MANUALUL
"GRAMATICA AIKIDO-ULUI" DIN CADRUL
CLUBULUI SPORTIV OLIMPL&A SLOBOZLA
&
CURSANTULUI

SERIA C.S.0.S. NR. /.




Cursantul are urmatoarele
drepturi si obligatiuni:

Drepturi:

1) DACA NU ABSENTEAZA LA ANTRENAMENT SI LA EXAMINARE DE
GRAD IN PATRU ANI DE ZILE DE PRACTICA,
CLUBUL SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA SE OBLIGA SA IL INVETE PE
CURSANT CEL PUTIN JUMATATE DIN PROGRAMA DE EXAMINARE
TEHNICO-TACTICA DIN AIKIDO AIKIKAL
2) SA PARTICIPE LA TOATE EVENIMENTELE
DIN CADRUL C.S. OLIMPIA SLOBOZIA, CU CONDITIA SA FIE UN BUN
EXEMPLU :LA ANTRENAMENTE, PARADA, DEMONSTRATIIL, STAGIIL ETC
3) SA I SE INMANEZE: DIPLOME, DISTINCTII RECOMANDARI,
INVOIRI ETC.
4) DIPLOMELE DE GRAD INMANATE DE C.S. OLIMPIA SLOBOZIA AU
RECUNOASTERE DE CATRE AIKIDO AIKIKAI JAPONIA
REZULTAND CA GRADUL PE CARE IL AVETI IN CADRUL KODOKAN
DOJO SLOBOZIA ARE RECUNOASTERE PE PLAN NATIONAL SI
INTERNATIONAL FARA A MAI FI NEVOIE DE ECHIVALARE

OBLIGATIUNI:
1) SA RESPECTE CODUL VIRTUTILOR
2) SA FIE UN EXEMPLU BUN PENTRU ALTII
3) SA CONVINGA SI SA NU RANEASCA COLEGII DIN SALA, CAT SI IN
AFARA SALII DE ANTRENAMENT
4) SA CITEASCA DE MULTE ORI PENTRU A INTELEGE
MANUALUL ‘“Gramatica aikido-ului’’ din cadrul
CLUBULUI SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA
SI SA IL PASTREZE IN CONDITII CAT MAI BUNE.
5) SA NU IL PIARDA SAU SA DETERIOREZE
MANUALUL ‘“‘Gramatica aikido-ului’’ din cadrul
CLUBULUI SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA
PIERDEREA SAU DETERIORAREA DUCE LA
SANCTIONAREA PRACTICANTULUI
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REGULAMENT DE ORDINE INTERIOARA (R.G.I.) AL
CLUBULUI SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA
SECTIA DE ARTE MARTIALE PAG 8

Articolul 1)
REGULI GENERALE

Accesul in cadrul clubului este permis numai pe baza de legitimatie

Membrul cursant se adreseaza instructorului cu ’SENSEI”

Toti membrii cursanti au obligatia sa respecte (R.G.I.) regulamentul de ordine
interioara. Toti sunt tratati in mod egal, indiferent de varsta, sex, religie, sau pozitie
sociala. Toti respecta regulile de politete de la intrare pana la iesirea din dojo(sala
de antrenament).

Toti respecta comenzile si directivele date de sensei pe durata cursului.

In lipsa sensei-ului, cursul va fi condus de inlocuitorul lui, sau de elevul cel mai
mare in grad, supunerea fiind obligatorie.

Sa nu intri in antrenament in timpul salutului si sa nu deranjezi acest ritual!

Nu se lucreaza alte tehnici decat cele cerute de sensei.

Sa respecte programul de antrenament stabilit de catre sensei.

Aveti 3 antrenamente pentru a va decide daca va inscrieti;

Sunt antrenamente gratuite.

Daca membrul cursant intarzie, el se va scuza discret si va astepta invitatia
sensei-ului de a intra la curs.Se admit intarzieri plauzibile de cel mult 30 min.

Banii nu se returneaza in cazul nefrecventarii sedintelor de antrenament.

Lunar se fac cel putin 10 sedinte de antrenament

(Pentru inscrierea in club ca membru cursant trebuie urmatoarele acte ce se
aduc,in timp de 15 zile de la data inscrierii: LA CEREREA PRESEDINTELUI
CLUBULUI SPORTUY OLIMPIA SLOBOZIA

-dosar encicopciat

- cerere de inscriere

- pentru copiii practicanti de la 4 l1a 14 ani, copie dupa certificatul de nastere
copil, cartile de identitate ale parintilor cu acordul lor scris si 3 poze tip buletin

- pentru copiii practicanti de la 14 la 18 ani, copie dupa cartea de identitate a
copilului si cartile de identitate ale parintilor, acordul parintilor scris si 3 poze tip
bulletin

- pentru practicantii peste 18 ani, copie dupa cartea de identitate si cazierul
judiciar si 3 poze tip buletin
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- adeverinte medicale pentru toate varstele de la medicul de familie,care sa
ateste faptul ca puteti face efort fizic (apt pentru aikido) si in cazul neprezentarii
adeverintei medicale, prin semnarea acestui regulament va asumati riscul
producerii oricarui accident datorat starii de sanatate neadecvate, neavand dreptul
sa solicitati vreo despagubire materiala , morala sau penala.

Cotizatia se va face intotdeauna in primele 10 zile ale lunii in curs.

La INSCRIERE PRIMESTI URMATOARELE DOCUUMENTE:

1) LEGITIMATIE ,este gratuita ,2) PROGRAMA AIKIDO este gratuita,

3) GRAMATICA AIKIDOULUI contra cost, 4) PROGRAMA PROGRESIVA A
ELEMENTELOR SI TEHNICILE DE BAZA DIN AIKIDO AIKIKAI IN
CADRUL KODOKAN DOJO SLOBOZIA contra cost. Sa nu foloseasca instalatiile
:sanitare , electrice , termice, materialele si echipamentul sportiv existente in vestiar
si sala de antrenament fara aprobarea sensei-ului sau a inlocuitorului acestuia
(spaliere, lada, capra,trambulina, mingi, saltele(discuri si bare pentru forta
etc.);deteriorarea acestora se plateste fiind inlocuite intregral de catre cel care le-a
produs fie cursant sau invitat.Invitatii adusi de catre membrii cursanti in sala de
antrenament, sa asiste la un antrenament, sunt admisi numai cu permisiunea sensei-
ului sau inlocuitorului lui. Daca ati obtinut-o , rugati invitatii sa aiba o purtare
civilizata.Nici un membru cursant nu este abilitat sa sfatuiasca sau sa critice
partenerii, daca nu are permisiunea sensei-ului.

La program se vine cu cel putin 15 min. inainte, pentru a avea timp sa se
schimbe si sa amenajeze locul corespunzator pentru antrenament.

Un abonament lunar pentru antrenament,nu se reporteaza pentru luna
urmatoare,decat in cazul in care neefectuarea acestuia se datoreaza conducerii
clubuluii (ex. Lipsa sensei-lui, situatii exceptionale care au condus implicit la
inchiderea temporara a salii de antrenament).

C. S. OLIMPIA SLOBOZIA se oblige sa asigure motivarea absemtelor la
institutia scolara sau la locul de munca al menbrului , atunci cand acesta trebuie sa
participe la anumite demonstratii ,competii,din cadrul clubului .

In timpul ciderii pe spate sau lateral , capul se tine in piept pentru a nu vi
accidenta la gat,limba se tine in gura dar nu intre dinti pentru a nu o musca din
cauza caderii.

Cand va rulati inainte peste ambii umeri, mainile se pozitioneaza pe saltea cu
palmele intinse, degetele orientate cu varful prin fata spre interior aratand spre
umarul opus capul se tine in piept linga maini nu inaintea lor deoarece exista riscul
de a cadea in cap

Cand va rulati inainte peste un singur umar, exemplu, umirul drept miana
dreapta se pozitioneaza pe saltea cu palma intinsa, degetele orientate cu varful prin
fata spre interior aratind spre umarul stang ,mana stanga se pozitioneaza pe saltea
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cu palma intinsa, degetele orientate spre exterior in partea stinga . Cand va rulati
inainte peste (umarul sting) pozitinarea mainilor este invers
Cand va rulati lateral (pe partea dreapta) mana dreapta se pozitioneaza pe
saltea cu palma intinsa, degetele orientate cu varful prin fata spre calcaiul drept .Pe
partea stanga este invers
CLUBUL SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA poate efectua poze, inregistrari video
din timpul activitatii specifice, in scopuri promotionale si/sau publicitare.
ARTICOLUL 2)

DISCIPLINA

La examen se pot prezenta membrii cursanti propusi de sensei; nu pot cere din
proprie initiativa examinarea.

Cand se demonstreaza o tehnica, se sta in pozitia seiza (in genuchi).

Pentru examene, tinuta obligatorie este kimonoul, centura si emblemele
corespunzatoare

In timpul antrenamentelor este obligatorie purtarea echipamentului specific
care permite miscarea lejera si respecta normele de decenta si igiena corporala.

Pentru deplina intelegere si desfasurare optima a antrenamentelor, este
obligatorie pastrarea linistii in sala de antrenament si in vestiare.

Nu se admite, la salut, membrii cursanti cu tinuta neglijenta, incompleta,
centura neinnodata; dezbricarea si imbracarea se face numai la vestiare.

Sensei-ul, inlocuitorul lui si membrii cursanti avansati trebuie sa dea un
exemplu demn de urmat, printr-un comportament adecvat.

Toti respecta locul unde invata arte martiale, loc numit dojo ( loc unde se cauta
calea) , precum S$i colegii de antrenament care-l ajuta sa urmeze calea.

Sa nu parasesti dojo fara incuviintarea sensei-ului!

Proteaza pe cel nou, mai slab, cu atentie si afirma-te impotriva celui puternic.

Sunt permise discutiile intre sensei si membrul cursant, dar nu sunt permise
discutiile intre membrii cursanti (principiul in dojo” se lucreaza, nu se vorbeste’).

Trebuie sa accepti de la inceput, disciplina impusa,cat si toate exigentele si
indicatiile sensei-ului care trebuie urmate fara discutie; daca ai intrat in
antrenament, il faci pana la capat (exceptie facand cazurile extreme- accidente,
invoiri).Sa dai dovada de cinste si corectitudine, sa respecti regulile ,,fair-play’’-ului;

Si pistrezi SECRETUL INVATATURILOR deprinse in cadrul CLUBULUI
SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA

DEZVALUIREA SECRETULUI CELOR DIN AFARA CLUBULUI
SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA DUCE LA EXCLUDEREA DIN CLUB ,PE LOC
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MAI BINE IL INVITI SA VIZITEZE CLUBUL SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA
SI SUNT SIGUR CA ITI VA FI SI EL COLEG DE CLUB

La antrenament, impartirea membrilor cursanti se face in functie de sex,
gradul detinut, talie, greutate.

La antrenament, trebuie sa fii atent, concentrat si sa pastrezi o tinuta si postura
corecta, martiala, demna, indiferent de oboseala.Nu te lasi sustras de cele petrecute
in jur.

Nu parasi salteaua in timpul antrenamentului, decat in cazuri extreme,
,deoarece ii deranjezi pe ceilalti,dand dovada de lipsa de respect.,fata de sensei,
parteneri, adversari , dojo si fata de artele martiale.

Membrii cursanti vor veni pregatiti la antrenament, astfel sa poata stapani:
setea, foamea, diverse nevoi fiziologice, pana la sfarsitul antrenamentului

Nu intri in sala de antrenament ,daca nu stii sa te comporti sau daca nu esti
pregatit pentru a termina antrenamentul fizic si psihic(‘“‘ce tie nu-ti place,altuia nu-i
face”);

Respecta pe cei varstnici,respecta partenerul si pe toti din jurul tau,fii modest
si ai rabdare.

Respecta ierarhia clubului in functie de grad si vechime.

A avea un grad mai mare inseamna a avea o raspundere mai mare.

Crede cele spuse de sensei,chiar daca nu intelegi tot, exerseaza cu convingere si
vei intelege.

In sala se respecta do(calea) si pe cei care se antreneaza: sa nu vorbesti tare, sa
intri descult, capul descoperit, nu se foloseste dojo pentru imbracat si dezbracat.

Fiecare membru al CLUBULUI SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA va
considera o datorie de onoare comportamentul decent in cadrul clubului precum si
in afara acestuia.

Implica-te in dezvoltarea clubului! Ajutind clubul te ajuti pe tine, cautand si
atragand sponsori pentru a putea organiza stagii , a campara echipamente sportive
etc.

ARTICOLUL 3)
IGIENA

Sa cureti si sa-ti pastrezi echipamentul in conditii optime;trebuie sa ai grija ca
tinuta sa fie curata si parul sa fie legat pentru a nu intra in ochi sau in gura, corpul
curat, fara miros, unghiile si parul sa fie taiate scurt.

Sa nu porti la antrenament podoabe sau obiecte din plastic, metalice, deoarece
pot rani partenerul sau pot fi rupte din greseala. CLUBUL SPORTIV OLIMPIA
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SLOBOZIA ,SAU CEL CARE CONDUCE ANTRENAMENTUL NU RASPUNDE
DE PIERDEREA, FURTUL SAU DETERIORAREA OBIECTELOR DE
VALOARE (BANI, TELEFOANE, BIJUTERII, ETC)

Trebuie sa participi la orice actiune de intretinere si administrativ-
gospodareasca si igienizarea bazei materiale, efectudnd remedierea acestora ori de
cate ori este nevoie.

Trebuie sa faci curatenie in sala de antrenament, sa asezi saltelele si sa ajuti la
caratul

diverselor obiecte, indeplinirea unor sarcini cerute de sensei

ARTICOLUL 4)

ACTE INTERZISE SI FOARTE PERICULOASE

Este interzis orice comentariu sau critica in timpul explicatiilor date de sensei,
scuipatul, mestecatul de guma, participarea la curs in stare de ebrietate in sala de
antrenament sau in incinta clubului, limbajul si gesturile obscene, distrugerea sau
deteriorarea vreunui obiect din inventar. Vei inlocui sau achita contravaloarea
obiectului precum si manopera acestuia.

Comportamentul indecent (violent), limbajul vulgar, lipsa de respect
manifestate fata de sensei, colegi, club, mentori sau fata de stilul de arte martiale,se
sanctioneaza cu excluderea din club a celui vinovat, fara restituirea cotizatiei.

Nu ai voie sa-ti brutalizezi colegii de antrenament sa lucrezi foarte dur cu cei
care nu sunt inca pregatiti fizic si tehnic sa suporte anumite tehnici, sa-ti bati joc de
cei mai plapanzi sau sa razi de cei care nu cunosc anumite tehnici sau le executa
gresit (si tu ai fost candva ca ei).

In timpul antrenamentelor, o miscare gresit executata poate sa dauneze
partenerului.

Respecta indicatiile sensei-ului cu strictete si nu trasforma antrenamentul intr-o
intrecere de forta cu totul nefolositoare; nu trebuie sa dovedesti ceva, trebuie sa fii
calm pentru a invata lucruri noi.

Se semnaleaza imediat sensei-ului toate accidentele si incidentele survenite,
probleme de sanaitate aparute in timpul si dupa antrenament.

Trebuie sa inveti si sa descoperi lucruri noi .Antrenamentul trebuie sa fie o
placere, si se desfasoara cu o viteza redusa pentru evitarea accidentelor (fara nervi
si isterie).

In cadrul participarii in lot, la stagii tehnice organizate periodic si la eventuale
deplasari, iti asumi raspunderea totala a actiunilor personale din afara orarului
organizat la antrenament si la competii, precum si a evenimentelor in care ai putea
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fi implicat in timpul absentei tale de la programul comun. Nu vei utiliza tehnica de
lupta in afara salii, decit in eventualitatea autoapararii tale si a celor din grupul tau
si numai atunci cand orice mijloc pasnic de evitarea conflictului nu da rezultate ::iti
asumi intreaga raspundere a consecintelor ce pot decurge din utilizarea tehnicilor
de lupta in afara dojo-ului.

Ai mare raspundere de partenerul de antrenament.Fara el nu vei putea
progresa.

Daca nu ai inteles procedeul bine, intrebi sensei-ul din nou . Iti asumi intreaga
raspundere pentru accidentele proprii sau a partenerului pe care le-ai putea
produce datorita ignorarii sfatului sensei-ului.raspunderea ii revime celui ce a
produs accidentarea, conducerea CLUBULUI SPORTIV OLIMPIA SLOBOZIA,
senseiul sau cel care conduce antrenamentul si conducerea salii de antrenament, nu
isi asuma raspunderea.

Trebuie sa ai grija sa eviti orice accidentare chiar si neintentionata, fiecare
avand responsabilitatea protejarii partenerului de antrenament si cea a propriei
persoae.

ARTICOLUL 5)
DECLARATII ERONATE SAU OMITERI

Iti asumi intreaga raspundere pentru omiterea sau declararea eronata a
anumitor deficiente de sanatate care ar putea fi cauza acidentelor in sala de
antrenament.

Iti asumi intreaga raspundere pentru omiterea sau declararea eronata a datelor
despre tine si familia ta .

ARTICOLUL 6)

PEDEPSE SI SANCTIUNI

Cursantul este sanctionat, cu pedepse pentru abateri intentionate prin
(depunerea efortului fizic intens si de durata) pentru incalcarea articolelor
1(REGULI GENERALE),2(DISCIPLINA) si 3(IGIENA )ex.”Odihnindu-se’facand
un maaaaaaaaare numar de flotari, abdomene sau genoflexiuni si poate ajunge pana
la excluderea din cadrul clubului, indiferent de vechime sau grad).

Se aplica sanctiuni cu raspundere materiala, civila si penala, pentru incilcarea
ARTICOLELOR 3 (ACTE INTERZIZE SI PERICULOASE) si 4 (DECLARATII
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ERONATE SI OMITERI),ca ex.pedepse si sactiuni din partea M.A.L(politie,
jardarmerie, politie comunitara etc.).raspundere judeciatoreasca.

Incalcarea de multe ori a ARTICOLELOR 1 (REGULI GENERALE),2
(DISCIPLINA )si3 (IGIENA),duc la eliminarea temporara sau definitiva din club,
dupa caz.

Incalcarea ARTICOLELOR 4 ( ACTE INTERZISE SI FOARTE
PERICULOASE) si 5§ (DECLARATII ERONATE), duc la eliminarea definitiva din
club.

(am luat la cunostinta) DE R.G.i
Subsemnatul semnatura

ACORDUL CLUBULUI SPORTIV OLIMPIA SLOBOZI1A:
semnatura L.S.

ARTE MARTIALE TRADITIONALE PAG.14

Termenul de arte martiale se refera la arta razboiului, fiind derivat din numele
zeului roman al razboiului, marte..

Artele martiale in totalitatea lor au un obiectiv similar: apararea individului
sau a indivizilor de o amenintare fizici.in completare, toate arte martiale sunt legate
de diverse filosofii ca si confucianismul, shintoismul sau altele, iar unele se bazeaza
pe un cod al onoarei. In general artele martiale sunt considerate a fi o arti dar si o
stiinta In acelasi timp. Dezvoltate in extremul orient ca si forme de aparare
accesibile aproape oricirei persoane, artele martiale, au urmat si ele cursul
vremurilor si al evolutiei. De la forma brut de lupta au devenit cu timpul o filosofie
de viata si de pace. Au aparut diferite stiluri de arte martiale, unele stiluri
dezvoltandu-se din combinarea altora, altele fiind derivatii de stiluri iar unele fiind
pur si simplu noi stiluri si noi filosofii. Aproape peste tot in lume exista forme de
lupta traditionale dezvoltate de vreun popor sau altul, dar niciunul nu a fost mai
eficient in elaborarea de stiluri si filosofii

Decat cele din china si japonia. Cele mai multe forme de arte martiale vin
dinspre china si japonia fiecare stil avand unicitatile sale care il diferentiaza de alte
stiluri sau forme. Totusi, desi sunt diferite, toate au un element comun:
sistematizarea tehnicilor de lupta. Metodele de antrenament variaza de la un stil la
altul si de la o forma la alta si pot sa includa lupta simulat cu un adversar sau pot fi
seturi de tehnici numite kata. Cele din urma sunt specifice stilurilor martiale
asiatice peste toate acestea s-au adaugat si credinta impreuna cu studiile asupra
filosofiei.
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Sic vis pacem parabellum

Cel ce isi doreste pacea, sa se pregateasca pentru razboi

Explicatia este simpla si nu inseamna ca doritorii de pace vor fi atacati sau
agresati, inseamna ca cei care se vor pregatii de razboi vor fi foarte rar atacati daca
nu chiar deloc. Este un element descurajant pentru un potential atacator, faptul ca
va trebui sa atace o persoana pregatita si apta sa se apere. Elementul spiritual din
cel pregatit, va constitui elementul defensiv care va actiona la nivel mental intre el si
agresor.

Atitudinea celui pregatit va spune mult mai mult despre acesta in fata
agresorului decat ar face-o eventualele cuvinte, caci in final este mai facil evitarea de
la bun inceput a unui eventual conflict decat o rezolvare ulterioara a acestuia. Exista
doua aspecte ale antrenamentului, cel fizic si cel spiritual. Antrenamentul fizic este
compus din antrenamente fizice si tehnici specifice. Se pune in principal accent, la
nivelul incepatorilor pe tehnici de cadere si rostogolire, special pentru protejarea
acestora. Tehnicile specifice sunt compuse din prinderi, proiectari si fixari ale
adversarului. Pe masura ce evolueaza, practicantul, invata tehnici avansate de
aparare impotriva mai multor atacatori.

Atractia principala pentru incepatori este metoda de autoaparare se realizeaza
printr-o serie prinderi miscari de neutralizare fixare sau proiectare a agresorilor.
Aceste tehnici nu sunt simple blocaje, ci o serie de miscari si gesturi capabile s
deturneze atacul.

Antrenamentul se bazeaza pe practicarea de tehnici pre gandite, intre doi
parteneri, uke (cel care initiaza atacul) si tori (cel care il neutralizeaza). Este
important pentru ambii parteneri sa se adapteze dupa celalalt, caci asa vor putea
stapanii ambele situatii in care ar putea fi pusi in realitate. Fiind in esenta o arta
martiala pur defensiv, nu exist competitii, dar se organizeaza demonstratii si stagii
preg titoare.

Peste antrenamentele fizice se adauga si o anumit eticheta in cadrul dojo-ul ui,
care trebuie respectata de toti cei prezenti. Respectarea acestei etichete in dojo duce
la ordonarea si disciplinarea vointei si mentalitatii individului atat in interiorul
dojo-ul ui cat si in afara acestuia, ajutandu-1 astfel sa aplice principiile filosofice si
spirituale in viata sa.

Aplicabilitatea principiilor a nu trebuie limitat doar la interiorul dojo-ului (sala
de antrenament), ea va fi prezent in toate activitatile unui individ. Aplicarea lor in
viata de zi cu zi poate reprezenta echilibrul care duce la o viata armonioasa si
implinit.

Desi nu pare, acum in vremurile moderne, mai mult ca niciodata, avem nevoie
sa gasim pacea si armonia din interiorul nostru.
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Scopul antrenamentului nu este de a crea luptatori agresivi ci acela de a
perfectiona intelepciunea i autocontrolul.

Istoricul Aikido PAG. 16

Din varietatea artelor martiale japoneze traditionale cuprinse in termenul
Budo, continentul european nu a cunoscut mai indeaproape decat: Ju-Jitsu, Judo,
Karate, Kendo si Aikido. Aceasta arta martiala nipona este legata de numele lui
Morihei Ueshiba. In urma studierii mai multor arte martiale [ Aiai-Ryu, Tenjin-
shin yo ryu cu Towara Tokusaburo (Takisaburo Tobari), Yagyu Shinkage-ryu cu
Nakai Masakatsu, Judo cu Kiyoichi Takogi, Dayto-Ryu Aiki-jutsu cu Takeda
Sogaku, Naginata-do, Hozoin Ryu (lupta cu sulita), Katori Shinto Ryu (lupta cu
sabia), Kito Jujutsu Ryu, Take-no-uchi, Kuki Shin Ryu (ninjutsu), Yagyn Ryu de la
Kosaburo Shomojo ] si pe baza propriilor reflectii se naste Aikido.

O traducere literara a cuvantului AIKIDO ne releva urmatoarea definitie:
Aikido este calea sau metoda (Do ) pentru coordonarea sau armonizarea (Ai )
capacitatilor umane fizice si psihice (Ki ).

Arta martiala cunoscuta astazi sub numele de Aikido, de fapt, apare la prima
vedere ca o metoda foarte dinamica si bogata in posibilitati strategice pentru o
aparare eficace impotriva a numeroase atacuri violente.

In procedeele tehnice ale artei Aikido se face apel, indeosebi, la doua categorii
de miscari, cele propui-zise ‘‘de control* (katame-waza) si cele propiu-zise de
proiectare a adversarului (nage-waza sau nage-no-kata).

Tehnicile de Aikido se axeaza pe sase piloni de baza: shiho-nage, irimi, kaiten,
kokyu, osae-waza, ushiro-waza. Aceste tehnici reprezinta gramatica Aikido-ului,
limba in care este formulata si exprimata traditia. Totusi, aceste tehnici nu sunt
cioplite in piatra; ele reprezinta punctele de reper flexibile si expansibile. Fiecare
pilon incorporeaza multe aspecte diferite si are aspecte comune cu unul sau mai
multi dintre ceilalti piloni.

Dupa moartea Fondatorului aceasta arta martiala s fost scindata in mai multe
scoli:

1 Aiki-Budo ( este considerata forma primara a Aikido-ului )

X Yoseikan ( a fost dezvoltata de Minoru Mochizuki, fost elev a lui Ueshiba si de
asemenea al lui Jigoro Kano in cadrul Kodokan si include elemente de Aiki-Budo
combinate cu aspecte din Karate, judo si alte arte martiale)

1 Yoshinkan ( stil predat de Gozo Shioda, unul din principalii elevi a lui O
Sensei de la mijlocul anilor '30)

x Aikikai ( este denumirea stilurilor conduse de Moriteru Ueshiba, nepotul
marelui maestru, sub auspiciul Federatiei Internationale de Aikido )
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& Iwama-ryu ( stil promovat de Morihiro Saito, in special in dojo-ul din Iwama )

x Shin-shin Toitsu Aikido ( initial denumit Ki no Kenkyukai si apoi Ki Aikido,
stilul fondat de Koichi Tohei pun un mare accent pe intelegerea conceptului de Ki si
dezvolatarea acestui aspect )

& Tomiki-ryu ( fondat de Kenji Tomiki, fost elev al lui O Sensei si al
fondatorului Judo-ului, Jigoro Kano )

O-Sensei Morihei Ueshiba
(1883 - 1969)

"Eu nu am dusmani. Respir odata cu cerul si cu pamantul. Universul este in
interiorul corpului meu. Cand iau sabia, sabia si cu mine suntem unul si acelasi."

'""Daca esti viu, ai acces la secretele veacurilor, pentru ca adevarul universului
salasluieste in fiecare fiinta umana."

Morihei Ueshiba este cunoscut pretutindeni in lume ca fondatorul Aikido-ului,
cea mai sprirituala si iluminatoare dintre artele martiale moderne. Imaginea
venerabilului maestru inalt de numai 154 cm, care dobora fara efort un sportiv
masiv, este familiara. Ueshiba este cunoscut de practicantii de Aikido ca O-Sensei
(""Marele invﬁtﬁtor").

Acesta s-a nascut pe 14 decembrie 1883 in Tanabe intr-un sat de pescari si
fermieri din districtul Kii, actuala prefectura Wakayama, in inima unei regiuni in
care isi au originile cele mai vechi radacini ale misticismului japonez. Acest district
cunoscut sub numele de Kumano, era considerat ''poarta catre Dumnezeu''.
Morihei era astfel inconjurat, de la nastere, de o ambianta ce palpita de prezenta
divinitatii, a supranaturalului si misteriosului. A fost al patrulea si singurul baiat
din cei cinci copii ai lui Yoroku Ueshiba , un fermier care poseda circa doua hectare
de pamant. Tatal sau era o persoana foarte respectata in comunitate, facand parte
din Consiliul local de mai bine de 20 de ani. Mama sa - Yuki Hokawa - era
descendenta unei familii de proprietari de terenuri cu ascendenta nobila.

Ca o consecinta a nasterii sale premature, Morihei a fost un copil fragil, de
timpuriu manifestand o atractie deosebita atat citre stiinte esoterice cat si cele
exoterice. In primii ani ai copiliriei, Morihei a fost un copil destul de slab si
bolnavicios, avind mereu tendinta de a sta in casa in loc de a iesi afara cu ceilalti
copii. Deoarece baiatul devora sute de carti de factura foarte variata, fiind in special
Jizadera - o scoala locala a templului sectei Shingon, unde se studiau clasicii chinezi,
sub indrumarea preotului. Plictisit de textele seci si moralizatoare confucianiste,
Morihei 1-a rugat pe preotul Shingon sa-i povesteasca din legendele miraculoase ale
lui ""En no Gyoja" si ""Kobo Daishi'', si sa-1 invete ritualurile esoterice Shingon,

Pagina -17- din 200



tehnicile de meditatie si incantatiile secrete. Budismul Shingon utiliza metodele
tantrice de antrenament si senzualitate ale artei, muzicii si al propriului corp pentru
a aduce iluminarea chiar din timpul acestei vieti.

Vazandu-l atat de marcat de lumea spirituali si pentru a contraataca starea
visatoare a fiului sau, Yoroku a inceput sa ii spuna povesti despre strabunicul lui -
'""Kichiemon'' - care se spune ca ar fi fost unul dintre cei mai puternici samurai in
zilele lui. Avand in vedere si fizicul insuficient dezvoltat si temperamentul nervos al
fiului sau, Yoroku l-a incurajat pe Morihei sa participe la antrenamente de lupte
sumo, la alergare si inot. Baiatul s-a alaturat si expeditiilor locale de pescuit,
devenind rapid un bun manuitror al harponului. Sub privirea atenta a lui Yoroku si
a unui profesor de la scoala ce a inceput sa se intereseze in mod special de
neobisnuitul copil, Morihei si-a modelat treptat corpul. Constient de puterea sa
potentiala, baiatul visa sa se transforme intr-o buna zi in cel mai puternic om din
lume. Si-a calit pielea facand zilnic dusuri cu apa rece ca gheata si rugandu-si
prietenii sa arunce in el cu castane in coaja. Puterea lui a crescut atat de mult, incat
era chemat sa care in spate copiii bolnavi spre orasul cel mai propiat, la aproape 80
km distanta, pentru ingrijire medicala. Necesitatea de a dobandi putere i-a fost
intarita intr-o noapte, cand tanarul a fost martor la lupta tatalui sau cu un grup de
batausi trimisi de rivalii sai politici.

La varsta de 13 ani, dupa ce obtine diploma scolii primare superioare, este
admis si la cursurile secundare ale Prefecturii Tanabe pe care le paraseste insa
inainte de a obtine diploma, giasindu-si de lucru la oficiul serviciilor funciare,
indeletnicindu-se mai apoi cu diferite meserii marunte. in 1901 studiazi pentru
putin timp Tenjin Shin Yo-ryu Ju-jutsu sub indrumarea maestrului Tozawa
Tokusaburo. In 1902, in urma modificirii unor prevederi legislative si a protestului
sau fata de acestea isi da demisia din administratie si pleaca la Tokio, in districtul
Nihobashi unde isi deschide propriul magazin (''Ueshiba magazin - librarie si
papetarie scolara''). Dupa o criza de Beri-Beri, dar si pentru ca era prea putin
potrivit pentru viata de negustor, se intoarce in satul sau natal, Tanabe. Anul
respectiv 1-a petrecut studiind principiile scolii Yagyu shinkage-ryu. Perioada de
sedere la Tokio (si mai ales cea imediat urmatoare) a fost debutul sau veritabil in
studiului artelor martiale, in principal Ju-jutsu si Ken-jutsu traditional, realizand
cu adevarat afinitatea pe care o are fata de artele martiale. A studiat Ju-jutsu
traditional la Dojo-ul Kito-ryu si arta sabiei la centrul de instruire Yangyu
Shinkage-ryu.

In 1903 se cisitoreste cu Hatsu Itogawa Hokaw pe care o cunostea inci din
copilirie. La sfarsit de decembrie, a fost inrolat in armata imperiala, fiind
incorporat in regimentul al 61-lea de infanterie din Wakayama, dupa o incercare
nereusita de inrolare, cind a fost respins din serviciul activ (raimanand in rezerva la
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Osaka) pe motiv ca era prea scund. Acest fapt 1-a afectat atat de tare pe Ueshiba,
incat in disperarea lui se spune ca ar fi recurs la metode ridicole, de a se atarna in
padure de crengile copacilor, in speranta de a i se lungi corpul. Desi nu a castigat in
inaltime, a reusit totusi sa se remarce (trimis fiind in Manciuria - 1904) prin
temperamentul, talentul, hirnicia, onestitatea, dar mai ales prin maiestria cu care
manuia baioneta, lucruri care i-au adus denumirea de ''Soldatul lui Dumnezeu''.

Dupa razboiul ruso-japonez ce a durat pana in 1906, de unde s-a intors cu
gradul de sergent pentru faptele sale de curaj in lupti, a trecut in rezerva si s-a
intors acasa la Tanabe. Pregitirea din timpul armatei si al razboiului il determina
sa continue exercitiile fizice si studiul artelor martiale, la intoarcere el continuand sa
se instruiasca in stilul Yagyu-ryu, sub conducerea maestrului Nakai Masakatsu (un
om dur, care a calit si modelat dorinta tanarului Ueshiba). Ueshiba a continuat
studiul artelor martiale la Scoala Goto din Yagyu-ryu Jujutsu si apoi, din 1907, tatal
siu obtine aprobarea pentru a-l face elev si la Judo Kodokan Dojo. In 1908 obtine
certificatul de instructor in Yagyu-ryu Jujutsu si, cu ajutorul tatilui sau, deschide
imediat un dojo in Tanabe, chiar la ferma unde traiau, continuandu-si cu pasiune
antrenamentul. Tot acolo a fost invitat si binecunoscutul antrenor de Jujutsu,
Takake Kiyoichi, pentru a-1 instrui.

In 1910 incepe un proiect de organizare a unei '"colonii", pe care il si pune in
practica in primavara lui 1912, parasind Tanabe in fruntea unui grup de 84 de
persoane (tarani si militari) din Kishu si stabilindu-se impreuna cu familia sa in
insula Hokkaido, intr-un loc numit Aza-Shirataki (in apropierea orasului Yobetsu -
regiunea Mombetsu). Avea atunci varsta de 29 de ani. Grupul condus de el
abordeaza o serie de proiecte de dezvoltare economica in domeniul agricol si
zootehnic, angrenandu-se in muncile cele mai grele, ca tiaietor de lemne si cultivator,
continuand totodata si studierea artelor martiale. In anul 1910 se naste si prima lui
fata, Matsuko.

In acest timp, Ueshiba a devenit tot mai puternic, forta lui fizici, in special a
bratelor, devenind aproape legendara.

In 1915, Morihei il cunoaste pe Sokaku Takeda, celebrul maestru de Daito-Ryu
Aiki-Jutsu. Aflanduse in fata unui asemenea maestru, isi da seama de cat de slab
este inca, uita de toate si incepe din nou un antrenament asiduu. Dupa aproximativ
o lunai, intors in Shirataki, construieste un Dojo unde 1l invita pe Takeda sa
locuiasca. Acesta accepta si il indruma pe Morihei ajutandu-1 sa evolueze in artele
martiale. In septembrie 1916, obtine certificatul ''kyoji dairi" (de profesor, respectiv
maestru) in Daito-Ryu Aiki-Jutsu. Sokaku Takeda a fost fara indoiala unul dintre
cei mai valorosi budoka ai tuturor timpurilor, dar caracterul siu nu era prea
evoluat: era impulsiv, vanitos si se lauda mereu cu numairul oamenilor ucisi.
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Tot Ueshiba povesteste ca antrenamentele erau foarte grele si costisitoare din
punct de vedere financiar. El continua totusi sa se mai antreneze cu Takeda inca
patru ani, dupa care, in 1920, cei doi se despart, urmandu-si fiecare drumul lui.
Motivul era simplu: modurile diferite in care vedeau artele martiale si viata in
general. Dojo-ul din Shirataki ii raimane insa lui Takeda.

Din 1920, dupa moartea tatalui sau (in ianuarie), se stabileste cu familia in
Ayabe, vanzand restul pamanturilor pe care le mai avea. Apoi, dupa moartea celor
doi fii (Takemori de trei ani - in august si Kuniharu de o luna - in septembrie),
ajungand intr-o stare de instabilitate emotionali, devine foarte apropiat maestrului
spiritual Onisaburo Deguchi al sectei politico-religioase Omoto-Kyo (celebra prin
chikon Kishin, tehnica de meditatie care conduce la reapropierea de divin) unde
participa timp de opt ani la toate ceremoniile spirituale si sacre din religia Omoto.

In ciuda capabilitiitilor martiale el era inci dezamagit pe plan spiritual, astfel
dedicandu-se in totalitate practicilor religioase, devenind in aceasta perioada
discipolul acestui vizionar, Deguchi Onisaburo, cufundindu-se in scrierile
"profetului' sperand in acest fel sa gaseasca semnificatia mai adanca a vietii.

Apropierea de Onisaburo i-a afectat profund viata lui Ueshiba, el afirmand
candva ca desi Sokaku Takeda i-a deschis ochii facandu-I sa inteleaga esenta din
Budo, iluminarea si purificarea sufletului au venit din experientele Omoto-kyo. Tot
in Ayabe isi deschide un dojo - 0 mica scoala de arte martiale - ''Academia Ueshiba"
(Ueshiba Juku Dojo), care avea pentru antrenamente un numar de 18 saltele din
paie (rogojini).

La 11 februarie 1921, autoritatile japoneze hotarasc desfiintarea sectei Omoto
Kyo si arestarea lui Onisaburo. Acest incident nu are repercusiuni asupra activitatii
Academiei Ueshiba, unde viata a mers mai departe. In tot acest timp, continua
antrenamentele impletind exercitiile fizice pentru cilirea trupului cu exercitiile
spirituale pentru purificarea sufletului. Ueshiba obtine in 1922 certificatul de
maestru in Shinkage-ryu Ju-jutsu. Anul 1924 il gaseste pe Morihei studiind cu
indarjire lupta cu sulita in stilul Naginata-do.

La 13 februarie 1924, Ueshiba pleaca impreuna cu Onisaburo Deguchi (care
fusese eliberat pe cautiune) in Mongolia, cu scopul de a forma un stat condus dupa
precepte spirituale, religioase si iluministe. Ajunsi la Mukden, il intalnesc pe Lu
Chang K'nei, unul dintre conducatorii razboinici ai locului, care 1i da lui Morihei
numele chinezesc Wang Shou Kao, si impreuna hotarasc sa conduca Armata
Autonoma de N-E a Mongoliei (cunoscuta de asemenea drept Armata Independenta
a Mongoliei). Insii nu reusesc si facii nimic din ce si-au propus, pentru ci vor fi
victimele unui complot organizat de un alt sef militar - Chang Tso Liu - si sunt
arestati de armata chineza. Morihei, Onisaburo si alte patru persoane sunt
condamnate la moarte. Destinul insa se arata generos si chiar in momentul in care li
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se pregatea executia, un membru al consulatului japonez reuseste sa obtina de la
autoritatile chineze eliberarea si repatrierea lor. Morihei incearca sa-si reia vechile
ocupatii, impartindu-se intre Academia Ueshiba si munca de la ferma sa
Tennodaira. El incepe, printre altele, sa se intereseze si de So-jutsu (tehnici de
lance), se antreneaza foarte mult cu sabia si bineinteles continua cu Ju-jutsu. Totusi,
aceasta experienta traita in fata mortii care ii revine permanent in minte, il face sa
realizeze adevaratul sens al vietii.

Morihei a fost un cautator spiritual si a fost transformat de trei viziuni. Prima a
avut-o in 1925, la 42 de ani, cind acesta intilneste un inalt ofiter de marina,
profesor de kendo (arta sabiei) si care il provoaca la un duel. Morihei accepta si
castiga, practic fara sa lupte, reusind sa evite fara probleme toate incercarile de
taiere si impundere ale ofiterului (Morihei fiind neinarmat!). Dupa duel i-a
marturisit ofiterului ca a putut vedea dinainte traiectoria sabiei acestuia si i-a
anticipat toate miscarile, obligindu-l astfel sa renunte la a mai cauta sa-l loveasca.
Aceasta experienta a fost de fapt si revelatia sa - satori. Totul i-a devenit clar
intelegand principiul psihologic pe care fondeaza mai tarziu AIKIDO. Astfel,
mergand la o fantana pentru a se spila pe fata dupa lupta, are niste experiente
intense pe plan spiritual si realizeaza faptul ca adevaratul scop al Budo-ului este
dragostea care inconjoara si ingrijeste toate fiintele (PRIMA VIZIUNE).

Morihei a perceput prezenta intregului univers inlauntrul sau si ulterior a
realizat: '""Eu sunt Universul!''. Bariera dintre lumea materiala si cea divina a
disparut. Simultan, Morihei a realizat ca esenta budo nu este lupta, ci mai curand
iubirea, iubire care creeaza si ingrijeste toate lucrurile. Aceasta experienta
coplesitoare a fost desigur legata de credinta Omoto-Kyo a lui Morihei; '""Uniunea
cu Divinul" era tema centrala a credintei si Morihei a exprimat aceasta
transformare uluitoare in singurul limbaj pe care il cunostea. Indiferent daca vom
considera la adevarata sa valoare relatarea lui Morihei, sau daca vom exprima
iluminarea lui mai mult ""rational'', rezultatul va fi acelasi in esenta lui. Cel de-al
saselea sims al sau, al anticiparii, a fost dezvoltat complet si devenise acum un artist
martial invincibil.

"Arta Picii se bazeazi pe patru mari virtuti: Curaj, Intelepciune, Iubire si
Prietenie, simbolizate prin Foc, Cer, Pamant si Apa. Esenta Artei Picii consta in
curitirea de rautate, in armonizarea cu mediul inconjurator si in indepartarea din
Calea ta a tuturor obstacolelor si barierelor. Spiritul este adevaratul tau scut.
Loialitatea si devotamentul conduc la curaj. Curajul ne poarta catre sacrificiul de
sine. Sacrificiul de sine creeaza incredere in puterea iubirii. Un adevarat luptator
este intotdeauna inarmat cu trei lucruri: stralucitoarea sabie a impacarii, oglinda
curajului, a intelepciunii si a prieteniei si pretiosul giuvaer al iluminarii." - O Sensei
Morihei Ueshiba
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Ramanand devotat studiului si dezvoltarii cunoasterii spirituale, Morihei
ajunge curand sa isi dezvolte o tehnica personala, bazata pe Kototama, in care
barierele dintre spirit si corp erau complet inlaturate. Metoda reprezinta o
combinatie intre tehnicile traditionale din Yagyu-ryu si Daito-ryu jujutsu impreuna
cu 0 metoda de pronuntie a anumitor sunete, cuvinte si versuri cu conotatie
spirituala, folosind principiile respiratiei abdominale. L.a inceput aceasta sinteza a
fost numita Aiki-bujutsu si a fost prezentata elevilor drept Ueshiba-ryu aiki-
bujutsu.

La sfarsitul anului 1925, Amiralul Isamu Takeshita il invitd pe Morihei la
Tokyo la resedinta sa pentru a face niste demonstratii fostului premier Gombei
Yamamoto pe care il impresioneaza profund. Urmeaza alte invitatii, inclusiv la
curtea familiei imperiale, unde a ficut numeroase demonstratii in prezenta unor
mari personalitati. In 1927 , urmand si sfaturile lui Onisaburo de a se separa de
Omoto-kyo si de a-si urma propria ''cale', se stabileste cu intreaga familie la Tokyo,
unde se va consacra in totalitate artelor martiale.

In 1930, dupi ce primeste un teren in Wakamatsu - Oho, in zona Ushigome,
incepe constructia unui dojo, pe care il termina in 1931, si in care preda principiile
luptei firi arme, in scop defensiv, pe care le inventase. In acest timp, pe lang3 alti
instructori vestiti de arte martiale, primeste si o vizita a lui Jigoro Kano (fondatorul
judo-ului) care este foarte impresionat de ceea ce a realizat Ueshiba, observandu-I si
la 0 demonstratie facuta in dojo-ul Mejiro, si il roaga sa-i primeasca doi elevi-
instructori ai sai - Jiro Takeda si Minoru Mochizuki. Dojo-ul, care numara 80 de
saltele, primeste numele de Kobukan, iar in urmatorii 10 ani acest aiki-budo
cunoaste o inflorire spectaculoasa. Datorita antrenamentelor de o intensitate
deosebit de mare, Kobukan-ul este supranumit si ''Dojo-ul infernului''.

A mai predat, de asemenea, la Academia Navala din Toyama, la Academia
Politiei Militare si la Colegiul Militar. Intre timp, a invatat Kendo la Kobukan.
Totusi, legaturile sale cu secta Omoto-Kyo, declarata rebela de catre Guvern, i-au
creat permanent dificultati.

n 1940, Kobukan este recunoscut oficial in Japonia, atat de Ministerul
Sanatatii si Igienei, cat si de cel al Educatiei, iar din 1941 Academia de Politie
adopta ca disciplina de pregatire aiki-budo. 1940 este si anul in care s-a comemorat
la Manchuria cea de-a 2600 aniversare a Japoniei, eveniment la care au fost oferite
demonstratii de arte martiale la care a participat si O-Sensei. in acelasi an, maestrul
a avut si cea de-a doua viziune a sa (in decembrie 1940).

Cel de al doilea riazboi mondial il gaseste pe Morihei consilierul multor militari
si ministri, insa ororile razboiului si, dupa cum spunea el - ''o comanda divina'' - il
determinai ca in 1942 sa-si dea demisia din toate aceste functii si impreuna cu sotia
sa sa plece in prefectura Ibaragi. Acolo construieste un templu al AIKIDO-ului,
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avand un dojo in aer liber, scoala sa de Aikido numindu-se ''Vocea armoniei si a
dragostei''. Pana in acel moment, sistemul de lucru si tehnica personala prezentata
de el s-au numit mai intai Aiki-jutsu, apoi Aiki-Budo, iar in 1942 a fost inaugurat
oficial numele de AIKIDO (dupa ce inainte s-a numit ''Aikibudo'' si '"Aikinomichi'")
In acelasi an, Ueshiba a avut parte de cea de-a treia viziune a sa, in timpul celei mai
rele lupte din cel de-al doilea razbei mondial si intr-una din cele mai intunecate
perioade ale istoriei omenirii.

Morihei s-a retras din viata publica in 1942, incredintand conducerea
propriului Dojo, fiului siu Ueshiba Kisshomaru (27.06.1921 - 4.01.1999), instalandu-
se la ferma pe care o cumparase in 1935 la Ayama. Aici a creat un sanctuar dedicat
"intalnirii lui Ki'"' si celor ''patruzeci si doua de divinitati, paznice ale universului'' si
devotandu-se fiecare minut din restul vietii sale, perfectionarii si raspandirii Aikido-
ului ca Arta a Pacii. Astfel, 1942-1952 a reprezentat perioada in care maestrul a
perfectionat tehnicile si a consolidat filozofia religioasa din Aikido, asa cum a ramas
si 0 cunoastem si noi acum.

In 1945, Fundatia Kobukai are parte o perioadi de incetare a activititii,
cauzati de interzicerea artelor martiale, hotiirire adoptati imediat dupi rizboi. In
acelasi an este insa terminat si dojo-ul Iwama

1948 este anul in care Hombu Dojo a fost mutat la Iwama, Kisshomaru Ueshiba
devenind director al Fundatiei Aikikai. Abia in 1949, a primit din partea
Ministerului Educatiei permisiunea de a-si redeschide sala si astfel se reiau
antrenamentele la dojo-ul din Tokio. Aceste lucruri se intamplau insa intr-o epoca
in care Artele Martiale isi pierdusera total buna reputatie.

]in 1956 cartierul general al Aikido-ului a fost mutat in mod oficial la Tokyo,
dojo-ul de acolo primind denumirea de Fundatia Aikikai din Hombu Dojo, el fiind
condus de singurul fiu in viata al lui Morihei - Kisshomaru Ueshiba. Anterior,
acesta fusese si in functia de director al Fundatiei Kobukai (incepand cu anul 1942).
In cadrul acestui eveniment oficial, Ueshiba a ficut o demonstratie publicii de
Aikido.

La 14 mai 1960 Aikikai organizeaza o impresionanta demonstratie, la finele
careia imparatul Hirohito confera lui Morihei titlul de onoare Shijuhosho, titlu
extrem de rar acordat in istoria J aponiei.]in februarie 1961 Ueshiba pleaca in
Statele Unite la invitatia Aikikai-ului din Hawaii, moment in care sunt organizate si
niste demonstratii deschise publicului. intﬁmplarea face ca la acele demonstratii sa
fie prezent si micutul Steven Seagal, pe atunci in varsta de aproximativ 10 ani,
determinandu-i drumul si destinul in viata.

Complet impresionat de Ueshiba, acesta incepe sa practice artele martilale,
ajungand la varsta de 17 ani sa studieze Aikido cu marii maestrii, chiar in Japonia,
devenind mai apoi el insusi un maestru veritabil. Seagal este primul non-asiatic
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caruia i s-a permis sa isi deschida un dojo in Japonia, unde artele martiale sunt
practic la ele acasa...

Intorcandu-ne la Ueshiba, in martie 1967, se incepe constructia unui nou
Hombu Dojo, mult mai modern, cu trei etaje, care este terminat pana in decembrie
al aceluiasi an. Pe data de 12 ianuarie 1968, cu ocazia ceremoniei comemorative de
inaltare a noului Hombu Dojo, Morihei tine un lung discurs despre esenta tehnicilor
din Aikido. Aceasta a fost ultima lui aparitie publica in interesul Aikido-ului. Pana
la sfarsitul vietii insa, Ueshiba nu si-a pierdut dedicatia pentru antrenamentele
intense si regulate, incercand mereu sa se perfectioneze.

