helyzetet kell a javunkra alakitani.

3. Shiho-nage (Négy iranyu dobas)

Elemzeés:

A Shiho-nage technikdban a tamadd karjat elvezetjuk, és egy négy iranyba iranyuld
mozdulattal dobjuk el. Ez a technika az Uzleti gondolkodasban a sokoldalliisagot és a
rugalmas stratégiat szimbolizalja. Fontos, hogy mindig tobb lehetdséget tartsunk nyitva,
és képesek legylink alkalmazkodni az aktudlis helyzethez, mikézben a lehet6ségeinket
maximalisan kihasznaljuk.

4. Kokyu-ho (Légzés technika)

Elemzeés:

A Kokyu-ho technika a légzés és a mozdulatok 6sszehangolasan alapul. Az aikido légzés
alapu technikai segitenek abban, hogy a gyakorlé nyugodt és fékuszalt maradjon. Az tzleti
életben a kontrollalt légzés és a bels6é nyugalom megtartasa kulcsfontossagu a
stresszkezeléshez és a vilagos gondolkodashoz, kiilobnésen nehéz dontéshozatali
helyzetekben.

5. Tenkan (Forgas)

Elemzeés:

A Tenkan technika egy forgd mozdulat, amely lehet6évé teszi, hogy elkerljik a kozvetlen
Utkozést, mikozben az ellenfél energidjat felhasznaljuk a mozgasunkhoz. Ez a technika az
Uzleti vilagban a rugalmassagot és a valtozasokhoz valé alkalmazkodast jelképezi.
Fontos, hogy képesek legylink elkerlilni a kozvetlen konfliktust, és a helyzetet a sajat
javunkra forditani.

6. Ude-garami (Kar feszités)

Elemzeés:

Az Ude-garami technika soran az ellenfél karjat feszitjuk meg, mikozben az 6 energiajat
hasznaljuk fel a mozdulat iranyitasara. Ez a technika az Uizleti életben azt a képességet
szimbolizalja, hogy hogyan lehet a meglévé er6forrdsokat és helyzeteket a
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leghatékonyabban kihasznalni, mikézben minimalizaljuk a konfliktust és maximalizaljuk
az eredményeket.

7. lIkkyo (Els6 alaptechnikak)

Elemzeés:

Az lkkyo az aikido egyik legels6 és legfontosabb technikaja, amely az ellenfél karjat
iranyitja le a foldre. Ez az alapvet6 kontroll technika azt jelképezi, hogy a sikeres Uzleti
élethez elengedhetetlen az alapvetd képességek és a szilard alapok kiépitése. Ahogy az
Ikkyo egyszer(, de hatékony mozdulata nélklilozhetetlen az aikidéban, Ugy a stabil alapok
és az alapképességek elengedhetetlenek a hosszu tavu Gzleti sikerhez.

8. Nikyo (Masodik alaptechnika)

Elemzeés:

A Nikyo technikaban a tAmadd csukléjat megcsavarjuk, fajdalmat okozva és igy iranyitva
atdmaddé mozdulatait. Ez a technika az lzleti életben azt jelenti, hogy egy helyzetet finom
kontrollal és taktikai érzékkel lehet iranyitani. Az aprd, de hatékony mozdulatok és
dontések hosszu tavon jelentds hatassal lehetnek az Gizleti sikerekre.

9. Sankyo (Harmadik alaptechnika)

Elemzeés:

A Sankyo technikaban az ellenfél karjat ugy csavarjuk meg, hogy az egész testével egylitt
kontroll alatt tartjuk 6t. Ez a technika az Uzleti gondolkodasban azt a képességet képvisell,
hogy hogyan tudjuk egy helyzet minden aspektusat iranyitani és felligyelni, igy biztositva
a maximalis eredményt és kontrollt.