La inceputul priméaverii lui 1969, O Sensei s-a imbolnavit (cancer la ficat),
spunandu-i fiului sau Kisshomaru: '"Dumnezeu ma cheama la el...". A fost ajutat sa
se intoarca acasa, avand dorinta de a fi aproape de propriul lui Dojo. Pe 15 aprilie
starea lui devenea critici. In acea zi, dupi o ultimii demonstratie organizati cu
ocazia celebrari Kagami Biraki, dupa ce studentii au facut ultimul salut, el le-a dat
ultimele instructiuni: ""Aikido este pentru intreaga lume. Antrenati nu in mod
egoist, pentru sine, ci pentru toti oamenii de peste tot.' Apoi, in dimineata lui 26
aprilie 1969, O Sensei, in varsta de 85 de ani, a luat mana fiului sau, i-a spus
zambind ''Sa ai grija de toate..." si a murit. Doua luni mai tarziu, in iunie 1969, I-a
urmat si sotia lui in varsta de 67 de ani.

Pe data de 26 aprilie 1969 Ueshiba s-a stins din viata cu sufletul impaicat si
linistit, ''reintorcandu-se la Sursa''. Ramasitele sale pamantesti au fost duse in
templul familial Kozanji, din Tanabe. La 1 mai al aceluiasi an, impéiratul Hirohito a
decernat postmortem o ultima medalie in amintirea celui care a fostMorihei
Ueshiba - O Sensei.

CALEA LUPTATORULUI A FOST GRESIT INTELEASAPAG 24

Calea luptatorului a fost gresit inteleasa, ca o modalitate de a ucide si de a
distruge pe ceilalti. Aceia care cauta competitia comit o grava eroare. Lovirea,
jignirea sau distrugerea cuiva constituie cel mai mare

Pacat pe care il poate face o fiinta umana. Adevarata cale a luptatorului consta
in evitarea masacrului. Ea este arta pacii, puterea iubirii. Lumea va continua sa se
schimbe dramatic, insa disputele si razboaiele ne pot distruge complet. Avem nevoie
acum de tehnici de armonizare, si nu de conflicte. Este nevoie de arta pacii si nu de
arta razboiului.

UESHIBA MORIHEI

Fondatorul aikido
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ETICHETA SI RESPECT IN AIKIDO PAG 25

Pentru un samurai politetea este inainte de toate expresia unor sentimente
profunde de consideratie pentru cei din jur si de modestie pentru sine”’ studiul
aikido-ului nu poate fi disociat de eticheta si regulile de politete pentru ca astfel s-ar
pierde un mare aport cultural si spiritual. Pentru a saluta dojo-ul, portretul
creatorului o sensei, profesorul si partenerii, vom adopta o pozitie in care corpul
este bine asezat pe central siu. Nu vom saluta oricum, ficind un semn cu mana
sau scuturand din cap. Deci vom retine ci la intrarea in dojo vom saluta citre
directia kamiza; la intrarea pe tatami (saltele) ne vom intoarce cu spatele catre
acestea, ne vom descalta de papuci (zori) dupa care ne vom reintoarce cu fata spre
tatami, vom saluta prin inclinarea bustului de la mijloc, fara a curba spatele.
Aplecarea trunchiului se va face la un unghi de aproximativ 45°. Daca ora de curs a
inceput, vom saluta profesorul, chiar daca acesta nu ne priveste si vom cauta ca
atunci cand ni se permite intrarea pe tatami sa ne scuzam pentru intarziere fara a
intra in detalii sau justificari. Acelasi

Lucru trebuie facut, respectiv sa salutam, ori de cate ori ne vom adresa

Profesorului sau unui partener. Studiul unei arte martiale nu este posibil daca
nu exista incredere si respect manifestat fata de profesor. Profesorul de aikido sau
alta arta martiala nu poate fi un oarecare pe care il platim, ne folosim de serviciile
lui si apoi 1l uitam; daca ar fi asa nu ar mai fi budo si nu am putea invata nimic. In
momentul inceperii cursurilor, pentru salut, elevii se vor alinia in fata profesorului,
deci pe latura shimoza, in ordinea gradelor, gradele mari vor fi intotdeauna in
stanga profesorului. La inceput profesorul si elevii saluta portretul lui o sensei, dupa
care elevii vor saluta profesorul. Salutul se face din seiza si se numeste zarei. Pentru
acest salut profesorul va da semnalul de executare, iar elevii vor ridica trunchiul
dupa ce l-a ridicat

Profesorul si niciodata inaintea acestuia. De fiecare data cand profesorul
intrerupe lectia pentru a arata sau a explica ceva, elevii isi vor relua cu rapiditate
locurile pe tatami, de regula pe marginea spatiului de lupta, in pozitia seiza.
Inaintea reluiirii activititii, elevii vor saluta ciitre profesor. Daci profesorul va
solicita un elev pentru a face o demonstratie, elevul va saluta de la locul unde se afla
si se va deplasa rapid in fata profesorului. Dupa ce profesorul si-a terminat
demonstratia, elevul va saluta din seiza (zarei) si 1si va relua locul si activitatea.
Antrenamentul trebuie sa se desfasoare cu seriozitate, fara sa se vorbeasca, intr-o
atmosfera de martialitate si respect.

Atat in timpul antrenamentului cét si in afara lui, elevii nu se vor deplasa prin
mijlocul spatiului de lupta pentru reluarea locului sau pentru alte probleme, ci se
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vor deplasa numai pe margine. O alta regula importanta este aceea de a saluta
profesorul ori de cate ori

Acesta intra sau iese din dojo, intra sau iese de pe tatami. Acest lucru

Trebuie anuntat de cel care observa primul, de regula gradul cel mai mare, care
va comanda yame! (opriti) moment in care toti elevii vor inceta orice activitate, vor
lua o pozitie cit mai respectuoasa si se vor intoarce cu fata catre locul indicat de cel
care a dat semnalul. La comanda “‘sensei ni rei”’ toti elevii vor saluta in acelasi timp.

Nu trebuie uitat, de asemenea, ca este foarte important ca in afara

Disciplinei in dojo, va trebui pastrata curatenia, aceasta datorie revenind
exclusiv elevilor. In afara ingrijirii dojo-ului elevii vor avea griji sii aiba in
permanenta aikidogi curate, sa fie proaspat spalati, cu unghiile taiate si parul strans
cu elemente ce nu pot produce raniri. Se intelege ca va trebui sa acordam atentie si
respect tuturor lucrurilor neuitand faptul ca in procesul de studiere a aikido-ului ne
servim deseori de diferite arme: sabia de lemn — bokken; baston - jo; cutit ' lemn -
tanto, baston scurt - tambo. Pe acestea le vom manui cu respect, iar atunci cand nu
le folosim nu le vom arunca oriunde si oricum, ci vom avea grija de ele, asa cum
fiecare samurai avea grija de armele sale. Sabia trebuie sa fie pentru practicantul de
aikido oglinda sufletului siu. Atunci cand ea taie prin aer, traiectoria ei este pura si
dreapta, reprezentand linia vietii lui.Consider ca primul pas important spre aikido,
este intelegerea si asimilarea in atitudinea si aptitudinea practicantului de aikido a
ceea ce insemneaza: eticheta in dojo-urile de aikido. Fara acest pilon fundamental,
aikido nu exista! Politetea japoneza nu este o istorioara despre niste vremuri demult
apuse ale temutilor samurai. Ea s-a prezervat si exista in viata de toate zilele, cu atat
mai mult in artele martiale nipone. Politetea nu este un ritual sau un banal schimb
de amabilitati. Eticheta sau ,,rei-shiki”, reprezinta o categorie de reguli ce implica
un intreg comportament intemeiat pe modestie, compasiune, intrajutorare,
generozitate. O arta martiala japoneza ar fi de neconceput fara aceasta ,,eticheta a
sufletului” [rei-shiki]. Eticheta, este 0 mostenire a comportamentului recomandat de
codul bushido. In vremurile memorabile era de negandit ca un rizboinic desivarsit
sa nu stapaneasca acest cod al manierelor. Eticheta este strans legata de gandirea
zen dobandita de razboinic. Pentru un samurai, totul are o importanta
fundamentala, inclusiv elementarele gesturi de zi cu zi. Astfel, teatrul, caligrafia,
poezia, ceaiul, pictura, muzica, privitul, mersul, imbaiatul, cadoul, ospitalitatea,
cotidienele gesturi, devin un act adanc, concis, sobru si estetic. Incetineala calculati
a gesturilor, cadenta cosmica, relaxarea aparenta a razboinicului, trebuiau sa
ascunda zanshin-ul in care era cufundat samuraiul. Fiecare gest al samuraiului
trebuia facut in asa fel incat sa permita o riposta imediata. Aceasta este esenta rei-
shinki.

Pagina -26- din 200



Astazi, practica corecta rei-shiki, demonstreaza in primul rand respectul
pe care un discipol il datoreaza profesorului si celorlalti practicanti, cat si un adanc
si permanent omagiu adus celui sau celor care sunt la originea artei pe care o
practica. Corecta practica rei-shiki, reprezinta memoria nealterata de viciu a
oricarui samurai care se daruieste budo-ului

1. UNIFORMA AIKIDO PAG. 27

Dupa eticheta in dojo, uniforma este a doua mare preocupare a
practicantului de aikido. Gi-ul de aikido (keikogi) sau costumul de antrenament,
este similar cu cel purtat in judo si se cade a fi din bumbac alb si fara alte inscrisuri
decat cele necesare. Este bine a se purta un costum adecvat aikido-ului pentru ca
antrenamentul sa se desfasoare in bune conditii, fara alte incidente. La acest costum
format din pantalon (zubon) si bluza (kimono), practicantul va purta in functie de
nivelul obtinut prin examinare, fie centura alba (centura valabila pentru toate
gradele aikido), fie centura neagra daca este detinatorul a minim 1 dan aikido.
Singurii care vor purta centuri colorate in timpul antrenamentelor sunt copiii. La
aceasta costumatie clasici, in mod traditional, centurile negre vor purta si
pantalonul larg numit hakama. Acest pantalon face parte din costumul de
ceremonial traditional japonez, tinute pe care numai anumite categorii aveau
dreptul de a le purta. In aikido aikikai culoarea hakamei este neagri sau bleumarin.
Este permis femeilor ca ele sa poarte hakama chiar inainte de dobandirea nivelului
de 1 dan, deoarece in japonia, femeile prefera hakama in locul pantalonilor clasici
care sunt mai putini practici, In plus traditia japonezi recomandai femeilor ca si nu-
si dezvaluiasca picioarele.

La aceasta costumatie cand ceremonialul o impune, se poarta o haina cu
maneci foarte largi denumita haori, bluza pe care sunt brodate insemnele familiei
(mon) ori mai nou a dojo-ului. Aceasta costumatie la care ne-am referit pana acuma
trebuie pastrata in conditii de curiatenie exemplara, spalate si calcate de fiecare data
cand se impune. Conform traditiei, singura care nu se spala este centura (obi-ul).
Alaturat acestei costumatii, fiecare practicant de aikido va avea la el o pereche
curata de papuci (zori), papuci ce se poarti numai si numai in dojo si niciodata pe
saltea sau in afara dojo-ului. Pe langa acest echipament, recomand ca in bagajul
fiecarui practicant de aikido sa existe un prosop de bumbac si o sticla cu apa. Este
de dorit ca dupa fiecare antrenament, daca conditiile dojo-ului permit, a se face un
dus pentru a implini igiena individuala si a nu agresa semenii cu un mod neingrijit
de a te purta in societate. Dupa fiecare antrenament practicantul este obligat a-si
impacheta frumos costumatia purtata, acasa avand grija a aerisi echipamentul si a-1
pregati pentru urmatoarea lectie.
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2. ARMELE AIKIDO PAG. 28

Cele trei principale arme din aikido sunt jo-ul (bastonul), tanto-ul
(cutitul) si bokken (sabia din lemn). Jo-ul aikido are 120cm maxim 130cm lungime,
grosimea fiind cuprinsa intre 20-30mm. Tanto-ul imita in lemn forma cutitului
clasic japonez. Bokken-ul la fel, este o copie fidela a katanei. Armele in aikido au
parte de un tratament special. Ca o prelungire a traditiei si grijii samurailor fata de
armele lor, in aikido s-a perpetuat aceasta nevoie de respect acordata obiectelor cu
care te antrenezi ori te lupti. Exista un intreg ritual in jurul acestui mod de
comportament fata de arma. Pentru un practicant de aikido, arma nu mai
reprezinta o simpla unealta de lupta, ci este o extensie a fapturii materiale si
spirituale. Asa ca orice practicant de aikido trebuie sa constientizeze ca nu este
permisa atingerea sau folosirea armelor altui practicant fira a primi inainte
acceptul acestuia, deoarece atingerea sau folosirea lor este similara cu o ofensa ori o
directa agresiune adresata acelui personaj. Un practicant de aikido este obligat a-si
purta armele (cutitul, sabia din lemn si bastonul din lemn) intr-o husa rezistenta,
ferite de ochiul curios al trecitorului, evitindu-se a fi trantite, aruncate, impinse,
atat in interiorul cat si in afara dojo-ului. Este bine ca armele sa fie din lemn si sa se
evite a folosi arme realizate din alte materiale. Lemnul da o anumita noblete si
impune grija, respect fata de arma cu care exersezi. Evitati a lacui armele si a le
incarca cu fel si fel de insemne. O arma simpla este mai eleganta si denota un spirit
curat, dedicat principiilor aikido.

Cutitul sau tanto-ul, trebuie sa fie facut din lemn si obligatoriu sa aiba un
varf cat mai rotunjit posibil, pentru a se evita ranirea cu el in timpul
antrenamentelor.

Sabia din lemn sau bokken-ul si ea se cade a fi dintr-un lemn cat mai nobil,
bine ingrijit, pastrand grija de a avea o structura care sa evite leziuni si accidente
produse in timpul lectiilor de aikido. Bokken-ul trebuie sa fie cat mai simplu si
practic, util in timpul antrenamentelor.

Bokken-ul este arma fundamentala in aikido, de aceea bokkenul (si prin
extensie celelalte arme folosite), are parte de o specifica eticheta identica cu cea a
katanei. In stare de repaus sau momentele de pasivitate din antrenament, numai
cand suntem in picioare, bokken-ul se tine in mana dreapta, manerul spre inainte,
curbura lamei in jos. In za (tot in repaus sau pasivitate) bokkenul se tine asezat pe
tatami, paralel cu pozitia ta, curbura lamei fiind orientata catre tine.

Cand se intra pe tatami, cand se foloseste pentru prima data bokken-ul in
antrenament ori cand il oferim cuiva spre exersare, sabia din lemn se tine purtata
pe palme, orizontala cu solul, manerul armei spre partea stanga, lama orientata cu
curbura spre tine. Cedarea armei este precedati de un salut respectuos. In posturile
active bokenul sti in partea stanga a ta - lama orientata citre exterior cind esti in
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za §i orientata In sus cand esti in exercitiu. Mai exista multe recomandari, doar ca
acestea sunt transmise de catre profesor prin vie experientia. Asa se cade, asa este
traditia ca invataturile delicate sa fie transmise in mod direct si nu prin intermediul
materialelor video ori scrise. Bastonul din lemn sau jo este un baston specific aikido,
confectionat dintr-un lemn cat mai dur. Ca si in cazul bokken-ului, bastonul din
lemn se foloseste in mod identic, neexistind alte norme suplimentare privind
ceremonialul.

In panoplia practicantului de aikido mai existi doui arme extrem de
indragite dar folosite cu mare grija si mare precautie. Este vorba despre katana si
tessen-ul (evantaiul). Sabia din metal sau katana in aikido aikikai de regula nu se
foloseste. Insi si nu se inteleaga gresit ca nu sunt antrenamente de katana. Sunt!
Numai ca aceste antrenamente au o norma si o regula aparte. Sunt un privilegiu, ele
fiind transmise de catre profesorul tau de aikido, numai prin vie experienta, in mod
direct si responsabil. Tessen-ul sau evantaiul era o arma des folosita de samurai din
epoca, mai ales cu aplicabilitate in spatiile extrem de inguste, ori ca pavaza
impotriva obiectelor ascutite de mici dimensiuni pana la sageti. Astazi, aceasta
deprindere a cizuta in desuet, putini maestri de aikido dovedind o buna pricepere
in folosirea acestei arme, o arma pe care ueshiba o indragea si care ii era de nelipsit
in procedurile kotodama.

2.1 REGULI DE BAZA PRIVIND GESTIONAREA ARMELOR AIKIDO
PAG. 29

e e[ ¢ inlerzila fololire[ | rmelor [[¢cutile [Tu [diol[e;

e este interzisa utilizarea armelor aikido in locuri publice, dispensa fiind
functionald numai in cazul demonstratiilor oficiale organizate de catre dojo, sub
stricta supraveghere a instructorului/profesorului responsabil;

e transportul armelor aikido se va face in deplina siguranta, numai intr-o husa
opaca. Pe durata transportului in afara dojo-ului, posesorul armelor trebuie sa se
asigure ca ele sunt sub controlul sau, si nu exista pericolul de a fi luate sau folosite
de alte persoane;

ein cazul detinerii de katana, posesorul ei este obligat sa se asigure ca membrii
familiei, alte persoane din casa, persoane fara discernamant, minori, nu pot avea
acces la katana dar si la armele aikido. In cazul unui incident, posesorul katanei cat
si a celorlalte arme aikido, este unicul raspunzator de orice efect generat de
utilizarea necorespunzatoare a katanei sau de neasigurarea ei. Katana se va folosi
numai in cadrul lectiilor specifice, alta utilizare fiind interzisa.

Intru sanaitos, ies sanatos din dojo!
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3. CEREMONIALUL DE INTRARE IN DOJO SI PE TATAMI PAG. 30
La intrarea in dojo, inainte de a intra pe tatami [saltea], dojo-ul se saluta

din picioare in directia ,,kamidana’ [altarul unde se gasesc inscrisurile si portretul
lui o'sensei]. Apoi, ne intoarcem cu spatele la tatami, lasam zori [papucii de casi] cu
varful spre exterior, asezindu-i in ordine langa papucii ultimului venit si intram pe
tatami. La intrarea pe tatami salutam in directia kamidana de pe genunchi,
atitudine recomandata, ori din picioare in cazul unor probleme care nu permit
salutul de pe genunchi.

Exista si situatii in care din motive obiective ai intarziat. Atunci, daca
lectia a inceput, dupa ce iti executi intregul ceremonialul de salut al dojo-ului,
saluta-ti si sensei-ul chiar daca acesta nu te priveste, apoi asteapta in seiza (stand pe
genunchi) la marginea tatamiului pana cind sensei-ul te invita sa te alaturi
colegilor. Daca momentul intrarii in dojo coincide cu cel in care clasa se afla in
timpul meditatiei (mokuso), asteapta si amana orice miscare pana cand meditatia se
incheie si apoi fa-ti intrarea in dojo si pe tatami.

Tot acest ceremonial de inceput nu face decat ca sa te ,,dezbrace
sufleteste de hainele” purtate in afara dojo-ului si sa te purifice, sa te echilibreze, in
vederea participarii plenare la antrenamentul de aikido. Primul pas in dojo-ul de
aikido nu este decat o rememorare continua, zilnica, a nevoii de respect, altruism si
incredere ce se cade a domina atmosfera din dojo-ul de aikido

3.1 INCEPUTUL LECTIEI DE AIKIDO PAG.30

La inceputul oricarei lectii de aikido, cu 3-4 minute inainte ca sensei-ul
sa apara in dojo si inainte de ,,salutul ceremonial”’ [kamidana-rei sau kamiza], elevii
se aliniaza in formatia de salut, pe unul sau mai multe randuri, asteptand pe
genunchi si in tacere intrarea sensei-ului in dojo. De regula in dreapta formatiei stau
elevii cei mai avansati, ceilalti elevi asezindu-se in ordinea gradelor aikido. Sensei-ul
intr-un ceremonial impecabil onorandu-si eticheta, se aseaza discret in fata
formatiei, cu totii salutand kamidana, fiind salutul, onoarea si respectul citre
traditie si o-sensei. De regula, dar nu obligatoriu, salutul altarului este anuntat de
comanda ,,shomen-ni-rei”’ [some-ni-rei], acest salut fiind urmat de salutul elevilor
ciitre sensei. In clipa finalizirii salutului ceremonial dintre elevi si profesor, cu totii
vor folosi forma verbala de politete: ,,onegai-shimasu’ [va rog]. Sensei-ul este cel
care da semnalul pentru salutul ceremonial si, intr-un salut corect, elevul se va
stradui sa nu ridice capul decit dupa sensei. Exista sensei care in salutul ceremonial,
considera mokuso parte integranta din salutul de deschidere dar exista si sensei care
nu includ acest moment de meditatie. Onegai-shimasu [0 negai simass] este politetea
care care insoteste o cerere. Se foloseste la inceputul sedintei de antrenament si
inainte de a solicita exersarea cu un nou partener. Sensei-ul care cere asistenta unui
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uke pentru demonstrarea unei tehnici, foloseste si el aceeasi formula a saluta [rei]
nu se face oricum si nu poti saluta oricum. Salutul este un gest de reconciliere cu
tine Insuti si cu cosmosul, este gestul de precautie, de veneratie, de profunda
intelegere a lumii si de adanca smerenie in fata a ceea ce creatorul a faurit a fi. Nu
saluta simplist doar din corp, doar din spirit sau doar din minte. Salutul este o
ordonare a fiintei, o regrupare a omului in jurul ,;hara’ [mijlocul sau centrul
fapturii]. Salutul este un privilegiu al practicantului de aikido si cine dobandeste
aceasta dimensiune a intelegerii, transcede mica existenta. O zicere taoista spune:
,»,ca de vrei sa urci, mai intai trebuie sa cobori”. Salutul nu este decat expresia
condensata a acestui dicton, ,,coborarea’ trupului si mintii daruind practicantului
de aikido fireasca ,,inaltare’ a spiritului. Salutul este dovada dobandirii darului
modestiei si a artei care topeste rutina in care multi practicanti de aikido din pacate
se afunda.

3.2 IN TIMPUL LECTIEI DE AIKIDO PAG.31
O conditie a lectiei de aikido este desfasurarea intregului proces in conditii
de seriozitate si pe cat posibil fara discutii lipsite de rost. De fiecare data cand
sensei-ul opreste lectia prin comanda yame [incetati], pentru a demonstra sau a
explica, imediat elevii isi saluta partenerul sau partenerii rostind politetea ,,arigato-
gozaimashita” [multumesc mult], apoi, asezandu-se in seiza, vor astepta explicatiile
sensei-ului.

Arigato gozaimashita [arigato godzaimasta] este recomandata formula de a fi
folosita dupa practica cu un partener sau mai multi. Limbajul curent mai
intrebuinteaza si termenul simplu de ,,arigato”’ [mulfumesc], insa de recomandat
este a se folosi politetea ,,arigato-gozaimashita”. Cand sensei-ul cheama un elev
pentru a explica sau a demonstra, acesta, repede din locul sau saluta si se aproprie
de sensei. Dupa ce sensei-ul isi termina partea didactica, elevul saluta (recomandat
din seiza) folosind politetea ,,hai sensei” [da sensei!] Si isi reia disciplinat locul in
formatie. Aceiasi politete si salut vor folosi si ceilalti elevi imediat dupa explicatiile
de rigoare ale sensei-ului.

3,3 SFARSITUL LECTIEI DE AIKIDO PAG.31

Sfarsitul antrenamentului de aikido este anuntat de sensei. In acea clipa
intreaga clasa se aseaza in formatia cu care s-a inceput lectia, fiecare asteptand in
seiza ceremonialul de sfarsit. Primul salut este ciatre o-sensei, urmat de salutul
elevilor citre profesor. Salutul se incheie cu politetea: ,,domo arigato gozaimashita”
[multumesc foarte mult]. ,,domo arigato gozaimashita” [domo arigato godzaimasta]
este formula de multumire recomandata uzitata la sfarsitul sedintei de aikido. Dupa
salutul de sfarsit, daca sensei-ul este inalt in grad, elevii trebuie sa ramana in seiza
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pana cand acesta paraseste dojo-ul, aplaudandu-i prezenta pana la iesirea acestuia
de pe tatami. La final, elevii se for saluta intre ei, mulfumind partenerilor cu care s-
a conlucrat pe tatami. Nu uitati niciodata ca primi si cei mai buni antrenori ai vostri
sunt partenerii cu care lucrati pe tatami. Iesirea individuala de pe tatami si din dojo,
implica acelasi ceremonial ca si la intrare. Nu uita sa saluti ,,kami-ul”’! Dupa
terminarea lectiei, pe tatami este permisa dezbracarea si impaturirea hakamelor,
nepermis fiind dezbracatul de aikidogi [costumul traditional de antrenament].
Practicantii mai tineri vor participa plenar la igienizarea dojo-ului si curatarea
tatami-ului, pentru a fi pregatit pentru sedinta urmatoare, iar daca dojo-ul este
gazduit intr-o sala de sport unde tatami-ul se strange dupa fiecare lectie, la stransul
acestuia participa intreaga clasa de la mic la mare, de la incepator la avansat,
intrajutorarea fiind un principiu esential in studiul aikido

4. REI-SALUTUL PAG.32
4.1 CUM SE EXECUTA REI (SALUTUL) PAG.32
Se spune: spicul de grau/orez se apleaca (saluti) pe masura ce se coace

(maturizeaza). Salutul trebuie sa fie demn, respectuos dar vigilent. Respecta pentru
a fi si tu respectat. La urma urmelor, politetea este tot o forma de autoaparare!
Salutul in aikido se face printr-o aplecare din solduri a trunchiului mentinut drept
(nu indoit), aproximativ la 45 grade, astfel incat sa putem vedea mainile celui pe
care il salutam (pentru a nu fi surprinsi de un atac miselesc). De asemenea salutam
la o distanta de cel putin doua lungimi de brat de cealalta persoana (ma-ai —
distanta convenabila pentru aparare, contra unui atac surpriza).

Interpretat ca ,,veneratie” sau ,,respect” face parte din atitudinea unui
practicant de budo.

in aikido avem trei forme de salut:

4.2 RITSU REI (SALUTUL DIN PICIOARE) PAG.32
Pentru a executa salutul din picioare, in pozitia stand cu picioarele
apropiate cu calcaiele lipite, practicantul se inclina la aproximativ 30 — 40 grade fata
de verticala avand mainile la vedere, cu palmele citre propriul corp, lipite de partea
de sus a picioarelor, dupa o scurta oprire in aceasta pozitie privind tot timpul catre
cel salutat, fapt care denota respect, se revine la pozitia initiala aproximativ 10°
pana in 30° spre inainte..

4.3 ZA REI (SALUTUL DIN GENUNCHI) PAG.32
- se pivoteaza lateral stanga si se pune genunchiul drept pe sol catre partener
- se pivoteaza catre lateral dreapta si se pune si genunchiul sting pe sol, alaturi
de cel drept, in directia partenerului
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- se indreapta degetele de la picioare in pozitia zazen (degetele mari de la
picioare sunt suprapuse, iar genunchii formeaza un unghi de 35 de grade)

- se pun palmele pe sol, in fata cu degetele indreptate unele catre altele (prima
se pune jos pe saltea palma stanga, apoi cea dreapta. Degetele mari si cele
aratatoare de la cele doua palme sunt lipite, intre ele formiandu-se un triunghi. La
ridicare ordinea de miscare a mainilor este inversa.)

- se inclina bustul in fata (fara a se ridica fesele de pe pulpe). Se coboara capul
atat cat se mai poate vedea inca partenerul. Pentru a se ridica se procedeaza in sens
invers.

In dojo (sala de antrenament) nu se admit pozitii necontrolate: culcat, asezat,
rezemat, etc., ci sunt permise doar pozitiile controlate si atente la ce petrece in
jur.pe saltea se sta fie in picioare, fie in genunchi (seiza sau za), fie asezat intr-o
pozitie de relaxare (agura). In oricare din aceste pozitii coloana vertebrali trebuie
sa fie dreapta si verticala. Pozitia in genunchi (za) este cea uzuala pe saltea (tatami).
Aceasta pozitie prezinta o serie de avantaje:

44 AGURA PAG)33

Este pozitia cunoscuta la noi sub denumirea de “sezand turceste’’, sezand
pe sol cu picioarele incrucisate iar spatele, barbia si capul ca la pozitia za. Agura
este 0 pozitie de repaus deplin. Cu greu s-ar putea trece din agura la o pozitie de
lupta (aparare), spre deosebire de za, din care trecerea se poate face aproape
instantaneu. De aceea trebuie respectata si insusita urmatoarea succesiune a
miscarilor: kamae-za-agura, respectiv agura-za-kamae. Trecerea de la za la agura si
invers se face gratios si echilibrat, fara a sprijini mainile pe tatami. Aceasta trecere
este un exercitiu util si obligatoriu pentru incepatori.

- este o pozitie intermediara intre pozitia in picioare si cea sezand,
imbinind caracteristicile ambelor: miscare si repaus, si permitand trecerea usoara
de la una la cealalta. - maseaza membrele inferioare, imbunatatind circulatia
sangelui si ajutand inima datorita reducerii inaltimii de pompare. Suprafata de
sprijin pe sol este deci un triunghi. Centrul de greutate al corpului (hara) se gaseste
in apropierea solului si sta deasupra centrului triunghiului de sprijin. Abdomenul
este usor incordat datorita fortei respiratiei (kokyu), ceea ce mentine trunchiul
drept. Toti muschii se giasesc intr-o stare intermediara intre incordare si relaxare.
Umerii sunt lasati jos, capul sta usor inclinat inainte cu barbia in piept, iar mainile
stau cu palmele asezate pe genunchi. Trecerea de la za la shizentai (in picioare) si
invers se face prin intermediul unei pozitii (fara nume) dar deosebit de importanta
si anume: stand tot in genunchi cu calcaiele lipite, talpile verticale si degetele
picioarelor sprijinite pe saltea, picioarele facand intre ele 90 de grade. Aceasta
pozitie este specifica deplasarii si executarii procedeelor din genunchi.
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Controlul respiratiei in timpul si dupa un efort violent are o deosebita
importanta in aikido. Pentru aceasta aikidoka se va obisnui sa expire cat mai lung,
inspiratia facandu-se natural intr-un timp mult mai scurt. Indiferent insa de faptul
ca elevul inspira sau expira, ca depune efort sau sta in repaus, incordarea din
abdomen (hara) nu se intrerupe niciodatia. Ca urmare a pozitiei de za si a respiratiei
corecte aceasta incordare coboara spre partea de jos a corpului, atragand dupa sine
si relaxarea mentala a partii superioare. Urmare acestui fapt creste viteza de
recuperare a fortelor si sporeste capacitatea de reactie. Asezarea in genunchi la
comanda za-ho si ridicarea din pozitia za in picioare adica trecerea de la kamae
(pozitia de garda) la za si invers, trebuie sa fie o miscare cat mai verticala si directa.
in permanenta coloana vertebrala si capul vor fi verticale. Asezarea si ridicarea se
face pe expiratie! Miscarea trebuie facuta gratios, echilibrat, fara efort, in acest scop
miscarea trebuie exersata de nenumarate ori.

4.5 HAI-REI PAG.34
este un salut ceremonial special. Se face din picioare sau de pe genunchi. De

regula se face in fata altarului din templu si atunci practicantul este in picioare. El
isi va inclina de doua ori trunchiul la 90° fara a se grabi, apoi cu spatele drept duce
mainile intinse in fata si bate de doua ori din palme dupa care repeta inclinarea de
90° a trunchiului. De regula acest salut precede rugaciunea. Atunci cand
ceremonialul se face in dojo in fata kamidana, practicantul este asezat in seiza. Din
seiza, de doua ori, acesta inclina trunchiul orizontal cu solul, bratele aseaza cu
palmele pe sol la nivelul umerilor, dupa care cu spatele drept si mainile intinse, bate
de doua ori din palme, dupa care mai executa o aplecare rituala, de data aceasta
tinind palmele usor orientate in sus, rimanand acolo atata timp cat dureaza
rugiaciunea sau multumirea.

4.6 UNDE, CUM SI CAND SALUTAM PAG.34

Un practicant de aikido nu se cade a confunda eticheta, politetea, cu
habotnicia. Este important ca orice gest sa fie bine cantarit iara raspunsul sa fie pe
masura momentului. Intrarea in dojo se marcheaza cu un salut catre kamidana,
intrarea pe tatami la fel. La inceputul lectiei de aikido salutdm kamidana,
profesorul si colegii. In timpul antrenamentului imi salut partenerul cand il invit ca
sa lucram impreuna ori atunci cand lucrul este oprit de catre sensei pentru o
explicatie sau demonstratie. Salut respectuos explicatia, indemnul sau mustrarea
invatatorului meu si orice interventie a sa in exersarea mea. Salut cand vreau sa
mulfumesc sau cand apreciez un ceva anume. Salut cand vreau sa atrag atentia sau
sa semnalizez ca ceva nu este in regula. Salut ori de cite ori ma intalnesc pentru
prima si ultima orara cu arma cu care lucrez. Salut cand lectia sfarseste, cand
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pirisesc tatami-ul si dojo-ul. Imi salut colegii cu care am lucrat. Salut din picioare
sau de pe genunchi in functie de postura pe care o am si rostesc politetea adecvata
momentului si omului

* elevul (kohai) va saluta primul pe orice elev mai vechi (sempai) si pe orice
instructor. De asemenea se va ridica ultimul, dupa ce sempai sau sensei termina
salutul.

5. PROCEDURA PENTRU EVITAREA ACCIDENTELOR IN DOJOURILE
DE AIKIDO PAG.35

temeiul legal: legea invatamantului nr. 1/2011

legea educatiei fizice si sportului 69/2000

legea 319/2006 a securitatii si sanatatii in munca

r.o.f.u.i.p. Sir.o.i.

Programul national ,,miscare pentru sanatate”, m.o. 182/2003

5.1 OBLIGATIILE RESPONSABILILOR DE DOJO-URI PAG.35

e instructorii — profesorii de aikido, raspund de organizarea si indeplinirea
tuturor masurilor legate de protectia

Cursantilor;

e lectil Ide [ikido prevede maluri [pecille de proléctil Imuncii;

e la inceputul sezonului de pregatire, se vor inspecta si se vor lua masurile
necesare ca dojo-ul sa respecte toate normele igienico-sanitare si de protectia muncii
(igiena salilor de sport, a anexelor, instalatiilor sanitare, zugravire, vopsire,
reparatii curente si capitale cel putin o data pe an; iluminatul natural si artificial,
incalzirea, aerisirea sa fie corespunzatoare; ferestrele, becurile, tuburile de neon vor
fi protejate cu plase speciale; panourile electrice, prizele, alte utilaje electrice vor fi
protejate si incuiate; stalpii, panourile, portile, spalierele si alte aparate care sunt in
sala vor fi bine fixate si ancorate; zilnic se spala si se curata pardoseala si se sterge
praful; periodic se va asigura dezinfectarea tatami-ului prin spalare si aspirare
dupa caz;

e malurile de proléctil /muncii vor fi comple(l /¢ perm[nen[;]

e se vor intocmi procese verbale de control al dojo-ului

5.2 OBLIGATIILE INSTRUCTORILOR - PROFESORILOR DE AIKIDO
PAG.35

e la inceputul fiecarui sezon aikido, instructorii — profesorii de aikido, vor
efectua instruirea tuturor cursantilor privind protectia fizica individuala si
colectiva, a masurilor generale de protectia muncii, intocmindu-se un proces verbal
cu luarea la cunostinta a celor dezbatute si cu semnaturile tuturor cursantilor (vezi
anexa nr. 2). Se va indica necesitatea respectarii n.p.m. Pentru toate activitatile
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organizate in dojo si in afara lui; la inceputul fiecarui sezon, fiecare cursant va
prezenta avizul medical cu specificatia clinic sanatos - apt pentru educatie fizica si
sport pentru anul in curs;

e instructorii - profesorii de aikido au obligatia de a pastra si de a le prezenta la
control, toate aceste avize, la solicitarea superiorilor sau a organelor de control si
indrumare specifice;

e instructorii — profesorii de aikido au obligatia de a se prezenta in fata
cursantilor in costumatia specifica aikido, sa manifeste o tinuta morala demna in
relatiile cu studentii, cu parintii cit si cu alte persoane cu care intra in contact. Au
obligatia sa nu incite la violenta, sa aplaneze conflictele si sa accepte deciziile venite
pe linie superioara;

e instructorii - profesorii si elevii aikido vor controla permanent pe parcursul
lectiei de aikido, dupa caz, corecta functionare a instalatiilor si aparatelor folosite;

e cursantii aikido vor fi admisi in lectie numai cu echipament corespunzator si
curat, adecvat aikido-ului, fara bijuterii, ceasuri, inele, cercei mari, lantisoare, cu
unghii de lungime normala si ingrijite. Nu se permite mestecatul de guma in dojo;

e fum/( [ul in dojo ell¢ [Tricl inlérzil;

e instructorii — profesorii de aikido vor acorda permanent o atentie sporita in
timpul lectiei de aikido pentru a nu exista incidente nedorite, accidente, raniri, toate
exercitiile fiind executate sub directa si stricta supraveghere celui ce conduce lectia
aikido;

® a se evita sa se lucreze la aparate si instalatii defecte, cu arme ce reprezinta o
amenintare la integritatea corporala a studentului aikido;

e eliminarea tuturor instalatiilor specifice uzate, defecte sau care nu mai sunt
necesare in dojo;

e nu se va lucra pe un tatami ud, denivelat sau neingrijit;

e trusa de prim ajutor va fi asezata la indemana si nu trebuie sa lipseasca din
dojo

e se vor lua masuri speciale in cazul cand se lucreaza intr-un mediu prea
aglomerat;

e de intretinerea, manevrarea, depozitarea aparatelor si materialelor,
inlocuirea, scoaterea din uz sau procurarea altor materiale si aparate sportive
necesare orelor de aikido, raspund in mod direct instructorul — profesorul aikido,
care sunt obligati sa aduca la cunostinta conducerii dojo-ului a oricaror nereguli
ivite pe parcursul lectiei si a sezonului de pregatire;

e se va afisa la loc vizibil masurile de protectia muncii.
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5.3 OBLIGATIILE CURSANTILOR AIKIDO PAG.37

e cursantii sunt obligati sa prezinte avizul medical, instructorului sau
profesorului de aikido, la inceputul fiecarui sezon sau in clipa cand depun cererea
de adeziune la club si la fundatia romana de aikido aikikai;

e cursantii aikido se cade sa-si insuseasca si sa respecte regulile si normele de
protectia muncii, masurile de aplicare ale acestora, astfel incit sa nu puna in pericol
propria persoana si nici pe a celorlalte persoane din jur;

e sa ia la cunostinta n.p. M si sa semneze procesele verbale cu instructajul
n.p.m.;

e sa informeze imediat pe instructorul sau profesorul de aikido de orice defect
observat la aparate, materiale, instalatiile la care lucreaza;

e si se opreasca din executie ori de cate ori simte aparitia unui pericol iminent
de producere a unui accident si sa informeze responsabilul dojo-ului;

e sa aiba echipamentul corespunzator si curat, cat si cel cerut pentru a se
incadra in sarcinile lectiilor de aikido. Nu se permit ceasuri, inele, cercei mari,
lantisoare, unghii neingrijite si necorespunzator taiate. Nu se permite mestecatul de
guma in timpul lectiilor de aikido si in dojo;

e fumatul in dojo este strict interzis;

e sa manifeste grija, respect fata de conditiile materiale avute la dispozitie, fata
de personalul dojo-ului, colegi, alte persoane, fata de sine si interes in procesul
instructiv prin prezenta, activitate sustinuta si disciplina;

e si respecte n.p.m. Si in activitatile auto organizate in afara dojo-ului;

e sa nu Iinceapa activitatea fara acordul instructorului sau al profesorului de
aikido si sa fie permanent sub directa lui supraveghere;

e si pastreze ordinea si curatenia in dojo si in afara lui, in vestiare, grupuri
sanitare, sa nu deterioreze nici un bun aflat in aceste locuri. Prejudiciile create, sub
orice forma, vor fi suportate de cursantul in cauza. Daca nu este depistat, suporta
toti cursantii;

e obiectele de pret, bani, telefoane, sa fie depozitate intr-un loc supravegheat
continuu. A se evita ca toate aceste lucruri sa fie lasate in vestiar. Disparitia lor nu
obliga dojo-ul la 0 anume responsabilitate;

e este strict interzisa intrarea cursantilor in dojo, in absenta conducatorului de
lectie;

e este strict interzisa participarea cursantilor la lectiile de aikido sub influenta
bauturilor alcoolice sau a drogurilor;

e este strict interzisa interventia cursantilor la: comutatoare, prize si tablouri
electrice, becuri, neoane, calorifere, instalatii de apa, etc.;

e toti cursantii au obligatia sa semneze prezentele masuri intr-un proces verbal
de luare la cunostinta si sa le consulte periodic;
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e la inscrierea, cursantul aikido va lua la cunostinta in mod individual de toate
aceste norme si regulile prezentate mai sus, completand si semnand anexa (vezi
anexa nr.3) din cererea de inscriere si adeziune la dojo.

6. OBLIGATIILOR CURSANTILOR PENTRU PROTECTIA FIZICA
PAG.38

Si prevenirea accidentelor in timpul desfasurarii orelor de aikido”

,,obligatiilor cursantilor pentru protectia fizica si prevenirea accidentelor in
timpul desfasurarii orelor de aikido”

Incheiat azi (data completarii)..., intre (numele si prenumele
practicantului/dupa caz al parintelui/tutore)... Si profesorul/instructorul de arta
martiala (...), cu ocazia prelucrarii normelor de protectia muncii, necesare
desfasurarii in bune conditii de siguranta a orelor de antrenament.

1. Cursantii aikido au obligatia de a participa la lectia de antrenament
numai in echipamentul corespunzator, fara sa aiba asupra lor bijuterii, cercei,
lantisoare sau orice alte obiecte care pot provoca accidente, prezentand adeverinta
medicala (apt/inapt efort fizic, in maxim doua saptamani de la inceperea
cursurilor).

s . Cursantii aikido bolnavi sau care prezinta deficiente de sanatate grave,
inapti temporar sau pe durata mai indelungata, vor anunta profesorul/instructorul
si vor aduce recomandarile medicale pentru o evaluare specifica si personalizarea
tipului de pregitire

3. Cursantii aikido au obligatia ca in timpul lectiilor de antrenament sa
execute numai exercitiile indicate de profesor/instructor si sa respecte regulile
stabilite in desfasurarea orei (sa fie atenti, sa nu discute cu colegii sau persoane
necunoscute, sa nu desfasoare alte activitati care pot provoca accidente lor sau altor
colegi etc.), sa nu paraseasca dojo-ul, terenul sau sala de sport in timpul lectiei de
antrenament, fira a avea invoirea profesorului/instructorului

4. Cursantii aikido au obligatia sa nu intre singuri in dojo, sala de
sport/teren sport (fara aprobarea profesorului) si sa nu desfasoare activitate fizica
fara profesor, sa nu foloseasca aparatele si instalatiile decat cu aprobarea,
recomandarea si supravegherea profesorului/instructorului

S. Exercitiile si complexele de exercitii care suporta un grad mare de risc, a
proiectarilor si aruncarilor, se vor efectua numai dupa indicatiile
profesorului/instructorului, fiind interzise alte activititi ale cursantilor (in afara
indicatiilor) care pot provoca accidente (stationarea in zona de proiectare, aruncare,
incomodare, traversare fara asigurare, piedici, transmiterea sau aruncarea unor
obiecte).
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6. Exercitiile executate la aparate si instalatiile specifice lectiei de
antrenament (lada, capra, spalier, saltele, trambulina, etc.), se vor executa numai cu
ajutor si asistenta din partea profesorului/instructorului sau elevilor desemnati
pentru acest lucru (cursantii aikido desemnati pentru a da ajutor, au obligatia sa
respecte indicatiile profesorului, sa fie atenti in acele momente si sa nu discute cu
colegii).

7. Profesorul/instructorul si cursantii aikido vor controla inaintea lectiei de
antrenament, cat si pe parcursul acesteia, corecta functionare a instalatiilor si
aparatelor folosite, evitindu-se lucrul la aparate deteriorate si anuntandu-se orice
deteriorare aparuta in cursul orei.

8. In cazul in care din motive obiective (demonstratii, testari, stagii,
cantonamente de pregatire, etc.) Lectia de antrenament/lectia demonstrativa se
desfasoara in afara incintei dojo-ului, cursantii au obligatia sa fie atenti la modul de
deplasare si comportament pana la locul de desfasurare a respectivelor activitati, sa
respecte normele de comportament si siguranta din locatiile respective, sa respecte
cu strictete normele de circulatie, sa nu se imbranceasca sau sa genereze alte
activitati care sa produca accidente lor si/sau a colegilor).

9. Cursantilor aikido le este interzis a umbla, a manipula, a folosi orice
instalatie si circuite electrice, decat cu aprobarea profesorului/instructorului.

10. Parintii minorilor/tutorele au obligatia de a aduce la cunostinta
minorului, imediat aceste norme. Iar lunar, in prima saptamina din luna respectiva,
profesorul/instructorul aikido va aduce la cunostinta tuturor practicantilor aceste
norme de securitate si siguranta/norme de protectia muncii.

11. Am luat la cunostinta de normele de securitate si protectia muncii, a
regulilor stabilite in desfasurarea activitatilor de antrenament si conexe si ma oblig
sa le respect cu strictete. Iar in cazul minorilor, parin tele/tutorele, ca am adus la
cunostinta normele mai sus amintite.

Data completarii... Semnatura...

7. CE SE FACE SI NU SE FACE INTR-UN DOJO DE AIKIDO PAG.39
Chiar daca pare plictisitor, repet, respectarea etichetei face parte din
traditia aikido-ului si este la fel de importanta ca si invatarea tehnicilor propriu-
zise. Dar hai sa vedem ce se cade si ce nu se cade a face intr-un dojo de aikido:

= pe tatami nu se intra incaltat.

= cu aproximativ 2-3 minute inainte de antrenament, practicantii se aliniaza
asteptiand disciplinati in seiza.

* in multe dojo-uri cand sensei-ul intra in sala, prezenta lui se anunta prin
comanda verbala ,,yame” [incetati] si acesta este salutat ,,sensei ni rei”’. La fel se
procedeaza si la sfarsitul lectiei atunci cand sensei-ul paraseste dojo-ul.
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» ]a fel, in multe din dojo-urile de aikido, antrenamentele pot incepe si se pot
inchide cu exercitiul de meditatie ,,mokuso’ [mokuso], in care profesor si elev, se
relaxeaza in vederea pregatirii starii mentale de antrenament. Dupa mokuso, se
executa salutul din stind pe genunchi, spre kamidana, apoi salutul spre sensei.

= evita strigitele si convorbirile puternice.

= fii punctual la antrenament, si daca se intampla sa intarzii, te asezi in liniste in
postura seiza la marginea suprafetei pana cand sensei-ul iti permite sa te alituri
antrenamentului.

» daca trebuie sa parasesti tatami-ul sau dojo-ul in timpul antrenamentului,
indiferent pentru ce motiv, cere permisiunea sensei-ului.

= evita sa stai pe tatami cu spatele catre poza lui o-sensei sau citre kamidana. De
asemenea, nu te rezema de pereti si nu sta cu picioarele departate, cracanate.

= inainte de antrenament scoate-ti ceasul, inelele si bijuteriile. Ele te pot rani sau
pot rani alte persoane.

* nu aduce in dojo mancare, guma de mestecat, bauturi.

= unghiile de la maini si de la picioare trebuie taiate scurt.

= igiena corporala este obligatorie. Poarta echipament curat in permanenta, fii
decent.

= pastreaza-ti echipamentul de antrenament curat. Nu-ti schimba hainele pe
tatami.

= in timpul antrenamentului vorbeste cat mai putin. Orice conversatie trebuie sa
aiba un singur subiect — aikido.

» urmeaza indicatiile sensei-ului cu promptitudine. Nu-i obliga pe ceilalti sa te
astepte. Nu te angaja in intreceri fara rost in timpul antrenamentului.

» achitarea taxei este ,,0 datorie” si nu o obligatie. Achita-ti taxa de membru la
timp si daca dintr-un anume motiv nu poti sa-ti platesti datoria la timp, vorbeste cu
sensei-ul.

= aminteste-ti ca te afli in dojo pentru a invata si nu pentru a-ti satisface
mandria, ego-ul.

» se recomanda o atitudine receptiva si modesta. Pastreaza vie bunul simt,
decenta si respectul.

» in timpul salutului, cei care asista la antrenament, au obligatia de a se ridica in
picioare si de a fi tacuti pe parcursul acestuia.

= cat timp sensei-ul explica tehnicile impreuna cu un partener, toti ceilalti
practicanti stau pe genunchi sau in sezut (seiza sau agura) iar cand acesta termina,
este salutat din seiza.

» daca sensei va explica in mod individual un anumit detaliu, la final se va saluta
in functie de pozitia pe care o ai, din picioare sau de pe genunchi.

» Tnainte si dupa fiecare procedeu studiat iti vei saluta partenerul.
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» practicantii vor fi atenti sa nu se accidenteze si sa nu accidenteze pe altii ori sa
deterioreze obiectele din sala. Esti responsabil pentru siguranta ta si a celor din jur
in timpul antrenamentului. Fii atent, neglijenta provoaca accidente.

= este nepoliticos sa vorbesti cind sensei-ul se adreseaza clasei.

» daca ai probleme cu executia unei tehnici, nu traversa incaperea pentru a cere
ajutorul sensei-ului. Intai, incearca si observi tehnica uitindu-te la ceilalti.
Observarea efectiva este o0 indemanare pe care ar trebui sa o dezvolti la fel ca pe
oricare alta in antrenamentul tau.

» daca ai probleme, apropie-te de sensei intr-un moment adecvat si cere-i
ajutorul.

» executa prompt ceea ce-{i spune sensei-ul. Nu lasa ca intreaga clasa sa te
astepte.

= este considerat politicos sa te inclini atunci cand primesti sfaturi sau ti se
corecteaza ceva de catre sensei sau un discipol avansat al salii.

» participa cu regularitate la antrenamente si fii punctual.

= in timpul orei, daca sensei-ul explica unui grup din vecinatatea ta, normal este
sa iti opresti imediat exercitiul, in asa fel incat sensei-ul sa aiba loc pentru
demonstratie.

= respecti gradul. Incepiitorii au obligatia de a asculta indicatiile celor mai
avansati. Cei avansati au obligatia de a-i ajuta pe incepatori sa progreseze.

= ca maestru ramai elev recunosciator mentorului tau.

» gindeste si actioneaza dupa principiile aikido, traieste-le simplu, natural,
firesc, si permanent pastreaza centrul.

» ingrijeste armele, auxiliarele de antrenament si pastreaza ordinea in dojo.

= trateaza-l pe cel nou si mai slab cu atentie. O fapta mica este mai durabila
decat o vorba mare. Nu vorbi, ci actioneaza.

= pretuieste partenerul si foloseste simplitatea. Intelege principiile si respecti
formele.

= fiecare partener este pentru tine cel mai bun antrenor. Trateaza-l cu atentie si
respect deoarece nimeni nu poate practica artele martiale singur.

» daca antrenamentul de aikido te-a solicitat mai mult si esti obosit, retrage-te
intr-un colt al tatami-ului. Incearci sii nu deranjezi pe nimeni.

» sanatatea si integritatea fizica a partenerului este legea suprema in dojo-ul de
aikido. Pentru o accidentare a partenerului poti pierde si un examen.

» igiena individuala si cea colectiva este cartea de vizita a omului si a dojo-ului.

* fii un bun exemplu la antrenamente, in viata sociala si perfectioneaza-ti
caracterul.

» nu folositi armele altcuiva decat dupa ce ati cerut voie celui ce le detine.
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» daca costumul de aikido trebuie aranjat in timpul studiului, recomandat este
sa va Intoarceti cu spatele la perete.

= foloseste scurta perioada de dinaintea lectiei pentru a te incalzi ori sa repeti
ukemi waza [tehnicile caderilor]. Acest moment e unul recomandat pentru intrebari
referitoare la tot ce este legat de aikido. Cauta un ,,sempai” [centura superioara] sau
unu ,,yudansha’ [centura neagra].

» in timpul lectiei, unui incepator [kohai] i se permite sa ceara oricarui sempai
sau yudansha sa-i fie partener. Nu alege de doua ori un partener pentru aceeasi
tehnica. Schimba partenerii cat mai des, este in avantajul tau.

» regula de pe tatami a exersarilor in partener este: de 4 ori esti uke, de 4 ori esti
nage.

* doua batai din palme sau una, intotdeauna anunta un ceva anume. Fii atent!

8. CODUL BUSHIDO PAG.42
In orice dojo in care se practici arte martiale japoneze antrenorii,n m

instructorii, coordonatorii de grupe sportive ar trebui sa includa spre studiu si codul
bushido. In special, putem constata cu bucurie ci in tot mai multe situatii acest fapt
se realizeaza, in dojo-urile in care se practica arte martiale in adevaratul sens al
cuvantului gasim aceste elemente iar in cele in care se promoveaza doar anumite
sisteme competitionale (fightig, kumite, etc.) Aceste elemente sunt tratate superficial
sau sunt total inexistente, considerandu-se neimportante din punct de vedere
educational.

Principiile si subrincipiile codului bushido devin apreciate de fiecare sportiv in
parte, din momentul in care devin intelese cu adevirat. In urma cu ceva timp, in
una dintre dojo-urile prin care am avut bucuria si onoarea de a trece, am constat ca
unii sportivi tratau cu o oarecare greutate codul bushido considerand aceasta parte
de studiu, aflata in programa de studiu a clubului cat si in programa de examinare,
ca ne importanta.

In mod concret, abordarea acestor sportivi este gresitii, coordonatorul clubului
respectiv considerand la randul siau ca acesti studenti nu erau inca pregatiti pentru
a studia in profunzime si cu seriozitate artele martiale, acest fapt reflectindu-se si in
palmaresul sportiv individual si global al acelui club.

Intr-o alti situatie, in mod imbucuritor am constat ¢i intr-un alt dojo din alti
localitate, programa de studiu cuprindea obligativitatea studierii si examinarii
teoretice a codului bushido, studentii — sportivi, din cadrul acelui club fiind intr-o
mare masura cunoscatori a acestui cod inca de la varsta prescolara, rezultatele
sportive fiind mult mai evidente, palmaresele individuale al sportivilor care studiaza
artele martiale conform programei de pregitire, alternand in studiul teoretic, tehnic
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si tactic, 1i aduce intr- o pozitie privilegiata de lider, competentele sportive, meritele
intelectuale si meritele sociale aducindu-i recunostinta si glorie sportiva.

Termenul bushido se traduce in limba romana prin ,,calea razboinicului’’ (bushi
— razboinic, do — cale) principiile bushido s-au constituit, astfel, ca un cod moral al
vietii samurailor, in epoca in care acestia reprezentau o elita a societatii feudale
nippone, societate fraimantata de permanente razboaie intre clanuri.

In evolutia istoricii a bushidoului se pot se pot sesiza patru etape, si anume:

O prima etapa - cea din perioada shogun —ilor yoritomo (11747-1199) — in care
acest cod se constituie propriu-zis ca sistem de norme. In perioada respectivi codul,
avea doar caracter cutumiar si circulatie orala, se afla sub influenta predominanta a
shintoism —ului (religie autohtona japoneza, bazata pe cultul stramosilor).

O a doua etapa — cea din perioada shogun —ilor tokugawa (1600-1868) — cand in
viata politica a societatii nippone se stabilizeaza samuraii, ei devenind mai mult
decat razboinici prin implicarea lor in viata culturala si economica a societatii
japoneze. Specificul acestei etape este exprimat de doua constatari: in primul rand
peste influenta shinto —ista se compun acum si influentele budismului zen si
respectiv ale confucianismului (ambele importate din china), iar in al doilea rand,
codul bushido capiiti forma scrisi. In ce priveste forma scrisi a bushido — ului, unii
istorici considera ca autor pe confucianistul yamoga soko (1622-1685), altii pe
bonzul zen, takuan (1573-1645), iar altii pe marele maestru in ken-jutsu (arta
sabiei), miyamoto musashi (1584-1645).

A treia etapa in evolutia bushido — ului este cea dintre anii 1868-1945, etapa in
care acest cod este institutionalizat prin doua edicte imperiale: edictul vizand
armata si marina din anul 1882, si respectiv cel vizand sistemul educational din anul
1890.

O a patra etapa a evolutiei acestui cod este cea de dupa infrangerii japoniei in al
ii-lea riizboi mondial. In aceasti teapi specific este faptul cii bushido, revine la
starea sa initiala, adica cea de cod la care aderenta este voluntara; controlul sau
devine difuz, neinstitutionalizat, prin abrogarea celor doua edicte imperiale din era
meiji. Caracterul eminamente moral, respectiv aderarea ne impusa prin forme
birocratice, concorda cu noua tendinta pro occidentala, care se afirma in viata
politico-economic a japoniei postbelice conservand in acelasi timp originalitatea
benefica a spiritualitatii nipone in noile ei raporturi cu spiritualitatea de
provenienta occidental europeana.

Oricare ar fi varianta de text asupra bushido — ului, aceasta prezinta doua mari
caracteristici, si anume: una constiand in faptul ca orice diversitate de enunturi se
distribuie pe o serie de 8 principii esentiale, si a doua ca principiul armoniei (wa),
este fundatia pe care se construieste intreaga serie. Pentru a ne face o idee despre
perenitatea acestor principii, este interesant de a parcurge stravechiul text al lui
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miyamoto musashi, grupand enunturile sale dupa cele 8 principii esentiale ale
bushido:

. Pentru a ne face o idee despre perenitatea acestor principii, este interesant de a
parcurge stravechiul text al lui miyamoto musashi, grupiand enunturile sale dupa

cele 8 principii esentiale ale bushido:
8.1 PRINCIPIUL ARMONIEI (WA) PAG.44

* ,,Nu traiti in contradictie cu legea imuabila care guverneaza viata. Cautati

mereu sa va armonizati interiorul cu exteriorul, ciaci simtiti aceasta armonie

* ,,Scopurile voastre trebuie sa va asigure de asemenea armonia, si numai asa

fiind, nu renuntati niciodata la ele

8.2 PRINCIPIUL JUSTETII PAG.44

 ,Fiti intotdeauna impartiali in judecata

*,,Nu fiti gelosi pe nimeni

* ,,Nu va lasati niciodata prada ranchiunei sau altor sentimente rele
""Sa mori cand este drept sa mori, si sa lovesti cand este drept sa lovesti

8,3 PRINCIPIUL TENACITATII PAG.44
» ,,Traiti cu o concentrare esentiala pe do (cale), pe nimic altceva

 ,,Calea proprie este cea pe care o puteti mentine pana in ultima clipa a vietii

8.4 PRINCIPIUL TARIEI PAG.44
Nu fiti niciodata slab
Nu intretineti nici un regret in spiritul vostru

.8,5 PRINCIPIUL AUSTERITATII PAG.44
Nu cautati comoditatea cu orice pret

Nu cautati satisfactie corpului cu orice pret

nu fiti lacom sau hraparet

Nu va subordonati placerilor carnii

8.6 PRINCIPIUL POLITETII PAG.44

* ,,Respectati-va parintii si pe maestrii care v-au initiat in budo.”

* ,,Respectati zeititile si stramosii dar nu va lasati niciodata in grija lor.”
8.7 PRINCIPIUL RATIONALITATII PAG.44

Nu va subordonati viata sentimentelor, nici chiar celui de dragoste

Nu considerati definitiva si abstracta nici o ordine a preferintelor; considerati

totul la fel de trecator
Nu va lasati niciodata subjugati de pasiuni material
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8,8 PRINCIPIUL CREATIVITATII PAG.45

Cultivati libertatea interioara fara a o lovi niciodata in nimic.

Cand v-ati gasit ,,calea’”, nu mai depindeti decat de voi insiva pentru propriul
vostru progres

Ce mai poate insemna in zilele noastre eticheta (mai ales cea din artele martiale)
intr-o societate din ce in ce mai bolnava, lipsita de repere si valori reale la care sa se
raporteze, intr-o societate in care ridicolul, nesimtirea, nepasarea, indiferenta,
oportunismul, arivismul, ipocrizia, obscenul, mitocania, violenta, lipsa de
compasiune, etc..., sunt permanent si aproape obsesiv ridicate fiecare in parte la
rang de virtute, atat in spatiul social in care noi ne desfasuram activitaitile cotidiene,
cat mai ales prin mijloacele media (in mod special cele de imagine). Ce trairi
interioare sau ce gesturi pline de compasiune si respect mai poate trezi aceasta
eticheta in omul contemporan si, in mod special, in cel de tip occidental, plin de gr
si care “beneficiaza” pana la refuz de toate acele “valori spirituale” pe care le-am
enumerat mai sus?

Curtoazia extremului — orient e bine cunoscuta insa, in realitate, traditia si
eticheta orientala sunt astazi in cea mai mare parte uitate. Un rol important in
salvarea acestei etichete milenare il au artele martiale care urmeaza eticheta ceruta
de codul onoarei samurailor (bushido).

Chiar societatea europeana si, in mod special, cea romaneasca, au avut si
ele un cod de principii morale foarte bine structurate (si imi place sa cred ca el mai
exista inca...), unele enuntate si tiparite in diferite editii (acele coduri ale bunelor
maniere), altele (care formau de fapt filonul principal al acelor ‘“‘coduri’’) erau
principiile crestine si bineinteles cele etice ancestrale, mostenite de noi din generatie
in generatie de la stramosii nostri daci.

Unde au disparut toate aceste principii? Unde este acum aceasta “eticheta”
si cum se mai manifesta ea in aceste momente? Vom spune ca ea exista inca in acele
carti dar ea se mai manifesta in realitate in viata de zi cu zi, in relatiile dintre
oameni? Mai avem oare nevoie de ea in aceasta viata plina de “sfaturi si retete de
succes”’, oferite gratis (dar cu ce scop???) De citre toate canalele mass-media, de
catre scoli si aproape toate institutiile cu care omul contemporan intra in contact?

Personal, cred cu tarie ca aceasta eticheta este singura care ne mai poate
salva de la disparitia noastra ca fiinte umane si de la transformarea noastra in niste
corpuri fizice, dotate cu un ego imens, incapabile de vreun sentiment de compasiune
si respect fata de semeni, fata de inaintasi, implicit fata de noi insine, inclinate
aproape ireversibil spre verbul ‘‘a avea” si ignorand aproape total verbul ““a fi”.

Unde poate aceasta eticheta sa prinda radacini solide si sanatoase, intr-o
societate ca cea amintita mai sus?Putin probabil, in sala de arte martiale (dojo) cred
ca are mult mai multe sanse.

ji
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Astazi, cand toate aceste show-uri mediatice, in care diferiti indivizi se
intrec in lupte cu reguli stabilite si care in arsenalul lor ca luptatori (dar mai ales ca
actori intr-o piesa regizata de ciatre media), au un intreg bagaj de insulte, de gesturi
obscene si violente, poate parea aproape imposibil sau chiar ridicol si hilar, faptul ca
altadata, reguli stricte de curtoazie puteau face parte din antrenamentul unor
oameni, al caror destin era adesea, sa moara pe campul de lupta — samuraii.

Aceasta etica manifestata de ciatre samurai se regasea in raport direct cu
morala zen.

Artele martiale, inseamna mai mult decat o lupta in ring sau intr-un film
bine regizat, in artele martiale dovada supraomului nu o da luptatorul fioros si
invincibil, prezentat in filmele si in intrecerile sportive ,,Ja moda”, ci acela care va
reusi sa gaseasca sentimentul armoniei si plenitudinii interioare, invingandu-se pe
sine Insusi.

Arta martiala este arta pacii, iar arta pacii este cea mai grea: trebuie sa
castigi fara sa te bati!!!

Respectarea unei etichete atit in sala de antrenament (dojo), cat si in viata
de zi cu zi in societate, dar mai ales respectarea unor reguli (care amintesc de codul
,,bushido’ al samurailor) bazate pe respectul de sine, pentru cei din jur si fata de
inaintasi, fac din artele martiale una dintre cele mai moderne si mai eficiente
metode de educare si formare a caracterelor nobile de care societatea noastra are
atata nevoie!

Eticheta este deasemenea unul dintre cei mai importanti factori prin care artele
martiale se diferentiaza de sport ca fenomen social.

Manifestarea acestei etichete in sala de antrenament, este prelungita
inevitabil si am putea spune aproape obligatoriu in viata cotidiana.

Totul, in gestica elementara, cotidiana, chiar mersul, tinerea unui obiect in
mana, devin concise, sobre, frumoase. Incetinirea gestului, nonsalanta aparenta a
razboinicului, va ascunde tensiunea nervoasa care, de obicei este permanenta, caci:
“... El trebuie sa fie tot timpul in garda... .

Formele prin care ea se manifesta si care sunt obligatorii in sala de
antrenament (tipurile de salut, respectul acordat maestrului, ierarhiei gradelor,
celor mai in varsta, colegilor de antrenament, atentia acordata profesorului pe
timpul sedintei de pregatire etc.), se prelungesc inevitabil in afara dojo-ului, slefuind
caracterul practicantului si contribuind decisiv la ‘“‘aumanizarea” lui si la sporirea
rezistentei acestuia la factorii nocivi amintiti mai sus, care nu au alta finalitate decat
erodarea lui ca fiinta umana. Ea devine in acest sens, o etapa foarte importanta in
dobindirea stapanirii de sine, in depasirea limitelor existentei sale si in castigarea
adevaratei ,,batalii” a vietii si anume cea a sinelui cu sine insusi.
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CALEA I\A/IARTIALA INCEPE SI SE TERMINA CU POLITETEA, FII
POLITICOS IN MOD SINCER SI CORECT TOT TIMPUL ¢. (masutatsu oyama)

AIKIDO DINAUNTRU iN AFARA PAG.47

Aikido este o arta neobisnuita, cu principii izvorand din artele martiale si din
filozofie. Spre deosebire de alte arte martiale, esenta aikido e independenta de forma
fizica a miscarilor. E independenta de procedeele individuale. Totusi, formele si
procedeele izvorasc din esenta. Aceasta esenta inefabila e cea care face aikido atat
de fascinant si, in acelasi timp, atat de greu de inteles de citre un incepator. Am
descoperit ca a incerca sa inveti aikido din carti e aproape imposibil, nu pentru ca
autorii cartilor de aikido n-ar sti sa scrie, nici pentru ca fotografiile n-ar fi clare, ci
pentru ca in aikido, ceea ce vezi nu e intotdeauna adevarat. Dinamicile din aikido nu
sunt de obicei evidente sau vizibile decat daca stii intr-adevar dupa ce sa te uiti.
Principiile aikido sunt un set de sentimente, senzatii si intelegeri despre elementele
naturii, fizica, energie si Comportament. Pentru a invata aceste principii, trebuie sa
le experimentezi cu corpul, simtirea si mintea — in general in aceasta ordine. Trebuie
sa le inveti prin transmisiune directa. Descrierile sunt inadecvate. Daca asa stau
lucrurile, de ce se scrie despre aikido? Scopul acestei ciarti nu este sa descrie
procedeele de aikido, ci sa incerce sa-ti indrepte atentia,

Ca incepator, catre elementele interioare ale senzatiilor care sunt esenta
experientei aikido. Stiind ce sa cauti, poti sa-ti focalizezi atentia asupra elementelor
care te vor purta,,in adancul” artei. Adeseori, artele martiale sunt privite de afara

Spre inauntru. Asta inseamna ca este predata o formula exterioara si elevii
exerseaza aceste formule intr-o nesfirsita repetitie, de obicei ani de zile. In final,
daca suporta repetarea acestor formule exterioare, pot ajunge sa inteleaga cateva
din aspectele profunde ale artei. De vreme ce aikido se bazeaza atat de mult pe
experienta interioara pentru a fi practicat ,,corect’’, pare mult mai avantajos sa il
inveti dinauntru spre afara. Cu alte cuvinte, daca poti exersa cautand in mod special
,»gustul” interior al principiilor aikido — si sa inveti sa recunosti si apoi sa
reconstruiesti acest gust la cerere — poti ,,detine” principiile aikido. Din aceste
principii, formele se vor manifesta, vor emana natural si fara efort. Scopul acestei
carti este sa arate principiile aikido, sa sugereze ,,ce gust au’’ si sa ofere puncte de
reper cu ajutorul carora sa poti recunoaste si identifica

Aceste principii in timpul antrenamentului. Aceasta carte va fi utila celor care
sunt deja angajati in studiul aikido — se antreneaza in mod curent si sunt macar
putin familiarizati cu conceptele, principiile si procedeele de aikido. Nota asupra
referirii la gen: evident, aikido poate fi practicat de ambele sexe cu eficienta egala.
Referirile la gen in aceasta carte sunt de regula la masculin, dar se pot aplica
ambelor sexe
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Ai — armonie

Armonia, reprezentata de caracterul japonez ai, poate fi privita si ca o
contopire sau confluenta de energii sau de forte. Principiul armoniei este de a evita
sau de a rezolva conflictul, coliziunea sau opozitia.

Ki - energia universala

Ki este invizibil, fara greutate, volum sau culoare si, de aceea, nu se poate vedea
cu ochiul liber. Dar tot ceea ce vedem si atingem este 0 manifestare a ki-ului in
diferite forme. Ki se regiseste in orice, de la o simpla bucata de piatra, pana la
insasi fiinta umana.

Do - cale

Departe de a defini doar o ,,metoda’’, do, in aikido, semnifica de fapt calatoria
spre propria dezvoltare spirituala. Telul este iluminarea, iar instrumentele sunt
elementele tehnice ale aikido. Ca in orice calatorie, parcursul poate fi tot atat de
interesant ca si destinatia.

Aikido - calea (metoda) de armonizare a energiilor

Daca ar fi sa condensam intreaga cautare a aikido-ului ca arta martiala, ea se
rezuma la trei mari dobandiri:

e obtinerea radacinii miscarii, a echilibrului si cursivitatii;

e concentrarea intentiei, energiei si fortei intr-un singur punct;

e controlul si extinderea ki-ului

AIKIDO ARGUMENT PAG.48

,,SA-I CUNOSTI PE CEILALTI INSEAMNA INTELEPCIUNE, SA TE
CUNOSTI PE TINE INSUTI INSEAMNA ILUMINARE”

morihei ueshiba — fondatorul aikido-ului aikido — calea pacii si a armoniei -
(mijloc de modelare a comportamentului uman) aikido este o arta martiala
eficienta, de origine japoneza care sintetizeaza procedee de lupta si principii
filozofice vechi de milenii ce se adreseaza in aceeasi masura corpului si mintii;
obiectivul sau principal fiind realizarea deplinei armonii intre acestea precum si
dezvoltarea unei personalitati echilibrate. Principiile aikido-ului sunt unice pentru
toti, Insa, perceptia acestora poate sa difere pentru fiecare practicant in parte. [
aikido — principii filozofice de baza [ ] ai — armonie, unitate, pace [ | ki — energie,
spirit, forta [| do — cale, metoda, mod de viata L] sincronism si intuitie [ | actiune -
reactiune [/ centru (seika-no-itten) [/ irimi — tenkan (pozitiv - negativ) [| aikido —
invatatura — mod de viata aikido reprezentind pentru cel care practica aceasta arta
martiala o alegere, o optiune de viata. Definit clasic ca fiind o arta martiala
japoneza ce sintetizeaza tehnici martiale si principii filozofice, realizand o impletire
a lor, aikido reprezinta pentru practicantii adevarati un mod de viata.
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] aikido — calea pacii si a armoniei fondatorul sau, 0-sensei morihei ueshiba, a
gandit aikido ca un mod eficient de autoaparare, bazat pe utilizarea tuturor
energiilor umane, fizice si psihice, si avand ca scop final declarat intrarea in
armonie a practicantilor cu tot ceea ce ii inconjoara. De aceea, aikido este cunoscut
ca fiind '"calea paicii si a armoniei''. Aceasta arta martiala urmareste armonizarea
apararii si atacului, principiul sau de baza fiind principiul echilibrului universal al
celor doua forte contrare si complementare: forta negativa, yin, si forta pozitiva,
yang. Prin urmare, acest principiu al echilibrului contrariilor se regiseste in toate
tehnicile aikido, concretizandu-se in adaptarea apararii la tipul atacului (fizic sau
spiritual) si urmarindu-se, totodata, ca cel care se apara sa invete sa foloseasca
energia adversarului pentru a-1 imobiliza. Se remarca faptul ca nu se urmareste
distrugerea adversarului, ci intelegerea cu acesta, armonizarea celor doua forte
contrare. Aceasta atitudine deriva si din una dintre cele mai importante reguli din
aikido: respectarea de citre practicant, prin tot ceea ce face, a principiilor armoniei,
nonviolentei, iubirii. Prin aikido se invata modul in care, in timp, poti obtine
beneficii datorita gandirii pozitive si modul in care te poti schimba prin iubire.
Practicantii adevarati sunt constienti de posibilitatea de a-si modela propriul
comportament, cunoscand faptul ca ceea ce tine de caracterul lor reprezinta suma
tuturor actiunilor pe care le intreprind si, prin urmare, ei cauta sa desfasoare cat
mai multe actiuni pozitive, constructive. Toate tehnicile din aikido se bazeaza pe
legile armoniei cu universul. Din acest motiv, elevul trebuie sa tina cont de
principiile de moral si eticii pe care le promoveazi aceasti arti martiala. In caz
contrar, el nu isi va gasi locul in dojo-ul de aikido si, din pacate, nu va cunoaste
beneficiile rezultate din eliberarea de stresul cotidian si gasirea echilibrului interior
atat de necesar. Prin antrenamentele de aikido se invata, pe de o parte, 0 metoda
eficienta de autoaparare, iar pe de alta parte, se dezvolta capacitatea elevului de a
face fata tuturor situatiilor din viata prin stipanirea corpului si spiritului, a
energiilor fizice si spirituale. Ca urmare a cunoasterii legilor armoniei si
echilibrului, un practicant de aikido este o persoana sigura pe ea, care stie ca
problemele vietii nu trebuie sa-i provoace teama, ci sa o mobilizeze sa gaseasca
solutii, este o persoana care stie ca in viata exista atat urcusuri, cat si coborasuri,
dar, indiferent de ceea ce se intampla, valoarea sa ca individ nu se modifica. insﬁ,
pentru a ajunge la un asemenea nivel, elevul trebuie sa participe cu constiinciozitate
la antrenamente, sa fie modest si sa tina cont de ceea ce se cere de la el. Si nu va
putea face toate aceste lucruri decat daca practica aikido cu daruire si in masura in
care crede cu adevirat in ceea ce face.

] aikido — respect daruirea si credinta practicantului sunt dovedite de respect
cu care trateaza el aceasta arta martiala, respect ce se reflecta in toate actiunile sale
din cadrul dojo-ului, dar, mai ales, in cele din afara acestuia. Elevul trebuie sa
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inteleaga ca aikido este un lucru foarte serios, iar daca vrea sa-l practice bine, este
nevoie sa munceasca foarte mult. El trebuie sa constientizeze faptul ca pentru a
progresa este nevoie de munca multa, daruire totala la antrenamente, sinceritate si
cooperare cu partenerul. ] aikido - sinceritate si daruire daca in timpul
antrenamentelor elevul munceste cu sinceritate si daruire, aikido ii va schimba
modul de giandire si de actiune. Luerand cu seriozitate in dojo, cautand sa fie cat
mai atent si sa faca fiecare lucru cat mai corect, practicantul de aikido va ajunge sa
trateze cu aceeasi seriozitate si celelalte aspecte din viata sa. De asemenea, daca in
dojo se munceste cu placere (sau se invata cum se poate munci cu placere), in mod
inconstient, elevul ajunge sa dea totul din el, invata sa profite de antrenamente si,
treptat, isi depiseste propriile bariere. In momentul in care practicantul trece de
limitele pe care si le cunostea, el face, de fapt, pasi mari in propria sa viata. ] aikido
— independenta pentru a putea da totul la un antrenament, elevul trebuie sa fie
independent, in sensul de a fi foarte concentrat asupra a ceea ce trebuie sa faca si, pe
de o parte, sa nu il mai preocupe grijile si problemele din "afara'’, din viata sa
cotidiana, iar pe de alta parte, sa nu piarda timpul uitandu-se in stanga si in
dreapta, urmarind tot ceea ce fac ceilalti. Acest ultim aspect nu exclude, insa,
posibilitatea ca practicantul sa urmeze un anumit model. Din contra, este bine sa-si
caute si sa-si gaseasca un model de urmat (atat la aikido, cit si in viata). El trebuie
sa se compare mereu cu acel model pentru a vedea cat a progresat sau nu, pentru a-
si impune noi limite pe care sa le intreaca singur in viitor. [ aikido - principiul
lucrului bine facut un alt aspect pe care trebuie sa-1 respecte un practicant serios de
arte martiale vizeaza unul dintre cele mai importante principii din aikido si anume
principiul lucrului bine ficut. Elevul trebuie sa invete sa termine tot ceea ce a
inceput, sa nu mai lase nimic neterminat. Pentru a putea persevera pe calea
"lucrului bine facut', practicantul de aikido trebuie sa caute sa-si dezvolte mintea,
capacitatea de a fi ordonat, capacitatea de a avea control asupra sa si asupra
lucrurilor din jurul sau, dar mai trebuie sa caute sa-si invinga si propria lene,
propria inertie.

Mintea este totul: ea comanda corpului si, folosind-o, elevul se poate schimba si
poate accelera procesul sau de invatare. Daca un practicant de aikido stie cine este si
ce poate, el nu numai ca-si intuieste drumul, ,,do” -ul, dar stie si la ce sa se astepte
de la el insusi, mergind pe calea pe care a ales-o. In aceste conditii, el poate deveni
mai bun atat ca aikidoka, cat si ca om. [] aikido — ordine in ceea ce priveste ordinea,
elevului trebuie sa-i fie foarte clar tot ceea ce are de facut in dojo (miscarile,
pozitiile, principiile ce trebuie respectate) astfel incit sa simta el insusi ca are totul
in ordine in mintea sa si cu corpul sau. Astfel, avand in minte (ordonat) tot ce tine
de antrenament, elevul se va simti mult mai sigur pe el si, automat, va deveni mai
relaxat si mai receptiv la informatiile pe care trebuie sa le asimileze. [ ] aikido —
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control din modul in care practicantul simte sau nu ca are totul in ordine decurge si
modul in care acesta simte sau nu ca detine controlul asupra lucrurilor. Firesc este
ca un practicant de aikido sa faca lucrurile avand control asupra lor (atat in dojo,
cat si in afara lui). Astfel: - cind se lupta, el trebuie sa aiba control asupra sa si
asupra adversarului; - cand lucreaza, trebuie sa aiba sub control nu numai
situatiile, ci trebuie sa ajunga sa tina si oamenii sub control; - cind invata ceva nou,
el trebuie sa se relaxeze si sa simta cum incepe sa controleze procesul de asimilare a
cunostiintelor. Pe 1anga toate acestea, pe parcursul practicarii aikido-ului, elevul
trebuie sia caute mereu sa-si invinga propria inertie, sa iasa din amorteala si sa
renunte sa mai fie comod. Chiar daca ii este greu sa se lupte cu lenea, cunoscand
faptul ca antidotul ei este harnicia, el va trata cu seriozitate aceasta problema si isi
va depisi propriile bariere. Invingiindu-si inertia, practicantul demonstreazi ci
trateaza antrenamentele de aikido cu seriozitate si cu sinceritate. In acest moment,
este clar ca el a inteles ca nu este suficient sa vii la antrenamente, ci mai trebuie sa si
lucrezi serios. Daca la fiecare antrenament, elevul nu face lucrurile putin mai bine
decat la antrenamentul anterior, daca le face la fel ca inainte sau chiar mai prost,
atunci el isi incetineste mult procesul de invitare. Pentru a inainta pe calea aikido-
ului, este necesar ca practicantul sa caute sa fie mai bun la fiecare antrenament, sa
nu lase ''pe maine'' ceea ce poate face azi, respectand astfel si principiul care cere sa
dai totul "aici si acum''. Atentia acordata propriului comportament nu trebuie sa
inceteze la sfarsitul antrenamentului si la iesirea din dojo. Practicantul de aikido nu
trebuie sa ignore ,,in afara” principiile pe care le respecta in dojo, iar acest lucru
este usor de realizat de catre el daca, intr-adevar, participa total la antrenamentele
Obisnuite - fara sa constientizeze acest lucru in mod distinct, el ajunge sa fie la fel de
serios si de sincer in toate actiunile sale. Datorita complexitatii sale, aikido permite
practicantului sa ajunga aproape fara sa vrea sa-si realizeze un echilibru intre corp
si spirit, urmarea fiind dezvoltarea unei personalititi armonioase. Treptat, fiecare
elev ajunge sa treaca totul prin propriul sau filtru, sa analizeze singur situatiile si
faptele de viata, fara sa se mai ia dupa ''ceea ce zice lumea'. Nu se mai lasa
influentat de oricine, isi largeste orizontul si-si modifica intregul stil de viata.
Practic, elevul are alte aspiratii si evita sa mai aiba multe contacte cu oamenii
limitati; nu se mai lasa dus de ,,val”’ si invata sa aprecieze fiecare moment al vietii
sale. Un adevarat practicant de aikido stie sa se bucure de tot ceea ce face: de
antrenamente, de munca sa zilnica, de fiecare problema ce se iveste in viata. In fapt,
un aikidoka nu se sperie de problemele ce apar, ci cauta sa se foloseasca de ocazie
pentru a gasi o solutie, pentru a le rezolva. El stie sa nu lase sa treaca pe langa el
ocaziile pe care i le ofera viata. Se foloseste de ele pentru a face ceea ce trebuie: -
cand are ocazia sa munceasca, munceste; - cind are ocazia sa gindeasca, gandeste; -
cand are ocazia si invete ceva nou, invatia. Un aikidoka stie ca totul este posibil, ca
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totul se invata, pentru ca, practicind aikido, el descopera ca nu exista limite. Nu se
mai plange de nimic, ci se bucura de tot ceea ce 1i ofera viata de zi cu zi, gasindu-si
propriul echilibru si armonizindu-se cu restul universului. Astfel, marele castig al
celui ce practica aikido il reprezinta transformarile ce au loc in felul siau de a fi si de
a privi lucrurile, in modul sau de a primi ceea ce i ofera viata si de a actiona,
precum si in felul in care el invata sa-si realizeze un anumit echilibru si sa si-1
pastreze. Cautandu-si locul in lume, in univers, el se descopera pe sine insusi altfel
de cum se stia, intra in armonie cu tot ceea ce il inconjoara si realizeaza lucruri pe
care omul obisnuit din ziua de azi, stresat si limitat din cauza permanentelor sale
probleme, spera sa le obtina cumva, candva, dar nu depune nici un efort pentru a se
schimba si pentru a construi cite ceva prin iubire si folosind gandirea pozitiva. De
aceea, devin practicanti adevarati de aikido numai oamenii care nu sunt limitati,
care se caracterizeaza prin complexitate si seriozitate. Oamenii care inteleg ca
echilibrul si armonia se gasesc numai daca le cauti cu adevarat, ca acestea se obtin
prin eforturi, si ca, pentru a le dobandi, sunt necesare cunoasterea si intelegerea
legilor universului din care facem parte cu totii.

De ce trebuie sa practice si copiii akido? [ aikido se adreseaza tuturor
persoanelor indiferent de varsta, sex, religie etc; principiile sale sunt accesibile,
putandu-se aborda sub mai multe aspecte ca: arta martiala, filozofie, mod de viata,
disciplina, sport etc sau toate in acelasi timp, in aceasta situatie avand efect sinergic
asupra practicantului; [ aikido asigura o mai buna integrare a elevului in viata de
grup, adaptarea la cerintele din ce in ce mai solicitante ale vietii cotidiene, 0 mai
buna atentie si concentrare la problemele cu care se confrunta precum si eliminarea
factorilor de stress; [ | aikido, datorita principiilor sale filozofice, asigura o relatie
optima elev — profesor si elev — elev, bazata pe comunicare si respect reciproc; [
aikido, practicat zilnic, cu perseverenta si sinceritate, respectand indrumarile
profesorului, asigura o dezvoltare armonioasa intre psihic si corp; [ aikido
practicat ca mod de viata, ajuta la cunoasterea propriilor limite si depasirea lor
printr-un exercitiu continuu, ducand astfel, in timp, la autocunoastere si cresterea
increderii in propriile forte; [] aikido practicat ca exercitiu de lupta pregiteste
elevul pentru a face fata diverselor agresiuni fizice si verbale ce pot surveni in viata
cotidiana; [] aikido dezvolta practicantului respectul fata de sine si de cei din jurul
sau precum si fata de celelalte valori umane.

REGULI DE CITIRE A SUNETELOR: PAG.52

CHA = cia GE = ghe CHU = ciu SHA = sa CHI = ci SHI = si CHO = cio SHU =
su JA = gia SHO =so JI = gi TSU = tu JU = giu WA =ua JO = gio

E =ee Gl =ghi Y =1 Al EI OI = cu accent pe fiecare vocala.
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In anumite imprejurari (in special la sfarsitul cuvintelor) u nu se pronunta
(desu se pronunta [des]) i dispare in unele cuvinte, de exemplu shi devine adeseori
sh' (deshita se pronunta [des'ta])

Fu se pronunta intre fu si hu - suflind printre buzele intredeschise.

R se pronunta intre r si 1, cu limba atingand cerul gurii chiar in spatele dintilor.

Consoanele duble, Kk, pp, ss si tt se pronunta cu pauza intre ele.

Consoanele combinate, cum ar fi kyu, hyo se pronunta intr-o singura silaba

ALFABETUL JAPONEZ PAG.53

i hatein japoneza sunt 3 + 1 tipuri de scriere:

kanji: caractere chinezesti. Fiecare caracter are o anumita insemnatate.
Majoritatea se pot pronunta in cel putin doui feluri. In jur de 2000 de caractere
sunt folosite in scrierea curenta.

Hiragana: 46 simboluri. Limba japoneza este constituita pe 46 de silabe. La fel
cum In romana totul se poate scrie folosind cele 27 litere din alfabet, in japoneza
totul se poate scrie folosind cele 46 hiragana.

Katakana: 46 de simboluri. Simbolurile katakana sunt folosite pentru aceleasi
46 de silabe ca si hiragana. Katakana se scrie cu linii drepte, hiragana sunt
simboluri rotunjite. Katakana sunt folosite pentru cuvinte imprumutate din limbi
striaine, hiragana se foloseste pentru cuvinte originare japoneze.

Romaji: alfabet latin. Romaji este folosit pentru scrierea limbii japoneze
folosind alfabetul latin cu scopul de a inlesni invatarea limbii de catre straini.

Pronuntia este unul dintre cele mai simple aspecte ale acestei limbi, cel putin
pentru vorbitorii nativi ai limbii romane, deoarece toate sunetele din limba nipona
sa regasesc in limba noastra.

Limba japoneza are la baza 5 vocale, care adaugate dupa o consoana formeaza
o unitate de baza a limbajului. Aceste unitati poarta numele de mora, cuvant
japonez care se poate traduce prin silaba. Caracteristic acestor unitati fonetice este
faptul ca au toate aceeasi lungime, putandu-se afirma ca cuvintele sau propozitiile
care au un numair egal de mora pot fi rostite in aproape acelasi interval de timp.

In limba japonezi intonatia joacii, deasemenea, un rol foarte important in
comunicarea starii de spirit a vorbitorului. De obicei, cand se coboara intonatia se
insinueaza ca este o afirmatie finala, iar cind aceasta se ridica, denota o intrebare
sau o exclamare.

Dialectul standard japonez poate fi reprezentat in aproape 100 astfel de mora
distincte. Acestea se pot clasifica in 6 grupe:

vocale simple: a, i, u, e, o (*aceasta este si ordinea lor in alfabetul japonez);

consoane urmate de vocale: ka, shi, mu, ne, ro etc.;

o semivocala (y sau w) urmata de o vocala: ya, yu, yo, wa;
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consoana + semivocala + vocala: kya, byu, pyo etc.;

o singura consoane nazala: n;

prima consoana dintr-un dublet (nu se pronunta): ex.: Kitte.

Cu toate ca aproximativ 60% din vocabularul limbii japoneze este imprumutat
din limba chinezi, acestea sunt asimilate aproape complet si se reprezinta prin
caractere kanji sau hiragana, unele insa, fiind importate relativ recent, sunt inca
considerate cuvinte striine si sunt scrise in katakana. In legitura cu cuvintele
imprumutate din limba engleza, in vorbire sunt recunoscute relativ greu, deoarece
majoritatea sunetelor au fost adaptate, iar unele intelesuri schimbate. (exemplu:
aisukuriimu = ice-cream; paachii = party).

Mai jos puteti gasi o lista, cu asa-numitul alfabet japonez care este de altfel o
aberatie totala si a circulat pe internet doar cu scopul de a destinde cititorul.

A-kaB-tuC-miD-teE-kuF-luG-jiH-ril-kiJ-zuK-me
L-taM-rinN-toO-moP-noQ-keR-shiS—-ariT-chiU-do
V-ruW-meiX-naY-fuZ-zi

JAPONEZA - ROMANA
TERMENI GENERALI PAG.54

PARTI ALE CORPULUI PAG.54

1. Karada = corp 2. Hone = os 3. Atama = cap

4. Kami no ke/kami = par 5. Hitai = frunte 6. Me = ochi

7. Mayu/mayuge = spranceana (arcada) 8. Matsuge = geana

9. Mimi = urechi 10. Hana = nas 11. Kuchi = gura 12. Kuchibiru = buza

13. Hoho = obraz 14. Ago = barbie/falca 15. Ha = dinti

16. Nodo = gatlej 17. Kubi = gat 18. Ude = brat

19. Kata = umar 20. Waki no shita = subsuoara 21. Hiji = cot

22. Tekubi, kote = incheietura mainii 23. Te = mina 24. Tekatana = sabia mainii,
muchia palmei 25. Yubi = deget a) tsume unghii

b) oyayubi = degetul mare c) hitosashiyubi = degetul aratator

d) nakayubi = degetul mijlociu e) kusuri yubi = degetul inelarul

f) koyubi = degetul mic 26. Mune = piept 27. Onaka = stomac

28. Naizo = organele interne 29. Konjo = intestine 30. Tanden = centru, centrul
energetic localizat in partea de jos a abdomenului

31. Hara = burta 32. Senaka = spate 33. Koshi = solduri

34. Kinteki = intre picioare 35. Shiri = sezut 36. Ashi = picioare

37. Momo = coapsi, regiunea femurala 38. Hiza = genunchi

39. Ashi = picior, laba piciorului a) ashikubi = glezna
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b) ashiyubi = deget (e) de la picior 40. Sumasaki = varful picioarelor
41. Kakato = calcai

FORME DE POLITETE PAG.55

1. HAI = da 2. IIE = nu 3. NAN DESU KA? = ce?

4. O-GENKI DESU KA? = ce mai faci?

5. HAL, GENKI DESU KA. = da, bine.

6. IIE, GENKI DE WA ARIMASEN. = nu, nu asa de bine.

7. 11 DESU KA? = este in regula? 8. HAIL II DESU. = da, este in regula.
9. 11IE, I1 DE WA ARIMASEN. = nu, nu este in regula.

10. WAKARIMASU KA? = intelegi?

11. HAI, WAKARIMASU = da, inteleg.

12. IIE, WAKARIMASEN = nu, nu inteleg.

13. WAKARIMASHITA KA? = ai inteles?

14. HAI, WAKARIMASHITA = da, am inteles.

15. IE, WAKARIMASEN DESHITA = nu, nu am inteles.

16. SUWARIMASU KODASAI = aseaza-te, te rog

17. SUWARINASALI = aseaza-te 18. TACHINASAI = ridica-te

19. ARIGATO = multumesc (prezent, mai putin politicos)

20. ARIGATO GOZAIMASU = multumesc (prezent)

21. ARIGATO GOZAIMASHITA = multumesc (trecut)

22. DOMO = multumesc (prezent, mai putin politicos)

23. DOMO ARIGATO GOZAIMASU = multumesc foarte mult (prezent)
24. DOMO ARIGATO GOZAIMASHITA = multumesc foarte mult (trecut)
25. SUMIMASEN = scuzati-ma/i-mi pare rau (prezent/viitor)

26. SHITSUREI SHIMASU = scuzati-ma (prezent sau viitor)

27. SHITSUREI SHIMASHITA = i-mi pare rau/scuzati-ma (trecut)

28. GOMEN NASALI = imi pare foarte rau 29. DOZO = poftim/da-i drumul
30. ONEGAI SHIMASU = cer o favoare/sunt pregatit

FORME WAZA PAG.55

1. KIHON WAZA = tehnica de baza

2. HENKA WAZA = variatiuni ale tehnicilor de baza
3. KAESHIWAZA = contra tehnici

4. SUTEMIWAZA = tehnici de sacrificiu

5. TOKUI WAZA-= tehnica favorite

FORME DE SALUT PAG.55
1. OHAYO GOZAIMASU = buna dimineata
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. KON' NICHI WA = buna ziua

. KONBAN WA = buna seara

. OYASUMI NASAI = noapte buna
.SAYONARA =larevedere

NE W

KOGEKI (ATACURILE) PAG.56

1. AIHANMI KATATEDORI (prinderea unei maini cu 0 mana - mana stanga
prinde incheietura mainii stangi) - KOSADORI

2. GYAKUHANMI KATATEDORI (prinderea unei maini cu 0 mana - mana
stanga prinde incheietura mainii dreptei)

3. RYOTEDORI (prinderea ambelor maini)

4. KATATE RYOTEDORI (prinderea unei maini cu ambele maini) -
MOROTEDORI

5. KATADORI (prinderea de umar)

6. USHIRO RYOTEDORI (prinderea ambelor maini din spate)

7. USHIRO KATATEDORI KUBISHIME (prinderea unei maini si strangulare,
din spate)

8. MUNEDORI (prinderea de piept, din fata)

9. USHIRO ERIDORI (prinderea de guler, din spate)

10. USHIRO RYOKATADORI (prinderea ambelor umeri, din spate)

12. USHIRO KAKAEDORI ("imbritisarea' din spate)

13. USHIRO KUBISHIME (strangularea din spate)

14. YOKO KUBISHIME (strangularea dintr-o parte)

15. USHIRO RYOHIJIDORI (prinderea ambelor coate din spate)

16. RYOHIJIDORI (prinderea ambelor coate din fata)

17. KATA KATATEDORI (prinderea simultana a incheieturii si umarului
mainii)

18. KATADORI MENUCHI (prinderea umarului urmata de lovitura
shomenuchi)

19. KATADORI YOKOMENUCHI (prinderea umarului urmata de lovitura
yokomenuchi)

20. SODEDORI (prinderea manecii)

21. RYOSODEDORI (prinderea ambelor maneci din fata)

22. USHIRO RYOSODEDORI (prinderea ambelor maneci din spate)

23. SHOMENUCHI (lovitura descendenta, din fata)

24. YOKOMENUCHI (lovitura laterala, oblica, din fata)

25. SHOMENTSUKI (lovitura data cu pumnul din fata - nivel: ghenda- jos,
chudan - mediu, jodan - sus)

26. YOKOTSUKI (croseu)
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27. MAEGERI (lovitura frontala cu piciorul)

28. YOKOGERI (lovitura lateral cu piciorul)

29. MAWASHIGERI (lovitura circulara cu piciorul)

30. YIN WAZA (atac liber)

31. RANDORI (lupta cu mai multi adversari)

32. FUTARIDORI (atac al mai multor adversari asezati in linie)
33. SWARI WAZA (ambii parteneri asezati in seiza)

34. HANMI HANTACHI WAZA (nage in seiza si uke 1n picioare)
35. TACHI WAZA (ambii parteneri in picioare)

36. TANTODORI (aparare impotriva atacului de cutit)

37. JODORI (aparare impotriva atacului cu bastonul)

38. KUMIJO (ambii parteneri lupta cu bastoane)

39. TACHIDORI (aparare impotriva atacului cu bokkenul)

40. KUMITACHI (ambii parteneri lupta cu bokken)

ATACURI CU ARME pag 57

JO-TORI - atac cu bastonul
BOKKEN-TORI - atac cu sabia de lemn
TANTO-TORI - atac cu cutitul

ARME PAG.57

JO - baston BOKKEN - sabie de lemn
TANTO - cutit

TAMBO - baston scurt

TIPURI DE TEHNICI iN FUNCTIE DE POZITIA PARTENERILOR PAG.57

TACHI WAZA - tehnici de lupta din picioare

SUWARI WAZA - tehnici de lupta din genunchi (ambii parteneri)

HANMI HANTACHI WAZA - cel care se apara este in genunchi, cel care ataca
este in picioare

ROLURI IN DOJO PAG 57
NAGE (TORI)- cel care se apara sau executa o tehnica
UKE - cel care ataca, astfel incat nage sa poata exersa o tehnica
SEMPALI - practicant senior care se antreneaza de mai demult
KOHALI - practicant junior care se antreneaza de mai demult
SENSEI - profesor
YUDANSHA - practicanti avand grade dan
MUDANSHA - practicanti avand grade kyu
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COMENZI PAG.58
HAJIME = incepeti REI = salut YAME = opriti YASSUME = relaxare
YOI = atentie

TIPURI DE MISCARI PAG.58
IRIMI - miscare de inaintare (POZITIV)
TENKAN - miscare de intoarcere/pivotare (NEGATIV)

POZITII PAG 58

SHIZENTALI - pozitia de baza, in picioare

ZA/SEIZA - pozitia de repaus in genunchi

AGURA - pozitia de repaus de jos, avand picioarele incrucisate

KAMAE - pozitia de garda in picioare

MIGI-KAMAE - garda pe dreapta, cu piciorul drept inainte

HIDARI-KAMAE - garda pe stanga, cu piciorul stang inainte

AI-HANMI - uke si nage au amandoi aceeasi pozitie de garda
(MIGI-KAMAE/HIDARI-KAMAE)

GYAKU-HANMI - uke si nage au fiecare alta pozitie de garda,
(MIGI-KAMAE/HIDARI-KAMAE)

DIRECTII PAG.58

OMOTE - prin fata partenerului URA - prin spatele partenerului
SOTO/UCHI - exterior/interior MIGI/HIDARI - dreapta/stanga
JO/CHU/GE - l1a nivelul capului/mijlocului/picioarelor

MAE - in fata (inaintare) USHIRO- din/prin spate

NUMERE PAG.58

ICHI - unu - 1 NI - doi — 2 SAN - trei — 3 SHI (YON) - patru - 4

GO - cinci — 5 ROKU - sase — 6 SHICHI - sapte - 7 HACHI - opt - 8

KU - noua -9 JU - zece - 10 JU-ICHI - unsprezece - 11

NI-JU - douazeci - 20 NIJU-ICHI - douazeci si unu - 21

SAN-JU - treizeci - 30 YON-JU - patruzeci - 40 GO-JU - cincizeci — 50 ROKU-
JU - saizeci - 60 SHICHI-JU - saptezeci - 70

HACHI-JU - optzeci - 80 KU-JU - nouazeci - 90 HYAKU -o suta -100

ATEMI WAZA - TEHNICI DE LOVIRE PAG.58
ATEMI - lovitura
JODAN TSUKI - lovitura cu pumnul la nivel superior (arme -
impungere/impingere in partea superioara a adversarului)
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- JO - superior, partea de sus

- DAN - nivel, zona

- TSUKU - vb. A impunge, a intepa, a impinge.

CHUDAN TSUKI - lovitura cu pumnul la nivel median (arme -
impungere/impingere in partea mediana a adversarului)

- CHU - mediu, de mijloc

GEDAN TSUKI - lovitura cu pumnul la nivel inferior (arme -
impungere/impingere in partea inferioara a adversarului)

GAESHI - KAESU = vb. A da inapoi, a returna, a raspunde la...