10. Yonkyo (Negyedik alaptechnika)

Elemzeés:

A Yonkyo technika az ellenfél karjan és alkarjan keresztll fejt ki nyomast, ezzel fajdalmat
okozva és iranyitva a mozdulatait. Ez a technika azt jelképezi, hogy az lzleti életben is
fontos az iranyitas finomhangolasa és a megfelel6 nyomaspontok megtalalasa. A
megfeleld helyen és idében kifejtett nyomas és dontés rendkivil hatékony lehet a célok
elérésében.

Osszegzés

Ezek az aikido technikdk mind a mozgas és a gondolkodas kozotti szoros kapcsolatot
tlkrozik. Az aikido megtanitja, hogyan hasznaljuk fel a kornyezetlink energidit, hogyan
maradjunk rugalmasak, és hogyan iranyitsuk a helyzeteket a sajat és masok javara. Ezek
az elvek az lizleti életben is rendkivul hasznosak, segitve a vezet6ket és a munkavallalokat
abban, hogy hatékonyabbak, kiegyensulyozottabbak és sikeresebbek legyenek.
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4. Esettanulmanyok és Példak

Az aikido alapelveinek gyakorlati alkalmazasa az (zleti életben szamos valés példan
keresztll bemutathatd. Ezek az esettanulmanyok és torténetek vildgosan szemléltetik,
hogyan segithetik az aikido technikai és filozéfidja a vezetdket és a vallalkozasokat a
mindennapi kihivasok kezelésében, a hatékonyabb vezetésben, valamint a harmonikus
és fenntarthatd Gzleti kapcsolatok kialakitasaban.

Valés Példak az Aikido Alkalmazasara az Uzleti Eletben

1. Esettanulmany: Egy multinacionalis vallalat vezetdje, aki aikidét alkalmaz a
konfliktuskezelésben

Egy multinaciondlis cég kozépvezetdje, aki évek 6ta aikidot gyakorol, arrél szamolt be,
hogy az aikido alapelvei jelentésen hozzajarultak a munkajahoz. Egy adott esetben,
amikor két kulcsfontossagu osztaly kozott komoly konfliktus alakult ki egy stratégiai
dontés kapcsan, a vezetd az aikido harmonizacids elveit alkalmazta. Ahelyett, hogy a
vitdban allast foglalt volna valamelyik oldal mellett, a vezetd mindkét fél érveit
meghallgatta, és arra torekedett, hogy megértse azok motivaciodit. Ezutan a vitat olyan
iranyba terelte, amely mindkét osztaly szamara elfogadhaté kompromisszumot kinalt. Az
aikido elveinek alkalmazasaval a vezetd elkerlilte a kdozvetlen konfrontaciot, és egy win-
win megoldast ért el, amely hosszu tavon is fenntarthaté volt.

2. Példa: A targyalastechnika fejlesztése egy nemzetkozi tizleti targyalason

Egy nemzetkozi vallalat vezetdje, aki az aikido technikdit tanulmanyozta, a
kovetkez6képpen alkalmazta ezeket egy fontos Uzleti targyalas soran. Az egyik targyalas
soran, amikor a partnerek kozott jelentés eltérés volt a célokban, a vezetd az aikido
targyalastechnikai megkozelitését alkalmazta. Ahelyett, hogy kozvetlenll szembesitette
volna a partnert az ellentétekkel, a vezetd inkabb megprébalta megérteni a masik fél
érdekeit és aggalyait, majd ezeket figyelembe véve javasolt egy Uj megkozelitést. Ez a
taktika végul mindkét fél szamara elé6nyos megallapoddshoz vezetett, elkerlilve a
felesleges feszlltségeket és novelve a hosszu tavu egylttmikodési esélyeket.