- KAESHI/GAESHI = raspuns, trimitere inapoi.

SHOMEN UCHI - lovitura frontala (din fata), de sus in jos

- SHOMEN - fatada, frontal.

- UCHI - lovitura

YOKOMEN UCHI - lovitura frontala din lateral (se poate executa in plan
orizontal sau de sus in jos)

EMPI UCHI - lovitura cu cotul

MAE GERI - lovitura frontala cu piciorul

- GERI - picior

YOKO GERI - lovitura laterala cu piciorul

USHIRO GERI - lovitura spre inapoi cu piciorul

MAWASHI GERI - lovitura circulara cu piciorul spre inainte

- MAWASHI - circular (in cerc)

PRINCIPIILE PAG 59

Ce sunt ele?

Daca scopul acestei cirti este acela de a furniza o serie de orientari interioare
pentru principiile aikido, este posibil sa descriem aceste principii pe intelesul
tuturor? Cred ca da, dar numai daca adaugi propria experienta descrierilor.
Principiile prezentate aici sunt extrase din propriul meu studiu al procesului de a
invata aikido, de la partenerii mei care si-au impartasit experienta cu mine si de la
elevii mei care, de multe ori involuntar, au participat la experimentele mele,
citeodati neobisnuite. in scopul de a invita gustul interior al principiilor aikido-
ului, le-am Impartit in urmatoarele categorii:

CONEXIUNEA, PAG 59

Dupa parerea mea, aceste principii formeaza miezul experientei aikido.
Subiectele acoperite in restul acestei carti sunt si ele importante, dar principiile sunt
cu certitudine fundatia pe care este construit tot restul. Sper ca, pornind de aici, poti
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descoperi un sens visceral al acestor principii care sa te ghideze prin labirintul
interpretarilor si lectiilor contradictorii pe care le vei intalni in calea ta

Conexiunea

Poate fi ea insasi cel mai important principiu al practicii aikido. Este ceea ce
face aikido “sa mearga” fara efort. Este aspectul practicii care elimina opozitia. Iata
ideea in teorie: daca tu si partenerul tau va luptati, intimpini rezistenta si opozitie.
Pe de alta parte, daca este numai unul din voi (celalalt pleaca, de exemplu), lupta si
opozitia inceteazia. Conexiunea este calea de a schimba doi in unul fara a face pe
cineva sa plece. Conexiunea, in sfera aikido, cere sa atingi centrul partenerului.
“centrul” este considerat a fi 0 zona dedesubtul buricului, in interiorul corpului si
este centrul echilibrului. Vom vorbi despre centru in sfera fizica, dar pe masura ce
exersezi vei vedea ca acest centru apartine si altor sfere.

UN EXERCITIU SIMPLU PAG.60

Iata un mod simplu de a exersa gasirea centrului corpului si de a observa cum
este el afectat: imagineaza-ti ca ai un partener foarte agreabil care va face tot ce-i
sugerezi. Mai bine, gaseste-ti un partener real cu care sa incerci. Partenerul sta in
pozitia tipici relaxati de aikido — hanmi triunghiular. Iti oferi mana dreapti, cii la
strangerea de mana — cu degetul mare in sus. Bratul este relaxat si destul de indoit
din cot. Il vei apuca de manai si vei incerca sii-i afectezi corpul. Mai intai doar
apuca-i incheietura mainii si misca mina la stinga si la dreapta in fata ta.
Rezultatul va fi, desigur, diferit de la persoana la persoana, dar, in general,
miscarea se va opri la cot sau posibil la umar. Cu alte cuvinte, prin miscarea
bratului partenerului la stanga si la dreapta ii afectezi cel mult cotul sau umaraul.
Pozitia de baza sau echilibrul partenerului nu se vor schimba. Acum apuca
incheietura dreapta a partenerului cu mana dreapta si incepe s-o rasucesti in sens
orar (spre dreapta). Asta >>*'1
partenerului. Mana sa va porni cu palma indreptata spre dreapta. Pe masura ce
rotesti, palma partenerului se va indrepta in jos, apoi la stanga. S-ar putea sa poti
sa-i rasucesti palma pana spre tavan, dar deja i-ai ,,consumat’ mobilitatea bratului
asa ca vei incepe sa intampini rezistenta. Gaseste punctual primei rezistente

ACEST PUNCT IN CARE INTAMPINI REZISTENTA PAG 60

““dupa ce ai luat mobilitate din bratul partenerului (sau din oricare parte a
corpului) are o importanta deosebita si vom reveni asupra lui. Acum, continua sa
rasucesti usor in sens orar mana rabdatorului tau partener. In acest exercitiu,
partenerul nu trebuie sa opuna rezistenta. Apoi, cu mana stanga apuca-i bratul
deasupra incheieturii (si deasupra mainii tale drepte). Chiar daca bratul s-a
rigidizat putin, poti continua sa-1 rasucesti usor si constant. Pe masura ce rasucesti,
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vei observa ca-i afectezi umarul drept. Acesta va incepe sa se miste in afara si in jos
spre partea din fata a corpului. Partea superioara a torsului va incepe sa se indoaie
usor in fata. Esti pe aproape. Continua sa rasucesti bratul inca putin, in asa fel incat
torsul si se incline clar in fati. In acest punct probabil cii inci nu i-ai atins
partenerului centrul, dar l-ai afectat suficient cat sa-ti fie mult mai usor sa-1 misti.
Fara a schimba prize sau pozitia bratului partenerului, fa un pas mic in spate,
indepartandu-te de partener. Paseste atat cat iti permite mobilitatea bratelor,
continuand sa-l tii pe partener. Urmaresti sa ai un picior in spatele celuilalt,
greutatea repartizata egal, picioarele departate la o distanta confortabila si
genunchii usor indoiti. E bine sa stai putin si sa te asezi in aceasta pozitie

MISCA-TE PRIN TRANSFERUL GREUTATII PAG61

Incet dar constant, transferi greutatea pe piciorul din spate. Aceasta va avea ca
rezultat o tragere a bratului partenerului in directia degetelor sale. Ai grija sa fie o
tragere usoara, nu o smucitura. Cel mai probabil, partenerul isi va pierde echilibrul
si va cadea in fata pe masura ce tragi. De indata ce partenerul isi pierde echilibrul,
da-i drumul. El va face un pas pentru asi recapata echilibrul. Prin simpla preluare a
mobilitatii din bratul partenerului si din bratul tau, ai stabilit un fel de conexiune.

Aceasta conexiune a devenit evidenta cand ti-ai transferat greutatea in spate.
Pentru ca erati conectati (si pentru ca deja ii afectasesi pozitia prin rasucirea
bratului), centrul partenerului s-a mutat cativa centimetri in fata pe cand al tau s-a
mutat cativa centimetri in spate. Acesti ciativa centimetri au fost suficienti pentru a-1
face sa-si piarda complet echilibrul si sa cada.

Important nu este ca partenerul a cazut, ci ca, pentru un moment, ati fost
conectati. Cand te-ai miscat din centrul tau, partenerul s-a miscat corespunzator.
Desi ai depus ceva efort, felul de miscare pe care ai facut-o cere foarte putin efort.
Nu a fost mai mult decat mutarea greutitii de pe un picior pe altul. Daca ai
suprimat toata mobilitatea dintre tine si partener si ai

Afectat pozitia partenerului prin rasucirea mainii, mutarea propriei greutati
trebuie sa fi fost la fel ca si cand ai fi facut-o singur.

Un secret aici sta adevaratul secret al exercitiilor de aikido. Daca esti conectat la
centrul partenerului, partea esentiala a oricarei ,,aruncari’’ este pur si simplu
deplasarea propriei greutati. E important de inteles ca aceasta deplasare a greutatii
nu e mare lucru in majoritatea cazurilor. Miscarea este de numai citiva centimetri.
Nu e nevoie sa fie o miscare ampla, exagerata.

Cand te conectezi in acest fel, devii una cu partenerul intr-un mod foarte real,
palpabil. Cand te misti, partenerul se misca, in acelasi timp si in aceeasi directie.
Sunteti una, in termeni de miscare. Experienta miscarii e practic aceeasi cu a
miscarii de unul singur. Cu alte cuvinte, odata conectat cu centrul partenerului, nu

Pagina -61- din 200



trebuie mai mult efort pentru a te misca pe tine si pe partener decat pentru a te
misca tu insuti. Implicatiile acestui fapt sunt puternice. Nu iti ia mai mult sa-ti
arunci partenerul decat iti ia sa te deplasezi sau sa-t{i muti greutatea. Orice efort
suplimentar inseamna ca nu esti conectat sau ca folosesti mai multa forta decat e
necesar

POATE CINEVA INVATA ASTA? PAG.62

In aceasti actiune ai folosit un exercitiu foarte simplu, cu un partener foarte
cooperant. Acum, cum inveti sa giasesti conexiunea intr-o clasa normala de
antrenament? Aceasta experienta trebuie evident invatata prin exercitiu, nu prin
lectura. Dar poti sa ti-o insusesti prin a gasi drumul inapoi spre senzatia de
conexiune. Iata cateva sfaturi care ar putea ajuta.

GASESTE CATE PUNCTE DE CONTACT SE POATE PAG .62

E mai usor sa stabilesti o conexiune cu centrul partenerului, cel putin la inceput,
cand sunt mai multe puncte de conexiune fizica. Cu cat sunt mai multe punctele in
care iti atingi partenerul, cu atat mai bine. De exemplu, chiar inainte de o
»aruncare’’, poti atinge simultan gatul, bratul, umarul si coapsa partenerului.

OBSERVA PUNCTUAL DE PRIMA REZISTENTA PAG.62

Exista un semnal dupa care sa te uiti care iti va gasi calea catre experienta
conexiunii de fiecare data cand te angajezi cu un partener. Cauta momentul cand
incepi sa intampini rezistenta. Rezistenta poate fi cauzata de cativa factori. Poate
semnifica un conflict de baza — adica forte care se misca in directii opuse. Pe de alta
parte, daca ai urmat principiile aikido prin contopire, aceasta rezistenta inseamna
altceva. Inseamna ci ai atins ,,carcasa” exterioari a partenerului. Aceasti carcasi
este primul punct fizic de contact cu partenerul. Antrenamentul gasirii centrului
partenerului este antrenamentul miscarii

Constiintei tale prin carcasa si in interiorul corpului siau, in acelasi timp, practic
afectand zonele atinse de constiinta ta.

In exercitiul cu risucirea bratului partenerului, ai inceput miscarea la
incheietura mainii. Prin simtirea rezistentei in timp ce 1i rasuceai bratul, ai simtit
miscarea urcand la cot si apoi la umar. Continuiand sa rasucesti si sa tragi usor, ai
directionat miscarea prin umar in torsul superior. Poti sa urmaresti mai departe
aceasta constiinta si s-o controlezi prin tot corpul pana

Cand ajunge in centrul partenerului. Cu cat ajungi mai aproape de centru, cu
atit vei avea nevoie de mai putin efort pentru a-l1 misca.
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FII ATENT LA CALITATEA ATINGERII PAG.63

De fapt ceea ce incerci si inveti este calitatea atingerii. In general, mainile
trebuie sa fie moi si flexibile. Tine mainile foarte relaxate si ferme. In irimi nage, de
exemplu, mana care ajunge in spatele gatului trebuie sa fie moale si intinsa. Atinge
corpul partenerului cu toata suprafata mainii, nu cu varful degetelor. Trebuie sa
simti ca te ,,infunzi” in corpul partenerului, ca in plastilina. Pe de alta parte
urmaresti sa ai cea mai usoara atingere posibila. Lasa gravitatia sa exercite cea mai
mare parte din forta. Orice forta in plus fata de forta gravitatiei e probabil prea
mult. Nu trebuie sa vrei sa apuci sau sa inclestezi. Asta iti taie Ki-ul si te impiedica sa
simti incotro se duce partenerul. Trebuie de asemenea sa te eliberezi din stransoarea
partenerului. O atingere usoari, moale si relaxata e tot ce este necesar. Nu confunda
o atingere usoara cu lipsa de conexiune. Chiar daca

Atingerea e usoara, trebuie sa simti ca atingi ,,prin” partener, in adancurile
sale. A, inca una din aparentele contradictii in studiul aikido! Va trebui sa exersezi
mereu pentru a gisi aceasti calitate a atingerii. In cele mai multe cazuri, a inviita si
ajungi la ceasta atingere va cere dezvatul de alte obiceiuri, mai degraba decat
invatarea a ceva nou.

Chiar daca atingerea e usoara, trebuie sa simti ca atingi ,,prin” partener, in
adancurile sale.

Aceasta atingere usoara, conectata iti permite sa simti ce face partenerul fara
sa-1 ai efectiv in fata ochilor. Va trebui sa inveti sa simti miscarile si intentiile
partenerului doar prin atingere. Atingerea care permite conexiunea cu centrul
partenerului este

Aceeasi atingere care te lasa sa simti intentiile partenerului.

ARMONIE/CONTOPIRE/CONFLUENTA PAG.63

Contopire in loc de coliziune iesi din linia atacului irimi inseamna intrare
tenkan inseamna intoarcere

Cel mai de baza principiu al aikido este principiul armoniei. Armonia,
reprezentata de caracterul japonez ai, poate fi privita si ca o contopire sau
confluenta de energii sau de forte. Principiul armoniei este de a

Evita sau a rezolva conflictul, coliziunea sau opozitia.

CONTOPIRE IN LOC DE COLIZIUNE PAG 63
In general, prima actiune intr-o tehnici de aikido este una de armonie sau de
contopire. Cand primesti un atac, te contopesti cu atacul in unul din cateva moduri.
O metoda de contopire este pur si simplu sa te dai la o parte din calea atacului astfel
incat sa nu fii lezat. Dar e important sa te feresti din calea atacului intr-un mod
inteligent. Miscarile din aikido sunt gandite astfel incat sa te scoata de pe linia
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atacului si sa te lase Intr-o pozitie sigura. Prin contopire, eviti coliziunea unui atac,
diandu-i partenerului iluzia ca ,,obtine ce vrea”. Daca atacul partenerului nu gaseste
impotrivire, el isi va extinde toata energia in atac — energie pe care o poti folosi si
directiona. Cand lucrezi cu un partener, una din cele mai bune masuratori ale
efectivitatii ‘“aikido’ este observarea a cat de multe coliziuni, lupta sau opozitii au
loc in timpul antrenamentului. Principiul armoniei este acela ca, in loc sa te misti
direct in puterea partenerului, te misti imprejurul ei sau o redirectionezi imprejurul
tau. Procedeele de aikido sunt concepute sa-ti permita sa faci acest lucru. Dar cheia
e sa inveti sa simti sensul conflictului si al opozitiei din prima clipa.

PRINCIPIUL AIKI REZOLVA OPUSELE PAG.64

Tu si partenerul incercati sa va atingeti propriile centre, sa va extindeti energia
si sa castigati un avantaj tactic unul asupra celuilalt. Prin urmare, de indata ce
partenerul apuca sau loveste, incerci sa te contopesti si sa-i redirectezi energia.
Totusi, in orice moment, partenerul poate sia-si schimbe atacul. Trebuie sa observi
constant unde este lupta si opozitia si sa-ti modifici

Imediat raspunsul intr-un mod adecvat. O regula generala a urmaririi armoniei
este aceea ca de indata ce simti opozitie, trebuie sa schimbi abordarea si sa gasesti o
alta cale in care sa nu fie opozitie.

IESI DIN LINIA ATACULUI PAG.64

Iesirea din linia atacului este tema centrala din aikido si este intrucatva diferita
de alte arte martiale traditionale. In multe stiluri de karate, de exemplu, o persoana
ataca si cealalta raspunde prin ,,apararea”, blocand atacul (inlaturandu-l din cale)
si contraatacand din acelasi loc. Aikido este de-a dreptul diferit din acest punct de
vedere. Aikido pune accent pe ideea de linie centrala. Linia centrala merge din
crestetul capului in jos, practic impartind corpul in doua. Linia centrala e

Semnificativa in aikido pentru ca majoritatea tintelor vitale — fata, gatul, plexul
solar, organele genitale — sunt de-a lungul acestei linii. Linia central este miezul tau,
acel centru solid, vulnerabil care, daca este ranit, poate pune in pericol propria ta
existenta. Daca bratul iti este lovit, chiar daca e dureros, esti inca in stare de
functionare, chiar daca numai pentru a fugi. Daca esti lovit intr-un punct vulnerabil
de pe linia centrala, poti foarte bine si fii la pamant sau chiar mort. Deci in aikido,
in loc sa ,,pastram pozitia” si sa ne aparam, inradacinati intr-un punct, ne ferim din
linia atacului intr-o pozitie mai avantajoasa. Iesirea din linia atacului poate fi facuta
inteligent sau nu chiar atit de inteligent. De exemplu, daca partenerul loveste cu
piciorul sau cu pumnul si noi ne dam pur si simplu in spate, chiar daca am putut
evita aceasta prima lovitura, am ramas
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Pe linia atacului si 1i oferim partenerului ocazia de a lovi din nou. La fel, daca
sarim salbatic intr-o parte, am evitat din nou atacul, dar am creat un spatiu intre
noi si partener — spatiu pe care atacatorul il va umple probabil cu un nou atac. Din
nou, am amanat inevitabilul. Miscarile inteligente ca raspuns la un atac inseamna
de obicei in aikido contopire prin intrare sau intoarcere. (folosim termenii irimi si
tenkan pentru intrare si intoarcere. Anumite scoli folosesc termenii omote si ura
pentru a

Descrie concepte similare. Desi exista diferente subtile intre acesti termeni, ii
vom trata drept sinonime in aceasta carte).

ECHILIBRUL SI CENTRAL PAG.65

Aikido se ocupa indeaproape cu centrul, echilibrul si gravitatia.

Din perspectiva aikido, te misti dintr-un punct numit centru sau hara — un
punct situat la aproximativ 5 cm sub buric. Prin aducerea constiintei in centru si
miscarea din acest punct, poti trai senzatia de unitate si integrare a miscarii.
Aceastil unitate furnizeazi o putere imensa. Intr-un mod similar, daci vrei si-ti
afectezi partenerul, cea mai buna cale de a o face e sa-i ,,atingi”’ centrul. Daca
afectezi centrul unui adversar, corpul sau

Se misca mai usor.

MISCAND CENTRUL PARTENERULUI il AFECTEZI ECHILIBRUL. PAG.
65

Cele doua atuuri pretioase pe care le poti folosi pentru afectarea centrului
partenerului sunt conexiunea cu partenerul si forta gravitatiei.

CONEXIUNEA SI GRAVITATIA PAG.65

Conexiunea cu partenerul este aceea prin care poti sa-i impingi centrul de
echilibru in asa fel incat gravitatia si-1 puni la pimant. In multe cazuri, tot ce ai
intr-adevar de facut in aikido e sa impingi pe cineva. Eleganta aikido-ului vine din
aceea ca poti s-o faci cu sensibilitate si control. Un exercitiu excelent pentru a prinde
sensul acestei calitati este de a avea langa tine un partener stand intr-o pozitie
relaxata si confortabila. Pune mana pe partea superioara a bratului sau pe umarul
sau. Fa o conexiune din central tdu prin bratul tau cu centrul partenerului astfel
incat atunci cand iti misti centrul, partenerul si si-1 miste si el pe al lui. Incearci
acest lucru din cateva pozitii si unghiuri diferite si descopera din care directie si din
care unghi e cel mai usor de miscat. Experimenteaza pana ajungi la minimul de
efort necesar pentru a-l1 dezechilibra. Chiar daca acest exercitiu pare simplu sau de
neinteles, poti invata foarte multe incercandu-1. Un lucru de observat este cat de
putin efort este intr-adevir necesar pentru a dezechilibra pe cineva. Intr-o
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aruncare, ceea ce faci in principal este pur si simplu dezechilibrarea partenerului si
posibil prelungirea momentului sau existent. De aici incolo gravitatia face toata
treaba.

FA-L PE PARTENER LIPSIT GREUTATE PAG.66

Alt mod de a privi aceasta conexiune cu centrul partenerului tau este gandesti la
a-ti face partenerul ,lipsit de greutate”’. Cand partenerul este solid in centrul siau, cu
picioarele bine infipte in pAmant, intr-o pozitie puternica, vei putea sa-1 afectezi cu
greu. Imagineaza-ti in schimb partenerul stind pe varfuri, inclinandu-se stingaci pe
o parte, de-abia tindndu-se pe picioare. In

Acest caz el va fi (din punctul tiu de vedere) aproape lipsit de greutate. O
simpla apasare usoara cu un deget poate ajunge pentru a-l1 rasturna, de vreme ce
gravitatia face toata treaba. Prin afectarea centrului partenerului il poti aduce intr-
o stare de imponderabilitate.

S-A TERMINAT CHIAR DE LA INCEPUT PAG.66

Lucrand cu principiile echilibrului, scopul este sa-i iei partenerului central si sa-
i tulburi echilibrul astfel incat sa ajunga in starea instabila, lipsit de greutate. Acest
aspect al antrenamentului are loc chiar la inceputul unui procedeu, in timpul
contopirii. La ,,sfarsitul” contopirii, trebuie sa fi stabilit o astfel de relatie cu
partenerul incat el sa fie deja lipsit de greutate. Cu alte cuvinte, partenerul ataca si
tu te contopesti pentru a iesi din calea atacului firi a i te opune. In acelasi timp, te
conectezi la centrul partenerului in asa fel incat la sfarsitul loviturii sau prizei sale
sa-si fi pierdut deja echilibrul si sa fi devenitfara greutate.cu o conexiune corecta,
conducerea ki-ului partenerului si atingerea centrului sau, procedeul este ,,gata”,
inainte de a interveni aruncarea.

Daca ai invatat cum sa-ti faci partenerul fira greutate, nu este nici o problem in
a executa o aruncare. ‘“aruncarea’’ este lipsita de efort, de vreme ce partenerul este
oricum gata sa cada. Aruncarea poate fi adaptata de obicei in orice directie si nu e
nevoie sa te bazezi pe tehnica pentru a o executa.

FLEXIBILITATEA, PAG.66

In relatie cu aikido inseamnii mai mult decét a fi capabil si pui palmele pe
podea. Flexibilitatea se refera la abilitatea de a observa si reactiona rapid in orice
moment, in special cand lucrurile se schimba. Aceasta aptitudine e greu de invatat
in orele de antrenament pentru ca antrenamentul in sine te conditioneaza sa te
astepti mereu la acelasi si acelasi

Lucru. E o obisnuinta la antrenament sa se exerseze acelasi atac cu aceeasi
riposta. Desi aceasta metoda iti permite sa inveti miscarile care compun o anume
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riposta, totdeauna stii dinainte ce urmeaza. Ce se intampla daca partenerul face
ceva la care nu te astepti? Este exact cazul in care esti nevoit sa-ti folosesti
cunostintele de aikido pentru autoaparare. Daca te obisnuiesti sa practici aikido
intr-un mod fix, atunci, cand te vei confrunta cu o situatie noua, nu vei fi in stare sa
ripostezi corespunzator.

Aici intervine flexibilitatea. Pe langa invitarea principiilor, trebuie sa fii flexibil
in aplicarea acestor principii.

EXERSEAZA CU OAMENI DIFERITI PAG 67

In clasele normale poti schimba partenerii in timp ce exersezi aceeasi tehnici.
Aceasta este un mod foarte folositor de a exersa pentru ca urmaitoarea persoana cu
care vei lucra este complet diferita de ultimul tau partener. Ei difera prin marime,
putere, temperament si abordare. Daca incerci sa aplici un procedeu noului
partener in exact aceeasi maniera

Ca ultimului, mai mult ca sigur vei esua. Un procedeu nu exista prin el insusi,
rupt de un atac specific. Un “procedeu” este o folosire a principiilor aikido aplicate
unei situatii specifice. Deci, nu exista un mod corect de a executa irimi nage sau kote
gaeshi. Exista o formula generala care poate fi recunoscuta sub forma de irimi nage
sau kote gaeshi, si va trebui sa adaptezi aceasta formula generala la o forma
specifica daca cineva te ataca.

Un “procedeu” este aplicarea principiilor intr-o situatie specifica.

Daca studiezi cu diferiti profesori de aikido, vei vedea multe variatii ale unui
anume procedeu. Fiecare profesor preda procedeul in felul in care ii este adecvat lui
insusi. Variatiunile procedeelor fiecarui profesor sunt bazate pe intelegerea a multe
principii ale aikido, adaptate la propriul tip fizic si temperament. Asa este si asa
trebuie sa fie. Provocarea este sa iei ceea ce vezi si sa adaptezi la propriul tau corp si
temperament. Ai face o mare greseala sa incerci sa executi un procedeu exact in
felul in care ai vazut pe altcineva facand-o (asa cum si profesorul ar face o mare
greseala incercand sa te faca

Sa executi u procedeu intocmai ca ele sau ca ea). Cauta sa vezi daca poti intelege
principiile unui procedeu pe care il vezi

Demonstrat, si apoi incearca sa aplici aceste principii in situatia ta. Depinzand
de propriile circumstante, ,,formula’ la care ajungi poate diferi foarte mult de ceea
ce ai vazut si totusi sa fi executat acelasi procedeu. Pe masura ce te obisnuiesti cu
flexibilitatea, vei observa chiar ca executia aceluiasi procedeu cu acelasi partener va
fi altfel de fiecare data. Variatiuni flexibilitatea este ceva ce vei avea nevoie sa
dezvolti pentru tine insuti. Ea cere experimentare permanenta. Unele scoli invata,
de exemplu, ca toate procedeele aikido trebuie sa aiba un element vertical si ca

Pagina -67- din 200



miscarile orizontale sunt incorecte. Descopera singur. Aproape orice procedeu
aikido are un unghi al miscarii care este cel mai eficient. Experimenteaza acest

Unghi. Incearcii toate variatiile posibile. Cere procedeul un unghi de 45 de
grade sau unghiul de 45 de grade este doar una dintre nenumaratele variatiuni
posibile cu acest procedeu? Pentru a dobandi o intelegere perfecta a unui procedeu,
trebuie sa incerci multe variatiuni ale lui. Trebuie sa analizezi invelisul unui
procedeu pentru a afla unde exista principiile aikido si unde incep ele sa se piarda.
Deci, primul aspect practic al flexibilititii este sa incerci cat de multe variatiuni ale
unui procedeu poti.

CAND UN PROCEDEU NU MERGE PAG.68

Cand un procedeu nu merge este de cele mai multe ori pentru ca ai abandonat
unul sau mai multe principii ale aikido. De aceea este util sa ai o intelegere clara a
acestor principii. Cand un procedeu nu merge, poti sa te porti prin urmatoarea
litanie ca sa vezi ce lipseste.

e ai pastrat distanta corecta?

 te-ai contopit cu atacul?

e ti-ai pastrat echilibrul?

» ai stabilit conexiunea cu centrul partenerului?

e ai condus energia partenerului intr-o directie avantajoasa pentru tine?

e ti-ai pastrat Ki-ul extins?

e ai ramas relaxat?

e ti-ai adus aminte sa respiri?

In cele mai multe cazuri, cind un procedeu esueazi este din cauzi cii unul sau
mai multe din aceste principii s-au pierdut. Incearci si identifici elementele lipsii si
sa le reintegrezi in practica. Un lucru care trebuie sa fie clar e ca un procedeu poate
sa nu mearga pentru ca nu e adecvat atacului. Acest tip de confuzii apar in
pregatirea artificiala a unei lectii. Un profesor incearca sa comunice ceva despre un
anume principiu si iti cere sa exersezi un procedeu impotriva unui anume atac. Pe
cand

Procedeul poate fi adecvat pentru profesor si partenerul sau, poate sa nu fie
adecvat pentru tine si partenerul tau.

De exemplu, irimi nage poate sa nu fie cel mai potrivit procedeu daca esti foarte
scund si partenerul tau e foarte inalt. Asta nu inseamna ca irimi nage e imposibil in
aceasta situatie. Doar ca, daca ar fi fost la latitudinea ta sa alegi riposta cea mai
eficienta pentru tine, s-ar putea sa nu fi ales irimi nage. Oricum, profesorul ti-a spus
sa faci irimi nage. Asa ca il incerci pentru ca tocmai completezi invelisul irimi nage
cu detaliile personale. Dar daca antrenamentul tiu a fost axat pe dobandirea
flexibilitatii, experienta este una frustranta, pentru ca instinctul iti spune ca trebuie
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sa raspunzi in alt mod. Motivul pentru care atragem atentia asupra acestui fapt este
ca instinctele in sine sunt cele pe care incercam sa le incurajam practicand aikido
dinduntru in afara. Deci e important sa poti discerne intre dificultati de aceasta
natura si problemele datorate omiterii unor principii ale aikido.

JIYUWAZA DEZVOLTA FLEXIBILITATEA PAG.69

Cu siguranta principiul flexibilitatii dicteaza ca daca o abordare nu
functioneaza, trebuie sa comuti spre un alt procedeu. Asemenea schimbari sunt
absolut necesare in practicarea jiyuwaza, sau antrenamentul in stil liber. Vreau sa
mentionez jiyuwaza aici pentru ca, uimitor, scolile de aikido n-o prea ofera ca parte
a antrenamentului sau daca o fac, nu o ofera decat elevilor avansati, de obicei dupa
centura neagra. Gasesc acest lucru de-a dreptul deconcertant, pentru ca orice
exersezi la lectiile de aikido este conceput sa te conduci la. Ganditi-va la o scoala de
jazz care preda game, arpegii, chiar cantece, dar nu-i lasa niciodata pe elevi sa
improvizeze. Jiyuwaza este practica improvizatiei fericite din cadrul aikido. In
practica jiyuwaza completa, nu ai nici o idee despre cum va ataca atacatorul.
Trebuie sa ripostezi atacului pe loc, folosind toate principiile aikido. Fiecare atac
cere o altfel de riposta spontana. Daca exersezi doar riposte fixe, va fi greu sa atingi
aceasta spontaneitate.

JIYUWAZA ESTE PRACTICA IMPROVIZATIEI FERICITE. PAG.69

Daca scoala ta nu practica jiyuwaza, iti recomand calduros s-o practici pe cont
propriu. Strange un grup de elevi interesati si exersati dupa ore. Pentru ca jiyuwaza
pretinde mai mult decat cunostintele de baza, e important sa o luati cu incetul. Nu
aveti nici un avantaj practicand jiyuwaza rapid, mai ales la inceput. Puteti de
asemenea restrange antrenamentul la cateva atacuri. De exemplu, un punct de
plecare util sunt prinderile de incheietura mainii. Incearci si ripostezi spontan la
diferite prize la incheietura. Lasa atacul insusi sa sugereze riposta. O variatiune
extrem de utila a acestei practici este ca nage sa fie legat la ochi. Atunci riposta ar
trebui sa porneasca in intregime din energia atacului si nu dintr-o notiune
preconceputa de ,,cum se face”. Bineinteles, jiyuwaza cu ochii legati presupune
masuri suplimentare de siguranta pentru ca nimeni sa nu fie ranit.

Distanta optima (ma ai), PAG.69
Ma ai inseamna literal “armonia spatiului ‘‘si sensul este potrivit pentru spiritul
aikido. Ma ai in aikido se refera in general la distanta optima fata de un atacator,
dar notiunea de mentinere a sensului armoniei cu spatiul e o cale buna pentru
gisirea ma ai optim. In cel mai simplu sens, ma ai este spatiul care-ti permite si fii
in siguranta. Dar ma ai se schimba odata un atac inceput. De vreme ce nu vrei sa fii
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in raza de actiune a partenerului inaintea unui atac (pentru ca poate sa loveasca si
sa te atinga), odata atacul declansat, relatia dintre voi (ma ai-ul vostru) se schimba
dramatic. Pentru ca ripostele din aikido folosesc aproape totdeauna contopirea,
intrarea sau intoarcerea, te vei afla foarte aproape de partener. Nu te speria! In
aikido, ca si in dragoste, apropierea este buna.

DISTANTA ESTE DUSMANUL PAG.70

Tendinta fireasca este marim distanta intre noi si ceva pe cale de a ne ameninta.
In aikido, adeviirul este contrariul.

Distanta este dusmanul in ordinea naturala a lucrurilor din aikido. Acesta este
adevarul si asta din mai multe motive. Distanta te lasa deschis si atrage ki-ul
partenerului in tine. Daca esti obiectul unui atac, distanta il face pe atacator sa vina
spre tine. Aceasta atrage ki-ul atacatorului spre centrul tiu. In antrenamentul mai
avansat poti folosi acest lucru in avantajul tau, dar de vreme ce acum inveti despre
ma ai, consider distanta personajul negativ.

DISTANTA II FACE PARTENERULUI LOC SA TE ATACE PAG.70

Daca partenerul are suficienta distanta intre el si tine, el are loc sa-si ia avant
pentru o lovitura puternica. Daca esti mai aproape, nu mai are chiar atat loc pentru
avant. Pentru majoritatea atacurilor prin lovire cu mana sau cu piciorul, aceasta
reduce semnificativ eficienta atacului. Intelege, pe de alti parte, ci existi anumite
stiluri de arte martiale care exceleaza in tehnici de lupta de aproape, deci acest
lucru nu este o aparare propriu-zisa.

DISTANTA RUPE CONEXIUNEA PAG.70

De vreme ce esenta aikido este sa te unesti cu spiritul atacatorului, acolo unde
exista distanta e mai greu sa mentii o legatura. Fiind aproape de partener poti sa
stabilesti un contact si si mentii o conexiune buni. Aceasta conexiune iti transmite
intentiile si actiunile partenerului.

ARMONIA E INTIMA PAG.70

Straniu, ca sa te contopesti cu un atac, ma ai optima te pune intr-o relatie
intima cu atacatorul. Sa intri aproape si sa realizezi conexiunea necesara inseamna
adeseori sa accepti o alta persoana in imediata apropiere. Aceasta imediata
apropiere poate parea, si de fapt chiar este, foarte intima. E important de inteles ca
desi aikido este intim, aceasta nu este in sensul sexual. Cu toate astea, multi elevi
inca gasesc aceasta intimidate amenintatoare sau tulburitoare. Totusi nu poate fi
altfel daca ,,devii una’ cu atacatorul. A inviata sa permiti unei persoane, care poate
iti ameninta viata, sa se apropie atat de mult este, nu mai e nevoie s-0 spunem, una
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dintre marile provocari ale aikido. Ma-ai (distanta optima in aikido, distanta de
actiune optima intre uke si nage se numeste ma-ai. Aceasta distanta este aceea la
care cercurile de actiune ale celor doi parteneri sunt tangente. Daca aceasta distanta
este mai mare, nage nu este in pericol, iar daca este mai mica, atunci nage are doua
posibilitati: sa inainteze (irimi) sau sa refaca distanta fie printr-o retragere (ashi-
sabaki), fie printr-o evitare cu rasucire (tai-sabaki, tenkan- ashi). In budo se spune
ca ma ai este important. Acest cuvant este definit ca relatia spatiala intre aite si sine,
pozitia din care este usor sa atace si sa apere. Ma ai nu este, prin urmare, doar o
notiune de distanta, ci ar trebui sa includa, de asemenea, o notiune de miscare a
inimii in spatiu. Daca mi-e teama distanta pare prea putin, daca am peste-
increzitor, atunci distanta pare prea mare. Caracterul ma este compus dintr-o
"usa" si "luna'', adica luna vazuta prin crapaturile unei usi inchise. Noi spunem ci,
desi ceva poate fi inchis in spatele unei usi, exista intotdeauna o crapatura prin care
lumina lunii poate filtra. De ce exista aceasta energie in crapatura? Este pur si
simplu pentru ca aceasta fisura, oricat de mica, este format in intregime din spatiu
gol. Impotriva "zidul de onoare", intr-o cameri de zi japonez este ""tokonoma", un
spatiu in care o imagine sau vaza de flori pot fi plasate. Spatiu da viata imaginea si
flori. In picturi, ca in muzici totul vine la viata pentru ca nu exista spatiu gol.
Acesta este golul din sticla, care 1i permite sa fie umplut. Acesta este spatiul intr-o
camera care permite oamenilor sa traiasca si este golul de spatiu care este
important. Cand unul vede nimic si crede ca nu exista nimic acolo, nu exista de fapt,
mereu ceva acolo. Se poate spune ca civilizatia orientala este o civilizatie care acorda
o importanta la goliciune.'" ai ''de ma ai este acelasi ' ai ""de aikido, care inseamna a
unifica, pentru a pune in ordine si armonie. Acesta poate fi dedus din ceea ce a fost
spus ca ma ai este spatiul dintre inima si mintea format, care sa cuprinda atat intr-o
evolutie constanta fata de situatia cea mai avantajoasia. Am explicat acum shiseli,
kokyu, kamae si ma ai care sunt elementele de baza pentru a cultiva pretioase, sa
repete neincetat si sa nu mai in forma. Exista patru termeni nu numai relevante
pentru budo, ele au aceeasi importanta in toate artele: separat, modul de flori,
shodo, modul de caligrafie, pictura, muzica, dans, in studiul sau, in viata de zi cu zi.
Ar trebui sa va impregna cu aceste cuvinte

armonia naturii se manifesta si prin aceea ca fiecare fiinta si lucru au locul lor
bine stabilit in timp si spatiu.in cadrul unei confruntiri se elibereaza forte fizice si
spirituale indreptate asupra celor implicati in actiune. Dar aceste forte sunt limitate
si au o raza de actiune determinata. Cine vrea sa stapaneasca, sa dirijeze sau sa
neutralizeze aceste forte trebuie sa cunoasca importanta practica a distantei lor de
actiune. In aikido distanta de actiune armonioasa (optima) dintre uke si nage se
numeste ma-ai. Adeseori posibilitatea de executie si eficienta unui procedeu este
conditionata de existenta unei distante potrivite (armonioase). Aceasta distanta se
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stabileste practic intre cei doi parteneri cand ei isi ating tekatana (sabia mainii)
reciproc cu bratele usor indoite. Prin antrenamente repetate elevul capata un simt
al distantei optime fata de partener, distanta care se stabileste inconstient si automat
printr-o deplasare (sabaki) adecvata. Desigur ca distanta optima dintre uke si nage
(diametrul sferei de actiune) este determinata de diversi factori: greutatea, lungimea
membrelor, prezenta sau absenta armelor, experienta fiecaruia. Trebuie subliniat
faptul ca pastrarea unei distante corecte (ma-ai) exprima, pe plan fizic si spiritual,
respectul fata de partener; arata o atitudine prietenoasa dar prudenta si
promoveaza o atmosfera pliacuta. Cine doreste pacea nu trebuie sa intre in spatiul
altcuiva decat cu acordul acestuia

Ki PAG 72

Ki inseamna literal ‘“energie’’ dar are conotatia unui principiu creative
fundamental. Cu siguranta, ki este semnificativ in aikido, de vreme ce este al doilea
caracter care formeaza chiar cuvantul ““aikido”’. Dar cum putem intelege legatura sa
cu aikido intr-un mod practic, nu teoretic? Cand incepem sa practicam aikido, in
mod inevitabil executam procedeele

Folosindu-ne muschii si ,,puterea’. Acesta este modul in care vedem in mod
normal efectuarea de exercitii fizice. Dar muschii si puterea nu functioneaza in
realitate in aikido. Este necesar un alt fel de abordare — folosirea ki-ului. Imi aduc
aminte de antrenamentele cu aikidoka experimentati pe cand de-abia incepusem
aikido si eram perplex de cat de uimitor de puternici pareau. Fara a parea ca depun
nici un efort, emanau o forta fenomenala — cu o ridicare din umeri m-ar fi aruncat
cat colo. Simteam, cand eram apucat de incheietura, o forta teribila circuland prin
bratele lor. De fapt, eram atat de coplesit de forta catorva din partenerii mei, incat
am fost aproape descurajat, pentru ca eu paream a fi atat de departe de aceasta
forta si parea imposibil ca eu sa pot dobandi vreodata o asemenea ,,putere”. Din
fericire, acest fenomen a fost destul de fascinant pentru a ma pastra interesat si
studios. As vrea sii spun acum ci acest tip de putere este extinderea ki-ului. In
studiul

Aikido, una dintre cele mai importante treceri este aceea de la folosirea
muschilor la folosirea ki-ului. Un aspect interesant al acestei treceri este ca nu exista
o intr-adevar tehnica de dobandire a ki-ului. Unii profesori spun ca iti poti construi
sau intari

Ki-ul prin diferite practici. Din propria experienta afirm ca aceasta este
incorect. Ki exista deja in toate lucrurile. E mai probabil

Sa blocam Ki-ul pe care il avem deja decat sa constatam ca avem nevoie de ki
suplimentar. Ca multe alte aspecte ale aikido, cea mai mare provocare este dezvatul
de obiceiuri vechi, mai degraba decat invatarea unora noi.
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Forta contra ki incepatorii, in mod special incepatorii care au forta fizica, se
vad adeseori pusi in fata paradoxului putere contra ki, mentionat mai sus. Folosirea
fortei fizice Impotriva unui aikidoka experimentat nu va da rezultate aproape

Niciodata. Acest esec neasteptat are doua motive. Primul, se opune forta fizica
pura fortei ki-ului si forta dezvoltata de ki este

De departe mai puternica decat cea fizica. Al doilea, forta fizica produce
confruntare iar confruntarea ii ofera partenerului ceva impotriva ciaruia sa lupte.
De exemplu, daca executi un procedeu ikkyo impotriva unei lovituri de deasupra
capului si-ti folosesti muschii sa razbati prin procedeu, ii dai imediat partenerului
,»,ceva’ cu care sa se lupte in continuare. E ceva in calitatea fortei musculare care ii
permite oponentului si impingi inapoi. In domeniul fortei musculare se aplicii un
fel de fizica newtoniana: pentru fiecare actiune exista o reactiune de sens contrar.
Puterea ki are o calitate diferiti. E clarii, puternici si imperativa. In acelasi timp
are calitatea unui vant tare sau a unui val puternic. De vreme ce efectele sale sunt
palpabile, pare imposibil sa-i rezisti sau sa i te impotrivesti. Cine se impotriveste
unui val urias sau incearca sa opreasca vantul? Are forta, dar nimic de care sa
apuci.

Ce este ki? Decli, ce este exact ki? Ki este forta care este disponibila fara a-ti
folosi muschii, vointa, inclestarea sau efortul.

Deci, daca nu folosim muschii, vointa, inclestarea sau efortul, cum ne
antrenam? Ei, bine, acesta este misterul pe care va trebui sa-1 cercetezi in timpul
antrenamentului. Poti gasi raspuns in propriul corp, dar cea mai buna cale de a
incepe e sa incerci, intentionat, sa nu-ti folosesti muschii, vointa, inclestarea sau
efortul. Vezi ce ti-a mai ramas.

PARADOX:

DACA NU MERGE, STRADUIESTE-TE MAI PUTIN. PAG.73

Acest paradox clasic al aikido flutura prin fata intelepciunii conventionale.
intelepciunea conventionala spune ,,ca sa faci cat mai bine, straduieste-te mai tare!”
In aikido, aceasti suni ,,ca si faci cat mai bine, straduieste-te mai putin!” Aceasta
pentru ca noi efectuam ,,straduieste-te mai tare’” cu efort. Dar aceasta abordare in
sine declanseaza rezistenta care ne va invinge. ,,straduindu-ne mai putin” permitem
altcuiva sa iasa in fata si sa faca toata treaba pentru noi. Acest altcineva este Kki.

Ki devine disponibil cu constiinta relaxati. Relaxarea este imperativa pentru
extinderea Ki. Practicantii de aikido spun ca

Muschii incordati, pumnii stransi, etc. Taie ki-ul. Acesta este motivul pentru
care (in rolul lui nage) asteptam pana in ultimul

Moment ca sa apucam partenerul in timpul unui procedeu. Apucarea taie ki-ul.
Majoritatea procedeelor in care credem ca trebuie sa ,,apucam’ pot fi efectuate fara
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sa apucam deloc. Trebuie doar sa intelegi ca, pe masura ce exersezi, pe masura ce
devii mai relaxat, pe masura ce renunti la efort, putere si inclestare, altceva devine
disponibil. Daca stii dinainte despre ce este vorba poti fi in cautarea lui. La inceput
il vei observa dupa ce are loc. Mai tarziu il vei observa in timpul antrenamentului.
De fiecare data ciand ii observi prezenta, te va ajuta sa-ti intaresti parerea despre
renuntarea la muschi, vointa, inclestare si efort.

CONDUCEREA KIULUI SAU A MINTII PAG.74

Cand lucrezi cu ki-ul propriu si cu al partenerului, te muti din sfera corpului si
incepi si lucrezi cu energie. Incepi si lucrezi atit cu propria-ti energie cit si cu a
partenerului. E o experienta foarte diferita (si foarte eliberatoare). Avem cu totii un
depozit de experiente si metode conditionate de a trata fizicul. Pe de alta parte,
multi dintre noi nu au prea multa experienta in

Domeniul energiei. Aceasta noutate ne permite sa ne indepartam de reactiile
conditionate si sa venim cu ceva diferit.

De exemplu, stiu ca, daca lucrez cu un om mare, puternic, si ma gandesc sa-i
misc corpul, va trebui sa depun un efort considerabil si s-ar putea sa nu reusesc.
Asta este concluzia intelectuala la care ajung. E una foarte viscerala, bazata pe
experienta de o viata care spune ca o persoana mai mare si mai puternica va castiga.
Daca il abordez pe acest om mare si puternic cu aceasta atitudine, sunt deja invins.
Pe de alta parte, daca nu il privesc ca pe 120 kg de

Muschi si tendoane, ci il vad ca energie, optiunile mele sunt mai largi.

E mai usor sa-i misti partenerului energia decat trupul.

Daci iti angajezi partenerul pe tirim energetic, iti va fi mai usor. Intr-o
confruntare fizica, toate celelalte lucruri fiind egale, persoana mai puternica va fi in
avantaj. Pe de alta parte, in lumea ki-ului, forta fizica inseamna putin. Misti corpul
energetic al partenerului, nu cel fizic. Corpul energetic este adeseori privit ca minte,
intentie sau Ki. Asta inseamna ca, pentru a afecta

Corpul energetic al partenerului, ii afectezi mintea, intentia sau ki-ul.

FIZICUL URMEAZA ENERGETICUL. PAG.74

Exista o relatie intre fizic si energetic. Fizicul urmeaza energeticul. Cu alte
cuvinte, daca afectezi campul energetic al partenerului, corpul se va misca mai usor.
Daca ii conduci partenerului mintea sau ki-ul, corpul le urmeaza ca o papusa
supusa. Conducerea ki-ului este o forma avansata de conexiune — conexiunea cu
energia esentiala a partenerului fara a stabili neaparat un contact fizic
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CUM SA CONDUCI KI-UL PAG. 75

Putem trata aceasta intrebare doar superficial. Raspunsurile reale vor veni din
propria ta practica si experienta. Un inceput bun de antrenament in conducerea ki-
ului este sa incepi procedeul inainte ca partenerul sa te atinga. De exemplu, daca
partenerul se intinde dupa incheietura ta si tu astepti pana cand te apuca pentru a
incepe sa te intorci si sa-l arunci, te vei trezi cu trupul cuiva atarnand de bratul tau
pe cand tu Incerci sa-1 arunci. Daca, in schimb, incepi intoarcerea si aruncarea
inainte de a te apuca, vei fi capabil sii-i conduci energia. Inainte de a te apuca, daci
esti deja in miscare, partenerul va trebui sia-ti observe miscarile si sa te urmeze.
Daca intentia lui este sa te apuce, vei putea sa-i conduci ki-ul doar ramanand

Usor inaintea apucarii sale. Apoi pur si simplu condu miscarea intr-o pozitie
convenabila de aikido. Bineinteles, sincronizarea este critica in conducerea
partenerului. Daca il conduci prea devreme, te vei fi intors inainte ca el sa fi comis
vreun atac si

El poate sa abandoneze atacul si sa incerce din nou. Daca astepti prea mult,
pierzi avantajul conducerii.

Tu alegi cum ataca partenerul

Conducerea ki-ului iti permite sa influentezi modul in care va ataca partenerul.
Vorbim adeseori despre a-i da partenerului o sansa clara de atac. Daca ii oferi
mana, aceasta devine un obiect al atacului mai de dorit decat daca nu i-ai oferi
nimic. Prin usurarea atacului intr-o anumita directie, practice il ,,silesti”’ pe
partener sa te atace cum vrei tu. Cu alte cuvinte, vei sti dinainte cum vei fi atacat
pentru ca i-ai facut o oferta prea buna pentru a o refuza. Acesta este un avantaj
enorm pentru tine. Il priveazii pe partener de elementul surprizi al atacului. Daci
poti conduce atacul, vei sti dinainte ce va face si ce urmareste. Inci o dati, secretul
conducerii Ki este sincronizarea.

Conducerea ki permite ca tu sa stabilesti cum va ataca partenerul.

Atemi PAG.75

Pentru multi oameni astazi, cuvantul atemi descrie pumn de karate, pentru ca
in karate obiect de formare este de a distruge adversarul cu un pumn sau o lovitura.
Desigur, in practica, atemi a fost eliminata, in scopul de a evita riscul de a prejudicia
incepator, pentru a preveni dependenta de atemi in detrimentul tehnicii si sa
impiedice elevii cu o idee gresita abuzeaza de ea atunci cand acestea au progresat cu
tehnica. Prin urmare, cei care sustin ca nu exista nici o atemi in aikido nu stiu nimic
despre aikido. O'sensei, definirea aikido spune:

""aikido este irimi si atemi ''.

Toate tehnicile de aikido includ atemi.
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Etimologic, ateru exprima ideea de estimare si evaluare, cu precizie zona si
valoarea unui camp. Prin extensie inseamna: ''a pune exact'', ''sa cada exact pe
locul dorit'', la centrul de tinta, de exemplu. Pentru a notiunii de estimare si
evaluare se adaugii ideea de succes. Mi inseamni organismul. In vechea budo, atemi
a constat din lovirea adversarului puncte vitale de a provoca pierderea constientei
sau moarte. Pentru rana superficial sau de a sparge un os nu era atemi. In aikido
atemi este folosit pentru a domina vointa atacator, pentru a provoca o inmuiere de
puncte vitale, sa perturbe concentrarea lui si sa opreasca actiunea pe care
intentioneaza. Din acest soft atemi trecem la o atemi care cauzeaza pierderea
cunostintei sau moartea. Este bun pentru a studia cu o idee de a folosi astfel de
tehnici impotriva unui atac cutit. Evident, lucrarea trebuie sa includa studiul de la
punctul de re-animatie. Daca veti studia acupunctura, in forma care a fost recent
dezvoltat sper ca veti intelege ca punctele care pot aduce despre vindecarea poate
provoca, de asemenea, moartea. Acesta este un bun exemplu care arata ca, in tot
ceea ce exista este ura si omote. Cand ati ajuns la un nivel ridicat de studiu, ea va fi
bine pentru tine sa descoperi unde va puteti plasa atemi in timpul practicii tale de
tehnici diferite.

Atemi ia-i mintile umple-ti deschiderile

Atemi inseamna literal lovitura, dar in aikido are un inteles si o utilizare
specifice. Atemi este folosit pentru a lovi deschiderile partenerului, nu pentru a
provoca rani, ci pentru a-i lua mintea si a-i afecta sau conduce Ki-ul. Ia-i mintile
daca, de exemplu, partenerul incepe un atac puternic cu pumnul si tu te dai la o
parte si iti plasezi pumnul in pozitia in care va fi capul sau in momentul loviturii,
esti pe cale de a schimba dramatic atacul partenerului. In afari de cazul in care
partenerul nu ti-a observat pumnul, vei vedea ci atacul eziti. In mod normal,
momentul de inaintare al atacului se va opri. De fapt, partenerul va incerca sa
inverseze acest moment pentru a evita sa intre in pumnul tiu. Observa ca nu lovesti
propriu-zis fata partenerului. Doar iti plasezi pumnul intr-o pozitie in care ar trebui
sa ajunga daca isi continua atacul. Aceasta este reactia tipica pe care corpul tiu ar
avea-o automat daca ai fi surprins de o creanga joasa a unui copac in timpul
mersului. Te-ai trage Inapoi, ai putea chiar sa cazi evitand sa lovesti creanga. Prin
plasarea judicioasa a ,,Joviturii”’ poti afecta dramatic energia si pozitia partenerului
precum si relatia lui cu tine. Asta nu inseamna ca trebuie sa folosesti tot timpul un
atemi. In aikido, vrei si folosesti energia partenerului, asa cii schimbarea unei
miscari in fata intr-o miscare in spate nu e neaparat ceea ce urmaresti. E doar o
optiune disponibila pentru a altera ki-ul partenerului. Umple-ti deschiderile

Un alt rol important al atemi este de a umple deschiderile din propria ta sfera
astfel incat partenerul sa nu te poata ataca. Sa luim cazul in care partenerul te
apucia de mana dreapta cu mana sa stanga. Drept riposta, iti ridici mana in
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diagonala spre dreapta sus urmarind sa ajungi sub subsuoara lui pentru o aruncare.
Cand intri sub subsuoara lui esti potential vulnerabil la o lovitura cu mana dreapta
a partenerului. Asa ca, in timpul intrarii, mana ta stanga loveste fata partenerului.
Aceasta lovitura nu are de fapt scopul de a-l rani. Doar il forteaza sa-si ridice miana
dreapta si sa se apere. Acest blocaj te asigura ca nu-si va folosi mana dreapta pentru
a te lovi. Ai umplut deschiderea momentani creati de miscarea executati. In
general, atemi are trei aspecte practice:

e pentru oprirea sau schimbarea ki-ului sau miscarii partenerului

e pentru a-ti umple propria deschidere potentiala astfel incat partenerul sa nu
poata intra

e ca o ultima resursa, pentru a-ti lovi efectiv partenerul

Daca toate celelalte esueaza, atemi poate fi folosita ca o lovitura efectiva. Cand
viata iti este pusa in pericol, folosesti tot ce ai la indemana. Daca tot ce ti-a mai
ramas este o lovitura, foloseste-o.

PROCEDEELE CE SUNT ELE? PAG.77

in multe scoli de aikido se pune un mare accent pe invitarea procedeelor.
Procedeele formeaza repertoriul de miscari de aikido si, asa se spune, cu cat inveti
procedeele mai bine, cu atat inveti mai bine aikido. Dar ce incerci sa inveti exersand
procedee iar si iar ani de zile? Cei mai multi practicanti de aikido care au exersat
mult timp observa ca, dupa un timp, ceva se schimba in modul in care fac aikido.
Nu se mai preocupi asa mult de detaliile unui procedeu. In loc de asta, pur si simplu
rezolva un atac folosind, ei bine, aikido. Printr-o repetitie la nesfarsit si-au insusit
pana la urma procedeele, si, cand le aplica, ele devin expresii personale ale
propriului lor aikido. Adevaratul aikido este intruchiparea principiilor de aikido
laolalta cu tacticile de aikido

Acesta este adevaratul motiv pentru exersarea procedeelor: sa-ti insusesti
aikido. Procedeele pot fi considerate ca forme exterioare sau suprafete ale
adevaratului aikido. Adevaratul aikido este intruchiparea principiilor de aikido
adancurile adevaratului aikido. Dupa suficiente astfel de licariri, incepi sa treci de la
suprafata la lucrul adevarat in antrenamentul normal.

ANATOMIA UNUI PROCEDEU PAG.77
Procedeele au cateva lucruri in comun, indiferent de atac sau riposta. Acestea
sunt elementele unui procedeu, care urmaresc o anumita ordine. Ele sunt:
contopirea, conducerea, controlul si neutralizarea. Imprejurul acestor elemente este
cercul conexiunii. Contopirea contopirea este ai din aikido. Este metoda unirii cu
atacul, fara a i te opune. Contopirea te pozitioneaza in asa fel incat directionezi
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energia partenerului fara sa te izbesti de forta atacului. Conducerea conducerea ia
energia partenerului si o extinde doar putin peste nivelul de confort pe care l-ar
avea partenerul in mod normal. Aceasta extindere il face in general pe partener sa-
si piardi centrul. Il dezechilibreazi. In acest punct poti dirija relativ usor miscirile
partenerului oriunde vrei.

CONTROLUL PAG.78

controlul in acest context inseamna sa te conectezi cu ki-ul si cu central
partenerului si sa le muti unde ai nevoie. Mai inseamna control asupra Ki-ului si
centrului proprii. Controlul confera lejeritate in manevrarea partenerului. Trebuie
sa-ti rafinezi controlul astfel incat procedeele tale sa nu aiba deschideri. Daca ai un
control instabil, partenerul poate scapa, poate intoarce procedeul impotriva ta sau
te poate leza in alt fel. Controlul este ca un smalt care iti imbraca procedeul. Nu este
poros, nu are gauri, e uniform si continuu asa ci nimic nu se poate strecura prin el.
Tine minte ca in aiki controlul este binevoitor. Este manifestat cu bunatate
iubitoare, nu cu cruzime sau cu razbunare.

NEUTRALIZAREA PAG.78

Aceasta este finalul unui procedeu. Este de obicei fie o aruncare fie o
imobilizare. In ambele cazuri, atacul este neutralizat, cel putin pe moment. Tine
minte ca o aruncare de aikido — de felul celor pe care le facem de sute de ori la un
antrenament — poate fi devastatoare pentru cineva care nu stie cum sa cada. Asa ca
0 aruncare poate “neutraliza’” un atacator prin ranirea sa. De aceea trebuie sa-fi
controlezi aruncarile cat se poate de mult. Tot din acest motiv trebuie sa-ti
imobilizezi partenerul, daca e posibil. Daca atacatorul stie cum sa cada, atunci
aruncarea nu-l va opri pentru mult timp. Daca nu stie, aruncarea poate provoca
mai mult rau decat intentionezi. Daca esti experimentat, simpla dezechilibrare a
partenerului si tinerea lui intr-o pozitie de instabilitate pot fi suficiente pentru a-1
convinge sa opreasca atacul. Acesta este de asemenea un mod eficient de
neutralizare.

CONEXIUNEA PAG.78

Conexiunea este liantul care combina aceste elemente intr-un tot. Ea asigura
sincronizarea pentru o contopire eficienta, este conduita prin care extinzi ki-ul
partenerului, creeaza feedback-ul necesar pentru control si consolideaza in final
neutralizarea procedeului. Aikidoka experimentati vor recunoaste ca nu exista
granite clare si usor de observat intre elementele unui procedeu. Ele se contopesc
unul cu altul. Chiar prima miscare poate contine toate elementele contopirii,
conducerii, controlului, neutralizarii si conexiunii. De vreme ce nu descriu procedee
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specifice In aceasta carte, foloseste aceste deosebiri pentru a-ti evalua propriul
antrenament. Incearci si identifici aceste elemente in fiecare din procedee. Daci
unele lipsesc sau sunt mai putin dezvoltate, absenta lor ar putea sa-ti creeze
probleme.

PROCEDEELE: PAG.79

Cel mai bun mod de a folosi procedeele noi e sa incerci sa intelegi principiile
dinauntrul lor. Daca-ti formezi obiceiul de a invata sa simti continutul adanc al unui
procedeu, vei fi curand capabil sa 1i lasi la o parte forma si sa ii exersezi continutul.

RENUNTA LA PROCEDEE PAG.79

Aceasta aminteste de o axioma cheie a procedeelor: invata sa lasi la o parte cat
mai curand procedeul. Cu cat mai curand poti trece de la forma rigida a unui
procedeu la ,,simtirea’ in spirit aikido a miscarii, cu atat mai curand vei face aikido
o parte din tine insuti. Chiar daca iti va lua ani sa-ti insusesti un procedeu, daca te
antrenezi intelegand ca ,,harta nu e locul” - cu alte cuvinte, ca procedeul nu este
adevarul - vei avea abordarea cea mai eficienta. invatﬁ sa renunti la procedeu cat
mai curand posibil. Daca exersezi la nesfarsit repetand aceeasi forma, procedeul tau
va functiona doar intr-o plaja restransa de conditii pentru care aceasta forma e
adecvata. De indata ce te trezesti intr-o situatie in care forma nu mai functioneaza,
fie va trebui sa parasesti principiile aikido si recurgi la forta sau la trucuri, fie nu
vei fi in stare sa executi deloc procedeul. E mai bine sa cauti aspectul interior
(principiile) unui procedeu. Odata ce ai prins sensul principiilor, vei fi capabil sa le
aplici, indiferent de situatie. Si un lucru ciudat se intimpla atunci cand incepi sa
incorporezi principiile aikido in tot antrenamentul. Dintr-o data amanuntele despre
maini si picioare devin mult mai putin importante. Poti, totusi, sa executi procedeul
chiar daca mainile si picioarele se misca altfel decait intr-o ,,forma’” invatata
dinainte. Si in final vei observa ca ,,forma’ ta a fost creata ca un rezultat al
exprimarii acestor principii. Cu alte cuvinte, de fiecare data cand exersezi, creezi o
noua forma de ikkyo sau kote gaeshi. Principiile dau expresie formei.

PROCEDEELE SUNT TACTICE PAG.79

Procedeele inglobeaza atat cunostinte cat si simtire. Pentru ca aikido este o arta
martiala, foloseste tactica pentru a-si atinge

Scopul martial. Cand inveti un procedeu, e important sa intelegi tacticile
implicate. Aplicarea principiilor aikido conform acestor tactici asigura succesul
procedeului. Fiecare procedeu de aikido inglobeaza un numair de aspecte tactice.
Unele pot
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Fi generale si pot fi gasite In toate procedeele iar alte tactici pot fi specific
procedeului. Incearci si identifici si si controlezi fiecare aspect tactic. De exemplu,
procedeul tenshi nage cuprinde cateva tactici. O tactica este sa extragi ki-ul
atacatorului din mina inferioara de atac si sa-1 muti in punctual ,,slab” aflat pe
podea in spatele lui. Alta tactica poarta Ki-ul din bratul sai

Superior de atac in spirala in jurul siu si apoi extinde bratul cu cotul in sus si
peste umarul atacatorului. Alt element tactic al procedeului este sa imparti miscarea
energiei atacului. Si un alt aspect este sa strapungi linia centrala a atacatorului cu
ki-ul din ambele tale miini, avand bratele in triunghi chiar inainte ca atacatorul sa-
ti apuce incheieturile. Acestea sunt doar niste exemple. Sa presupunem ca exista
zece tactici care sunt importante in executarea corecta a procedeului. Va trebui sa le
incluzi pe toate daca poti. Din fericire, tacticile din aikido sunt atit de inteligente
incat, chiar daca nu le folosesti pe toate, procedeul va functiona. Daca ai folosit doar
sapte din cele zece tactici pentru un procedeu, acesta va functiona fara prea multa
bataie de cap. Daca folosesti numai cinci dintre tactici, s-ar putea sa fii nevoit sa
recurgi si la forta pe langa aikido.

Daci incluzi doar douii sau trei tactici, probabil ci procedeul va esua. In cazul
in care exersezi regulat toate cele zece tactici, daca esti vreodata confruntat cu o
situatie reala, ai sansa de a include in procedeu sapte sau opt dintre ele si

Totul se va sfarsi cu bine. Nu vei gasi aici tactici detaliate pentru anumite
procedee. Este nevoie ca ele sa fie predate initial prin transmitere directa. Asa este,
direct de la profesorul cu care lucrezi. Dar ele nu sunt in mod special ezoterice sau
ascunse. Odata ce recunosti sabloanele, poti descoperi si singur tacticile dintr-un
procedeu. Tot ce ai de facut este sa analizezi procedeul ca pe o forma martiala
pentru a descoperi ce este important. Ce trebuie sa faci pentru a nu fi lezat de atac?
Cu alte cuvinte, cum te misti ca sa-ti minimizezi deschiderile si sa maximizezi
slabiciunile partenerului? Ce trebuie sa faci pentru a conduce atacul la
neutralizare? Ce trebuie sa faci pentru a controla situatia? Toate acestea determina
tacticile unui procedeu. In timpul antrenamentului, invatii si combini elementele
tactice ale procedeelor cu principiile aikido. Acest lucru iti permite sa pui aspectul
martial al aikido in slujba folosirii benefice a aikido.

PROCEDEELE: PROBLEME CU PROCEDEELE PAG.80

Procedeele sunt o sabie cu doua taisuri. Pe de o parte te pot conduce la o
intelegere a principiilor aikido. Tragedia este ca aceste procedee devin adeseori un
scop in sine. Procedeele pot fi ca sabia care ia viata sau ca sabia care da viata. Ele
iau viata cand devin rigide, lipsite de flexibilitate si autoritare. Dau viata atunci
cand dezvaluie intelesul adanc al aikido. Daca nimeresti la o scoala unde profesorul
de aikido insista ca demonstratia sa este modul corect de a executa un procedeu, mai
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bine ai cauta alta scoala. Detaliile specifice ale modului in care este predat un
procedeu sunt tributare stilului, temperamentului, structurii fizice si trecutului unui
profesor. Sunt, de asemenea, specifice atacului pe care il primeste si persoanei care
ataca. Cand un profesor insista ca piciorul tiu sa se miste neaparat ,,asa’’ si mana
trebui sa fie totdeauna ,,asa” si ,,asa”’, confunda exprimarea personala a artei cu
principiile si tacticile care fac aikido sa mearga. Profesorii ca acesta cred ca, de
vreme ce exprimarea personala merge in cazul lor, calea lor trebuie transmisa
elevilor. Ei au uitat ca aikido inglobeaza principii universale care se exprima pe sine
de fiecare data in mod unic. Poti descoperi si singur bogatia aikido. Daca ai ocazia
sa te antrenezi in mai multe scoli diferite, chiar daca scolile sunt in cadrul aceluiasi
,curent”’, vei vedea moduri diferite de executare a acelorasi procedee. Si chiar daca
procedeele sunt diferite de ale tale, vor functiona, daca executantul este antrenat.
Nu pot sublinia cat as vrea acest aspect: procedeele de aikido sunt exprimarile
personale ale executantului. Principiile aikido sunt cele care fac procedeele sa
lucreze. Principiile raiman aceleasi, indiferent cine le exerseaza sau care este situatia.

Aspectele martiale ale aikido PAG.81

Este important sa incluzi in studiu doui aspecte martiale ale aikido. Acestea
sunt intentia si utilitatea. Intentia determina gravitatea rezultatului, iar utilitatea
determina eficienta rezultatului.

INTENTIA PAG.81

Cand aplici aspectul martial al aikido, ai o serie de optiuni, de la a fi foarte
protector pana la a-ti devasta oponentul.

Dupa ce atingi un anumit grad de indemanare, diferenta intre o riposta
protectoare si una devastatoare este doar diferenta de intentie. SA mai spunem o
data: diferenta dintre protectie si devastare nu e data de procedeu sau de metoda.
Este doar o diferenta de intentie. Acelasi procedeu poate scoate oponentul din lupta
cu blandete sau il poate devasta fizic, in functie de ce intentionezi. Acest adevar
produce atat un simt al securitatii cat si un simt al responsabilitatii. Securitate este
in a sti ca poti rezolva orice situatie cu un grad adecvat de forta. Este, de asemenea
responsabilitate in a sti ca forta excesiva poate duce la pierderea controlului siau la
pierderea cumpatului. A obtine rezultate maxime lucrand cu intentia inseamna sa
tinzi sa produci

Cel mai mare efect folosind cat mai putina forta. Aceasta tinde sa tempereze
intentia astfel incat sa nu devina devastatoare.

UTILITATEA PAG 82
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Aspectul martial al aikido este un excelent punct de referinta pentru a
determina utilitatea unui procedeu. Din punct de vedere martial, trebuie sa intrebi
“functioneaza?” Si “creeaza vreo deschidere?”. Cand intrebi ‘“functioneaza?”
Verifici daca esti capabil sa redirectionezi forta si energia partenerului intr-un mod
simplu, armonios, fira exces de forta din partea ta. Nu e suficient sa-ti arunci
partenerul la pamant. Mai importanta este ‘‘calitatea” cu care il arunci la pamant!
Deschiderile sunt timpi si locuri in sfera ta in care esti vulnerabil la atac. De
asemenea, deschiderile ii permit partenerului sa recapete controlul asupra ta in
timp ce incerci sa-1 neutralizezi. Imaginandu-ti ca esti inconjurat de o sfera cam de
diametrul bratelor intinse, poti considera deschiderea ca pe un punct slab in aceasta
sfera. Prin aceste deschideri partenerul va ataca efectiv sau va

Evada. Cand executi un procedeu, este totdeauna important sa observi daca nu
cumva creezi vreo deschidere. invétﬁnd sa-ti observi propriile deschideri, vei invata
sa le observi si pe cele din procedeele partenerului.

ANTRENAMENTUL DE AIKIDO PAG 82

Partea principala in invatarea aikido este antrenamentul. Nimic nu inlocuieste
timpul petrecut pe saltea. Totusi, exista cateva principii calauzitoare generale care
fac acest timp petrecut pe saltea mai eficient si mai placut.

PRINCIPII CALAUZITOARE UTILE PAG 82

Ca tot ce este cuprins in aceasta carte, iti recomand sa decizi tu insuti daca
aceste principii calauzitoare au vreun rost. Eu le-am gasit eficiente in procesul de
antrenament. Va trebui sa vezi daca sunt valabile si pentru tine.

ANTRENAMENTUL ESTE UN STUDIU PERSONAL, NU O COMPETITIE.
PAG 82

In cultura noastri, e destul de greu sii nu te simti competitiv in antrenamentul
de aikido. Dar vei invata aikido mai repede si mai “adanc” daca poti rezista acestei
tentatii si sa transformi antrenamentul intr-un studiu personal.

MERSUL MAI INCET E MAI BUN. VEI PUTEA GASI “SENSUL” AIKIDO.
PAG.82

Dorinta de realizare tinde sa ne faca sa vrem sa ne grabim cand de fapt e mai
bine s-o luam incet. Mersul incet este de un real ajutor pentru ca i da sistemului
nervos timp sa se confrunte cu miscarile dinauntru spre afara — sa simta miscarea —
ceea ce constituie modul real de invatare.

INVATA SA FACI MULT CU PUTIN. PAG.83
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Aceasta abordare ne ajuta sa depasim nevoia aproape irezistibila de a “face”
aikido, in special cu muschii sau cu forta. Daca inveti sa faci mult cu putin, va trebui
sa gasesti calea aiki de a face lucrurile.

EXPERIMENTEAZA CAT POTI DE MULT. PAG 83

Descopera intreg “invelisul’’ unei formule. A sti unde lucrurile nu merg bine e
la fel de folositor ca a sti unde ele merg bine.

Nu face niciodata ceva care pare periculos sau peste puterile tale in acel
moment.

Aikido este o arta inteligenta. Vechea maxima “no pain, no gain’ (nu obtii nimic
fara durere) ar trebui inlocuita cu ‘“no brain, no gain” (nu obtii nimic fara cap). Nu
te scoate singur pe tusa pentru ca ai ignorat avertismentele propriului corp. A
invata autoapararea poate insemna si sa te aperi de certaretii din propriul dojo. Ai
intotdeauna grija de tine. Cere-i partenerului sa incetineasca sau s-o ia mai usor
daca simti ca nu esti gata pentru un anumit nivel al antrenamentului. Daca, din
orice motiv, nu reactioneaza la rugaminte, inceteaza sa te antrenezi cu el.

Fa ca antrenamentul sa fie plin de bucurie!

Daca nu te simti bine, probabil iti scapa intelesul antrenamentului de aikido.

RELAXEAZA-TE! PAG.83

Atitudini utile cum adopti o atitudine? Si de ce ar trebui?

Iata cateva sugestii de luat in considerare cand incerci sa raspunzi la aceste
intrebari.

RELAXAREA PAG.83

Pastreaza-ti corpul relaxat pe toata durata antrenamentului. A fi relaxat in
timpul exersarii aikido poate parea paradoxal. E greu sa inveti sa fii relaxat pentru
ca a invata presupune sa faci ceva si, daca incerci sa te relaxezi, incercarea va
produce mai mult ca sigur efectul contrar. Poti fi relaxat neincercand sa fii relaxat.
Asta nu inseamna ca nu ai intentia de a fi relaxat.

Inseamni si lasi intentia s-o facii, nu muschii sau “vointa”.

CONSTIINTA LARGITA PAG.84
Uita-te la tot intregul. Fii constient de tot ce este in jurul tau. Pastreaza-ti
constiinta ‘““moale” si focalizata pe centrul partenerului, nu pe pumnul sau arma
acestuia. ‘“daca te concentrezi asupra sabiei, sabia te va ucide!”
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CALMITATEA PAG.84
Cultiva-te pentru o atitudine calma, de relaxare echidistanta. Aceasta atitudine
iti va permite sa raspunzi unui atac cu claritate, viteza si precizie.

ATITUDINEA RECONCILIANTA PAG.84

O atitudine reconcilianta va elimina cele mai multe dintre conflicte inainte de a
incepe, impiedica un conflict sa creasca si vei putea sa-l rezolvi cu minimum de
pagube.

AFORISME

DESPRE AIKIDO PAG 84

Aceste aforisme, dintre care am mentionat cateva in cuprinsul acestei carti,

Vin din anii propriului meu antrenament si studiu. Le prezint aici ca sa sugerez
directii pentru studiul tau, daca le vei considera potrivite.

Exista diferente intre stanga si dreapta corpului. Una din parti e de obicei “mai
buni’ la aikido. In loc si favorizezi partea mai buni, antreneazi-te voit pe cealalti
parte. Lasa o parte s-o invete pe cealalta.

Principiul aiki rezolva contrariile.

Aikido este un “sentiment”. In cele din urma este sentimental bunatatii
iubitoare. Antrenamentul cu acest sentiment schimba

‘“‘calitatea ‘“miscarilor.

Aikido este intim (dar nu sexual).

Cu o contopire corecta, prin conducerea Ki-ului partenerului si atingerea
centrului sau, vei vedea ca procedeul s-a terminat inainte de a surveni aruncarea.

Fa toate miscarile cu intregul tau, nu numai cu parti.

Daca nu merge, straduieste-te mai putin!

Un procedeu este aplicarea principiilor aikido asupra unei situatii specifice.

E mai usor sa-i misti partenerului mintea decat trupul.

Fizicul urmeaza energeticul.

Chiar daca atingerea este usoara, trebuie sa atingi “prin” partener, in
adancurile lui.

Invati si renunti la procedee cit mai curand posibil.

Fii stapan pe situatie, chiar cand esti aruncat.

Adevaratul aikido este intruchiparea principiilor aikido impreuna cu tacticile
de aikido

Relatia dintre elev si professor PAG.85
IN Aikido se spune frecvent :
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'""Daca vrei un profesor bun nu alege unul comod !"

In general oamenilor le este frica de singuratate, nu le place sa aiba
responsabilitatea ideilor lor. Intr-o caricatura, un profesor de Yoga ii spune unui
vizitator : ''Si mai ales nu crede tot ce-ti spun eu; verifica cele aflate de la mine prin
comparatie cu parerea altui guru !''. Din pacate gluma aceasta ascunde mult
adevar.

Dupa cum spuneam si la inceputul acestei carti, societatea tinde sa-si alinieze
membrii, sa le ofere modele de gandire si viata gata elaborate. Conformismul capata
valoare, originalitatea este tratata cu neincredere, iar parerile si atitudinile ce difera
de versiunea oficial recunoscuta ca valabila sunt considerate greseli. Unora
intelegerea nu le este cu adevarat necesara, pentru ca ea poate fi inlocuita cu
formule gata confectionate, valabile pentru ca deja sunt impartasite de altii.

Disponibilitatea acestor culturi gata preparate pentru a fi consumate - duce la
iluzia ca se poate invata repede si chiar fara multa munca. Mitul rezultatelor rapide
a produs de exemplu scoli care se lauda ca te invata o limba striaina in cateva
saptamani. Dorinta unora de a scapa de orice responsabilitate intelectuala duce la
moda cautarii

Unui profesor, si cu cit invatatura se face cu mai putine eforturi, cu atat este
considerata mai buna.

Prin aceasta seda uitarii faptul ca fiecare om este responsabil de ucenicia sa, ca
orice progres nu se obtine decat prin muncea si eforturile continue ale elevului
angajat cu sinceritate, iar profesorul nu este decit un catalizator care poate numai
sa ajute la descoperirea cunostintelor, dar nu poate sa invete nimic pe elevul care nu
vrea sa invete.

Este cazul sa aratam, chiar cu riscul de a descuraja pe unii ca nu s-a inventat
inca o metoda rapida de a invata Aikido. Vrem chiar sa atragem foarte serios
atentia ca acest studiu este indelungat, fara sfarsit, adeseori greu si descurajant. Cu
toate dificultatile si renuntarile drumul este pliacut si plin de neprevazut pentru cei
ce l-au ales.

Toti cei ce practica Aikido se afla indiferent de nivel, pe acelasi drum (Do). In
functie de credinta, sinceritatea dar si de durata si intensitatea uceniciei, ei zaresc
sau inca nu linia orizontului. Apare astfel, natural, o ierarhie in care fiecare ocupa o
pozitie determinata numai de experienta si forta personalitatii sale.

Europenilor le place sa discute si sa critice orice. Pretentia de a imita fara
cartire un procedeu arata

De profesor, incetineala cu care apare progresul, ribdarea de care trebuie sa
dea dovada, toate aceste aspecte specifice uceniciei in Aikido ii dezorienteaza pe
elevul european. El se simte lipsit de mijloacele bine verificate pe care le folosea in
practica lui din alte domenii si considera ca bate pasul pe loc. Legatura spirituala
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fata de un profesor este considerata de unii drept o obligatie, daca nu chiar un
atentat la libertatea lor individuala si, in consecinta, evitata. Astfel ca multi
incepatori incearca sa paseasca pe calea Aikido fara nici o legiatura fata de
profesorul lor. Daca interesul lor pentru a merge mai departe reuseste sa
supravietuiasca dupa naufragiul inevitabil al acestor incercari, aceiasi incepatori fac
a doua greseala : iau de la orice profesor disponibil ceea ce li se pare folositor si nu
se simt indatorati nici unuia. Astfel Aikido devine un bun de larg consum. Legitura
dintre elev si profesor este absolut necesara atat din motive morale cit si practice :

- Profesorul a ajuns mai departe pe Cale decat elevul, a adunat deci experiente
care-i sunt necunoscute incepatorului. Profesorul poate sa-i indrume cu sfaturi
pretioase care sa-i evite greselile ce consuma timp si energie, ajutandu-1 astfel
substantial in dezvoltarea sa.

- Continutul tehnic si spiritual al Aikido-ului nu poate fi transmis verbal si nici
inteles rational. Predarea cunostintelor se face mai degraba in limbajul corpului,
profesorul avand functia de ''model de miscare'' care prezinta exercitiile intr-o
forma perfecta. Elevul poate intelege si asimila continutul numai treptat, asa ca
adeseori un acelasi procedeu trebuie repetat de-a lungul multor ani in care timp este
controlat si imbunatatit continuu.

- Fiecare profesor a mers singur pe Calea Aiki, deci a adunat o experienta
proprie ce i-a influentat personalitatea si tehnica. Acest factor este folositor Aikido-
ului, ca arta vie, in continua miscare si dezvoltare, dar pentru elevi este
dezavantajos. Diversi profesori executa procedeele in moduri extrem de diferite,
incurcandu-1 pe elev. Acesta nu mai stie ce e bine si ce e rau si nu stie incotro s-o
apuce. Este de la sine inteles ca un astfel de elev va ajunge cu greu la capat - daca va
mai ajunge vreodata. De aici rezulta insa si necesitatea ca instructorii din cadrul
aceleiasi federatii sa aiba o oarecare unitate de stil si metodica.

- In cadrul relatiilor de schimburi reciproce dintre profesor si elev se manifesta
din partea unuia dispozitia de a da totul dezinteresat, iar din partea celuilalt
acceptarea liber consimtita a unei autoritati superioare.

- Un profesor bun este si un prieten bun care ii lasa pe elevi sa-si dezvolte
personalitatea si stilul propriu. El influenteaza prin exemplul personal, le dezvolta
echilibrul intern si extern, apreciaza progresele tehnice si spirituale, ajuta pe elevi -

Conform maturitatii si experientei sale - in probleme de viata. Dialogul se
poarta de la om la om fara bariere de limbaj sau educatie. - Sarcina de profesor, ii
obliga pe acesta sa progreseze si pentru aceasta sa se antreneze si el regulat, pe cit
posibil sub supravegherea unui maestru mai mare. Un bun elev isi arata
recunostinta ce o datoreaza profesorului prin incredere, respect si sarguinta. El se
simte obligat ca stiinta primita de la profesor s-o transmita mai departe altor elevi,
cand va veni vremea. Astfel aikido ramane o forta mereu prospita generata de
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lantul vietilor practicantilor sai. Odata cu cresterea nivelului elevului natura
relatiilor sale cu profesorul se schimba, dar niciodata n-ar trebui sa se rupa va veni
vremea. Astfel Aikido ramine o forta mereu prospata generata de lantul vietilor
practicantilor sai. Odata cu cresterea nivelului elevului natura relatiilor sale cu
profesorul se schimba, dar niciodata n-ar trebui sa se rupa. Profesorul are adeseori
dupa moarte un loc in inima elevilor sai; el traieste si se exprima prin ei. Cine
considera ca profesorul este numai un instrument didactic pentru transmiterea
tehnicii nu va putea niciodata deveni un adevarat maestru. Multi practicanti cu
grade mari in Aikido au fost obligati sa-si intrerupa drumul fara speranta deoarece
s-au impotrivit principiilor enumerate mai sus si nu au reusit sa fie totodata elevi
recunoscatori si profesori dezinteresati. Progresul personal trebuie sa se manifeste
prin indeplinirea exemplara a indatoririlor, printr-un autocontrol riguros, si nu
prin subminarea autoritatii superioare. Cine pretinde ca el este masura tuturor
lucrurilor nu-si va gasi niciodata Centrul. Lipsa de atasament fata de profesor nu
este dovada libertatii personale, ci inceputul sfarsitului.

Un profesor nu trebuie sa fie interesat material, dar trebuie ajutat sa-si rezolve
problemele. Dupa cum trebuie evitat omul lacom, tot asa nu trebuie exploatat sau
neglijat omul modest si dezinteresat.

Lata cateva idei despre maiestrie si traditie, preluate din cultura Budo-ului
japonez traditional :

Arta Martiala fara spirit nu este Budo, ci numai tehnica de lupta.

In Budo traditional, spiritul este transmis de Maestru, iar tehnica este predata
de instructori. Tehnica nu este decat un mijloc de educatie, printre altele. Tehnica se
unifica cu spiritul doar la nivelul 5 Dan.

Nu poti vorbi despre traditie daca nu ai fost instruit in acest sens.

Un Maestru nu apare peste noapte. Despre un Maestru se aude, se vorbeste cu
mult timp inainte de a apare.

Pana la 5 Dan se poate progresa in tehnica, in consum de energie fizica; mai
departe (6-10 Dan) se progreseaza numai spiritual.

Un Maestru nu vorbeste despre alti maestri; numai elevii fac comparatii si
aprecieri.

Tacerea este foarte importanta - la antrenamente si In alte ocazii. Tacerea lasa
loc pentru miscare.

Maestrul nu explica; ei demonstreaza. Maestrul nu mai are nevoie sa faca
exercitii ajutatoare (de forta, etc.); el nu se agita, el tace.

Adevaratilor Maestri le sunt dragi doua idei : pe de o parte respectul fata de
traditie si pe de alta parte atitudinea : ''a afla - a aplica - a invita pe altii''.

Maestrii nu explica ""cum'' se face un procedeu, ci ''cand'' se face.

Fiecare trebuie sa-si onoreze gradul sau si sa respecte gradul celorlalti.
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Elevul trebuie sa-si lamureasca singur neclaritatile, nu sa-1 deranjeze pe
instructor cu intrebari ! Raspunsul nu se cauta cu capul ci cu corpul; cand gandesti
esti blocat, nu te poti misca; cand vorbesti nu poti face altceva; insa procedeul este
miscare si numai prin miscare se afla raspunsul la intrebari. In varful muntelui se
poate ajunge pe mal multe poteci, dar drumetul care urca nu poate vedea decat una.
Cautarea celei mai bune poteci prin trecerea de la una la alta nu te apropie de tel.
Deabia dupa ce ai ajuns sus pe varf folosind una din poteci le poti vedea pe celelalte
si ie poti compara.

Un bun eleyv respecta de buna voie urmatoarele principii de viata :

Fii sincer si de buna credinta ! Nu numai in Aikido, dar oricand inveti ceva,
trebuie sa fii de buna credinta. Unii oameni influentati de experienta sau
cunostintele lor anterioare, nu sunt In stare sa-sl insuseasca idei noi despre viata si
considera ca ceea ce le convine lor este corect si ceea ce nu le convine este gresit. Dar
asa nu se poate progresa.

insusirea Aikido te duce dintr-o lume a corpurilor in cea a ideilor, a spiritului;
dintr-o lume a violentei intr-o lume a pacii. Daca nu esti suficient de modest nu poti
Invata Aikido.

Nu trebuie facuta confuzia intre adevar si parere, intre ce credem si ce banuim.
Oricine poate distinge adevarul de minciuna, daca le analizeaza fara idei
preconcepute.

Daca incepi o treaba, du-o la bun sfarsit ! Trecerea de la o preocupare la alta,
inaintea terminarii celei deja incepute, arata slabiciunea vointei. Desi sunt cazuri
cand activitatea profesionala sau alte greutati fac imposibila continuarea unei
actiuni deja incepute, nu exista nici o scuza pentru parasirea Aikido, deoarece
oricand esti impreuna cu mintea si corpul tau.

Orice exercitiu (fizic, mental) devine Aikido -adica exercitiu pentru Ki - daca
este ficut cu respectarea principiilor : miscarea sa aiba un sens pentru lupta; Ki-ul
sa curga. Nu conteaza cit de mare este amplitudinea miscarii sau Intensitatea
contractiei musculare; important este ca miscarea (si la limita chiar nemiscarea) sa
aiba Ki !

De orice treaba te-ai apuca, sigur vor apare pe parcurs greutati. Si cu Aikido e
la fel. Unii incepatori renunta dupa doua luni, altii dupa sase luni; dar cei care
depasesc de obicei 1 -2 ani, In general nu se mai despart de Aikido.

Sa nu uitam ca oricat ar fi de mare un clopot, sunetul lui depinde de forta cu
care e lovit : daca e abia atins, sunetul e slab. Trebuie bine inteles ca sunetul slab se
datoreste lovituri ! Tale, nu clopotului ! Cam la fel se petreceau lucrurile si in
vechea poveste cu orbii care au vrut sa afle ce este un elefant. incercind sa afle acest
lucru, fiecare orb a pipait o parte din animal si considera ca elefantul arata asa cam
ii simtise el. Cel care pipaise piciorul zicea ca elefantul este ca un stalp inalt, Iar cel
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care pipaise trompa zicea ca elefantul este un sarpe. Fiecare din ei, avea dreptate
partial, dar ansamblul, elefantul adevarat, era cu totul altceva.

Pina nu vezi intregul, nu stii cu ce ai de-a face. Daca intalnesti in calea ta un
obstacol, lupta cu el si depaseste-1 : vei vedea cum orizontul se largeste si totul
devine mai interesant. Fii optimist si considera ca fiecare dificultate ce apare nu este
decat un punct de reper care marcheaza drumul.

""Ceea ce urmeaza sa facem dupa ce am terminat invatatura, invatam sa facem
numai facand'" * zicea Aristotel.

Nu te mira ca sunt mai multe feluri de Aikido ! Diversi instructori predau
Aikido in mod diferit, corespunzator personalitatii lor; corectitudinea celor predate
se verifica insa prin concordanta lor cu principiile Aikido-ului.

Aikido consta din procedee tehnice care exprima intelesul Universului prin
miscarile corpului omenesc. Universul e variat - la fel este si Aikido. Chiar aceasta
carte reprezinta o anumita viziune despre Aikido, cea a autorilor; sunt posibile
multe alte opinii, pentru ca Aikido este viata insasi si viata are nenumarate forme de
exprimare, incepatorii exerseaza procedee moi, dar pe masura ce indemanarea lor
creste si corpul li se intireste, pot trece la exercitii mai grele, in concordanta insa cu
principiile Aikido.

In materie de pedagogie se spune : uita-te la elev si dupa aceea incepe sa explici
! Modul de predare trebuie adaptat la varsta, personalitatea si experienta elevului.

Elevul trebuie sa fie atent la ce-i spune Instructorul si sa analizeze cu capul
limpede daca procedeul expus corespunde principiilor sau nu. Daca nu corespunde,
sa nu-l invete. Instructorii sunt si el oameni, uneori mal gresesc sau nu inteleg cate
ceva. Uneori intalnim si instructori increzuti sau care incearca sa predea un stil
personal de Aikido, dar elevii descopera curand falsul. Elevii trebuie sa retina insa
ca nu se poate insusi Aikido pe cale teoretica ci numai prin efort pe Tatami. Asa ca
Indiferent de ce spune instructorul, elevul trebuie sa se antreneze cit mai mult si mai
intens.

Dupa ce ti-ai ales un anumit instructor fa tot ce zice el fara nici o retinere; nu te
apuca sa-l critici de la indltimea nepriceperii tale !

Nu fugi dupa gradatii ! Gradatiile servesc la stimularea dorintei de progres si la
intarirea increderii de sine. Dar nu trebuie alergat dupa gradatii 1 Este rusinos sa
doresti un grad pentru care nu corespunzi; asta nu este dorinta de progres ci doar
un biet orgoliu. Cresterea in grad inseamna nu numai dovada imbunat:tirii tehnice
ci si a personalitatii. Daca nu esti multumit cu gradul pe care ii ai, nu este de vina
numai modul cum executi procedeele; cerceteaza si felul cum te comporti in orice zi
si in orice imprejurare, daca respecti sau nu principiile Aikido. De obicei
nemultumirea ca nu capeti un grad mai mare dovedeste lipsa de pregatire spirituala
pentru acel grad. Daca faci progrese reale, fii sigur ca ele ti se vor recunoaste de
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catre ceilalti ! Dar daca numai tu constati ca ai progresat si cei din Jur nu, atunci
este vorba numai de inchipuire si infumurare. Daca ai facut progrese reale si totusi
nu capeti o gradatie mai mare, asta nu are nici o importanta, pentru ca insusirea
principiilor Aikido, iti da adevarata tarie interioara, Iar diplomele de recunoastere
formala a meritelor nu te ajuta cu nimic intr-o situatie grea, cand esti singur in fata
unor adversari necunoscuti care habar nu au de centurile tale.

invﬁga, dar ajuta-i si pe altii sa invete ! Cand inveti Aikido, fara sa vrei ajuti si
pe altii sa invete cite ceva : in primul rand pe partenerul direct, dar si pe ceilalti din
Dojo si mai departe pe toti oamenii cu care vii in contact. Daca inveti ceva cu Ideea
ca va trebui sa arati si altora ce-ai invatat vei intelege mai bine si vei retine mai
mult. Gandeste-te ca orice element, principiu sau procedeu invatat, poate fi
impartasit, facut cunoscut celor ce inca nu au cunoscut Aikido. Tuturor acestora le-
ai putea fi util prin cunostintele tale. Daca fiecare ar invata ceva

Cu constiinta ca cele inviatate de el vor folosi altor oameni, lumea ar deveni mai
buna. B Nu este usor sa fii elev bun, dar este si mai greu sa fii un instructor bun,
pentru ca este mai usor sa inveti tu decat sa-i inveti pe altii. Transmiterea Aikido-
ului este deosebit de dificila deoarece aceasta inseamna sa participi la transformarea
oamenilor, sa-i inveti sa-si ! Unifice corpul cu mintea, pana la nivelul la care si ei, la
randul lor, sa poata face acelasi lucru, sa aplice practic cele invatate. Este de la sine
inteles ca instructorul trebuie sa fie in stare sa se stipaneasca in orice situatie, sa
puna in practica si sa creada ceea ce preda. Instructorul care preda principiile
Aikido fara nici un control seamana cu orbul care ii conduce pe alti orbi. Cand
predam trebuie sa avem ochii larg deschisi si sa acceptam intreaga responsabilitate
pentru actiunile noastre.

Iata cateva sfaturi pentru instructori :PAG. 90

Invita tu, dar invati-i si pe altii ! Adeseori se intilnesc in Dojo-urile de Aikido
elevi avansati interesati numai de propriul lor progres, si carora nu le place sa-i
ajute pe incepatori. Pe acestia ii pandeste pericolul ca progresul tehnic sa nu fie
insotit si de cel spiritual. Egoismul este o piedica in circulatia naturala si corecta a
Ki-ului si aceasta incetineste progresul. Ajutorul dat altuia se va intoarce in folosul
nostru. Asa se petrece in Aikido : cel ce ajuta mai mult pe altii sa progreseze,
progreseaza el insusi mai repede, pentru ca intelege mai bine procedeele pe care le
explica si 1si adanceste fara sa vrea intelegerea principiilor generale. Nu este
adevarat ca progresul unuia se bazeaza pe inapoierea altuia. In Aikido se poate
invata si progresa numai impreuna cu ceilalti.

Fii modest ! Nu te crede perfect numai pentru ca ai ajuns sa fii instructor !
Calitatea de instructor nu garanteaza ca stapanesti toate principiile Aikido, c !
Numai ca ai ficut un pas mai departe pe Cale decat altii. O greseala facuta de

Pagina -90- din 200



instructor este o greseala, asa cum un lucru bun facut de elev este un lucru bun.
Instructorul nu trebuie sa fie satisfacut ca a ajuns in acest post, ci trebuie sa caute
mereu sa mearga mai departe pe Do. Nu uita ca o experienta de 20 de ani nu este
acelasi lucru cu de 20 de ori experienta aceluiasi an. Ca sa fii profesor bun trebuie
sa fii modest.

Elevii sunt oglinda profesorul ui. Elevul si profesorul calatoresc impreuna pe
calea Aikido si sunt fiecare oglinda in care se reflecta celalalt. Virtutile si defectele
unuia se oglindesc in calitatile si lipsurile celuilalt. Elevii observa

Totul si copiaza repede calitatile, dar mai ales defectele profesorilor. Daca el
este infumurat, neglijent, dispretuitor, tot asa devin si elevii. Un profesor care
constata obiceiuri proaste la elevi, trebuie sa le considere ca o imagine a propriilor
sale defecte si va trebui urgent sa analizeze propria sa persoana. Respecta adevarul,
nu puterea ! Adevarul este puterea si nu invers ! Nu trebuie cautata forta sau
eficienta tehnicii, ci trebuie respectate principiile Aikido-ului. Daca o actiune este in
sprijinul acestor principii ea va fi eficienta; daca un procedeu nu respecta
principiile.va ramane ineficient. Aceste idei trebuie sa-i calauzeasca pe instructori in
demonstrarea si exersarea oricaror miscari din care ei alcatuiesc lectia. Deseori
apare la elevi tendinta de alunecare spre Aiki-jutsu, de folosire a fortei; cateodata
tendinta apare chiar si la instructor. Trebuie sa fim vigilenti si sa oprim din timp
astfel de manifestari, care pot polua atmosfera plicuta din Dojo si pot duce la
accidente. Subliniem insa ca referiri la Aiki-Jutsu pentru comparatie cu procedeele
din Aikido sunt utile, daca nu devin obiectivul antrenamentului.

Atitudinea si nu vechimea ii caracterizeaza pe instructori. Un bun instructor nu
este obligatoriu cel mai puternic sau cel mai grozav tehnician si invers, omul cel mai
puternic sau tehnicianul cel mai perfect nu sunt de la sine profesori buni de Aikido.
Pentru a fi un bun instructor trebuie sa explici altora cu dragoste, entuziasm si
rabdare doar atat cit stii. Nu trebuie sa astepti pana stii.. si apoi sa devii instructor;
acest tot este atat de mare incit niciodata n-o sa-1 poti insusi in intregime. Un bun
instructor este acela care incearca sa progreseze impreuna cu altii mai putin
priceputi decat el, mergand cu totii pe acelasi drum. Pentru raspandirea Aikido-ului
conteaza mai mult faptul ca instructorii inteleg principiile si au o atitudine corecta si
conforma acestor principii, decat ca ei sunt tehnicieni remarcabili sau pot dobori pe
oricine intr-o lupta.

Fi ! Cinstit si nepartinitor ! Un profesor trebuie sa fie dezinteresat, bun, cinstit
si nepartinitor cu toti elevii. Este placut sa predai unor elevi talentati care invita
repede, dar nu trebuie sa-i neglijam pe cei mai putin dotati. O persoana cu corpul
rigid si neindemanatic, sau care invata greu, dovedeste ca nu stie sa-si foloseasca
corect corpul si mintea. Un corp este rigid din cauza Ki-ului care nu circula liber.
Instructorul bun nu este cel care ii ajuta pe un elev talentat, ci acela care se

Pagina -91- din 200



straduieste cu elevii dificili. Cautarea mijloacelor pedagogice optime pentru aceste
cazuri grele asigura atat ridicarea maiiestriei instructorului, cit si progresul lui, ii
dezvolta calitatile de om si conducitor de oameni. Nepartinire nu inseamna ca
tuturor sa li se aplice acelasi program sau aceleasi metode. Persoanele feminine sau
mai in varsta au alte posibilitati decat tinerii; unii invata mai repede si altii mai
incet; lectiile trebuie sa fie adaptate capacitatilor si necesitatilor fiecarui elev.
Adevirata impartialitate a instructorului inseamna sa-i iubeasca la fel pe toti si sa-i
Inteleaga cu aceeasi bunatate pe fiecare dintre elevi.

Instructorii trebuie sa colaboreze intre ei ! Instructorii trebuie sa se inteleaga
intre ei, fara invidie sau dispret ! Faptul ca pot apare diferente intre felurile in care
preda fiecare din ei nu are nici o importanta daca ceea ce se preda este Aikido, daca
se respecta principiile corecte. Din cind in cand instructorii trebuie sa faca schimb
de experienta, fie prin stagii (antrenamente) comune, fie prin vizite reciproce la
Dojo-urile respective. Discutiile prietenesti si analiza procedeelor studiate, trebuie
axate in jurul criteriului de concordanta cu principiile Aikido-ului, nu asupra
eficientei sau a altor aspecte subiective. Nu trebuie sustinuta o opinie gresita. In
Aikido orice greseala trebuie corectata imediat, nu ascunsa, pentru ca se va razbuna
mai tarziu. Cand iti corectezi o greseala, nu inseamna ca o faci pentru ca asa spune
cineva, ci numai pentru ca faci ceea ce trebuie.

LA practicarea procedeelor de Aikido descrise in carte, se va tine seama de
urmatoarele reguli de baza :

In Aikido nu se actioneaza impotriva partenerului, ci impreuna cu el ! Toate
procedeele trebuie orientate spre respectarea acestui principiu fundamental al
nonviolentei. Apararea prin si cu Aikido inseamna sa-l aduci pe agresor la
sentimente mai bune. Se intelege ca apararea trebuie sa se inscrie in desfasurarea
naturala a miscarilor, astfel incit partenerul sa nu se accidenteze. Miscarile de
aparare nefiziologice (nenaturale) nu numai ca deranjeaza desfasurarea armonioasa
a actiunii, dar pot provoaca tensiuni si dorinta de razbunare, duciand la escaladarea
violentei. Astfel de miscari sunt contrare scopului si principiilor Aikido-ului,
respectiv iubirii si armoniei si nonviolentei.

In timpul executiei unui procedeu, trebuie lansate in directia de miscare
(executie) nu numai forta coordonata a respiratiei (Kokyu), ci si vointa de a invinge.
In acest sens se atrage atentia ca 0 mare insemnatate o au : pozitia (tinuta) capului,
a privirii si a corpului, acestea exprimand capacitatea de coordonare a Ki-ului celui
ce se apara, precum si dorinta de rezolvare pe cale pasnica a conflictului.