3. Esettanulmany: Stresszkezelés egy gyorsan névekvé technolégiai cégnél

Egy technolégiai cég alapitdja, aki aikidot gyakorol, rendszeresen alkalmazza a
harcmuivészet légzéstechnikait és meditacids gyakorlatait a stresszkezelésben. Az egyik
példa erre az, amikor a cég gyors novekedése komoly nyomast helyezett a vezetdségre, és
a dontéshozatali folyamatok soran nagy volt a stressz. Az alapité az aikido meditaciés
technikait alkalmazta, hogy meg6rizze a mentalis tisztasagat és egyensulyat a dontések
soran. A mély légzés és a meditacid segitett neki abban, hogy higgadtan reagaljon a
kihivasokra, ami végll hozzajarult a cég stabil novekedéséhez és a csapat moraljanak
fenntartasahoz.
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Interjuk és Idézetek
1. Interju egy vezetodvel, aki aikidét gyakorol

Egy interju soran egy vezetd, aki tobb mint tiz éve gyakorolja az aikidoét, arrél beszélt,
hogyan segitett neki a harcm(ivészet a mindennapi Uzleti dontésekben. ,Az aikido
megtanitott arra, hogy soha ne reagaljak impulzivan, még akkor sem, ha a helyzet
rendkivil feszllt. A munkahelyi konfliktusok soran az a célom, hogy ne csak a sajat
érdekeimet képviseljem, hanem megértsem a masik fél allaspontjat is. Ez az empatia és
az onuralom gyakran vezetett olyan megoldasokhoz, amelyek mindkét fél szamara
elényosek voltak.”

2. Idézet egy sikeres vallalkozotol

Egy sikeres vallalkozd, aki hosszu évek 6ta gyakorolja az aikidoét, igy nyilatkozott: ,,Az
aikido megtanitott arra, hogy ne a harcot, hanem az egyuttmuikodést keressek minden
Uzleti helyzetben. Ahelyett, hogy az energiamat arra forditanam, hogy legy6ézzem a
versenytarsaimat, inkabb arra torekszem, hogy egyltt dolgozzunk a kozos célok
érdekében. Ez a hozzaallds nemcsak a vallalkozasom sikeréhez jarult hozza, hanem
hosszu tavu, erés Uzleti kapcsolatok kiépitéséhez is.”

Az Aikido Alkalmazasanak Hosszu Tava Hatasai

Az aikido alapelveinek és technikainak alkalmazasa az Uzleti életben hosszu tavu pozitiv
hatdsokkal jarhat. Ezek az esettanulmanyok és példak vildgosan megmutatjak, hogy az
aikido nemcsak a személyes fejlédésre, hanem a vallalatok sikerére is jelentds hatassal
lehet. Az aikido gyakorlasanak koszonhetéen a vezetdék és munkavallalok képesek jobban
kezelni a stresszt, hatékonyabban targyalni, empatikusabb vezetékké valni, és olyan
dontéseket hozni, amelyek nemcsak rovid tavon, hanem hosszu tavon is fenntarthatdak.

Az aikido tanitasai révén a vallalatok képesek lehetnek olyan vallalati kultura
kialakitasara, amely a harmodniara és az egyluttmikodésre épll, nem pedig a versengésre
és az agressziora. Ez a megkozelités hozzajarulhat a munkahelyi elégedettség
noveléséhez, a dolgozdi lojalitas erbsitéséhez, és végsd soron a vallalat sikeréhez a
globalis piacon.

Ezek a példak és esettanulmanyok egyértelmien megmutatjak, hogy az aikido filozoéfidja
és technikai nemcsak a harcm(vészetek vildgaban, hanem az lzleti életben is rendkiviil
hasznosak lehetnek. Az aikido alkalmazasa az lizleti életben segithet a vezet6knek abban,
hogy jobb dontéseket hozzanak, hatékonyabban kezeljék a stresszt, és fenntarthatd,
sikeres Uzleti kapcsolatokat épitsenek ki.
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5. Osszegzés és Kovetkeztetések

Az aikido, mint harcmuvészet, sokkal tobb, mint pusztan fizikai technikak gyakorlasa. Az
aikido filozofigja, amely a harmdniara, a konfliktusok elkerlilésére és az energia hatékony
iranyitasara épit, mélyebb jelentéssel bir, és nemcsak a harcm(ivészetek vilagaban,
hanem az élet mas terliletein is alkalmazhatd. Ez kiilonosen igaz az Gzleti életre, ahol a
verseny, a gyors valtozasok és a nyomas mindennaposak. Az aikido alapelvei és technikai
segitenek abban, hogy a vezet6k és a munkavallalék jobban kezeljék ezeket a kihivasokat,
fenntarthatébb és harmonikusabb munkakornyezetet alakitsanak ki, és hosszu tavon is
sikeresek legyenek.

Az Aikido Filozéfidjanak Relevanciaja az Uzleti Eletben

Az aikido alapelvei, mint a ,ki” energia iranyitasa, a harmonizacid, a non-aggresszio és az
egyensuly megtartasa, mind olyan eszkozoket kindlnak, amelyek az Uzleti vilagban is
alkalmazhaték. Az aikido filozéfidja arra tanit, hogy a konfliktusokat nem er6szakkal,
hanem békés uton, a masik fél energidjanak elfogaddsaval és atiranyitasaval kell
megoldani. Ez az elv az lzleti életben is rendkiviil hasznos lehet, ahol a vezetdk és a
munkavallalok gyakran szembestilnek konfliktusokkal és nehéz dontésekkel.

Az aikido alapelvei alapjan a vezet6k megtanulhatjak, hogyan kezeljék hatékonyan a
csapatukban felmerulé konfliktusokat, hogyan értsék meg és hasznaljak fel a kiilonb6z6
érdekeltek motivacioit, és hogyan hozzanak olyan dontéseket, amelyek mindenkinek
elényosek. Ez a megkozelités nemcsak a feszliltségeket csokkenti, hanem erdésiti a
csapaton beluli bizalmat és egytttmikodést is, ami hosszu tavon noveli a vallalat sikerét.

Az Aikido Alkalmazasanak Gyakorlati El6nyei

Az aikido alapelvei gyakorlati szinten is hasznos eszkozoket kinalnak az Uzleti életben.
Példaul a targyalastechnika terén az aikido harmonizacios megkozelitése segithet abban,
hogy a felek megtalaljak a kozos érdekeket, és ezek alapjan dolgozzanak ki win-win
megoldasokat. Az aikido elvei alapjan a targyaldok nem kuzdenek kozvetlenll az
ellenféllel, hanem inkabb arra torekszenek, hogy megértsék a masik fél nézépontjat, és
ezt figyelembe véve alakitsak ki a megallapodast.

A stresszkezelés terén az aikido légzéstechnikai és meditacids gyakorlatai rendkiviil
hatékonyak lehetnek. Az (zleti vilagban a stressz gyakran elkertlhetetlen, de az aikido
tanitasai segithetnek abban, hogy a vezet6k és a munkavallalék meg6brizzék a
hidegvérliket, és higgadtan reagaljanak a kihivasokra. A mély légzés és a meditacio
hozzajarulnak a mentalis tisztasaghoz, az egyensuly fenntartdsdhoz és a jobb
dontéshozatalhoz.

Az aikido problémamegoldasi technikai is értékes eszkozoket kinalnak az lizleti életben.
Az aikido arra tanitja a gyakorlokat, hogy minden helyzetben keressék meg a
legoptimalisabb megoldast, amely a lehetd legkevesebb ellenallassal jar. Ez a
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megkozelités kiilondsen hasznos lehet a komplex és kihivasokkal teli helyzetekben, ahol
a gyors és hatdrozott dontéshozatal elengedhetetlen. Az aikido tanitdsai alapjan a
problémakat nem akadalyként, hanem lehet6ségként kell kezelni, amelyek révén a
szervezet novekedhet és fejlédhet.