In cazul unui atac iminent, nesiguranta in alegerea principiilor de actionare si
predispozitia spre compromis nu constituie calea potrivita pentru rezolvarea
problemei, acestea fiind doar expresia slabiciunii si nesigurantei proprii. In astfel de
situatie agresorul prinde curaj si devine mai insistent.
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Forta respiratiei (Kokyu) trebuie sa porneasca din Hara, sa curga prin
Tekatana si sa se indrepte catre agresor (Uke), dar fara a se concentra exclusiv
asupra acestuia. Respiratia lui Nage trebuie sa decurga normal, dar in mod
inevitabil va trebui sa se adapteze desfasurarii naturale a miscarilor de atac si de
aparare. Chiar in momentele de relaxare fizica, atentia interioara a unui Aikidoka
trebuie sa raimana treaza, aceasta permitandu-i lui Nage sa fie gata sa treaca
fulgerator la starea de incordare (miscare) necesara rezolvarii unei situatii limita.

In Aikido, toate procedeele trebuie exersate si pe plan mental, deoarece numai
printr-o participare totala - inclusiv interioara - se poate capata acea forta
interioara ce ii permite unui Aikidoka sa reactioneze intuitiv si corect la o situatie
neasteptata. Siguranta si maturitatea se obtin insa numai prin antrenamentul fizic
intens si regulat. Trebuie sa alegi solutia realizabila, potrivita situatie !; in
momentul atacului nu este loc pentru speculatii teoretice si discutii inutile. Fiecare
elev constata prin experienta fizica directa, ca miscarile complicate, savante, ii
blocheaza Hara, in loc sa-i asigure libertatea necesara momentului, si aceasta ii face
sa se reintoarca repede la simplitate.

Pana la nivelul la care si ei, la randul lor, sa poata face acelasi la nivelul 3 Dan
trebuie exersate mai mult miscarile Irimi (pentru formarea curajului, a fortei):
dupa acest nivel de pregatire se exerseaza miscarile Tenkan (deoarece elevul s-a
"copt'' pentru ele).

S-a constatat ca in Dojo-urile din Europa se invata prea repede eschivele.
Japonezii critica acest lucru si evident nu putem fi decit de acord cu aceasta. Asta
inseamna ca elevul va invita sa eschiveze atacurile pe care inca nu le cunoaste.
Cunoasterea puterii si caracteristicilor atacului se poate face numai daca-l blochezi
in mare masura pe agresor; normal este ca incepatorul sa fie cilit, sa se obisnuiasca
cu durerea, deci sa execute procedeele in varianta Irimi.

Arta Martiala trebuie sa asigure succesul in orice imprejurare, deci si acolo
unde nu este loc pentru miscarile necesare executiei unei variante Tenkan, adica
intr-un spatiu restrans, unde inevitabil, nu se poate lucra decat Irimi.

Cateva sfaturi pentru elevi.PAG.93

Din experienta multor generatii de elevi, fie ei incepatori sau avansati, se pot
retine urmatoarele recomandari :

* Scopul Aikido-ului nu consta in insusirea perfecta a tehnicilor de au.
Oparare, pentru ca, dupa cum am mai spus, tehnicile sunt doar un mijloc si nu un
scop. Mai importanta pentru elev este educarea complexa, pentru ca acesta sa
capete o personalitate echilibrata, naturala si puternica, astfel incit la nevoie sa
poata rezolva eficient problemele ce-i apar in viata.
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e Gandeste-te si actioneaza conform Principiilor Aikido, traieste simplu si
armonios, fii mereu atent la ''Centrul'' tau.

* Fiecare trebuie sa mearga singur pe Calea (Do) sa. Nu te insela cu gandul ca
te vor purta altii in spate. Participa regulat la antrenamente si fii punctual.

Poarti-te cu bindete cu cei slabi, si fii atent fata De cei puternici.

O fapta mica este mai valoroasa decat o vorba Mare, asa ca mai bine
actioneaza.

Pretuieste putinul si cauta simplitatea, separa

Principiile si fii atent cu formele.

Fii generos, hotarat si politicos. Antreneaza-te

Cu hirnicie si cu participare interioara (cu Sinceritate).

Cel mai bun partener este acel pe care ii ai la

Dispozitie. Ai grija de el, pentru ca nimeni nu Poate invata Aikido singur.

invaté regulile de baza ale Aikido : de miscare (generale); procedeele
(specifice); de Respiratie; de gandire; de viata.

In timpul antrenamentului urmareste aplicarea PAG .94

Urmatoarelor idei principale :

a) realizarea echilibrului, stabilitatii si miscarii corecte a corpului;

b) aplica aceste principii : fara forta, fara graba, fara intrerupere;

¢) gandeste-te ca orice miscare pe care o faci trebuie sa aiba un rost si sa fie
folositoare in lupta (autoaparare);

D) aplica oricarei miscari pe care o faci, regulile de respiratie corecta;

e) Incearca sa-ti stapanesti si coordonezi cele trei centre importante : centrul de
greutate, centrul Ki-ului (Seika-no-itten) si centrul gandirii, astfel ca ele sa se
uneasca in acelasi punct !

invati sa faci procedeele si pe partea stinga si pe cea dreapta !

Nu uita ca orice miscare de aparare trebuie sa se desfasoare dupa o sfera
dinamica, al carei centru este Nage, in timp ce adversarul (Uke) trebuie sa se miste
pe suprafata exterioara a acesteia !

Indiferent cum ar fi deplasarea (inainte sau inapoi) actiunea lui Nage trebuie sa
fie mereu o impingere, niciodata o tragere ! O tehnica incepe si se termina cu
Kamae ! Un procedeu este un tot, cu inceput si sfarsit, cu respiratie completa
(inspiratie si expiratie), cu concentrarea Ki-ului in Seika-no-itten, urmata de
extensia (explozia) Ki-ului. Fii relaxat si pastreaza-ti campatul ! Incearci sa
""primesti'' armonios atacul adversarului si nu hotari dinainte procedeul de aparare
pe care ii vei folosi ! Nu uita ca inainte de a incepe miscarea (tehnica de aparare)
trebuie sa iei contact "'mental'' cu adversarul, cu Ki-ul sau ! Nu privi niciodata in
jos. Priveste in jurul tau, cu capul sus !
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Nu alerga dupa procedee noi si spectaculoase : lasa-le sa vina singure la tine

Hara ; Seika-no-itten (Centrul) PAG. 95

» Cine vrea sa conduca pe altii, trebuie mai Intai sa-si gaseasca Centrul, sa se
stapaneasca pe sine |

IN Aikido, prin Centru se intelege o stare obiectiva de echilibru natural intre
minte si corp, repaus si miscare, tare si moale, contractie si relaxare, plin si gol (Yin
si Yang).

In sens subiectiv, prin Centru se intelege pozitia (in spatiu sau spirituala) pe
care trebuie s-o ocupe un individ in raport cu ceea ce ii inconjoara, pentru a se
obtine si pastra armonia naturala.

In Aikido prin Centru se intelege pozitia care trebuie sa o ocupe centrul de
greutate al corpului (Hara), aflat mereu in echilibru stabil precum si distanta
optima pana la adversar (Ma-ai), care permite folosirea eficienta a fortei respiratiei
(Kokyu).

Centrul corpului omenesc situat in zona abdomenului la aproximativ doua
degete sub ombilic se bucura de un renume bine cunoscut in istoria culturilor
orientale fiind considerat de numeroase discipline izvorul senzatiilor sau chiar
izvorul energiei vitale. Acest punct este la fel de important si in practica Aikido.

Coordonarea miscarilor si mentinerea echilibrului impun cu precadere sa devii
constient si sa te poti concentra asupra Centrului, pana acolo incit miscarea si
echilibrul corect al corpului se pot identifica cu miscarea Centrului Insusi. Intr-
adevar, pentru executarea corecta a oricarui procedeu trebuie ca ambele corpuri -
al celui ce se apara si al celui ce ataca - sa se miste ca un tot in jurul acestui punct
continuandu-si totodata fiecare propria miscare dupa directia ei initiala.

Aceasta idee nu este usor de pus in practica, deoarece capacitatea de a obliga
totul sa se roteasca in jurul unui anumit punct necesita un antrenament indelungat
si numai practica perseverenta permite capatarea senzatiei caracteristice de
""nemiscare in timpul miscarii''.

Dar aceasta este conditia absolut necesara ca executia tehnicilor de Aikido sa
depaseasca simplul antrenament sportiv sau o simpla tehnica de autoaparare.
Filozofia acestui concept este ca obisnuinta capatata de elev prin practica de a

"centra' continuu miscarea, ii va duce pe alt plan la ""centrarea'' personalitatii
sale si ii va dezvolta capacitatea de a percepe lumea inconjuratoare cu ochii sai, intr-
o perspectiva nedeformata de altii.

Pentru a deveni insa Centrul miscarii altora, cel ce practica Aikido va trebui in
primul rand sa gaseasca Centrul propriei sale fiinte.
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Daca pierde Centrul, Aikidoka fie se dezechilibreaza, fie nu poate executa un
procedeu eficace. Prin experienta si judecata, elevul se straduieste deci sa-si
imbunatiteasca continuu stipanirea si folosirea oportuna a Centrului (Hara).

Expresia dezechilibrului in viata obisnuita se manifesta prin nelinistea
interioara si teama permanenta de a nu scapa o sansa de cele mai multe ori iluzorie.
Conceptia de viata ce decurge din aceasta situatie provoaca tensiuni nervoase si
atitudini corporale defetiste. Cel in cauza considera ca cei din jur sunt vinovati de
""'soarta lui nenorocita''. El nu-si da seama ca pentru obtinerea armoniei si
echilibrului este suficienta din partea sa numai o mica schimbare de pozitie -
corporala si spirituala.

Aceasta simpla manevra de eliberare ii permite omului sa preia si sa canalizeze
""forte exterioare'' variate si puternice.

Aikidoka avansati se antreneaza in conditii ingreunate artificial. Prin aceasta ei
capata siguranta in manevrarea Centrului, isi afla posibilitatile reale si limitele de
actiune spontana, pierd frica de cadere (ca simbol al insuccesului) si 1si elibereaza
propriile forte, preocupate altfel de probleme inchipuite. Aikidoka capata astfel o
mare bucurie de a trai si o capacitate sporita de munca.

Pastrarea '"Centrului' in echilibru implica o permanenta reactiune fata de
fortele interne si externe schimbatoare. Punctul respectiv (Seika-no-ltten) nu este
marcat in nici un fel, deci nu poate fi aflat decat intuitiv, nu rational sau teoretic.
Posibilitatea de a reactiona intuitiv nu poate fi capatata decat prin experienta
bazata pe multa sudoare la antrenamente.

Manifestarea eficienta a fortei proprii (Ko-Kyu) si preluarea fara urmari a
fortelor exterioare este posibila numai daca Aikidoka are un Centru stabil. Aceasta
conditie se exprima prin amplasarea centrului de greutate al corpului (Hara) cit mai
jos si pe verticala centrului suprafetei de sprijin delimitate de cele doua talpi. In
cazui deplasarilor prin rasucire, aceasta amplasare a centrului de greutate are un
efect stabilizator.

Consideratiile de mai inainte clarifica teoretic problema dar nu sunt de vreun
folos corpului nostru. El trebuie antrenat in conditii variate si din ce in ce mai
dificile pana ce reglarea rapida a stabilitatii

Centrului intra in subconstient. In acest fel Aikidoka ajunge sa-si pastreze in
orice miscare si in orice imprejurare echilibrul stabil al corpului dar si al spiritului
si astfel se va putea comporta corespunzator evenimentelor.

Armonia PAG 97
» Armonia este potrivirea desavarsita a componentelor intr-un intreg.
(Micul Dictionar Enciclopedic)
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Se povesteste ca demult in China, era un copac atat de batran incit nimeni nu
mai stia de cand e acolo. Un vrajitor 1-a taiat si a facut din lemnul lui o harpa
minunata. Artisti vestiti au venit sa cin te la instrumentul despre care se aflase peste
tari si mari. Dar oricat s-au straduit n-au reusit sa scoata din el decat niste sunete
neplicute auzului. Pana la urma, harpa frumoasa dar nefolositoare a ajuns in
tezaurul imparatului chinei, unde a zacut multa vreme. dupa multi ani, intr-o zi veni
tanarul pay-ia si ceru permisiunea si-i fie ingaduit sa cante la vestita harpa. i se
acorda privilegiul si sub miangaierea degetelor sale instrumentul se trezi si scoase
sunete Chinei, unde a zicut multa vreme. Dupa multi ani, intr-o zi veni tanarul Pay-
Ia si ceru permisiunea sa-i fie ingaduit sa cante la vestita harpa. I se acorda
privilegiul si sub mangaierea degetelor sale instrumentul se trezi si scoase sunete
nemaiauzit de frumoase, care semanau cu amintirile batranului copac : schimbarea
anotimpurilor si naturii, renasterea continua, cantecele pasarilor sau lupta fiarelor
salbatice, ploaia carecade sau linistea zapezii, bucu-riile si necazurile tuturor celor
continua, cantecele pasarilor sau lupta fiarelor silbatice, ploaia carecade sau linistea
zapezii, bucuriile si necazurile tuturor celor care trecusera pe sub umbra lui si
multe altele. ascultatorii emotionati ii si necazurile tuturor celor care trecusera pe
sub umbra lui si multe altele. Ascultatorii emotionati ii intrebara pe Pay-Ia cum a
reusit sa domesticeasca harpa. Pay-la le raspunse ca in loc sa forteze instrumentul sa
cante melodiile sale, a lasat harpa sa cante melodiile sale, a lasat harpa sa-si aleaga
tema si urmarind-o, el s-a asimilat cu harpa, devenind amandoi un singur
instrument.

Povestea aceasta ne arata ce inseamna Armonia. La fel cum s-a purtat Pay-la cu
harpa, in Aikido atacantului nu i se impune cu orice pret vointa lui Nage, dar nici
Uke nu este lasat sa-si impuna vointa sa. Miscarea lui Nage se naste din cea a
partenerului sau, fara a se intrerupe circuitul energiei sale si fara a se tulbura nici
energia lui Nage. Prin aceasta Aikido inseamna Armonie si in plus aplicarea
principiului neimpotrivirii la actiunea lui Uke.

Trebuie insa lamurit ca neimpotrivirea nu trebuie inteleasa gresit, ca o
acceptare resemnata a dominatiei altcuiva. Dimpotriva, neimpotrivirea implica
prezenta unei vointe puternice, fiind de fapt mijlocul de afirmare a acestei vointe.

Obstacolele pe care le intalnim fac parte din desfasurarea vietii. Ne dam seama
de greutatea lor cand le intalnim, dar totodata ne dam seama de forta noastra cand
le invingem, fara a pierde din vedere telul final.

O stancia nu opreste raul care continua sa curga, ocolind-o. Un dig opreste
marea dar nu-i distruge forta. Printr-un efort continuu se poate zigazui energia
marii, dar daca efortul de a stavili forta apei slibeste, marea se revarsa din nou.
Presiunea marii asupra digului nu slabeste nici o clipa.
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Neimpotrivirea inseamna alegerea continua a telurilor, in functie de
flexibilitatea mijloacelor.

Nimeni nu poate sa prevada toate obstacolele ce vor apare in drumul sau; nu
are nici un rost sa stabilesti dinainte care va fi comportarea in fata lor; va trebui
insa sa reactionezi cit mai spontan la aparitia lor. Arta de a trai si actiona astfel se
poate invita. Aikido ne invata acest mod de comportare.

Nu se stabileste dinainte cum ne vom misca intr-o situatie viitoare. Cand
situatia apare, va trebui sa ne relaxam, sa ne golim mintea de orice idee parazita si
sa lasam libera, prin intermediul subconstientului, manifestarea principiilor
invatate la antrenamente.

Desigur insa ca antrenamentele trebuie sa fie serioase si intense daca dorim sa
ajungem la asemenea performante.

Antrenamentul de Aikido nu inseamna sa-ti atingi scopul (sa faci procedeul)
indiferent de comportarea partenerului, ci sa-1 atingi impreuna cu partenerul,
lasandu-ti energia sa curga libera si sa se uneasci cu a lui.

Atingerea telului propriu fara ca pentru aceasta sa deranjezi cel mai mic lucru
sau fiinta si fara sa schimbi nimic din ceea ce nu trebuie schimbat, aceasta inseamna
respectul pentru libertate, aceasta este starea de spirit in care trebuie facut

Antrenamentul. Nu atit pentru ca miscarea sa fie eficienta, ci pentru a intelege
principiile care stau la baza Artei.

Se spune ca un vestit maestru in arta luptei cu sabia se hotari intr-o zi sa puna
la incercare trei dintre cei mai buni elevi, pentru a alege dintre ei urmasul sau la
conducerea scolii. Pentru asta aranja o perna dea-supra usii din camera in care se
afla, astfel ca nu putea fi vazuta de afara, si-i chema pe rand pe elevi. Primul elev
deschise usa si simtind ca se intampla ceva, sari inapoi, tiind din zbor perna in doua
cu o lovitura rapida de sabie. Desigur, o dovada de mare indemanare; dar batranul
maestru fu nemultumit. O noua perna a fost asezata deasupra usii. Al doilea elev se
apropie de usa si simti ca ceva nu este in regula. Studie usa, descoperi perna - si nu
intra in camera; dovedi ca era atent; dar maestrul tot nu era multumit.

Al treilea eleyv sosi in fata usii si simfi si el ca ceva nu este in regula. Studie usa si
descoperi perna - apoi deschise usa cu mare grija astfel ca perna sa nu cada, intra in
camera, inchise usa la loc cu grija, si-1 intreba apoi pe maestru ce doreste. Batranul
se declara in fine multumit. Nimic nu fusese schimbat, dar ceea ce tre-buia facut se
facuse.

Sincronismul si intuitia PAG.99
IN zilele noastre entuziasmul pentru stiinta este atat de mare incit se considera
ca orice fapt "dovedit stiintific'' este sinonim cu "adevarat' si toate celelalte cai de
cunoastere sunt considerate suspecte. Dar metoda stiintifica de studiere a realitatii,
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la fel ca si principiul sincronismului, pretinde un act de mare credinta si anume ca
in univers domneste ordinea.

Diferenta dintre cele doua principii de intelegere a lumii consta in faptul ca
stiinta se bazeaza pe legea cauzei si efectului pentru a explica aceasta ordine.
Conform acestei legi orice eveniment sau fenomen se explica perfect prin ceea ce a
fost inaintea sa.

Sincronismul, pe de alta parte, se ocupa cu evenimente si fenomene care se
petrec in acelasi timp, acceptand ideea ''simpatiei intre evenimente''.

Ca sa intelegem mai bine ce inseamna cele doua principii, sa ne inchipuim ca
invitam doua persoane sa studieze acelasi tablou, dupa care le vom invita sa-si
spuni parerea in legatura cu acesta. Una din ele poate privi si cerceta cit de mult
doreste numai o suprafata mica din tablou, restul fiind acoperit. Cealalta persoana
poate vedea intregul tablou, dar numai o fractiune de secunda. Ca sa complicam si
mai mult lucrurile, sa ne imaginam in plus ca tabloul este neterminat,

Pictorul mai lucreaza inca la el atunci cand are loc experienta. Deci care dintre
cele doua persoane va putea descrie mai bine tabloul ?

In practica lucrurile se petrec astfel : metoda stiintifica decupeaza realitatea
intr-o multime de felii pentru a izola evenimentele si astfel sa le poata stabili cauza.
Metoda stiintifica are avantajul ca reduce realitatea la nivelul unui experiment de
laborator, facand-o astfel usor de analizat.

Ea satisface aspiratia omeneasca spre siguranta plecand de la idea ca
evenimentele pot fi prevazute cu un anumit grad de precizie, daca avem destule
informatii despre ele. Totusi metoda este limitata de doua ipoteze fundamentale ale
ei, care nu rareori au fost contrazise de realitate, dupa cum recunosc chiar savantii :
prima este ca modelul din laborator reprezinta corect lumea reala si a doua, ca
suma diverselor parti izolate ne furnizeaza o imagine corecta a ansamblului.

Metoda sincronismului nu garanteaza ca prezicerile sale se vor adeveri, dar nici
nu se incurca cu asemenea probleme. Sincronismul considera ca fiecare situatie (de
fapt, intregul Univers) este un aranjament unic, mereu in schimbare a diverselor
parti componente. Dupa cum spunea un filozof, sincronismul inseamna aparitia
simultana a doua sau mai multe evenimente semnificative, dar nelegate intre ele
printr-o cauza comuna. Daca adancim mai departe problema, intelegem ca mintea
omeneasca foloseste ambele metode prin ratiune si intuitie. Ratiunea se bazeaza pe
analiza si deci nu poate studia decat cauzele fenomenelor ce deja s-au produs pentru
a face previziuni statistice. Este lumea lui '"daca' si ea se ocupa de probabilitati si de
diferente. Dar ratiunea este prea inceata ca sa poata fi folosita si in domeniul
sincronismului, unde concluziile ei ar sosi sistematic prea tarziu.

Sincronismul se bazeaza pe intuitie, care nu are timp sa analizeze o situatie; ea
nu acorda o prea mare importanta trecutului, nu este obligatoriu rationala sau
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logica, nu explica ci mai degraba isi bate joc de explicatii. Intuitia functioneaza
rapid, prinzand din zbor esenta momentului unic, acel ''acum si aici''.

Ratiunea si intuitia sunt instrumente diferite care trebuie folosite pentru
scopuri diferite. Cand avem de ficut fata necunoscutului, daca trebuie actionat
rapid (cum ar fi in cazul unui atac sau a unei situatii limita), cind o fractiune de
secunda inseamna diferenta dintre viata si moarte, nu se mai poate alege : trebuie sa
te bazezi pe intuitie si sa ai incredere in ea.

Aikido se ocupa cu domeniul sincronismului si cu dezvoltarea intuitiei, iar
pentru ca antrenamentul sa atinga acest scop, el nu trebuie considerat ca o

Serie de procedee de autoaparare, ci ca o educatie globala. Desigur ca la
antrenament se exerseaza procedeele de lupta, dar la fel cam o melodie nu este pur
si simplu o insiruire de note, ci un complex echilibrat de ritm si armonie, tot asa un
procedeu de Aikido nu este doar suma diverselor misciri ale corpului. Intr-adevir,
nu devii artist numai pentru ca ai invatat muzica si nici nu stii Aikido doar pentru
ca ai Invatat procedeele de lupta.

Un artist nu canta de doua ori la fel aceeasi bucata; la fel, un procedeu nu se
executa de doua ori la fel, deoarece de fiecare data el trebuie adaptat situatiei reale,
care este unica.

Paradoxul este ca trebuie sa inveti perfect procedeele si apoi sa uiti tot ceea ce
ti-ai Insusit cu atata truda si sa te misti liber. Este nevoie ca ceea ce ai invatat sa
patrunda in subconstient si sa devina parte a acestuia.

In practica inveti sa reactionezi nu la o posibilitate, ci la o realitate : atacul si
apararea trebuie sa fie simultane, deoarece una face parte din cealalta, lata in acest
sens o alta poveste.

Un tanar, doritor sa ajunga mare razboinic, reusi sa fie primit ca elev al unui
celebru maestru in arta luptei cu sabia, care traia retras, singur pe munte. Dupa
obiceiul din acele vremuri, elevul veni sa locuiasca in coliba invatatorului si se apuca
cu harnicie de treburile gospodaresti. Maestrul insa, in loc sd-1 invete arta manuirii
sabiei cum se face la scoala, avea ciuda-tul obicei de a se strecura pe furis in spatele
tanarului in momentele cele mai neasteptate, pentru a-1 lovi cu

Un baston, Incet, incet, elevul invata sa se fereasca, dar profesorul devenea tot
mai indemanatic si bietul tanar primea lovitura dupa lovitura. Au trecut astfel
cativa ani lungi si foarte neplacuti pentru elev, care se ocupa in continuare fara sa
cracneasca, de toate muncile gospodariei.

Intr-o zi, pe cAnd pregitea mincarea, tinirul sari deodati intr-o parte aproape
fara sa vrea. Vasul in care el pregitea mancarea zbura in tandari, lovit fiind de
bastonul batranului. Acesta zambisi zise :''-Te-am invéatat totul, acum poti pleca !"'
Dar elevul nu ii parasi; in sfarsit, intelesese.
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Dupa catva timp de la acesta ''trezire'’, se intampla ca un razboinic strain
ajunse la casa maestrului dorind sa-1 vada. El ii zari pe elevul care taia lemne in
fata colibei si-1 intreba :

- Unde este invatatorul tau ?

- Nu stiu, raspunse acesta fara sa se intoarca, fiind adancit in munca lui.

Vizitatorul mai intreba cite ceva, dar neprimind nici un raspuns, se infurie de
ceea ce i se paru obraznicie si apuca sabia sa-1 loveasca. Cand maestrul veni acasa ii
gasi pe elev ocupat cu taiatul lemnelor.

- De ce 1-ai lovit pe omul acesta ? I-1 intreba el pe elev, aratandu-i razboinicul
ce zacea fara cunostinta. - N-am lovit pe nimeni - raspunse elevul intorciandu-se si
deabia atunci observa razboinicul lesinat.

Semnificatia acestei povestiri este ca lovirea razboinicului nu a fost consecinta
atacului acestuia, ci a fost doar o parte a sa, in ideea ca apararea si atacul sunt
partile componente ale aceluiasi intreg.

Despre viteza in antrenamentul de AIKIDO PAG.101

IN Aikido viteza este un element vital. Viteza este necesara ca sa te poti acorda
cu miscarea rapida a adversarului si sa eviti atacurile executate in mare viteza.

Nu este suficienta viteza necesara pentru depasirea unui om obisnuit : in Aikido
elevul trebuie sa se straduiasca sa ajunga la o viteza de reactie cit mai mare, prin
exercitii speciale executate, de regula, la sfarsitul antrenamentului.

Exercitiile curente, exersarea procedeelor si executia tehnicilor, in timpul
antrenamentelor, se produc cu o viteza obisnuita, uneori chiar foarte incet, pentru
ca elevul sa-si insuseasca o tehnica corecta. Executia in viteza a exercitiilor noi de
citre un incepator ascunde greselile si nu permite insusirea echilibrului atat de
necesar. Numai dupa ce o tehnica este foarte bine stipanita se poate trece la
executarea ei cu mare viteza.

In Aikido rapiditatea se capata nu prin efectuarea de miscari frenetice la
antrenament, ci prin precizie, economie de miscari si coordonare. Antrenamentul
trebuie deci sa fie suficient de lent si relaxat, iar viteza de aparare si cea de atac
trebuie sa fie egale si constante de-a lungul exercitiului. Pe masura ce miscarea
devine familiara, creste precizia si ca urmare creste si viteza de executie.

In timpul antrenamentelor, procedeele trebuie exersate cu viteza mica si
constanta, astfel ca ansamblul miscarii sa fie echilibrat si viteza ansamblului sa
creasca in timp. Aceasta conditie este foarte importanta pentru a se ajunge la
controlul miscarii. Ideal ar fi sa te poti misca in acelasi timp si impreuna cu
partenerul, chiar cu viteza lui, pentru asta fiind necesar un ritm corect si armonie
perfecta. Asimiland la inceput tehnica de a se adapta la ritmul adversarului, elevul
se va indrepta sigur spre calea realizarii sincronismului armonic.

Pagina -101- din 200



Situatia este asemanitoare cu cea a elevului care invita sa cante la un
instrument muzical. Mai intai el descifreaza notele si semnificatia lor precisa, apoi
exerseaza si se obisnueste cu melodia care trebuie executata si cu ajutorul unui
metronom va ajunge sa interpreteze melodia corect si cu viteza optima.

Dar in Aikido aceasta nu este suficient, deoarece Aikidoka nu este un solist, ci
componentul unei orchestre (cu doi sau mai multi parteneri...) si care fara vreo
repetitie prealabila va trebui sa se armonizeze perfect.

O mica gluma pe aceasta tema, a integrarii in an-samblu : "'Un cvartet
instrumental interpreteaza o piesa dificila. La sfarsit, unul din interpreti, dornic de
laude, cere cu insistenta parerea unui critic muzical care se afla in sala. Acesta nu se
arata grozav de entuziasmat si raspunse evaziv. Instrumentistul no-stru insista :

- Dar ce credeti, ritmul, cum a fost ritmul ?

- Aa, raspunde criticul, ritmurile au fost bune, mai ales al dumitale !"

Acelasi lucru este valabil si in Aikido : sa dai dovada de indemanare individuala
este nu numai ineficace, ci chiar o rnare greseala.

Este deosebit de important (si vom sublinia acest lucru in repetate randuri) sa te
misti impreuna cu partenerul astfel incit ansamblul miscarii sa fie armonios de la
inceput si pina la sfarsit. Pentru atingerea acestui nivel, la fel ca si in muzica,
exercitiile de baza, cele elementare, sunt vitale; numai cand tehnica nu mai are
secrete poti incepe sa interpretezi !

Aikido ne inviata sa mentinem o permanenta stare de echilibru astfel incit
reactia sa fie proportionala cu atacul, cu gravitatea situatiei. Actionand fara forta
brutala, ci cu precizie, determinare, concentrare si Ki, se ajunge la eficacitate fara a
periclita viata partenerului. Un Aikidoka trebuie sa aiba responsabilitatea propriei
sale vieti dar si respect fata de viata celorlalti.

Despre atacuri PAG 102

NIci un om in stare normala nu are motive sia-l atace pe altul. Cel care ataca, o
face pentru ca are probleme, pentru ca este nefericit. Si daca un om are probleme el
trebuie ajutat. Acesta este spiritul Aikido-ului.

Iar daca am facut totul pentru a evita lupta si totusi aceasta este inevitabila (si
uneori asa se intampla in realitate), nimeni nu este vinovat de eventualele
accidentari ale agresorului. Aceasta nu este in contradictie cu principiul aratat mai
sus. In timpul antrenamentelor insa, astfel de accidente trebuie evitate cu striasnicie;
pentru ca exercitiile sa fie eficiente nu este nevoie sa fie si periculoase.

Atacul este instrumentul la care se cinta, sarcina celui care ataca (Uke) fiind
aceea de a pastra intreaga valoare a instrumentului. Sarcina lui Uke nu este sa arate
ca-si poate rani partenerul (Nage), ci sa-i dea acestuia materia prima pe care s-0
prelucreze, sa-1 ajute pe Nage sa devina constient si sa simta propria energie si
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energiile din jurul sau, sa invete ce sa faca pentru ca energia sa circule liber.
Atacurile vor fi angajate, sincere si uniforme, executate realist, dar cu o viteza
corespunzatoare gradului de pregatire a lui Nage. A simula ca ataci sau a te supune
controlului lui Nage fara a fi silit de el nu ii ajuta de loc; pe de alta parte, a rezista
lui Nage cu incipatanare este deosebit de periculos pentru Uke si nu este de nici un
folos pentru partenerul sau.

incﬁpﬁgﬁnarea de a rezista unui procedeu face antrenamentul periculos si
nepliacut; a nu opune nici o rezistenta face antrenamentul inutil.

Caderea nu este nici o favoare facuta partenerului, nici o rusine, ci un mijloc de
a te indeparta de pericol cit mai repede cu putinta, pentru a putea reveni la lupta
fara sa te ranesti. Dar

Daca Uke lucreaza cu ideea ca el ca atacator tot va trebui sa cada si o face
imediat ce Nage l-a atins, atunci antrenamentul devine inutil. Altfel zis, Uke nu
trebuie sa cedeze imediat ce Nage incepe executia unui procedeu, ci va continua sa-si
coordoneze Ki-ul fara a lasa nici o deschidere, concentrandu-1 spre centrul lui Nage
pana ce este aruncat sau fixat, de catre acesta, astfel ca daca procedeul nu este
executat corect, Nage sa simta propria sa neindemanare. Iar daca atacurile se repeta
continuu, fara a deveni furibunde, atunci se poate repeta acelasi procedeu la
nesfarsit fara sa devina pierdere de timp, deoarece fiecare repetare va fi fara voia
noastra altfel, si procedeul poate fi astfel perfectionat descoperindu-ise noi valente.

Pentru aceasta Uke are nevoie de tot atata concentrare si pricepere ca si Nage
putind sa invete tot cit si el, poate chiar mai mult. Astfel, atacurile si procedeele de
aparare progreseaza impreuna, devenind treptat mai puternice si mai rapide.

Ca si procedeele de aparare, atacurile sunt practic in numar infinit si cine cauta
procedeul ideal de folosit contra oricarui atac, este pe o directie gresita. Aceasta
atitudine nu poate decat sa provoace discutii inutile, prin intrebari cum ar fi : ''Ce
se intampla daca... ?'' Este o pierdere inutila de timp, pentru ca mai devreme sau
mai tarziu va apare o situatie neprevazuta.

Calea cea buna este antrenamentul perseverent, conventional, impotriva
atacurilor de baza, pentru dezvoltarea atentiei si pentru a invaita sa simti linia de
actiune a Ki-ului. (Observatie : aceste consideratii se aplica la fel de bine atat
atacurilor fizice cit si celor de alta natura, care atenteaza la libertate sau
personalitate).

Daca ajungi sa recunosti linia de circulatie a Ki-ului atacator si sa inglobezi, nu
atacul care este doar un simbol steril, ci omul din spatele atacului, daca ajungi sa te
unifici de la sine cu el si sa-i canalizezi energia, atunci subconstientul - desigur
antrenat corespunzator - poate sa faca fata oricarui atac oricat de fantezist ar fi,
chiar in momentul cind el se naste. Atacurile de baza sunt : loviturile cu mina de
sus, din lateral, din fata, prinderile de maini, de haina, loviturile de picior,
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prinderile si loviturile din spate si ele acopera in practica toata gama de posibilitati.
Daca ajungem sa ne putem apara impotriva lor, atunci putem desigur face fata
tuturor variatiilor posibile. Clasificarea atacurilor este prezentata in anexa 1.

Prinderile sunt atacuri mai usor de executat si de aparat, datorita vitezei relativ
mici de executie. Ele sunt indicate pentru invitarea procedeelor de aparare, pentru
capatarea ''simtului' adversarului.

Din punct de vedere al realititii, prinderea inseamna ca apararea nu a fost
buna, ca Nage s-a miscat gresit, incet, necoordonat. Daca in locul prinderii ar fi fost
o lovitura, aceasta ar fi ajuns la tinta.

Dupa ce elevul invata sa se apere impotriva prinderilor, se trece la apararea
contra loviturilor, care sunt atacuri mai rapide, mai periculoase, mal apropiate de o
lupta reala. Intrucét apiirarea se face cu viteza corespunzitoare atacului, in cazul
unei lovituri (in japoneza Atemi) esti nevoit sa te aperi mai dur, mai neprietenos. In
cazul unei prinderi ai mai mult timp la dispozitie, poti sa te aperi mai bland, te poti
"imprieteni'' cu adversarul.

Importanta loviturilor cu scop de aparare este foarte mare pentru orice
practicant al oricarei arte martiale si lipsa unui antrenament specific duce la o
asimilare gresita a a tehnicii si mai ales a strategiei apararii.

Amenintarea pe care o constituie pentru ambii elevi posibilitatea de a fi lovit de
celalalt le impune in general o atitudine martiala, de garda vigilenta, si-1 sileste pe
Uke sa nu reziste inutil unul procedeu de aparare.

Este o greseala ca un Aikidoka sa nu cunoasca bine tehnicile de atac, de lovire.
Nu te vei putea apara eficient de o lovitura decat cunoscand foarte bine cum se
executa. Sunt posibile chiar accidentari in cazul executatiei unor lovituri puternice
fara cunoasterea perfecta a tehnicii respective (lovirea cu pumnul deschis).

Lovitura de brat (Atemi) se executa pentru aparare, nu pentru doborarea
adversarului ! Scopul final al Atemi nu este doborarea sau ranirea adversarului, ci
invingerea lui printr-un procedeu specific tehnicii Aikido. A executa Atemi nu
inseamna neaparat sa lovesti adversarul; scopul sau principal este dezechilibrarea
lui psihica, descoperirea "'golului'' din garda sa fizica sau mentala. Contactul,
lovitura, este numai concluzia actiunii ''Atemi'' si de cele mai multe ori se si renunta
la ea, pentru ca prima ei parte este suficienta pentru a putea executa procedeul de
Aikido (aruncare, imobilizare).

Atemi nu se executa prin aruncarea pumnului spre adversar, ci rezulta din
ciocnirea acestuia cu pumnul care aproape sta pe loc (in locul care trebuie)!

In Aikido, Atemi are un rol important in ansamblul procedeului : se loveste la
fata (zona, nu un punct anume) cu pumnul strans, Uraken, dar aceasta serveste
numai la impresionarea adversarului, pentru a-1 face sa reactioneze natural intr-un
mod convenabil executarii procedeului de aparare.
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Atemi nu este gandlIt sa scoata (prin ea singura) adversarul din lupta.

O-Sensei Morihei Uyeshiba spunea odata, jumatate In gluma jumatate in serios,
ca '"Atemi inseamna 99 la suta din Aikido''.

In timp, aceasta gluma a pus serioase probleme specialistilor nestiind cum
trebuiesc interpretate cuvintele marelui maestru. O explicatie posibila ar fi aceea ca
intr-adevar toate procedeele se executa eficient in conditiile utilizarii sau simularii
de Atemi si mai ales pentru faptul ca in timpul executiei procedeelor de Aikido,
miscarile specifice de ''lovitura de sabie' sunt frecvente. In general la antrenamente
nu se exerseaza Atemi In mod special, pentru ca elevii sa nu se lase furati de
agresivitate, neglijand astfel restul miscarilor. Vom vedea insa ca exista procedee
care nu pot fi intelese fara Atemi.

Atemi sunt mijloacele pedagogice care permit elevului sa capete calitatile
necesare unui Budoka : vigilenta, atitudine corecta, simtul miscarii si al previziunii
(Zanshin, Shisei, Ma-ai). Dupa insusirea simtului distantei corecte Ma-ai, devine
simpla transformare a executiei blande a unui procedeu de aparare intr-o varianta
dura, rapida.

La un nivel de pregatire si mai ridicat, atacurile se fac cu arme albe, nu cu mina
goala. In cazul armelor, miscarile sunt mai ample, mai vizibile pentru elev dar si
mai periculoase.

Competitia in Aikido PAG 105

In timpul antrenamentelor de Aikido trebuie * respectata regula
fundamentala de a se evita competitia. Si asta din simplul motiv ca in Aikido nu
exista competitie, deoarece ideea de castig sau pierdere nu are nici un sens, scopul
fiind de a te perfectiona nu in raport cu altii ci fata de tine insuti, prin utilizarea
completa si eficienta a tuturor facultatilor si intregului potential propriu.

In consecinta, in timpul antrenamentelor, fie ca ataci, fie ca te aperi, nu trebuie
sa cauti sa-l distrugi pe partener pentru ca aceasta actiune n-are nici un sens, ci
trebuie sa incerci sa inveti si sa progresezi folosind ajutorul lui.

Rolul atacantului (Uke) este sa asigure partenerului care se apara (Nage)
conditiile cele mai bune pentru studiu. Numai in aceasta stare de spirit exercitiile
pot fi mereu placute, fara a se transforma in bataie sau lupta fara sens. Orice idee
de competitie nu poate decat sa degradeze Arta si sa faca antrenamentul periculos
in mod inutil. Dar lipsa competitiei, chiar daca face parte integranta din filozofia
Aikido-ului, poate duce usor la

Intelegerea gresita in sens opus, ficind exercitiul sa degenereze Intr-un dans.

Intr-adevir, daca procedeele sunt executate mecanic ca o rutina in care pe rand
fiecare partener H arunca cu amabilitate pe celalalt, fara sa mentina in continuu o
atentie si o concentrare totala, iar pe de alta parte Uke accepta pasiv sa fie aruncat,
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numai pentru ca asa este rolul sau, antrenamentul devine un fel de joc de societate
in care este Imposibil sa progresezi, pentru ca astfel partenerii se inseala atlt unii pe
altii cit si pe ei insisi.

Sa nu uitam ca Aikido este o Arta Martiala, este o Cale a luptei, si originile sale
sunt influentati de experienta sau cunostintele lor anterioare, nu sunt in ancorate in
practica Budo, in care atitudinea fata de lupta nu admite usurinta.

Tekatana (sabia mainii) PAG 106

MUilte elemente si procedee din Aikido provin din arta traditionala japoneza a
luptei cu sabia (Ken-Jutsu).

Inrudirea este vizibila in atitudine, pozitie si deplasiri, si pentru ca Nage in
timpul executiei procedeelor isi foloseste mainile pentru cele mai variate miscari de
lovire, taiere si parare ca si cand ar tine in maini o sabie, sau ca si cand bratul sau
ar fi o sabie.

Prin Tekatana (sabia mainii) se intelege de obicei muchia dinspre degetul mic al
palmei desfacute, tinuta incordata la capatul bratului si el incordat si usor indoit,
incordarea se realizeaza nu atiat cu muschii, ci prin circulatia Ki-ului. Prin Tekatana
se transmite forta respiratiei (Kokyu) ce porneste din Centru (Hara). Tekatana se
foloseste tinand degetele drepte si departate, pentru ca daca degetele sunt indoite
sau lipite, Ki-ul nu circula.

In Aikido Tekatana se poate misca pe traiectorii foarte variate determinate de
combinarea miscarilor necesare in timpul executiei tehnicilor de lupta. Corpul iui
Nage in miscare poate elibera Ki (Irimi) sau absorbi Ki (Tenkan). In ambele cazuri
trebuie insa sa existe o legatura fizica, directa intre Nage si Uke, prin care sa se
poata transmite (''sa se umple golul'') energia lui Nage sau sa se aspire (''sa goleasca
plinul'') energia lui Uke. Eficienta procedeelor de Aikido este deci determinata de
interactiunea dintre deplasare (Sabaki) si sabia mainii (Tekatana).

Nage poate sa-si foloseasca ""arma' numai daca armonizeaza factorii actiunii
(intensitate, directie si sens, punct de aplicatie al fortei respiratiei) astfel ca sa
devina un tot eficient in situatia data. Cele de mai sus sunt doar notiuni teoretice;
intelegerea si folosirea intuitiva a Tekatana nu se pot realiza decat prin
antrenamente practice indelungate.

Pentru a putea folosi eficient Tekatana trebuie evitate blocajul sau pararea
directa a loviturilor mai ales daca ele sunt efectuate cu o arma. Nage trebuie deci
mai intai sa ia contact si sa insoteasca un timp atacul in directia Iu ! Initiala,
completandu-l1 si abia apoi, dupa stabilirea legaturii dintre cele doua corpuri
(Centre) sa-l dirijeze cum doreste. Aceasta conditie impiedica folosirea nechibzuita
a Tekatana pentru atacuri si contribuie la impresia de eleganta a miscarilor de
Aikido
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Respiratia PAG 107

ACtul fiziologic al respiratiei are pentru viata o importanta mai mare decat se
apreciaza la prima vedere. In Aikido ajungem, cu timpul, sa intelegem si alte
aspecte ale respiratiei pe care omul obisnuit nu are cum sa le cunoasca. In afara de
legatura evidenta ce exista intre respiratie -oxigenarea tesuturilor - sanaitate -
vitalitate, in Aikido descoperim legatura dintre respiratie si Ki, dintre respiratie si
miscare, asa cum s-a aratat la cap. 3.1.

Preocuparea oamenilor, a specialistilor de diverse meserii fata de problema
respiratiei este pe de o parte foarte veche (yoghinii),

In cuie ce urmeaza vom prezenta doar cateva sfaturi si exercitii din bogata
experienta a Aikido-ului privind respiratia.

Se respira numai pe nas, cu gura inchisa si cu dosul varfului limbii usor apasat
pe cerul gurii sau pe partea din spate a dintilor de sus. In acest sens circula
urmatoarea vorba : ''respiratia pe gura este ca mancatul pe nas''.

Respiratia se face mai ales abdominal. La Inspiratie se extinde (umfla)
abdomenul Triagandu-se aerul piana in partea de jos a Menuiui, catre Centru, iar la
expiratie Abdomenul se relaxeaza.

Actul respirator se va organiza si concentra intotdeauna catre Centru (Seika-
no-rtten).

Pentru coordonarea respiratiei cu miscarile corpului se recomanda urmatoarele
: se inspira cand bratele se ridica, se desfac, se trag, se retrag si se expira cand
bratele se coboara, se apropie, se impinge, se loveste. Respiratia nu trebuie fortata
sa se adapteze la miscari. Miscarea trebuie sa urmareasca ritmul respiratiei si nu
invers. Niciodata respiratia nu trebuie fortata. Functiile corpului omenesc sunt atat
de perfect armonizate, incit oricand, cantitatea de oxigen adusa de sistemul
cardiovascular de la sistemul respirator corespunde necesarului de oxigen pentru
celulele corpului.

Sunt doua efecte principale, neplacute, produse de o respiratie fortata,
nenaturala :

A) Hiperventilatia - produsa de o respiratie foarte adanca si rara, care duce la o
scadere a continutului de bioxid de carbon din sange si in continuare la o dereglare
biochimica a echilibrului acizi / baze din corp;

B) Hipoventilatia - produsa de o respiratie fortata,

Superficiala si rapida, care duce la o scadere a continutului de oxigen din sange.

In ambele cazuri se deregleaza echilibrul corect dintre oxigen si bioxidul de
carbon, care trebuie pastrat pentru functionarea normala a corpului omenesc. Acest
dezechilibru biochimic duce la o lipsa de oxigen in creier, fapt ce produce ameteli,
slibiciune si, uneori, tremurul mainilor si picioarelor.
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Exercitiul de respiratie pregatitoare PAG 108

Acest exercitiu se face inainte de antrenament.

Pozitia initiala in picioare, cu talpile departate la latimea umerilor, cu ochii
intredeschisi, cu bratele si degetele atarnand relaxat.

Se incepe cu inspiratia pe nas, simultan cu ridicarea pe varful picioarelor si
strangerea pumnilor. Cand se termina inspiratia, se coboara pumnii, se lasa jos
calciiele si se contracta Hara : se sta asa cam 5 secunde.

Apoi se expira pe nas, simultan cu desfacerea pumnilor si miscand palmele ca si
cand am vrea sa apasam pamantul cu ele. La sfarsitul expiratiei care dureaza cam
10 secunde, se incordeaza din nou Hara si se trece in pozitia initiala, dupa care se
reia ciclul. Un numar de 5-6 respiratii complete este suficient pentru aerisirea
plamanilor si oxigenarea organismului in vederea efortului ce urmeaza.

Exercitiul de respiratie ''Misogi'' PAG 108

Acest exercitiu, folosit de multa vreme in Japonia cu rezultate excelente, asigura
pe linga o buna ventilare a plamanilor si concentrarea mentala. Necesara diferitelor
situatii speciale. Aceasta respiratie este deosebit de eficace in reglarea functiunilor
interne ale organismului.

Pozitia initiala : in Za, cu ochii inchisi, cu Ki-ul concentrat in Ha'ra (Seika-no-
itten). Se incepe cu o expiratie pe gura, lung si linistit; corpul se poate apleca putin;
durata acestei expiratii este de 20 secunde la incepatori si 40 secunde la avansati.
Cand credeti ca ati terminat aerul, fortati o ultima expiratie printr-o tuse usoara.
Suvoiul de aer expirat se indreapta spre un punct situat pe Tatami, la circa 1-1,5m
in fata. Dupa terminarea expiratiei se inchide gura, se asteapta 1-2 secunde apoi se
incepe inspiratia pe nas. Suvoiul de aer se indreapta imaginar spre crestetul capului,
nu spre plamani. Inspiratia dureaza 10-25 secunde si se tremina cu o miscare fortata
de tragere a aerului, inversa tusei. Dupa terminarea inspiratiei se coboara aerul in
Hara si se face o pauza de circa 10 secunde. Apoi se repeta ciclul expiratie -
inspiratie - retinere de cite ori vreti. Un ciclu dureaza

Aproximativ 40 de secunde la incepatori si peste un minut la cei avansati.

Exercitiul se poate face si in timpul antrenamentelor, dar noi recomandam ca
acest exercitiu de respiratie sa se faca in afara

Antrenamentului, in liniste si fara spectatori. Se recomanda o repriza de 15
minute inainte de culcare si o alta repriza de Misogi imediat dupa desteptare,
dimineata.

Tehnica Aikido PAG 109

Pagina -108- din 200



iN capitolele precedente am prezentat ideile de baza, principiile fara a caror
cunoastere si mai ales intelegere nu se poate face Aikido, nici macar superficial.

Dar intelegerea mentala a tuturor acestor principii, nu este de nici un folos daca
nu se insuseste si capacitatea de a le aplica in practica. Primul pas in acest scop este
sa aplicam principiile in cursul antrenamentelor de Aikido, urmarind ca ele sa
patrunda in subconstient pina ce devin o parte integranta a personalitatii. Ajuns in
acest stadiu, elevul poate apoi sa le foloseasca inconstient si fara efort in situatii
reale. Urmarim deci sa dezvoltam, cu alte cuvinte, o stare de spirit, un mod de a fi

Care sunt aceste tehnici, cum se exerseaza ele pe Tatami vom studia in
capitolele urmatoare, in care sunt descrise diversele procedee de lupta, tratate ca
aplicatii ale principiilor de baza din Aikido si ca ansambluri de elemente
componente ale Artei.

Lista procedeelor prezentate in aceasta carte nu este completa deoarece in
Aikido sunt sute de tehnici distincte, iar daca luam in consideratie si variantele Irimi
si Tenkan ale fiecaruia, precum si combinatiile posibile, ajungem la cateva mii. Am
considerat ca o descriere amanuntita a tuturor acestor procedee ar fi inutila dat
fiind numarul

Imens de combinatii si mai ales pentru faptul ca nu numarul procedeelor este
ceea ce intereseaza ci mai ales '"'intelegerea'’ principiilor Aikido.

Am preferat deci sa prezentam numai elementele si procedeele din programa de
examinare pentru gradatii insistand in special asupra senzatiei (cuvant cheie in
Aikido) care ar trebui sa insoteasca executia lor si care ar trebui dezvoltata prin
practicarea lor. Aceste procedee reprezinta un material suficient de bogat pentru
studiul primilor ani de practicare a Aikido si cunoasterea lor satisfacatoare
constituie o baza solida pentru studiul ulterior.

Este bine sa precizam de la inceput, pentru a nu da nastere la iluzii, ca Aikido
nu poate fi invatat din carti. Studierea Aikido-ului fara un profesor, nu numai ca nu
este recomandabila dar poate fi chiar periculoasa. Cartea de fata doreste sa fie doar
o introducere in Arta Armoniei, o prezentare a ideilor de baza si un manual general
pentru elevi si instructori.

In practica Artelor Martiale este mai bine sa nu stii nimic, decat sa cunosti
superficial procedeele de lupta, pentru ca acest fel de stiinta nu face decat sa- ti dea
un fals sentiment de siguranta, deosebit de periculos uneori. Este deci necesar ca
inainte de a trece la descrierea procedeelor, sa spunem

Cateva cuvinte despre spiritul in care trebuie facut antrenamentul pentru ca el
sa-si atinga scopul.

Executia oricarei miscari din Aikido implica intr-o anume masura toate
principiile de baza si daca putem stapani principiile, toate procedeele vin de la sine.
De fapt cel care poate executa perfect un singur procedeu, a depasit simpla tehnica
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pentru ca miscarile sale sunt Aikido. Deci nu este important ce procedeu se
exerseaza ci cum se executa. In principiu nu exista unele procedee pentru elevii
incepatori si alte procedee pentru elevii avansati, ci numai procedee executate fie ca
un incepator, fie ca un avansat sau ca un maestru.

Variatiile si executiile fanteziste ale procedeelor sunt numai o chestiune de
virtuozitate. Unele din variante sunt foarte complicate si spectaculoase; dar pentru
inceput, cea mai buna cale de a progresa este sa te limitezi numai la repetarea
procedeelor de baza pana ajungi sa le executi instinctiv. Procedeele de baza
reprezinta abecedarul Aikido si trebuie invatate la fel cam invita un copil sa scrie.
La inceput, copilul este atent la fiecare litera si se munceste sa o deseneze corect; cu
incetul si odata cu practica, scrierea devine un proces inconstient si spontan;
scrierea devine din ce in ce mai personala si apoi unica. Literele isi pierd din
intelesul lor individual si devin un mijloc de exprimare a ideilor, ajungandu-se pana
la urma acolo unde trebuie, ca ideea exprimata in scris este mai importanta decat
scrisul in sine (asta nu este o scuza sa scriem urat).

Majoritatea procedeelor aratate se pot executa fie in varianta Irimi, fie in
varianta Tenkan, dar nu se descriu ambele variante decat daca este necesar pentru
clarificarea unui anume amanunt.

Toate procedeele se pot folosi impotriva celor mai diverse atacuri. Alegerea
atacurilor pentru procedeele aratate s-a ficut la intamplare. Pentru a putea descrie
un procedeu, el a fost descompus in diverse parti componente, dar in practica
ansamblul procedeului trebuie executat dintr-o singura miscare, continua de la
inceput pana la sfarsit.

Toate procedeele se pot executa si din genunchi, cu partenerul in picioare
(Hamni-hantachi-waza) sau cu partenerul in genunchi (Suwari-waza).

Tehnicile de baza — Generalitati PAG 110

NU este nici un secret ca un sistem de tehnici de autoaparare este cu atat mai
eficient cu cit este mai simplu si are mai putine procedee. Luptatorii de performanta
stiu asta din proprie experienta si, in consecinta, ei se limiteaza la un numar mic de
procedee simple si eficiente pe care le studiaza

Intens si pe care le utilizeaza in orice situatie. La o analiza superficiala a
procedeelor de Aikido, se poate ajunge usor la impresia falsa ca ele ar fi numai
elemente cu mica valoare proprie, componente ale unui ansamblu superior, care
acela ar fi cu adevarat important.

Cei care practica cu credinta si sinceritate Aikido stiu, fara nici o indoiala, ca si
intr-un singur procedeu de Aikido, se poate descoperi AIKIDO. Daca este corect
executat, fiecare procedeu exprima, prin intermediul limbajului corpului, toate
principiile spirituale s ! Filozofice ale intregii metode (Cai). O-Sensei Morihei
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Uyeshiba sublinia acest adevar prin aceea ca acorda elevilor gradele cele mai inalte,
dupa modul cum executau aceleasi doua procedee : Irimi-Nage si Ude-Osae.

Programa analitica propusa de noi pentru insusirea tehnicii Aikido, contine
doar 13 procedee de aruncare si 5 procedee de fixare, adica numai procedeele
esentiale, astfel ca se respecta criteriul mai sus amintit. Prin acest program relativ
restrans nu se limiteaza deloc posibilititile de folosire ale Aikido- ului, deoarece prin
variantele lor si prin executiile Irimi si Tenkan, procedeele respective pot fi
practicate intr-o infinitate de forme. Instructorul poate deci sa-1 conduca pe elev
spre acelasi tel pe o multime de drumuri !

O mare importanta practica o are faptul ca fiecare procedeu din Aikido poate fi
aplicat contra celor mai diferite atacuri, dupa ce se efectueaza o miscare
pregatitoare corespunzaitoare (Sabaki).

In programa analitica, pentru simplitate, s-a realizat o standardizare a
atacurilor, pentru structurarea invatarii si usurarea examinarilor. Aceasta
clasificare didactica a atacurilor este prezentata in anexa 1.

Cateva lamuriri suplimentare : prinderea unei maini (Katate tori) se poate
executa in varianta directa (Ai-hanmi) sau inversa (Gyaku hanmi). Lovitura directa
(Shomen-Tsuki) poate fi indreptata asupra zonei superioare (Jodan), mijlocii
(Chudan) sau inferioare (Gedan) a corpului adversarului.

Importanta distantei corecte (Ma-ai) Orice luptator experimentat se va plasa
instinctiv la distanta corespunzatoare executiei atacului sau apararii pe care o va
aplica. Aceasta distanta depinde de procedeu, de arma folosita, de viteza si de multi
alti factori.

In executiile unui Aikidoka incepator lipseste simtul distantei corecte. Din acest
motiv, la antrenamentul incepitorilor distanta corecta se reafeeaza cu grija, prin
aceea ca Nage se lasa atacat (prins). Executarea procedeului de aparare

Este usurata de aceasta pozitie statica de atac (didactica).

Un procedeu poate fi aplicat in maximum 24 de variante, rezultand din
combinarea urmatoarelor alternative ale :

a) pozitiei initiale : Ai-Hanmi sau Gyaku-Hanmi;

b) partii corpului : stinga (Hldari) sau dreapta (Migi);

¢) principiului de executie : Irimi sau Tenkan;

d) pozitiei lui Uke si Nage : ambii in picioare (Tachi-Waza); ambii in genunchi
(Suwari-Waza); Uke in picioare si Nage in genunchi (Hanmi-HantacW-Waza).

In carte sunt aratate un numar suficient de procedee din programa analitica,
pentru a putea capata o imagine clara asupra modului de lucru si al utilizarii lor.

La examinarea de gradatie, fiecare procedeu desemnat de comisie trebuie
executat intr-o varietate cit mai mare de pozitii exemplificind diferite principii.
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Pozitia initiala statica, admisa pentru incepatori din motive pedagogice, trebuie
depasita cit mai repede dupa ce s-a obtinut efectul de inviatare urmarit, deoarece nu
este asemanatoare realitatii si contravine principiilor de baza ale Aikido-ului. Daca
se continua prea mult cu folosirea formei statice, se opreste progresul elevului si
apar incordari spirituale si fizice. In plus, forma aceasta de executie nu se poate
folosi in cazul atacurilor din miscare sau de la semidistanta. Uneori, Nage reuseste
sa recunoasca atacul ce va urma, el are timp sa ""gandeasca' apararea in ceea ce
priveste mobilitatea interioara st cea exterioara, astfel ca poate lua o pozitie sigura
(Hidari sau Migi-Kamae) sau isi schimba plasamentul. Dar Nage poate fi surprins
de atac intr-o pozitie oarecare sau, in timpul unei miscari, intr-o situatie
dezechilibrata. In acest caz el trebuie sa se miste intuitiv, imbunatatindu-si pozitia
sau locul prin Sabaki, astfel incit sa poata executa un procedeu de aparare.

Am aratat in capitolele anterioare ca atat Uke cit si Nage se straduiesc continuu
sa se plaseze intr-o pozitie favorabila intentiei lor. Nage reactioneaza la orice atac al
lui Uke mai intdi cu o miscare de '"primire'' a atacului, care poate fi de preluare
(Tenkan) sau de intrare (Irimi). In continuare aceasta faza a miscarii se va numi
"intrare''. Ea poate dura numai o fractiune de secunda la Aikidoka avansati, sau
poate fi prelungita mult la incepatori, dar inevitabil exista. Dupa terminarea
"intririi', Nage si Uke se vor afla fie in pozitia directa (Ai-hanmi), fie in cea inversa
(Gyaku-Hanmi). Procedeul de aparare care urmeaza intrarii poate fi

Executat fie in forma pozitiva (Irimi), fie in negativa (Tenkan). PAG 112

In cazul atacurilor sau exercitiilor complicate, pentru antrenamentele elevilor
avansati, Uke poate ataca alternativ cu miscari de impingere (plin) si tragere (gol).
In concordanta cu principiul armoniei, Nage trebuie sa aplice intuitiv forma
complementara, adica sa goleasca plinul (Tenkan) sau sa umple golul (Irimi).
Contradictia initiala dintre Uke si Nage dispare, ambii completjndu-se intr-un TOT
in miscare.

La antrenamente se folosesc trei variante de executie a exercitiilor : rigida,
elastica si curgatoare.

In varianta rigida sau statica, Nage se gaseste intr-o situatie voit dezavantajoasa
: Uke ataca prin prindere avand initiativa si superioritatea. Din aceasta prindere
statica Nage trebuie sa se elibereze si, fara a opune rezistenta, sa-1 conduca apoi pe
UKke si in final sa-1 fixeze. Variant 71 - r'"'4" HO exersare ii solicita la maxim pe
Naor s obligatorie de antrenament varianta rigida, o manevra importanta este
inaintarea lui Nage cu un pas spre o parte a lui Uke, astfel ca sa-i poata conduce Ki-
ul. Greseala frecventa in astfel de antrenamente este tragerea lui Uke de catre Nage
care-si retrage mina prinsa.
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In varianta elastica, corpul lui Nage deja este in miscare cind Uke prinde. Lui
Nage i se cere concentrarea asupra pozitiei mainilor si picioarelor (luarea unei
pozitii corespunzitoare celei a lui Uke), asupra rotirii soldurilor, asupra unghiului
de impact al mainilor.

In varianta curgatoare, Nage isi manevreaza corpul astfel ca atacul lui Uke sa
alunece peste tinta, prin rotire oblica si armonizarea Ki-ului. Aici este cazul sa
facem o precizare in legatara cu rotunjirea miscarilor din Aikido. In deii este o Arta
Martiala ""dura'’ care implica anihilarea oricarui atac violent cu ajutorul Ki-ului.
Nu trebuie sa te adaptezi la atac prin rotiri largi, ci sa treci prin obstacol rotindu-ti
soldurile. In teorie nici n-artrebui sa atingi mainile si picioarele lui Uke. Asta nu
inseamna ca miscarea este lipsita de; raza de rotire a corpului este foarte mica astfel
ca durata rotirii este foarte scurta.

Instructorul trebuie sa fie atent cu elevii pentru ca acestia sa nu sara treptele
invataturii. Pentru elevi este mai usor sa exerseze varianta elastica deoarece la o
viteza mica a atacului, miscarea de aparare se face cu un efort mic. Insa la primul
atac puternic un astfel de elev se pierde si nu se poate descurca.

Procedeele din Aikido pot fi folosite, fara modificari, pentru apararea eficace
contra atacurilor cu arme albe. In carte se arata cateva exemple pentru informare,
dar acest domeniu este rezervat, din multe cauze, elevilor avansati si nu poate fi
tratat aici pe larg.

Antrenamentele regulate si intensive pe Tatami conditioneaza insusirea
procedeelor. Ordinea de invitare a procedeelor este cea conform programei
analitice, incepand cu Kyu 5 si terminand cu 1 Dan (anexa 1).

Din pacate in majoritatea salilor de antrenament, grupele sunt constituite din
elevi cu nivel foarte variat, ceea ce pune multe probleme instructorilor. Se
recomanda cu insistenta instructorilor sa propuna elevilor un program de
desfasurare a lectiei, cit mai variat, alcatuit din : exercitii pregatitoare mai simple -
pentru tehnica mai complexa sau efort mai mare ce urmeaza; siruri de exercitii
metodice; demonstratii motivate; expuneri (Mondo) - care sa completeze exercitiile
de baza.

La antrenamentul elevilor avansati, instructorul sau profesorul trebuie sa dea
dovada de personalitate, competenta si capacitate de comunicare mai mari decat in
cazul lectiilor pentru incepitori. Se constata cu uimire ca elevii avansati si
instructorii superiori dau dovada de o mai mare harnicie si se antreneaza fizic cu
mare intensitate, desi ne-am astepta ca la nivelul lor, accentul sa fie pus mai mult pe
antrenamentul spiritual. Totusi ei se misca mult si eficient, cu o siguranta si o
vigoare de invidiat, executand procedee variate, adeseori neobisnuite sau
"inventate'' pe loc, dar respectand cu strictete regulile si principiile de baza ale
Aikido-ului.
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Personalitatea puternica a acestor maestri, se simte atat de ''partenerii'' lor, cit
si de spectatori. Marii maestri gandesc si fac totul conform principiilor de armonie
reusind sa imbrace intr-o forma vizibila ideile inalte ale Aikido-ului.

In Aikido ca si in alte domenii de activitate, are o mare importanta cautarea
simplitatii. Un instructor nu-i poate impresiona multa vreme pe elevi cu exercitii
acrobatice sau procedee fanteziste care ii plac lui. Elevii isi dau repede seama ca
acestea sunt de fapt obstacole care impiedica adevaratul lor progres. Scopul Aikido-
ului nu consta in colectionarea, clasificarea si ierarhizarea mereu altor procedee si
exercitii, ci in stapanirea sigura si utilizarea multilaterala a continutului sau
important.

Adeviarata maiestrie se manifesta prin Aiki-Nage (aruncarea prin armonie),
acel procedeu perfect, care necesita o coordonare totala a spiritului si corpului celui
ce se apara. Acesta completeaza pe

Atacator cu atata armonie, incit, fara sa-1 atinga, ii determina sa cada numai
datorita actiunii sale agresive. Procedeul Aiki-Nage ilustreaza de minune victoria
dragostei si pacii asupra agresiunii si rautatii.

Indrumiri pentru invitarea tehnicii
LA practicarea procedeelor de Aikido descrise in carte, se va tine seama de
urmatoarele reguli de baza :

In Aikido nu se actioneaza impotriva partenerului, ci impreuna cu el ! Toate
procedeele trebuie orientate spre respectarea acestui principiu fundamental al
nonvidentei. Apararea prin si cu Aikido inseamna sa-1 aduci pe agresor la
sentimente mai bune. Se intelege ca apararea trebuie sa se inscrie in desfasurarea
naturala a miscarilor, astfel incit partenerul sa nu se accidenteze. Miscarile de
aparare nefiziologice (nenaturale) nu numai ca deranjeaza desfasurarea armonioasa
a actiunii, dar pot provoaca tensiuni si dorinta de razbunare, ducand la escaladarea
violentei. Astfel de miscari sunt contrare scopului si principiilor Aikido-ului,
respectiv iubirii si armoniei si nonviolentei.

In timpul executiei unui procedeu, trebuie lansate in directia de miscare
(executie) nu numai forta coordonata a respiratiei (Kokyu), ci si vointa de a invinge.
In acest sens se atrage atentia ca o mare insemnatate o au : pozitia (tinuta) capului,
a privirii si a corpului, acestea exprimand capacitatea de coordonare a Ki-ului celui
ce se apara, precum si dorinta de rezolvare pe cale pasnica a conflictului.

In cazul unui atac iminent, nesiguranta in alegerea principiilor de actionare si
predispozitia spre compromis nu constituie calea potrivita pentru rezolvarea
problemei, acestea fiind doar expresia slibiciunii si nesigurantei proprii. In astfel de
situatie agresorul prinde curaj si devine mai insistent.

Forta respiratiei (Kokyu) trebuie sa porneasca din Hara, sa curga prin
Tekatana si sa se indrepte catre agresor (Uke), dar fara a se concentra exclusiv
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asupra acestuia. Respiratia lui Nage trebuie sa decurga normal, dar in mod
inevitabil va trebui sa se adapteze desfasurarii naturale a miscarilor de atac si de
aparare. Chiar in momentele de relaxare fizica, atentia interioara a unui Aikidoka
trebuie sa raimana treaza, aceasta permitandu-i lui Nage sa fie gata sa treaca
fulgerator la starea de incordare (miscare) necesara rezolvarii unei situatii limita.

In Aikido, toate procedeele trebuie exersate si pe plan mental, deoarece numai
printr-o participare totala - inclusiv interioara - se poate capata acea forta
interioara ce ii permite unui Aikidoka sa reactioneze intuitiv si corect la o situatie
neasteptata. Siguranta si maturitatea se obtin insa numai prin antrenamentul fizic
intens si regulat. Trebuie sa alegi solutia realizabila, potrivita situatie !; in
momentul atacului nu este loc pentru speculatii teoretice si discutii inutile. Fiecare
elev constata prin experienta fizica directa, ca miscarile complicate, savante, ii
blocheaza Hara, in loc sa-i asigure libertatea necesara momentului, si aceasta ii face
sa se reintoarca repede la simplitate.

Plna la nivelul 3 Dan trebuie exersate mai mult miscarile Irimi (pentru
formarea curajului, a fortei): dupa acest nivel de pregatire se exerseaza miscarile
Tenkan (deoarece elevul s-a '"copt'’ pentru ele).

S-a constatat ca in Dojo-urile din Europa se invita prea repede eschivele.
Japonezii critica acest lucru si evident cs nu putem fi decat de acord cu aceasta. Asta
inseamna ca elevul va invita sa eschiveze atacurile pe care inca nu le cunoaste.
Cunoasterea puterii si caracteristicilor atacului se poate face numai daca-l blochezi
in mare masura pe agresor; normal este ca incepatorul sa fie cilit, sa se obisnuiasca
cu durerea, deci sa execute procedeele in varianta Irimi.

Arta Martiala trebuie sa asigure succesul in orice imprejurare, deci si acolo
unde nu este loc pentru miscarile necesare executiei unei variante Tenkan, adica
intr-un spatiu restrans, unde inevitabil, nu se poate lucra decat Irimi.

Cateva sfaturi pentru elevi.PAG 115

Din experienta multor generatii de elevi, fie ei incepatori sau avansati, se pot
retine urmatoarele recomandari :

e Scopul Aikido-ului nu consta in insusirea perfecta a tehnicilor de au.
Oparare, pentru ca, dupa cum am mai spus, tehnicile sunt doar un mijloc si nu un
scop. Mai importanta pentru elev este educarea complexa, pentru ca acesta sa
capete o personalitate echilibrata, naturala si puternica, astfel incit la nevoie sa
poata rezolva eficient problemele ce-i apar in viata.

e Gandeste-te si actioneaza conform Principiilor Aikido, traieste simplu si
armonios, fii mereu atent la ''Centrul"' tau.

* Fiecare trebuie sa mearga singur pe Calea (Do) sa. Nu te insela cu gandul ca
te vor purta altii in spate. Participa regulat la antrenamente si fii punctual.
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Poarta-te cu bindete cu cei slabi, si fii fata atent

De cei puternici.

O fapta mica este mai valoroasa decat o vorba

Mare, asa ca mai bine actioneaza.

Pretuieste putinul si cauta simplitatea, separa

Principiile si fii atent cu formele.

Fii generos, hotarat si politicos. Antreneaza-te

Cu harnicie si cu participare interioara (cuSinceritate).

Cel mai bun partener este acel pe care ii ai la

Dispozitie. Ai grija de el, pentru ca nimeni nu

Poate invita Aikido singur.

Invita regulile de baza ale Aikido : de miscare

(generale); procedeele (specifice); de

Respiratie; de gandire; de viata.

In timpul antrenamentului urmareste aplicarea

Urmatoarelor idei principale :

a) realizarea echilibrului, stabilitatii si miscarii corecte a corpului;

b) aplica aceste principii : fara forta, fara graba, fara intrerupere;

¢) gandeste-te ca orice miscare pe care o faci trebuie sa aiba un rost si sa fie
folositoare in lupta (autoaparare);

D) aplica oricarei miscari pe care o faci, regulile de respiratie corecta;

*) Incearca sa-ti stapanesti si coordonezi cele trei centre importante : centrul de
greutate, centrul Ki-ului (Seika-no-itten) si centrul gandirii, astfel ca ele sa se
uneasca in acelasi punct !

invita sa faci procedeele si pe partea stinga si pe cea dreapta !

Nu uita ca orice miscare de aparare trebuie sa se desfasoare dupa o sfera
dinamica, al carei centru este Nage, in timp ce adversarul (Uke) trebuie sa se miste
pe suprafata exterioara a acesteia !

Indiferent cum ar fi deplasarea (inainte sau inapoi) actiunea lui Nage trebuie sa
fie mereu o impingere, niciodata o tragere ! O tehnica incepe si se termina cu
Kamae ! Un procedeu este un tot, cu inceput si sfarsit, cu respiratie completa
(inspiratie si expiratie), cu concentrarea Ki-ului in Seika-no-itten, urmata de
extensia (explozia) Ki-ului. Fii relaxat si pastreaza-ti campatul ! Incearci sa
""primesti'' armonios atacul adversarului si nu hotari dinainte procedeul de aparare
pe care ii vei folosi ! Nu uita ca inainte de a incepe miscarea (tehnica de aparare)
trebuie sa iei contact '"'mental'' cu adversarul, cu Ki-ul sau ! Nu privi niciodata in
jos. Priveste in jurul tau, cu capul sus !

Nu alerga dupa procedee noi si spectaculoase : lasa-le sa vina singure la tine !
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* Exercitiile in Aikido se fac cu viteza mica, dar cu Ki mult !

* Procedeele corect executate nu pot produce accidente ! Orice accident este
dovada indisciplinei celui accidentat, care trebuie pedepsit !

e Accidentul apare cu siguranta daca antrenamentul decurge in graba.

* Antrenamentul de Aikido se continua si in afara Dojo-ului ! Forma
predominanta in afara salii

* este antrenamentul spiritual, fara a-1 exclude si pe cel fizic !

* Nu pierde nici un moment liber fara a te gandi, fara a practica Aikido.

 La antrenamente se executa exercitiile care trebuie facute, nu acelea care
plac sau pe care le cer elevii. Natural, exercitiile acestea sunt de obicei neplacute.

* Numai instructorul ferm este bun.

e Nu se pot studia 10 lucruri deodata ! Nu se poate invata decat o singura Arta
Martiala deodata !

- Un Uke bun, care ataca corect si cade corect, este un ajutor de nepretuit.

» Atacul trebuie sa fie convingator, Uke sa impinga sau sa traga cu Ki.
Incepitorii gresesc adeseori prin exces de politete, sau lipsa de Ki, si in aceasta
situatie atacul nu are nici un sens, si evident ca nu ai de ce sa te aperi.

e' La procedeele de fixare (Katame-Waza) Nage nu trebuie sa exerseze cu
amabilitate, intreband pe Uke : 'Te doare ?''. Din contra, se va lucra cu>
convingere, pina ce Uke bate in saltea, semnaland durerea.

 Fii sincer cand te antrenezi !

* Procedeele de baza se predau in cursul lectiilor; procedeele personale nu se
predau, ele se demonstreza pentru schimb de experienta.

e Daca exersezi procedeele de baza mult timp, cu diversi parteneri, fara sa
vrei, vel constata dupa un timp ca procedeele complicate 'Vin'' fara sa le cauti !

* Un elev avansat, se recunoaste dupa urmatoarele : se misca cu gratie, corpul
este foarte vertical are mare stabilitate si forta.

Pentru a intelege Artele Martiale orientale, corpul trebuie impartit in doua
parti : a) de la brau in jos - partea inferioara - care trebuie antrenata sa fie solida,
stabila, ancorata puternic de sol : pentru realizarea acestei conditii sunt necesare
pozitii ciudate, cu multe unghiuri drepte

Facute de articulatiile picioarelor;

B) de la brau in sus - partea superioara - care trebuie

Sa fie dreapta, verticala, relaxata.

Stabilitatea este o conditie deosebit de importanta. Elevul trebuie invatat sa
doreasca sa devina stabil. Prin antrenament corect, instabilitatea naturala (datorata
dezechilibrului psiho-motor, contradictiei dintre spirit si corp) lasa locul stabilitatii :
corpul devine parca mai dens, mai omogen, mai unit. Dupa prima luna de

oooooo

Pagina -117- din 200



Cautarea stabilitatii in miscare permite aprecierea evolutiei spirituale si a
progresului facut de elev.

Oamenii care au partea superioara a corpului relaxata nu pot fi doborati.
Aceasta idee nu poate fi inteleasa de europeni, care retin din ce vad doar tehnicile de
lupta. Japonezii au, in timpul executarii procedeelor, spatele drept.

Asistentul instructorului (Uke cu care instructorul demonstreaza procedeele)
are o mare importanta pentru reusita lectiei. Asistentul nu trebuie sa aiba in timpul
antrenamentului probleme de nici un fel in afara sarcinii lui de asistent : in caz
contrar, trebuie inlocuit. Asistentul va sta permanent cu ochii numai asupra
instructorului, pentru a capta orice mesaj de la acesta. In general asistentul va sta in
Za, retras : cand este cazul, se ridica, face ce trebuie, apoi se retrage modest pentru
a nu impiedica elevii sa-1 vada pe instructor. Daca instructorul nu i-a facut semn sa
se aseze, asistentul se iasa intr-un genunchi si asteapta atent continuarea
demonstratiei intrerupte.

e Antreneaza-te cit mai des !

e Al grija de sanatatea ta si fereste-te de excese de orice fel. Respecta igiena
corporala si imbraca-te cu haine curate si lejere.

e Antrenamentul se face cel putin dupa o jum:tate de ora de la trezirea din
somn, o0 ora inainte sau dupa masa si o ora inainte de culcare.

* Sprijina cit poti toate initiativele si masurile pentru ridicarea si dezvoltarea
Aikido-ului. Ingrijeste echipamentele si aparatele de antrenament si piistreazi
curatenia in Dojo.

* Respecta-l pe instructor, ai incredere si urmeaza recomandarile sale. Chiar
dupa ce, ajungi si tu maestru, sa ramii un elev recunoscator !

Nage Waza (Aruncari, proiectari

Alkido este un manual de morala si principii de comportare naturala, scris in
limbajul expresiei corporale, care urmareste implinirea omului, desavarsirea
personalitatii umane.

Dar nimeni nu citeste o carte cu iluzia ca-st va insusi maiestria expusa in ea,
numai prin simpla citire. Cel care practica Aikido numai pentru a-si perfectiona
tehnica de lupta, poate ajunge sa impresioneze prin mestesugul sau, dar atragem
atentia ca tehnica nu este decat un mijloc pentru atingerea scopului : ARMONIA !

Cand forte contradictorii, materiale sau spirituale, se confrunta in spatiu si
timp, apare o situatie de conflict. In cazul atacului unui om asupra altuia apare o
astfel de situatie conflictuala. In timpul antrenamentului Uke ataca concentrandu-si
Ki-ul, indreptandu-l asupra lui Nage sub forma unei atac pornit din Hara indreptat
spre acesta prin forta expiratiei (Kokyu). Pentru ca atacul sa-si atinga tinta in
momentul potrivit, Uke trebuie sa adapteze miscarea la situatia spatiala si
temporala data.
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Nage se poate apara conform principiilor Aikido-ului aducandu-1 pe Uke intr-o
pozitie de repaus (nemiscare) printr-un raspuns pozitiv (Irimi) sau negativ
(Tenkan). Energia lui Uke poate fi absorbita de Nage, fie pentru a fi indreptata in
exteriorul sau, fie pentru a fi indreptata impotriva lui

Uke. Pentru disparitia conflictului se neutralizeaza Ki-ul lui Uke chiar la nivelul
spatial si temporal determinat de el.

Aceasta cale de rezolvare a problemei se regiaseste mai ales la procedeele de
fixare (Katame Waza). Cu ajutorul lor se poate anula eficienta atacului, fara a-1
vatama pe atacator. Nage este stapan pe desfasurarea actiunii si o poate opri
oricand doreste. Dezavantajul procedeelor de fixare este faptul ca Nage ramane
legat de Uke. Din aceasta cauza Katame Waza nu se folosesc in principiu in cazul
atacului mai multor adversari.

Si in cazul procedeelor de aruncare (Nage Waza), rezolvarea consta in acelasi
mod de cnducere armonioasa a energiei atacului in sensul devierii ei sau pentru a o
indrepta impotriva celui care ataca.

Reintoarcerea Ki-ului advers nu se mai face catre Hara lui Uke (ca la Katame
Waza), ci pi' Hara sa, astfel incit Uke este repus in miscare pe o noua traiectorie
determinata de data aceasta de Nage. Ki-ul lui Uke este deci neutralizat numai pe o
scurta perioada de timp, cit dureaza miscarea impreuna a celor doi : Nage si Uke.
Dupa ce isi aduna Ki-ul dezorganizat de Nage, Uke isi recapita stipanirea pe fortele
sale.

Prin actiunea sa de aparare, Nage a transferat conflictul in alt loc si timp, dar
nu l-a anihilat complet si astfel conflictul poate reapare. Acest dezavantaj al
procedeelor de aruncare este compensat de faptul ca in cazul acestor procedee, Nage
este foarte putin timp legat de Uke si 1si recapata rapid libertatea de miscare, strict
necesara in cazul atacului simultan al mai multor adversari.

Intrucat prin Aikido tiria apiririi este determinata de tiria atacului, in unele
situatii si ca urmare a unui atac deosebit de dur, se poate ajunge ca Uke sa fie
neutralizat chiar printr-un procedeu de aruncare, fie datorita violentei aruncarii lui
L>Kke, fie prin continuarea aruncarii cu un procedeu de fixare.Se poate deci ajunge
la neutralizarea adversarului si prin Nage Waza, daca situatia o cere.

Procedeele de aruncare in Aikido sunt atat de variate incit numarul lor pare
nesfarsit. Cand elevul ajunge suficient de avansat ca sa poata lucra liber, descopera
ca nu exista doua aruncari la fel, deoarece fiecare procedeu este specific unui
anumit atac si unei anumite situatii.

Atentie ! Ideea importanta nu este de "'a face'' sa iasa un procedeu, ci de ''a
lasa'' sa iasa. Pina la atingerea acestui nivel drumul este lung si greu.

Dupa ce ai fost aruncat de altii de nenumarate ori si ai executat procedee de
aruncare la randul tau de mii de ori cu partenerii tai, ajungi sa nu te mai gandesti
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dinainte cum sa faci procedeul sau cum sa cazi. Din acest moment incepi sa faci
Aikido cu adevarat. Acum Aikido a devine un mod de a fi.

Sigur ca este bine sa-ti planifici actiunile; Aikido insa te invata cum sa fii
oricand gata sa faci fata unei situatii neprevazute, sa rezolvi cu succes momentul,
""acum si aici'', sa poti controla o situatie cind nu ai timp de intrebari si cand
trebuie sa actionezi imediat. Pentru a ajunge acolo trebuie ca ucenicia nu sa se
lipeasca de tine, ci sa devina o parte integranta din tine;'' trebuie sa devii ceea ce
inveti sa faci'" ! Numai asa poti ajunge sa te misti liber fara ca atacul sa te
paralizeze. Nu trebuie uitat ca ne aflam in domeniul spontaneitatii si intuitiei, si
daca in acest domeniu vrem sa ne miscam folosind ratiunea, este ca si cum un orb si-
ar cauta drumul cu lanterna. Practica pe Tatami urmaireste sa dezvolte si sa
antreneze intuitia.

Pentru ca antrenamentul sa fie util nu trebuie inghetata tehnica, nici hotarat
dinainte ce se va petrece, nici lasat spiritul sa devina rigid si incapatanat. Trebuie sa
simti atacul, sa-l1 urmezi evitindu-I si sa-i conduci energia fara a o bloca, tocmai
pentru a o intari. Astfel partenerul se trezeste cu un gol acolo unde credea ca gaseste

Un obstacol si va fi antrenat de insasi forta atacului sau.

Evident ca actiunea intuitiva nu garanteaza succesul, in schimb incremenirea
precis iti asigura infringerea. In Aikido avem de a face cu problema de a executa
voit ceea ce in general se face inconstient - in conditii cu totul diferite de cele ale
luptei.

Practicarea Aikido-ului nu schimba nimic din om, ci doar dezvolta cu precadere
calit:iti existente si care nu se exteriorizeaza decat in cazul in care este luat prin
surprindere.

Aceste insusiri sunt ascunse in adancul individului, dar spontaneitatea lor in
manifestare a fost refulata de educatia sociala. Este vorba sa fii spontan, sa lasi
actiunile sa exprime adevaratul lor inteles fara a fi retinut de indoieli, complexe, idei
- toate aceste produse ale gandirii.

Inseamnii sa nu ne lisam paralizati de grija continua asupra felului cum vor fi
primite faptele noastre, de teama ca '"ce 0 saz/ ca lumea ?'". Trebuie ca treptat sa
fie invinsa rigiditatea mentala si emotionala.

Observati de exemplu, cum string mina diversi oameni. Cite strangeri de mina,
atitea atitudini. Unele sunt reci si formale, aproape fara voie; altele sunt ca o
menghina; alteori ai impresia ca strangi unt in palma. Strangerea mainii este un
limbaj care dezviluie atitudinea unei persoane. Poate ca din acest motiv strangerea
de mina tinde sa dispara prin unele locuri in care deja exista probleme datorita
lipsei de comunicatie intre oameni.

Va aduceti aminte de o reintilnire cu un vechi si bun prieten dupa o despartire
mai lunga ? Mainile amandurora s-au ridicat simultan, intinse una spre cealalta,
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aproape de la sine, de parca se atingeau chiar inainte de orice contact, lata un
exemplu de miscare spontana, libera, lipsita de orice calcul, fara retinere, in care
atitudinea exterioara o reflecta pe cea interioara, fara teama sau rusinea de a-ti
arata adevaratele sentimente.

Trebuie sa ne antrenam sa primim orice atac si sa executam orice procedeu de
Aikido - tocmai cu aceasta atitudine sincera si libera. Invitind sa trecem peste
rigiditatea lui '""daca'' si '"totusi', care de obicei ne incurca mintea, vom depasi
starea in care ne tot intrebam ce procedeu ar trebui ficut pana cand trece timpul si
e prea tarziu ca sa se mai poata face ceva. Cand situatia o cere actionezi cit poti mai
bine si gata !

Cei mai multi oameni sufera de mania superioritatii : ca omul este superior
altor fiinte; ca el insusi este superior altora; ca omul inalt este superior celqr mai
scunzi si asa mai departe.

Tendinta de ""inaltare'', fara chibzuiala, de ridicarea Ki-ului la cap in loc de a-1
cobori spre Hara duce sigur la pierderea echilibrului, iar astfel de obisnuinte duc la
pierderea increderii in propriul corp si la aparitia tensiunilor nervoase.

Existenta unei stranse legaturi intre corp si minte este bine cunoscuta si usor de
demonstrat.

De exemplu orice om normal poate sa se plimbe usor pe o barna lata de 10 cm.,
cand aceasta este asezata pe pardoseala; daca este suspendata la o inaltime
oarecare, deplasarea de-a lungul ei devine o treaba adeseori imposibil de dus la bun
sfarsit.

Problema se poate rezolva prin antrenamente. Siguranta in miscare astfel
obtinuta destinde mintea, care capata incredere in posibilitatea corpului de a face
fata chiar unor situatii limita. Prin antrenamentul mintal se poate indeparta frica
atat de mult, incit corpul sa redevina o unealta ascultitoare a mintii eliberate.

Prin practicarea Aikido-ului cu miscirile sale naturale, elevul isi Descopera
corpul, cu posibilitatile si limitele lui. Apare astfel o siguranta in miscari care
influienteaza pozitiv si mentalitatea elevului, ceea ce dttce la disparitia crisparii
provocata de frica.

Procesul se poate ilustra ca o piramida, care la inceput sta pe varf si care revine
cu timpul la pozitia naturala cu baza in jos. Un om astfel ''reconstruit' isi cunoaste
valoarea, nu mai este paralizat de inchipuiri si poate actiona pornind din " Centrul"
sau puternic si stabil catre exterior.

Si acum o povestire : PAG 122
La un mare maestru de kendo (scrima japoneza) sosi intr-o zi un tanar cu
rugamintea de a fi primit ca elev. Dupa ce-1 incerca prin tot felul de probe, batranul
maestru ii primi la scoala sa. '"De azi inainte, spuse el noului elev, vei aduce zilnic
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lemne de la padure si apa de la rau''. Tanarul asculta fara sa cricneasca, dar dupa
ce munci astfel vreo trei ani, nu mai rabda si-i spuse maestrului :'' Am venit aici sa
invat arta luptei cu sabia si pina acum nici n-am intrat in Dojo"." Nu-i nimic,
raspunse batranul, o sa intri azi. Vino cu mine. Si acum, mergi in jurul silii cu
atentie, numai pe marginea Tatami, fara sa calci nici pe el nici pe pardoseala''.
Elevul se stradui sa respecte indicatiile profesorului si repeta un an exercitiul acesta,
dupa care se minie foarte tare si zise : '' M-am saturat si plec. N-am invitat nimic
din ce-mi doream ''. Batranul ii cantari bine si raspunse : ''Azi 0 sa-ti dau ultima
lectie. Sa mergem''. Si ii duse pe un drumeag care urca pe munte. Curand ajunsera
la marginea unei prapastii. Un simplu trunchi de copac, aruncat deasupra
prapastiei, servea drept punte. ''Ei, treci dincolo" ii zise maestrul elevului. Cuprins
de ameteala si de groaza la vederea golului ce se deschidea la picioarele sale, tanarul
ramase incremenit. Pe poteca aparu deodata alt ciliator, un orb, care fara nici o
ezitare, pipaind drumul cu toiagul, pasi pe podetul improvizat si trecu linistit
dincolo. Tanarului nu-i trebui mai mult; simti cum ii dispare deodata toata frica.
Pasi atunci si el peste podet si ajunse fara nici o ezitare dincolo. Ba-trinu”ii striga :
""Bravo, ai patruns secretul luptei cu sabia : sa nu-ti fie frica de moarte. Munca grea
pe care ai facut-o in gospodarie taind lemne si carand apa ti-a intarit muschii;
mersul pe marginea Tatami ti-a dezvoltat precizia miscarilor si stipanirea corpului.
Iar azi ai inteles secretul luptei cu sabia. Nu mai am ce sa-ti arat, poti sa pleci, ai
terminat invatatura. Vei fi un bun luptator.''Tanarul intelese totul : acum nu se mai
temea de nimic, dar nici nu-1 mai interesa sa invinga; putea face orice, desi nu
invatase practic nici o tehni-ca de lupta.

DIN INVATATURILE LUI MORIHEI UESHIBA: PAG 122

1. Aikido este calea care uneste toate caile din univers si in toate privintele
eterna; este Mintea Universala care contine toate lucrurile si le unifica.

2. Aikido este adevarul invatat de la univers si care trebuie aplicat vietii noastre
pe pamint.

3. Aikido este principiu si calea care uneste umanitatea cu Constiinta
Universala.

4. Aikido va veni sa ne completeze pe fiecare individual, urmind adevarata cale,
devenind una cu universul.

5. Aikido este calea puterii si compasiunii care ne conduce la perfectiunea
infinita spre gloria crescinda a lui Dumnezeu.

Esenta in Aikido este sa te cureti de rautate, sa intri in armonie cu mediul
inconjurator si sa-ti cureti calea de obstacole si bariere. Calea consta in primul rind
in a-ti pune mintea si inima in acord; dupa aceea, poti infrunta orice dusman cu
certitudinea victoriei.
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Tehnica din Aikido este structurata pe miscari circulare, armonia este adusa
prin rezolvarea tuturor conflictelor in spiritul cercului. Raspunsul corpului, mintii,
si spiritului la principiul cercului este important pentru crearea tehnicii. Un cerc
inchide spatiul, si acesta provine din libertatea perfecta a vidului de unde ki-ul
apare. Din centrul acestui loc, procesul creativ al vietii se uneste cu infinitul,
universul nemasurat al spiritului. Spiritul este creatorul, eternul parinte care da
nastere tuturor lucrurilor.

Prin acest principiu, procesul creativ al spiritului este fara limita. In interiorul
cercului, ki-ul universului este condus intr-un proces de creatie, evolutie si protectie.
Miscarea karmeli in aceasta lume este cercul balantei. Budo-ul din Aikido este
miscarea protectiei. Cercul spiritului este sursa ki-ului. Spiritul cercului uneste
spiritul, mintea si materia prin Aiki si hraneste viata. Spiritul cercului contine si
creaza tehnici nelimitate pentru a pastra tot ki-ul din univers. Acesta este cercul
spiritului in Aikido. Fara el, acolo nu este glorie, intelepciune, integritate, adevar,
posibilitate de a uni spiritul si substanta. Fara el, functiile de intarire a corpului
inceteaza sa existe. El este ciclu mereu evoluind al kokyu-ului.

Cercul spiritului incepe si se termina in armonie cu universul. Budo-ul din
Aikido rasare din perfectiunea spiritului cercului. Secretul cercului este sa creeze
tehnici prin strapungerea centrului spatiului.

Morihei remarca : ''Singurul mod in care pot sa explic cu adevarat Aikido, este
sa desenez un trunghi, un cerc si un patrat."

- Un triunghi cu virful in sus reprezinta focul , pe cind unul cu virful in jos
reprezinta apa. Cele 3 laturi ale triunghiului reprezinta diferite trinitati: cerul,
pamintul si omenirea; mintea, corpul si spiritul; trecutul, prezentul si viitorul, etc.
Un triunghi reprezinta dimensiunea circulatiei Ki-ului.

- Cercul este emblema universala a infinitului, perfectiunii si eternitatii. Natura
se exprima in cercuri, circuite si spirale. cercul poate reprezenta zero-ul, vidul care
implineste toate lucrurile. Reprezinta dimensiunea lichida.

- Patratul este stabil, ordonat si material. Sta la baza lumii fizice, compuse din
pamint, apa, foc si aer. Patratul reprezinta dimensiunea solida.

Triunghiul reprezinta generarea de energie si initiatia; este cea mai stabila
postura fizica. Cecul simbolizeaza unificarea, seninatatea si perfectiunea; este sursa
tehnicilor nelimitate. Patratul este forma si soliditate, baza controlului.

Ma-ai este distanta in timp si spatiu dintre forte si pozitia lor relativa. ' Ma"'
poate fi tradus ca spatiu, interval, ''ai'' ca unire sau confluenta. Ma-ai este unirea
spatiului, armonia vidului. Insusi universul exista ca un principiu al ma-ai, exprimat
in distanta si pozitia galaxiilor, stelelor si planetelor.

De-ai este sincronizarea implicata in controlarea spatiului pentru a crea o
reactie. Este intinirea pozitivului si negativului, schimbarea. De-ai este este
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momentul adevarului. In stiinta, de-ai este un proces de timp care rezulta din
crearea energiei prin reactii nucleare. Acelasi principiu este intilnit in natura in
schimbarea anotimpurilor. Antrenamentul pentru imbunatatirea de-ai-ului devine
de o importanta critica in Aikido. Sincronizarea este un proces si o asteptare
rabdatoare a avantajului. Sincronizarea corecta uneste si creaza o deschidere.

,,Fii atent la gandurile tale, pentru ca ele vor fi cuvinte.

Fii atent la cuvintele tale, pentru ca ele vor fi faptele tale.

Fii atent la faptele tale, pentru ca ele vor fi obiceiuri.

Fii atent la obiceiurile tale, pentru ca ele vor fi caracterul tau.

Fii atent la caracterul tiu, pentru ci el va fi DESTINUL TAU.”

Zanshin este extensia spiritului, continuarea energiei si constiintei care se
pregateste pentru o noua actiune. In fiecare noapte murim, pentru a renaste in
fiecare dimineata. Irimi-tenkan (intrare-rasucire) este aceeasi reinnoire, moarte si
renastere intr-o singura miscare. Kokyu este deasemenea, schimbul materieri si
esentei energiei, moarte si renastere, pentru improspatarea spiritului. In furutama
misogi, noi schimbam respiratia noastra cu cea a universului pentru a ne conecta cu
vibratia continua a creatiei. Zanshin este continuitatea vietii, o circulatie a energiei.
Acesta este Tao, acesta este do.

CONCEPTUL AIKI PAG 124

AiKi este o parte integranta a artelor martiale japoneze, reprezentand o tema
centrala a filozofiei orientale, intalnindu-se de obicei in scolile de Aikijutsu (Aikido,
JuJutsu), indiferet de clanul din care 1si au sorgintea. Cuvantul Aiki este format din
doua parti foarte complexe: ,,Ai” si ,,Ki”.

,,Ai”’ Inseamna a asocia, a armoniza, a amesteca, a uni, iubire, intelegere. ,,Ki
este un concept foarte des intalnit in orient. Ki poate fi tradus in multe feluri :
energie vitala, spirit, energie spirituala ... De asemenea simbolul “ki”’ este un
amestec de intelesuri intre univers si expansiune nelimitata. Seara trebuie sa
mergem la culcare pentru ca ceva din noi se consuma - acesta este Ki. In timpul
noptii ne umplem corpul de Ki din univers, pentru ca a doua zi sa ne putem
continua vietile. De asemenea cateodata ne simtim slabiti fara un motiv anume, sunt
zile in care nu avem chef de nimic sau ne simtim compet epuizati, motivul? - lipsa de
Ki.

Ne intalnim pentru prima oara cu cineva si acea persoana ne place sau nu,
atunci cand cineva ne zambeste, zambim si noi si suntem fericiti - Ki-ul se manifesta
in diferite moduri in viata de zi cu zi.

Entitatea de baza a matematicii este unu. Pamantul este unu, un mar este unu.
Daca luam un intreg si il impartim la jumatate, ceea ce ramane este tot unu. Daca
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continuam sa injumatatim la infinit niciodata nu ajungem la zero. Intotdeauna
ramane o jumatate. Ki-ul este suma infinita a acestor jumatati infinit de mici.In
acest fel soarele, paméantul, plantele, animalele, mintea si corpul, toate sunt nascute
din Ki-ul universal.

Noi suntem parte din univers. Ca sa ne putem bucura la maxim de viata si sa
traim fericiti si sanatosi este important sa realizam existenta Ki-ului si sa intelegem
cum ne putem imbunatati vietile. Spunem ca “’ki se extinde” atunci cind avem
coordonarea mintii si a corpului. Cand extindem ki avem o minte calma si suntem
puternici.

Cei doi termeni ai si ki sunt intr-o stransa interconexiune, impreunia formand
Aiki, principiul universal care uneste toate lucrurile. Aiki este forta vitala care leaga
aspectele materiale si spirituale ale creatiei.

Conceptul ki se regaseste la originea cea mai profunda a artelor martiale
(bujutsu). Este energia originara, fundamentala, manifestarea energiei subtile de
care este patruns intreg universul si care leaga intre ele toate manifestarile acestuia,
vizibile si invizibile. ,,Ki” este energia creatoare, suflul divin din orice fiinta, dar
totodata si atentia activa, concentrarea, forta mentala.

Cuvintul ki poate indica un curs de energie, o vibratie, o atmosfera. Poate
descrie o stare a spiritului, o stare de sanatate, activitatea vietii, existenta spiritului,
sau miscarea pulsatorie a sufletului. Ki-ul este atins de lumina, de sunete, de timp si
spatiu. Densitatea, presiunea si directia fortei vor cauza schimbarea formei si
aplicarii.

Nenumarate expresii din limba Japoneza contin cuvintul Kki:

Ki este vibratia luminii, iar sunetele sunt vibratii.

Lumina soarelui este Kki; tunetul este Ki; vintul este Ki.

Vremea este tenki sau ki-ul raiului.

Aerul este kuuki, ki-ul cerului sau al golului.

Caldura este hi no ki, Ki-ul focului.

Solul este tsuchi no ki, ki-ul pamintului.

O Sensei utiliza cuvintul ki in multe feluri diferite. Se putea referi la aura - ki, si
concentrarea era Ki. Citeodata era incredere, citeodata vitalitate, si citeodata putere.
Il utiliza pentru a descrie forta energiei universului si de multe ori pentru a descrie
functiile lui Dumnezeu. Deci nu exista un raspuns complet despre ce este ki-ul. Pur
si simplu cunoaste realitatea si vei cunoaste ki-ul.

Exista 4 elemete ale ki-ului care pastreaza secretele absorbirii si schimbarii
energiei in energia sustinerii vietii care se misca in interiorul corpului nostru fizic si
spiritual.

Ki-ul pamintului, al solului, tsuchi no ki, care genereaza curgerea energiei prin
elementele hranei. Esenta luminii soarelui si apei vin impreuna cu componentele
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pamintului, de la care corpul nostru este format, iar sistemul digestiv transforma
energia lor in miscarea vietii.

Ki Aikido a fost dezvoltat de catre Sensei Koichi Tohei dupa o viata dedicata
studiului artei Aikido.

Ki Aikido este disciplina care studiaza Ki-ul prin intermediul artei martiale
Aikido. Prin studiul pe plan fizic se invata coordonarea mintii si a corpului. Nu sunt
predate doar tehnici de Aikido, ci si modalitatile in care poti sa aplici Ki-ul in toate
aspectele vietii de zi cu zi. Aceasta este tinta finala a studiului coordonarii mintii si a
corpului.