Az Aikido Alkalmazasanak Hosszu Tava Hatasai

Az aikido alkalmazasa az Uzleti életben hosszu tavd pozitiv hatasokkal jarhat. Az aikido
filozéfidja és alapelvei hozzajarulnak a munkahelyi harménia megteremtéséhez, az
egylttmikodés erfsitéséhez, és a fenntarthatd Uzleti kapcsolatok kialakitasahoz. Az
aikido gyakorlasanak koszonhetéen a vezeték és a munkavallalék képesek jobban kezelni
a stresszt, hatékonyabban targyalni, és olyan dontéseket hozni, amelyek nemcsak rovid
tavon, hanem hosszu tavon is fenntarthatoak.

Az aikido tanitasai révén a vallalatok képesek lehetnek olyan vallalati kultura
kialakitasara, amely a harmodniara és az egyluttm(ikodésre éplil, nem pedig a versengésre
és az agressziora. Ez a megkozelités hozzajarulhat a munkahelyi elégedettség
noveléséhez, a dolgozodi lojalitas erbsitéséhez, és végsd soron a vallalat sikeréhez a
globalis piacon.

Az aikido alapelveinek alkalmazasa segithet a vezet6knek abban, hogy empatikusabb4
valjanak, jobban megértsék a csapatuk igényeit, és hatékonyabban vezessék 6ket. Az
aikido tanitasai alapjan a vezet6k megtanulhatjak, hogyan érvényesitsék akaratukat
anélkul, hogy agresszivak lennének, és hogyan hozzanak olyan dontéseket, amelyek
mindenkinek elénydosek. Ez a hozzaalldas nemcsak a csapatmoralt noveli, hanem
hozzajarul a munkahelyi harmodnia fenntartdsahoz és a hosszu tavu sikerhez is.

Az Aikido és az Uzleti Siker

Az aikido filozéfidja és alapelvei jelentés mértékben hozzajarulhatnak az Gzleti sikerhez.
Az aikido tanitasai alapjan a vezet6k és a munkavallalok képesek lehetnek olyan
dontéseket hozni, amelyek nemcsak rovid tavon, hanem hosszu tavon is fenntarthatdak.
Az aikido alapelvei segitenek abban, hogy a vallalatok ne csak a jelenlegi kihivasokra
koncentraljanak, hanem a jovébeli lehetéségekre is, és ezaltal hosszu tavon is sikeresek
legyenek.

Az aikido alkalmazdsa az Uzleti életben nemcsak a munkahelyi teljesitményt noveli,
hanem hozzajarul a mentalis és érzelmi joléthez is, ami elengedhetetlen a hosszu tavu
sikerhez. Az aikido tanitasai alapjan a vezet6k és a munkavallalék megtanulhatjak,
hogyan kezeljék hatékonyan a stresszt, hogyan targyaljanak eredményesen, és hogyan
hozzanak olyan dontéseket, amelyek mindenkinek elénydsek.

Az aikido altalinspiralt megkozelitések segithetnek abban, hogy a vallalatok sikeresebbek
legyenek a globalis piacon. Az aikido filozéfidja alapjan a vezeték és a munkavallalék
megtanulhatjdk, hogyan alkalmazkodjanak a valtozdsokhoz, hogyan kezeljék a
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kihivasokat, és hogyan alakitsanak ki fenntarthatd, hosszu tavu Uzleti kapcsolatokat. Ez a
megkozelités nemcsak a vallalatok versenyképességét noveli, hanem hozzajarul a hosszu
tavu sikerhez is.

Zaro Gondolatok

Az aikido filozéfidja és alapelvei jelentés mértékben hozzajarulhatnak az Gzleti sikerhez.
Az aikido tanitasai alapjan a vezet6k és a munkavallaldk megtanulhatjak, hogyan kezeljék
hatékonyan a stresszt, hogyan targyaljanak eredményesen, és hogyan hozzanak olyan
dontéseket, amelyek mindenkinek elényosek. Az aikido altal inspiralt megkozelitések
segithetnek abban, hogy a vallalatok sikeresebbek legyenek a globalis piacon, és hosszu
tavon is fenntarthatéak maradjanak.

Az aikido alkalmazédsa az uzleti életben nemcsak a munkahelyi teljesitményt noveli,
hanem hozzajarul a mentalis és érzelmi joléthez is. Az aikido alapelvei segitenek abban,
hogy a vezet6k és a munkavallalék olyan dontéseket hozzanak, amelyek nemcsak rovid
tavon, hanem hosszu tavon is sikeresek és fenntarthatdak. Az aikido tanitdsai alapjan a
vezet6k megtanulhatjak, hogyan érvényesitsék akaratukat anélkul, hogy agresszivak
lennének, és hogyan hozzanak olyan dontéseket, amelyek mindenkinek elényosek. Ez a
hozzaallas nemcsak a csapatmoralt noveli, hanem hozzajarul a munkahelyi harmoénia
fenntartasahoz és a hosszu tavu sikerhez is.

Osszességében az aikido filozofidja és alapelvei rendkiviil értékes eszkdzoket kinalnak az
Uzleti életben. Az aikido alkalmazasa segithet a vezet6knek és a munkavallaloknak
abban, hogy jobban kezeljék a stresszt, hatékonyabban targyaljanak, és olyan dontéseket
hozzanak, amelyek mindenkinek elényosek. Az aikido tanitasai alapjan a vallalatok
képesek lehetnek olyan vallalati kultira kialakitasara, amely a harmoéniara és az
egylttmuikodésre éplil, nem pedig a versengésre és az agressziora. Ez a megkozelités
hozzajarulhat a munkahelyi elégedettség noveléséhez, a dolgozoi lojalitas erdsitéséhez,
és végsd soron a vallalat sikeréhez a globalis piacon.

Idézetek Ueshiba Morihei-tol:

“When an opponent comes forward, move in and greet him; if he wants to pull back, send
him on his way.”

»Amikor egy ellenfél elérelép, mozdulj vele egyltt és udvozold; ha vissza akar huzdédni,
kuldd el az utjan.”

“The Art of Peace begins with you. Work on yourself and your appointed task in the Art of
Peace.”

»A béke miivészete veled kezdddik. Dolgozz magadon és a rad bizott feladaton a béke
mUvészetében.”
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“True victory is victory over oneself.”
»Az igazi gybzelem a sajat magunk felett aratott gy6zelem.”

“There are no contests in the Art of Peace. A true warrior is invincible because he or she
contests with nothing.”

»A béke mulvészetében nincsenek versenyek. Az igazi harcos legy6zhetetlen, mert
semmivel sem verseng.”

“The purpose of training is to tighten up the slack, toughen the body, and polish the spirit.”
»Az edzés célja a lazasdag megszliintetése, a test megkeményitése és a szellem
csiszolasa.”

“To control aggression without inflicting injury is the Art of Peace.”
»Az agresszid megfékezése sérlilés okozasa nélkil a béke mivészete.”

“The secret of Aikido is to harmonize with the movement of the universe and bring
ourselves into accord with the universe itself.”

,»Az aikido titka abban rejlik, hogy 6sszhangba keruljlink a vilagegyetem mozgasaval, és
harmoénidba hozzuk magunkat a vilagegyetemmel.”

“Be grateful even for hardship, setbacks, and bad people. Dealing with such obstacles is
an essential part of training in the Art of Peace.”
»,Légy halas még a nehézségekeért, kudarcokért és rossz emberekértis. Az ilyen akadalyok
kezelése a béke mivészetének lényeges része.”

“The Art of Peace does not rely on weapons or brute force to succeed; instead we put
ourselves in tune with the universe, maintain peace in our own realms, nurture life, and
prevent death and destruction.”

»A béke mulvészete nem fegyvereken vagy nyers erén alapul, hanem azon, hogy
o0sszhangba kerlljunk a vilagegyetemmel, megdrizzik a békét a sajat vilagunkban,
apoljuk az életet, és megel6zziik a halalt és a pusztitast.”

“Everyone has a spirit that can be refined, a body that can be trained in some manner, a
suitable path to follow.”

»Mindenkiben van egy szellem, amelyet lehet finomitani, egy test, amelyet lehet
valamilyen mdédon edzeni, és egy megfelel6 ut, amelyet lehet kdvetni.”
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Felhasznalt forrasok:

1. Morihei Ueshiba - The Art of Peace (2002)

. Szerz6: Morihei Ueshiba

. Cim: The Art of Peace

. Megjelenés éve: 2002

. Kiadé: Shambhala Publications

. Rovid leiras: Ez a kdonyv az aikido alapité mesterének, Morihei Ueshibanak

a bolcsességeit és filozéfiajat tartalmazza, amely az aikido gyakorlasan és az élethez valé
hozzaallasan alapul.

2. Terry Dobson, Victor Miller - Aikido in Everyday Life (1978)

. Szerzék: Terry Dobson, Victor Miller

. Cim: Aikido in Everyday Life: Giving in to Get Your Way

. Megjelenés éve: 1978

. Kiadé: North Atlantic Books

. Rovid leiras: A konyv bemutatja, hogyan alkalmazhat6 az aikido filozéfiaja

a mindennapi élet konfliktusainak kezelésében, kiilonds tekintettel az interperszonalis
kapcsolatokra.

3. Richard Strozzi-Heckler - The Leadership Dojo (2007)

J Szerz6: Richard Strozzi-Heckler

o Cim: The Leadership Dojo: Build Your Foundation as an Exemplary Leader
J Megjelenés éve: 2007

J Kiadoé: Frog Books

J Rovid leiras: A konyv bemutatja, hogyan alkalmazhatdéak a

harcmuivészetek, kulonosen az aikido, a vezet6i készségek fejlesztésében. A szerz6
ismerteti, hogyan segithet az aikido a vezet6knek a belsd erd és a hiteles vezetés
megteremtésében.

4. George Leonard - Mastery: The Keys to Success and Long-Term
Fulfillment (1991)

. Szerz6: George Leonard

. Cim: Mastery: The Keys to Success and Long-Term Fulfillment

. Megjelenés éve: 1991

. Kiadé: Plume

. Rovid leiras: George Leonard, aki aikido mester is, ebben a konyvben

bemutatja, hogyan lehet az aikido és mas harcmuvészetek alapelveit alkalmazni a
személyes fejlédés és a siker elérésében.

5. John Stevens - Aikido: The Way of Harmony (1984)

o Szerz6: John Stevens

. Cim: Aikido: The Way of Harmony
J Megjelenés éve: 1984

o Kiadé: Shambhala Publications
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Rovid leiras: Ez a konyv atfogd attekintést nydjt az aikido technikairdl,

filozéfiajarol és torténelmérdél. A szerzé bemutatja, hogyan alkalmazhatdak ezek az elvek
a mindennapi élet klilonb6z6 terlletein, beleértve az Uzleti vilagot is.

6.

Mihail Litvak - Pszicholdgiai aikido (1999)

Szerz6: Mihail Litvak

Cim: Pszicholégiai aikido

Megjelenés éve: 1999

Kiadoé: Leningradi Pszicholégiai Kozpont

Rovid leiras: A konyv bemutatja, hogyan lehet az aikido filozoéfiagjat
alkalmazni a pszicholdgiai konfliktuskezelésben. Litvak az aikido
alapelveit metaforaként hasznalja arra, hogy segitsen az
embereknek hatékonyabban kommunikalni, elkerllni a destruktiv
konfliktusokat, és jobb kapcsolatokat kialakitani.
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