In clasele de Ki Aikido invatim in primul rand pozitii fizice corecte. Cand
mintea este calma, corpul este si el, in mod natural, calm. Cand mintea este stabila,
corpul devine stabil la randul lui. In japoneza, acest principiu este denumit ,,fudou-
shin, fudou-tai”, adica “minte de neclintit, corp de neclintit”.

Ki Aikido este o arta martiala al carei scop nu este castigarea unei confruntari
cu un adversar, ci obtinerea starii de coordonare a mintii si a corpului prin
studierea principiilor Ki-ului. Arta ajuta la corectarea personalitatii si
imbunatatirea relatiilor cu lumea din jur.

Invatand tehnici corecte de Ki Aikido, veti dobandi in mod natural o postura
corecta, veti invata cum sa va relaxati, cam sa va pastrati calmul in situatii de stres
si cum sa comunicati mai usor cu oamenii din jur. Elevii dezvolta prin efort
personal un corp armonios si 0 minte puternica.

Miscarile din Ki Aikido nu sunt brutale si nu dauneaza corpului. Acest lucru
face de altfel ca oricine sa poata practica Ki Aikido in siguranta, indiferent de
varsta, forma fizica sau sex.

Mizu no ki, ki-ul apei, este puterea respiratiei, transformarea energiei spirituale
intr-o forma fizica. Responsabila pentru schimbul de energie prin respiratie si
curatarea circulatiei singelui, puternicul ki al apei este energia plaminilor si inimii.

Hi no Ki, ki-ul focului, este curgerea energiei spirituale prin mintea noastra.
Controleaza puterea intuitiei, intelegerii si senzatiilor. De asemenea controleaza
puterea gindurilor, ratiunea, , si concentrarea, este ki-ul subconstientului si
constiintei.

Kuu no Ki este Ki-ul vidului, spatiul spiritual prin care energia universului curge
ca un fluz si reflux.

'"" Aikido realizeaza puterea originala a vietii, ki-ul, prin armonizarea cu ritmul
pulsatoriu al universului si cu legile naturii. ... Spiritul care misca un atom,
unduieste marea, si ridica flacara focului este aceeasi care circula in fiecare fiinta
umana. El este prin respiratia care ne pune alaturi cu minunata arta a ki-ului, care
creeaza toate lucrurile. cind aceasta arta minunaa a ki-ului - ki no myo yo - este
exprimata prin corp, este numita Takemusu AiKi si este experienta adevarata a
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adevarului universal. Respiratia este legatura focului si apei, circulatia materialelor
universului. Este structura timpului si spatiului, legile ritmului universal. Este
expresia energiei eternului puls, realitatea fiecarui spirit, minte si materie care nu
pot fi separate.

Inaite apare schimbarea si apoi rezonanta. Forta nucleara, explozia luminii, a
ki-ului; vibratiile electromagnetice, diversitatea, emotia schimbarii; forta gravitatiei
- toate sunt create si unite, iar arta lui Kami, a vietii, devine realitate. Ki-ul este
forta nucleara, puterea creativa suprema a centrului al tuturor lucrurilor. Dar este
yin-ul si yang-ul respiratiei care diversifica si curata toate lucrurile prin schimb,
separare si reuniune, cu acesta putere. Creatia din corp, din spirit si din univers este
respiratia vie a dragostei lui Dumnezeu. Respiratia este forta conducatoare a vietii.
Aceasta este puterea lui kokyu. "

(Morihei Ueshiba)

Respiratia este musubi, reflectarea fizica si spirituala a esentei din unul, ritmul
ciclurilor si relatia vietii. Schimbarea vietii cu moartea si moartea cu viata curata,
improspateaza lumea noastra. In studiul artelor martiale si antrenamentele
spirituale, un puternic accent a fost pusa pe practica si controlul respiratiei, pentru
a realiza puterea si proprietatile ei curative. Respiratia nu ne hraneste doar corpul
cu oxigen , dar, in acelasi timp, ne umple corpul si spiritul cu energia care radiaza
din fiecare parte a nesfirsitului univers, o radiatie vie incarcata cu pulsul dragostei
lui Dumnezeu.

Kokyu este un proces fara sfirsit, care uneste galaxia cu universul, soarele cu
galaxia, pamintul cu soarele, si umanitatea si viata cu pamintul. Evolutia energiei
este kokyu. Reincarnarea energiei este kokyu. Este ritmul anotimpurilor, oceanelor
si lunii. Este expansiunea si contractia care a creat universul si pamintul, inspirarea
si expirarea fenomenelor globale. Acesta este universul, dilatindu-se si contractindu-
se cu aceeasi respiratie, circularea unei energii in mai multe forme.

De multe ori O Sensei incepea practica in Aikido cu meditatie/practica
respiratiei profunde, funatori furutama. Funatori este un exercitiu familiar tuturor
practicantilor de Aikido. Este miscarea din inclinarile care sunt clasicile miscari ale
pescarilor asa cum isi visclesc ei barcile in munca zilnica. Este acompaniata de o
puternica kotodama din adincul harei, astfel incit acea voce si corpul ridica
vibratiile refluxului si fluxul vietii. Miscarea corpului inceteaza in timp ce vibratia
ultimului sunet se rostogoleste in adincul spatiului. Picioarele, eliberate din hanmi (
pozitia ) practicii funatori, se misca intr-o pozitie relaxanta (o latime de umar) a
meditatiei furutama, cu genunchii usor indoiti si coloana dreapta. Se foloseste o
respiratie inceata, profunda prin nari. Mainile sunt unite, stinga peste dreapta,
lasind o mica deschizatura intre palme. Ele sunt ridicate deasupra capului ca si cum
ne-am intinde intreg corpul pina la cer, si apoi adus inapoi in pozitie, chiar linga
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hara. Odata cu coborirea mainilor, o presiune in hara forteaza respiratia adinc si o
comprima in intreg corpul. Ochii sunt pe jumatate inchis, timpul nu mai conteaza,
iar respiratia este inceata dar puternica, expirindu-se pe gura. Mainile unite incep o
vibratie lina, ferma care strabate tot corpul cauzindu-i scuturaturi din cap pina in
picioare.

Un alt principiu universal care este in stransa legatura cu Aiki 1l reprezinta Yin-
Yang PAG 128

si este simbolizat de un cerc impartit in doua printr-o linie sepuita. Cele doua
pirti sunt reprezentate de culori complementare, de obicei alb si negru. In fiecare
parte se gaseste o portiune din partea complementara. Linia serpuita simbolizeaza
intrepatrunderea dintre yin si yang. Cele doua elemente sunt in acelasi timp opuse si
complementare, nu pot exista unul fara celalalt, si stau la originea creatiei si a vietii.

Yang simbolizeaza aspectele pozitive, barbatesti, active ale lucrurilor si
inceputul lor, este lumina si uscatul

Yin simbolizeaza partea negativa, feminina, pasiva a lucrurilor si sfarsitul lor,
este umbra si umezeala.

AIKIDO LEGI CE TREBUIE RESPECTATE LA EXECUTAREA
TEHNICILOR DE LUPTA PAG 128

1. LA KAMAE - ( atac-aparare )

- pozitia corpului

» sa fie asezata astfel incat sa ofere o suprafata cat mai redusa atacurilor
adversarului

» sa fie dreapta, verticala, relaxata ( o conditie de baza pentru a nu putea fi
doborat)

- pozitia bratelor

* sa formeze un scut care sa acopere zona fetei, a pieptului si a abdomenului,
astfel incat sa asigure posibilitatea devierii atacurilor la orice nivel, pe cea mai
scurta distanta.

e bratele (sau pumnul) sa fie relaxate si doar in momentul impactului sa se
incordeze, pentru a putea lovi cat mai repede si precis sau pentru a arunca sau fixa.

- pozitia picioarelor - sa fie cu genunchii flexati in diverse unghiuri astfel incat
sa asigure:

* mentinerea echilibrului static si dinamic

* mobilitate in miscare

e plasament favorabil la un moment dat

* buna stabilitate

e viteza de deplasare
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2. MA-AI este distanta optima ce se recomanda a fi luata fata de un adversar
(fara arme) la o lungime de picior si fata de un adversar cu arme la o lungime
apreciata in functie de marimea si periculozitatea acesteia.

3. PRIVIREA

. trebuie sa fie distributiva pe o raza de cel putin 180 grade stanga-dreapta si
sus-jos.

. anticipa miscarea in functie de tehnica executata.

4. RESPIRATIA

- se face abdominal, concentrata intotdeauna catre centru HARA (SEIKA-NO-
ITTEN)

- Se coordoneaza cu miscarile corpului. Respiratia nu trebuie fortata sa se
adapteze la miscari, ci trebuie sa urmareasca ritmul respiratiei.

5. DEPLASAREA

-se face alunecand pe langa adversar, impingand tangential cu soldul in soldul
adversarului (pentru a-1 dezechilibra).

-Se coordoneaza cu miscarile corpului individual si cu miscarile adversarului

-Implica pastrarea echilibrului si mobilitatii

-Se face pomind miscarea din HARA, mentinand corpul la aceeasi inaltime,
impingand sau rotind soldul.

6. INTRARILE pe contraatac sa se faca tinand cont:

- de cele patru pozitii de baza fata de soldul adversarului

e prin interior -Inaintand cu piciorul stang sau drept o pe la exterior

- Inaintand cu piciorul stang sau drept

- centrul de greutate allui NAGE sa fie plasat

e in spatele centrului de greutate al lui UKE pt. ARUNCARI

* deasupra centrului de greutate allui UKE pt. FIXARI

- plasamentul fata de adversar ( sa fie in spatele acestuia )

- viteza de deplasare ( fata de viteza de atac )

7. BLOCAREA LOVITURILOR sa fie transformata in DEVIERE si /sau
AGATARE tinand cont de:

- pozitia antebratului -in momentul contactului sa fie perpendiculara pe bratul
adversarului (pentru control) si impingand perpendicular (pentru deviere )

- pozitia palmei - fata de antebrat sa fie astfel incat sa se formeze un carlig
pentru a putea agata si mentine controlul bratului adversarului

- pozitia degetului mare - fata de celelalte degete sa fie desfacuta astfel incat sa
poata prinde si controla bratul adversarului (sau alte parti ale corpului) facand
priza corecta atat timp cat este necesar executarea unei tehnici de lupta

- pozitia corpului - sa fie in spatele sau laterala fata de corpul adversarului
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- pozitia picioarelor - sa asigure o buna stabilitate si mobilitate, echilibru si
plasament favorabil obtinerii unui alt punct de sprijin necesar pentru
dezechilibrarea adversarului (blocarea articulatiei genunchiului, lovire sau secerare
)

Se va evita blocarea loviturilor pe axa de atac a adversarului.

Se va evita blocarea ambelor maini pe bratul sau corpul adversarului fara ca
acesta sa fie dezechilibrat sau controlat.

Se admite blocarea ambelor maini pe bratul sau corpul adversarului cand
NAGE se afla in miscare sau intr-o pozitie favorabila fata de acesta.

Blocajul pe bratul adversarului se va realiza pe cat posibil pe zona cot umar.

La executarea unor tehnici pe incheietura mainii, NAGE se va folosi de priza
alunecoasa.

La atacurile de picior BLOCAJELE se vor face:

- cu piciorul pentru lovituri adresate piciorului

- cu mana pentru lovituri adresate partii superioare a corpului INTRARILE
(DEPLASARILE) se vor face catre piciorul de sprijin al adversarului, prin fata lui
(prin interior) cu blocaj si atemi

8. MISCAREA DE RASUCIRE (TORSIONARE) se executa (folosind doua
puncte de sprijin) in sensuri opuse, putand fi combinata cu o miscare de tragere-
impingere pe directii diferite ( cuplu de forte).

Punctele de sprijin pot fi articulatiile bratului, gatului, soldului, picioarelor,
parti ale corpului sau ale imbracamintei si pot fi combinate intre ele in functie de
disponibilitatile lui NAGE la un moment dat al luptei.

9. CONTROLUL CENTRULUI DE ECHILIBRU AL PARTENERULUI - se
poate realiza respectand urmatoarele conditii:

- stabilitate si echilibru

- plasament favorabil

- soldul apropiat de cel al adversarului

- partea inferioara a corpului stabila

- partea superioara a corpului mobila

- coatele cat mai apropiate de sold cand se face priza pe adversar

10. MOMENTELE PRELUARII ATACULUI

- anticiparea ( adversarul inca nu a initiat miscarea de atac )

- intampinarea ( adversarul initiaza miscarea de atac )

- preluarea-armonizarea cu atacul in desfasurare al adversarului - preluarea
dupa descarcarea atacului

11. MOMENTELE REALIZARII CONTROLULUI

- iesirea in afara axei de atac a adversarului

- parare-deviere-agatare (sau iesirea din priza)
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- prindere-strangere- rasucire

- dezechilibru cu atemi sau prin schimbarea pozitiei de atac a adversarului -
finalizare cu o tehnica de aruncare sau fixare

CONTROLUL trebuie realizat pe o unitate de timp cat mai scurta,
suprapunand ( executand) in acelasi timp cat mai multe din aceste momente.

12. MODALITATI DE OBTINERE A CONTROLULUI

- prin CUPLU DE FORTE folosind parghii pe brate sau pe alte parti ale
corpului

- prin BLOCAREA a cel putin doua articulatii

- prin APASARI DUREROASE in puncte sensibile (muschi, nas, ochi,
articulatii)

-prin PRINDEREA SI RASUCIREA diferitelor parti ale corpului sau ale
imbracamintei, folosind doua puncte de sprijin.

13. MODALITATI DE DEZECHILIBRARE

-prin ATEMI in zone sensibile si usor accesibile cum ar fi capul, nasul, ochii,
urechile, picioarele (tibia, genunchiul) etc.

-prin AGATAREA adversarului in miscari circulare sau drepte care sa-i
schimbe brusc directia atacului, facand prize pe diferite parti ale corpului sau
imbracamintei

-prin CUPLU DE FORTE pe brat sau pe alte parti ale corpului si hainelor
folosind miscari de tragere-impingere in directii opuse, in doua puncte, in acelasi
timp cu bratele si/sau picioarele, capul sau soldul.

-prin APASARI pe articulatia genunchiului

-prin ARUNCARI cu diferite obiecte sau substante catre adversar - prin
EMITEREA de KIAI-uri sau alte zgomote

14. IN TIMPUL LUPTEI NAGE trebuie sa urmareasca:

- asigurarea echilibrului, stabilitatii si miscarii corecte a corpului - aplicarea
unei respiratii corecte, coordonata cu miscarile corpului - executarea miscarilor
fara forta, fara graba, fara intrerupere, cu multa intensitate, armonizandu-se cu
atacul advers

- stapanirea si coordonarea celor trei centre importante ( al gandirii, al KI-ului,
al greutatii) astfel incat ele sa se uneasca in acelasi punct

- economia de forta, miscare si energie

15. IN MOMENTUL CONTACTULUI IN LUPTA cu adversarul, NAGE nu
trebuie sa-i lase posibilitatea de a ramane in pozitie verticala pentru a putea initia si
alte atacuri.

16. Nici o tehnica de lupta nu va fi executata fara atemi.

17. Preluarea atacurilor se va face pe inspiratie

Finalizarea tehnicii se va face pe expiratie
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18. In momentul inceperii unei lupte NAGE va trebui sa realizeze urmatoarele
obiective:

- ANTICIPAREA ATACULUI - impiedicand adversarul sa-si finalizeze tehnica
de atac

- ACCELERAREA - MARIREA VITEZEI DE REACTIE la atac, ce necesita:

- COORDONAREA propriilor miscari cu cele ale adversarului si cu respiratia

- PRECIZIA loviturilor ( obiective atinse pe distanta cea mai scurta)

- ECONOMIE DE FORTA - MISCARE - ENERGIE - prin eliminarea oricaror
gesturi nefolositoare in lupta

- CONTINUAREA tehnicii de aparare pana cand adversarul va fi:

-Fixat - imobilizat cu fata in jos

-Aruncat - la o distanta cat mai mare

- FOLOSIREA tuturor partilor corpului drept arme de aparare ( ce fac mainile
sa poata face si picioarele, gatul sau soldul)

- PLASAMENTUL FAVORABIL executarii tehnicilor de aparare, in orice
moment al luptei.

19. In lupta REUSITA TEHNICILOR se rezuma la coordonatele
TIMPSPATIU adica VITEZA DE REACTIE/DISTANTA CEA MAI SCURTA.

20. In lupta REUSITA TEHNICILOR se realizeaza respectand urmatoarele
momente:

- iesire in afara axei atacului

- dezechilibru

- control

- finalizare cu un procedeu de fixare sau aruncare

Aikido,modalitate de combatere a stresului PAG 133

,,Mici nimicuri cotidiene, emotii inhibate, 0 ambianta sufocanta, o competitie
feroce care se ascunde in spatele falselor aparente de camaraderie, un compliment
pe care-l asteptam si care nu vine... si ne trezim intr-o dimineata simtindu-ne rau,
foarte rau” (Patrick Legeron, 2001, p. 11).

Stresul de astazi este psihologic, mai ales polimorf si actioneaza acolo unde ne
asteptam cel mai putin. Presiunea zilnica, suprasolicitarea, factorii pe care 1i
consideram stresanti, reprezinta doar partea vizibila a icebergului. De fapt nici nu
avem idee de multitudinea factorilor de stres ce ne asalteaza zilnic. Semnificatiile
cuvantului stresante pot fi:

- Amenintare de anticipare a unui pericol,

- Frustrare - ia nastere cand un obstacol se interpune in realizarea unui scop,
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- Conflict - situatie creata de interferenta a doua sau mai multe solicitari cu
motivatii opuse, realizand o adevarata competitie. Rezolvarea unor probleme
dificile sau imposibile in raport cu contextul situational de rezolvare.

- Anticiparea esecului — dezechilibru intre cerere si capacitatea de a raspunde
adecvat, provoaca stresul psihic, daca urmarile esecului prezinta importanta pentru
subiect.

Nu suntem toti egali in fata stresului, aceeasi situatie va fi perceputa ca
stresanta de o persoana si ca indiferenta de alta persoana. Un anume eveniment
poate sa determine un raspuns de stres, iar in alt moment, acelasi eveniment sa nu
produca nici o reactie. Explicatia consta in faptul ca noi nu primim informatiile in
mod pasiv, ci operam o selectie a mesajelor receptionate pe baza unei interpretari
subiective.

Stresul inseamna in principal semnificatia stimulului. Situatia este perceputa,
evaluata, interpretata, anticipata de persoana ca stresanta, si este traita subiectiv ca
tensiune psihica, disconfort, anxietate.

s, Evaluarea este un proces mental prin intermediul caruia putem aprecia doua
elemente:

- riscul sau amenintarea pe care le poate contine situatia respectiva

- resursele pe care le avem pentru a-i face fata” (Patrick Legeron,

De fapt, vorbim despre o dubla evaluare. Evaluarea primara se ocupa de
factorii de stres, iar evaluarea secundara vizeaza propriile noastre capacitati de
gestionare a situatiei. Aceste procese de evaluare se desfasoara automat si rapid,
sunt complet subiective si depind de personalitate, experientele trecute, modalitati
de coping, etc, si vor determina declansarea sau nu a reactiei de stres. Stresul se va
manifesta daca persoana a considerat ca resursele disponibile sunt insuficiente in
raport cu amenintarea, intre evaluarea primara si cea secundara existand un
dezechilibru.

Reactiile la stresul psihic pot fi :

1.pe plan fiziologic

- sistemul scheleto-muscular, tensiune musculara, ticuri, fasciculatii, dispnee,
hiperventilatie.

- Sistemul cardio-vascular - hipertensiune, aritmii, tahicardie

- Sistemul gastro-intestinal — diaree, uscaciunea gurii,

- Sistemul endocrin - cresterea colesterolului,

- Scaderea sistemului imunitar.

2.pe plan emotional:

- Frustrare,Ostilitate,Anxietate, Tnsiune,Nervozitate,Neliniste,Depresie,

-Demoralizare,Insatisfactie,Sentiment de neputinta,Autoevaluare negativa,

- Labilitate,Culpabilitate.
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3.pe plan cognitiv:

- Deteriorari ale memoriei de scurta si lunga durata,

- Scaderea gradului de concentrare a atentiei

- Cresterea numarului de erori si confuzii,

- Scaderea capacitatii de decizie,

- Cautarea redusa de informatii,

- Evitare sau negare,

- Inhibitii si blocaje,

- Creativitate redusa,

- Ideatie obsesiva si irationala,

- Toleranta redusa la criticism.

4.pe plan comportamental:

- Scaderea performantei,

- Instabilitate si fluctuatie profesionala,

- Absenteism,Evadare,Pasivitate, A gresivitate,Intoleranta,Dezacord,
- Deteriorarea relatiilor interpersonale,

- Accidente,Raspuns- totul sau nimic,Excesul sau pierderea apetitului,
- Insomnii,Utilizare crescuta de alcool, tutun, cafea, tranchilizante,
- Riscuri suicidale.

Portretele robot ale celor predispusi la stres: PAG 134

1. Nu sunt capabili sa se relaxeze fara a nu se simti vinovati; viata lor nu include
timp pentru reflectie asupra siesi, nici activitati din ,,pura placere”. Orice moment
de lipsa de activitate sau recreere planificata ii conduce la autoculpabilizare. Pentru
ei, chiar si activitatile recreative au un scop precis, deci nu sunt in mod real
recreative, isi interzic orice relaxare reala.

2. Cei ce doresc imperios sa fie recunoscuti ca fiind ,,cineva’ sau recompensati
permanent. Toata lumea doreste recunoasterea meritelor si recompensarea lor, dar
aceasta dorinta devine nesatisfacitoare daca persoana este frustrata de fiecare data
cand nu obtine ce doreste. Dorinta de recunoastere reprezinta motivatia legiturii cu
anturajul. Nu se mulfumeste sa fie el insusi, are nevoie de o recunoastere venita din
exterior. Este dominat de ,,a avea” in detrimentul lui ,,a fi’’, este omul imagine, care
doreste sa fie recunoscut.

3. Cei care fac mai multe lucruri in acelasi timp, mananca, citesc ziarul, asculta
radioul, nu stiu sa asculte atent pe cineva, avand tendinta sa reflecteze la cu totul alt
subiect in timp ce i se vorbeste; sunt ,,imprastiati’’ in mai multe, nu sunt niciodata
,,aici si acum”.

4. Cei ce simt nevoia acuta de a castiga, sunt predispusi la stres, pentru ca nu-si
permit sa piarda nici la jocurile distractive.
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5. Supraancarcatii — triiesc cu un acut sentiment de urgenta, se judeca dupa
capacitatea de a face mai mult decat altii, fac ore suplimentare, sunt nemultumiti de
ei pentru ca nu pot face lucruri de calitate. Aceasta 1i iritd permanent

6. Persoane care muncesc prea mult, vin primii lasevici si pleaca ultimii,
neglijeaza orice aspect al vietii. Atitudinea lor denota insecuritate, iar tot ce vor este
incriancenarea lor in munca.

7. Cei ce resimt o impresie cronica de urgenta sunt obsedati de ideea de a se
depasi, de a face intr-un timp scurt din ce in ce mai multe lucruri. Viata lor se
deruleaza intr-o cadenta fara masura.

Principalii indicatori clinici ai stresului.

1. — mimica - crispata, anxioasa, depresiva.

2. — modificari musculare:

-tensiune musculara (hipertonie)

-hipotonie (lesin),

-dureri musculare, miscari involuntare

3. — comportament la:

a) stresul psihic acut

— conduite active: -euforie,Jogoree,excitatie ,agitatie motorie,

conduite pasive — blocaj,vertij,conduite paradoxale,

- combinatii intre cele doua conduite.

b) stresul psihic cronic — agresivitate — pasivitate,

-randament profesional scazut,

-accidente,

-relatii deteriorate cu anturajul,

-abuz de cafea, tutun, alcool.

4. Constante cardio-respiratorii

-frecventa respiratiei,hiperventilatie,tahicardie,bradicardie,extrasistole

-tensiune arteriala — creste sau colaps.

5. Alte tulburari neurovegetative de stres acut sau cronic

-tulburairi vaso-motorii (eritem, transpiratie sau paloare),

-modificari ale vocii —disfonie

-stridenta

-tulburari de glutitie,

-greturi, varsaturi, colici abdominale,

-polifagie, inapetenta.

6. Tulburari psihice:

-de atentie si memorie,ideatie,confuzie,iritabilitate fatigabilitate,astenie,

-plans sau ras paradoxal,anxietate,depresie,obsesie,insomnie,cosmaruri,

-nehotarare,decizii pripite sau contradictorii,creativitate scazuta,
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-blocaj ideational.

Intr-o situatie de stres, persoana nu riméne inactivi. Pe l1angi reactiile
fiziologice, in mare parte dependente de procesele biologice, persoana va fi tentata
sa raspunda. Se vorbeste astfel despre coping (in engleza de la verbul to cope with, a
face fata). Procesul de coping poate fi definit ca ,,modul in care gindim si actionam
pentru a remedia aspectele negative ale unei situatii stresante” (I. Paulham, M.
Bourgeois, Stress et coping: les stragies d’ajustement a I’adversite, Paris, PUF
Nodules, 1995).

Studiul strategiilor de coping a schimbat modalitatea de percepere a stresului,
orientindu-se spre capacitatea de a gestiona situatia. Emotiile, rationamentele si
comportamentele unui individ intr-o situatie stresanta vor determina directia in
care se va dezvolta reactia sa.

Strategii de coping:

1. centrate pe emotii: diminuarea reactiei de stres- actionarea asupra reactiilor
fiziologice si emotionale (relaxare, activitati placute) si asupra reactiilor psihologice
(relativizarea, indreptarea gandurilor citre altceva);

2. centrate pe problema: controlul situatiei stresante prin indeplinirea unei
actiuni pentru rezolvarea problemei.

O alta clasificare imparte strategiile de coping in activa (tip de coping vigilent,
care se manifesta prin cautarea de informatii, sprijin social, dezvoltarea de planuri
de actiune si cautarea de mijloace) si pasiva (tip de coping ce reduce tensiunea
emotionala, caracterizat prin comportamente de fuga, de evitare sau de agresivitate,
atitudini de negare, de resemnare sau de fatalism).

O modalitate eficienta de coping o reprezinta exercitiile fizice. O viata plina de
miscare poate atenua unele efecte daunitoare ale expunerii cronice la cortizol
(hormonul stresului). Exercitiile fizice au ca efect o crestere a secretiei de dopamina
si serotonina, compusi chimici produsi de creier cu efect euforizant si antidepresiv.

Participarea regulata la exercitii fizice moderate poate duce la reducerea
procentului de grasimi, sporirea masei musculare, a celei osoase, imbunatitirea
functiilor psihice, stimularea sistemului imunitar si reducerea apetitului.
Cercetatorii au demonstrat ca exercitiile fizice cu efort mare pot anula aceste
consecinte benefice, cu urmari fizice si psihice nefavorabile.

Adeviaratul Budo este acela care pastreaza viata PAG 137
Aikido este o arta martiala japoneza aparuta la inceputul secolului trecut.
Intemeietorul Aikido-ului, O-Sensei Morihei Ueshiba a reusit sa faca o sinteza a
artelor martiale traditionale studiate de el in tinerete, rezultatul fiind ,,Arta Pacii si
a Armoniei”, o arta martiala foarte dinamica si eficienta, patrunsa adanc de o
filosofie ce pune in centru principiul armoniei si al pacii. Ueshiba spunea
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»Adevaratul Budo este acela care pastreaza viata’’, Budo insemnand aici ,,Calea
luptei”.

De fapt, Aikido trece, prin intermediul principiilor sale, dincolo de tatami
(saltea), devine un mod de viata, o metoda de a rezolva pasnic conflictele, lupta
fizica fiind ultimul lucru pe care ar trebui sa-1 faca un practicant de Aikido, si
aceasta numai atunci cind viata ii este amenintata.

Tehnicile de Aikido sunt constituite din miscari foarte armonioase, naturale,
executate aparent fara efort, miscari care nu blocheaza atacurile adversarului, ci
mai curand il conduc, inscriindu-1 pe o spirala descendenta, ce are in centru pe Nage
(cel care se apara) si in exterior pe Uke (cel care ataca). Totul se termina atunci
cand Uke este proiectat in afara spiralei sau imobilizat.

Calea armonizarii energiilor PAG 137

De aceea, Aikido se mai poate traduce si prin expresia ,,Calea armonizarii
energiilor”, intai a energiilor proprii, apoi armonizarea cu sfera energiilor
adversarului.

Pentru a invata Aikido se porneste de la simplu la complex si de la incet la
repede. La inceput, invatarea se bazeaza pe imitatie, miscarile sunt aratate mai intai
de Sensei (profesor), apoi practicantii sunt pusi sa repete. Datorita faptului ca toti
practicantii fac impreuna aceleasi exercitii, ei au tot timpul posibilitatea de
autoreglaj, avand ca model executarea tehnicilor de catre elevii avansati. De
asemenea, instructorii 1i corecteaza permanent pe elevi cu bunavointa si intelegere,
fara agresivitate si corectii fizice.

In toate artele martiale, un aspect foarte important il reprezinti relatia
profesor-elev. in momentul in care o persoani vine la dojo, nu stie foarte multe
lucruri despre Aikido —poate a mai citit ceva, a vazut materiale filmate sau diferite
demonstratii practice, dar cand intra in sala profesorul devine modelul ideal.
Relatia care se stabileste intre profesor si elev este o relatie calda, bazata pe respect
reciproc, incredere, loialitate, de multe ori Sensei devenind si un sfatuitor in
probleme de viata.

Aikido este o arta martiala care promoveaza non-violenta PAG 138 ,cuo
scara de valori bine definita, care pune accent pe moralitate, pe respect reciproc, pe
intrajutotare si creativitate, avand o finalitate si un scop care raspund nevoilor
omului contemporan, o solutie pentru stresul cotidian.

Ca obiectiv general, educatia prin Aikido isi propune implinirea dictonului latin
,,Inens sana in corpore sano”, ,,minte sinatoasa in corp sanatos’’, dezvoltarea
armonioasa si sanatoasa a corpului (pentru copii) si mentinerea sanataitii (pentru
adulti), dezvoltarea unor calitati morale (spiritul de echipa, fair-play, disciplina si
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stapanire de sine, etc). Un alt obiectiv foarte important este dezvoltarea creativitatii
pentru o mai buna adaptare la viata cotidiana.

Cerintele sunt PAG 138 : prezenta la antrenamente, evitarea actiunilor
periculoase, imbinarea rationala a practicarii Aikido cu invatatura (pentru elevi si
studenti) si cu munca (pentru adulti), imbinarea rationala a efortului fizic cu odihna
si, nu in ultimul rand, respectarea regulilor pe tatami.

Metodele cele mai folosite pentru predarea Aikido PAG 138 sunt: expunerea
(explicarea exercitiului, a utilizarii sale in practica), demonstratia didactica (intai
demonstreaza Sensei un exercitiu, apoi practicantii sunt invitati sa exerseze),
problematizarea (practicantii raspund, de exemplu, la intrebarea ,,Ce faci daca te
ataca cineva cu un cutit?”’), algoritmizarea (anumite procedee sunt predate
secvential), etc. In predarea acestei arte martiale se tine cont de cele cinci principii
ale instruirii programate:

1. principiul pasilor mici si al progresului gradat;

2. principiul participarii active;

3. principiul verificarii imediate a raspunsului;

4. principiul respectarii ritmului individual de studiu;

5. principiul reusitei sau al raspunsurilor corecte.

Tehnicile de relaxare reprezinta un moment foarte important in cadrul
antrenamentului, ele desfasurandu-se in principal in principal in partea finala. De
asemenea, pe tot parcursul antrenamentului se insista pe executarea tehnicilor de
Aikido fara forta, intr-o ,,relaxare dinamica”, folosind parghii dureroase asupra
articulatiilor, presiuni asupra punctelor vitale, folosirea centrului de greutate
pentru dezechilibru.

In Aikido miscarile necesita rigoare si exactiate. Firescul miscarilor si armonia
apar odata cu trecerea timpului si acumularea de experienta. Toate procedeele
invitate se bazeaza pe miscari simple incadrate in tehnica de baza (kihon waza),
care se exerseaza la fiecare antrenament, indiferent de vechimea sau gradul la care
a ajuns practicantul.

Rigoarea este benefici atat incepitorilor, cit si celor avansati. Incepiitorilor le
da un punct de reper la care sa se raporteze constant in vederea corectarii si
perfectionarii miscarilor. Pentru avansati, rigoarea miscarilor ii face sa aplice
tehnica in mod corect si eficient, indiferent de viteza, spontaneitatea sau duritatea
atacului intampinat.

In timp, se ajunge la 0 armonie completi intre minte si corp, intre miscirile
propriei persoane si cele ale agresorului (partenerului de lupta). Constientizarea
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miscarilor face ca acestea sia intervina precis si rapid, exact atunci cand se doreste
acest lucru, in locul reflexelor neconditionate intervenind autocontrolul, ce duce
catre armonie. Acesta este scopul final al antrenamentului continuu (keiko) -
armonia cu tot ceea ce ne inconjoara.

Adevaratul scop al practicarii Aikido-ului PAG 138 este insa unul mult mai
complex, la care multi aspira, dar putini il realizeaza. Acesta devine vizibil in
momentul in care Aikido depaseste granitele salii de antrenamente si se regaseste in
stilul de viatii al persoanei. In cuvinte, O-Sensei explica aceasti triire supremi cu
expresia "'a fi unul cu universul'', a constientiza faptul ca suntem parte integranta a
energiei universale, iar constientizarea acestui fapt ne poate inlesni folosirea acestei
surse inepuizabile de energie.

Dar, dupi cum spuneam, putini ajung la acest nivel de intelegere. Insi nu
mereu scopul este cel mai important, ci CALEA pe care o urmezi pentru a ajunge
acolo... Si cu atat mai mult in Aikido, calea urmata de practicant si experientele
acumulate pe acest drum ii vor ridica nivelul spiritual al acestuia, schimbandu-i
profund viziunea asupra lumii.

Nici un om insa, nu va veni sa invete Aikido motivand ca ar vrea sa fie "'unul cu
universul''... Este lesne de inteles. Pentru a putea zbura, omul trebuie mai intai sa
mearga. Totul se porneste de jos, de la cele mai simple lucruri, in stransa legatura
cu viata cotidiani, cirora li se poate asocia intotdeauna o laturi practici. In Aikido,
aceasta latura practica este atinsa prin exercitiile fizice, urmate indeaproape de
tehnica de autoaparare, toate fiind elemente ce apar din nevoia sociala a omului de
siguranta si incredere in sine.

Orice persoana poate invata practica Aikido, indiferent de varsta, sex, inaltime,
greutate si forta. Oricat de dotat fizic ai fi, va exista intotdeauna cineva mai
puternic. Astfel, pentru a invata cu adevarat AIKIDO, trebuie sa-i intelegi spiritul si
sa-i respecti principiile. Aceasta inseamna ca nu trebuie sa lupti pentru a invinge, ci
trebuie sa te aperi pentru a trai.

Antrenamentul in AIKIDO cuprinde urmitoarele sectiuni PAG 140 :

1. Antrenamentul fizic - in care sunt incluse o serie de exercitii al ciror scop este
dezvoltarea capacitatii de efort, rezistenta si viteza. Aceste exercitii se fac exclusiv cu
greutatea propriului corp sau a partenerului (flotari, genuflexiuni, exercitii pentru
abdomen, alergare etc.).

2. Antrenamentul respiratiei - care cuprinde tehnici de respiratie specifice
AIKIDO-ului si a caror scop este ca participantul sa inteleaga actul respirator ca
sursa de energie si viata. Aceste exercitii sunt specifice tehnicilor de antrenament
Zen.
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3. Antrenamentul armoniei - consta in tehnici de miscare impreuna cu unul sau
mai multi parteneri in scopul obtinerii indeméanairii de a te misca eficient in
conditiile unui atac multiplu si a-i determina pe agresori sa reactioneze conform
dorintei tale. Acest tip de antrenament permite practicantului sa dobandeasca
simtul plasarii optime intr-o situatie de lupta, in spatiul ''neutru'’, unde riscul de a fi
lovit este minim, iar sansa de a-i controla pe ceilalti este maxima.

4. Antrenamentul energetic - consta in tehnici specifice pentru controlul si
utilizarea energiei agresorilor.

5. Antrenamentul mental - are drept obiectiv insusirea de catre practicant a
tehnicii de coordonare constienta a intregului corp, de a-1 determina sa fie tolerant,
intelegator dar ferm fata de agresori. Practicantul trebuie sa inteleaga faptul ca
fiecare viata este importanta.

6. Antrenamentul tactic - cuprinde aplicarea principiilor privind tehnica luptei
in general si a luptei in spiritul AIKIDO, in special. Practicantul este invatat sa
determine producerea unor evenimete favorabile lui precum si exploatarea
evenimentelor si situatiilor aleatorii, in timpul luptei.

7. Antrenamentul psihic - consta in a-1 face pe elev sa inteleaga care este
menirea sa si cum poate trai respectand principiile si normele AIKIDO.

DURATA SI STRUCTURA PAG 140

Antrenamentul va dura in principiu 120 minute si ideal va avea urmatoarea
structura:

1. Moku-so si salutul de la inceputul antrenamentului

2. Incilzire generali (inclusiv exercitii pentru dezvoltarea mobilititii) - 20
minute

3. Exercitii si tehnici de respiratie (Chinkon Kishin & Kokyu-ho) - 2 minute

4. Scoala caderilor - Ukemi waza - 3 minute

5. Kata (tipare/tehnici de referinta) / Kihon dosa renzoku - 5 minute

6. Tehnici cu mana libera: Nage Waza (proiectari) & Katame Waza (fixari) - 30
minute

7. Tehnici cu arme - 15 minute

8. Ne Waza (tehnici de lupta la sol) - 15 minute

9. Exercitii pentru mobilitate (stretching) - 10 minute

10. Exercitii pentru dezvoltarea fortei si rezistentei - 10 minute

11. Randori (simularea luptei in conditii reale) & Atemi Waza (tehnici de lovire)
- 10 minute

12. Moku-so si salutul de la sfarsitul antrenamentului

Incepitorii vor avea un antrenament usor diferit, accentul punandu-se pe
elementele de baza:

Pagina -140- din 200



1. Exercitiul de meditatie si concentrare (Moku-so) si salutul Zarei de la
inceputul antrenamentului

2. Inciilzire generali (inclusiv exercitii pentru dezvoltarea mobilititii) - 20
minute

3. Exercitii si tehnici de respiratie (Chinkon Kishin & Kokyu-ho) - 5§ minute

4. Scoala caderilor - Ukemi waza - 15 minute

5. Kihon Waza - Katame Waza (tehnica de baza de fixare) - 15 minute

6. Kihon Waza - Nage Waza (tehnica de baza de proiectare) - 15 minute

7. Tehnici de baza cu arme (Aiki-Jo, Aiki-Ken) - 15 minute

8. Kata (tipare/tehnici de referinta) cu si fara arme - 15 minute

9. Exercitii pentru mobilitate (stretching) - 10 minute

11. Exercitii pentru dezvoltarea fortei si rezistentei - 10 minute

12. Moku-so si salutul - Zarei - de la sfarsitul antrenamentului

TIPURI DE ANTRENAMENT PAG 141

1. Antrenamentul pasiv (contemplativ) - elevul priveste de pe margine
antrenamentul celorlalti incercand sa le vada greselile si sa le corecteze in gand.

2. Antrenamentul individual (de unul singur) - cu trei componente:

- Suburi - executia loviturilor in gol cu sabia de lemn - Boken din Zarei si
Ritsurei.

- Taren - uchi - exercitii de lovire cu sabia de lemn sau cu bastonul a unei
legaturi de nuiele, a unei anvelope de cauciuc sau a unui alt obiect similar.

- Lupta cu umbra - se executi individual, legat la ochi sau in intuneric.

3. Antrenamentul cu partener (- este antrenamentul uzual din DOJO).

4. Antrenamentul cu mai multi parteneri.

5. Antrenamentul SHIAI sau RANDORI - Lupta libera.

SCOPUL ANTRENAMENTULUI PAG 142

Antrenamentul in Dojo se bazeaza pe trei componente de baza: shin - spirit,
waza - tehnica, thai - corp, formarea si dezvoltarea acestora fiind directionata de
doua mari principii pe care se intemeiaza artele martiale: formarea constiintei si
folosirea spontana si eficienta a legilor naturii.

Ordinea enuntata reflecta si scala importantei celor trei componente. Corpul nu
inseamna nimic fara tehnica, iar amandoua sunt ineficiente fara forta spiritului,
acesta fiind factorul de decizie in ultimi instanti. In cadrul procesului de instruire
(antrenare), insa, ordinea se schimba.

Perseverenta antrenamentului fizic si tehnic va implica profund energiile
psihice, dezvoltand spiritul luptatorului pe o treapta calitativ superioara,
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esentialmente practica. Spiritul devine un luptitor real pe care corpul i1l va urma
prompt, solutiile date in orice circumstante fiind naturale, intuitive si eficiente.

In dojo elimini toate gandurile negative pentru a putea munci pani la limita
epuizarii, implicandu-te total in antrenamentele - Hanpuku-no-kazen - organismul
uman avand suficiente rezerve energetice pentru obtinerea unor rezultate
insemnate. Perseverenta antrenamentului elibereaza organismul de ingradirile
constientului, descatusand fortele fundamentale.

Individul poarta in sine, cel mai adesea in subconstient, o inalta energie care se
manifesta intens in imprejurari deosebite, cum ar fi o criza nervoasa sau un pericol
de moarte. Eliberarea in mod voit si controlat a acestei forte interioare
superconcentrate reprezinta unul din atuurile principale ale eficientei artelor
martiale.

Realizarea uniunii perfecte a corpului spiritual cu cel fizic si psihic, in urma
unui antrenament dur si indelungat, permite luptiatorului accesarea si contopirea cu
energia suprema, superpotentializand orice actiune sau intreprindere a sa.

In antrenament sau in viata de zi cu zi, constientizarea permanenti a existentei
acestei energii originare si acumularea ei in HARA printr-o concentrare spirituala
puternici este o sursi inepuizabili si mereu proaspiti de forti fizica si psihica. In
sala de antrenament, in timpul confruntarilor, fie conventionale, fie libere, trebuie
creata o tensiune apropiata de cea dintr-o criza reala, in care fiecare miscare are o
semnificatie profunda, putind hotari viata sau moartea luptatorului.

AIKIDO reda principiul fundamental al pregatirii spirituale in dojo, exprimand
foarte bine caracterul total defensiv al acestei arte.

Anii de antrenament imprima luptatorului o atitudine justa, prevenitoare,
bazata pe constiinta propriei valori. Doar in fata unui adversar - Aite - stapan pe
sine, cu o tehnica buna si cu vointa puternica de a invinge, luptatorul poate
desavarsi o reala uniune a corpului si spiritului.

Toate resursele organismului sunt folosite total si precis in aparare, ca intr-un
duel in care spiritul, reprezentand varful sabiei, exploateaza fara retineri cea mai
mica ocazie. ""Aici si acum'' este sintagma spiritului original al artelor martiale
carora le apartine AIKIDO.

Corpul, lipsit de controlul psihicului devine facil de manevrat de un adversar
abil. Acesta poate folosi diferite trucuri si fente care sa mascheze atacul, iar o
reactia reflexa ne poate angaja intr-o falsa directie fiind prea tarziu apoi sa ne
aparam de actiunea reala.

Un spirit bine antrenat va da o riposta justa si la fel de rapida ca un reflex
instinctiv. Deci, in lupta, reflexul - hen-o - este o problema de viteza de perceptie si
reactie sub controlul spiritului. Cand lupti lasi fortele psihice libere. Totul se petrece
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instantaneu fiara sa gandesti. Spiritul si corpul sunt folosite in intregime, intuitiv,
adaptate situatiei.

Pentru aceasta trebuie sa fii calm, ordonat in gesturi, fara sa te crispezi, pentru
a economisi energia si a putea mobiliza spiritul intr-o fractiune de secunda, lasindu-
1 apoi liber. Aceasta angajare instantanee a fortelor fizice si psihice reprezinta
masura valorii unui aikidoka. Atitudinea mentala se aseamana cu suprafata unei
ape linistite, mizu-no-kokoro, care reflecta fara deformari imaginea inconjuratoare.
Spiritul este vigilent, zanshin, debarasat de excitari ofensive, singura stare in care
poate sa perceapa instantaneu si corect orice intentie a adversarului.

Fiecare lupta are o dinamica diferita, obligand adversarii sa tina cont de cativa
vectori variabili. Nivelul tehnic si tactic, viteza, alonja, forta difera de la luptitor la
luptator, dar atuul principal il detin cei cu un psihic mai puternic. Spiritul domina
tehnica sau forta fizica. In confruntiri cu adversari redutabili inveti sa te cunosti pe
tine insuti in actiune, verificand intregul potential acumulat prin antrenament.

In lupti, forta vine din SEIKA TANDEN iar spiritul devine adeviratul
luptitor. Inaintea angajirii in actiune, luptitorul este relaxat, cu o tensiune lejeri in
abdomen.

Regula cea mai importanta pentru un progres real in AIKIDO este redata de
expresia shingi ichinyo - reprezentand uniunea indispensabila a valorii tehnice - gi,
cu spiritul - shin. In cadrul antrenamentelor in dojo, cele doui elemente trebuie si
lucreze impreuna, ichinyo, instruindu-se, desfasuriandu-se una prin cealalta, corpul
fiind elementul de expresie concreta. Acest concept unitar care inglobeaza o buna
stapanire a tehnicii, impreuna cu un ansamblu de forte psihice valoroase si
puternice, reprezinta singurul drum spre realizarea uniunii supreme a corpului cu
spiritul si contopirea cu o constiita universala, adevarata piatra filozofala si
cercetata de filozofia traditionala.

TEHNICA DE ANTRENAMENT PAG 144

In executia unui procedeu, impulsul initial este provocat printr-o contractie
musculara intensa si scurta, dupa care intervine decontractia, mana sau piciorul
continuand miscarea inertiala, fara aport muscular insemnat.

In orice actiune in mod natural coexista doua faze: contractia si decontractia.
Decontractia faciliteaza viteza, iar contractia o transforma in forta. Alternanta
dinamica a celor doua faze este in deplina concordanta cu ritmul asaltului.

Relatia dintre pozitie si stabilitate este foarte importanta. O pozitionare
defectuoasa, incorect echilibrata, afecteaza mobilitatea si eficacitatea tehnicii. Forta
rezulta proportional cu aplicarea tehnicii si a pozitionarii picioarelor, pentru
directionarea energiei intr-un singur sens.

Pozitiile sunt joase, cu picioarele departate pentru a mari baza de sustinere:
genunchii flexati, mereu sub o tensiune lejera. Nivelul jos faciliteaza echilibrul si
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contractia intregului corp, iar flexarea genunchiului din spate mentine o rezerva
energetica folosita pentru amortizarea socurilor.

Echilibrul este cel care asigura atat stabilitatea, cat si mobilitatea corpului,
facilitand totodata coordonarea acestuia.

Pozitiile de pregitire sunt mai inalte, pentru a folosi forta rezultata din
coborirea centrului de greutate - Seika tanden - in timpul actiunii. In apirare se
adopta o pozitie mai joasa, pentru a folosi eficient forta statica, dar nu trebuie sa ne
concentram exagerat asupra soliditatii pozitiei.

Sprijinim corpul pe toata talpa, presand spre exterior, genunchii nu sunt blocati
si nici foarte flexati, trunchiul este puternic infipt in abdomen. Coloana este dreapta
pentru a facilita contractia muschilor abdominali si pentru a asigura o buna
circulatie sanguina si energetica. Forta este mentinuta intre coapse si abdomen,
umerii sunt relaxati, in postura naturala, neridicati, pentru a nu surveni
discontinuitati in transmiterea fortei generate de picioare si solduri. Pozitionarea
joasa a tanden-ului va oferi viteza de deplasare in toate directiile. Actiunea de
deplasare poate oferi adversarului numeroase ocazii de atac incununate de succes.
Modificarea permanenta a distribuirii greutatii corpului, pozitiile tranzitorii,
decontractia necesara vitezei, sunt momente vulnerabile de care trebuie sa tii cont in
lupta.

Orice deplasare trece obligatoriu printr-un punct unde echilibrul devine fragil
din cauza reducerii structurii de sustinere (apropierea picioarelor, departarea lor,
deplasarea). Un adversar experimentat va riposta prompt in astfel de momente
favorabile lui.

Miscarile sunt lente, privirea calma, neindreptata pe vreo parte a corpului
adversarului. Campul vizual este cat mai larg, observand in mod global situatia.
Spiritul traverseaza adversarul invaluindu-l, fara a avea un scop precis, tsuki-no-
kokoro - spiritul ca luna. Astfel, orice gest este imediat perceput si nu vazut. Aici
este foarte importanta dezvoltarea vederii periferice, prin exercitii de incalzire cu
largi miscari ale ochilor.

Antrenamentul constant, vizind un bun control al pozitionarii si deplasarii vor
reduce sansele de reusita ale adversarului oricat de surprinzatoare ar incerca sa fie
actiunile lui.

In ansamblul unei tehnici, hara asiguri unitatea intre diferitele misciri avand
rolul unui centru de cumul si emisie a energiei dezvoltate de trenul inferior si cel
superior, canalizind-o eficient in actiune. In atac sau apiirare, corpul functioneaz:
ca un intreg, hara asiguriandu-i echilibrul prin asezarea centrului de greutate in
pozitii specifice si eliberarea fortei acumulate - a Ki-ului - in centrul sau, Seika-
Tanden.
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CLUBULUI SPORTIV OLIPIA SLOBOZIA

In lupti, simtul distantei - Ma-ai - este foarte important, acesta functionind ca o
balanta fina care te pozitioneaza corect fata de adversar, suficient de departe pentru
a fi in siguranta fata de actiuni surprinzatoare, dar destul de aproape ca procedeele
tale sa fie eficiente.

Un bun antrenament al pozitiei Kamae, a deplasarii - Tai sabaki - si a distantei
optime - Ma-ai - se face pe terenuri cu suprafata accidentata, in aer liber, acesta
formand abilititi de deplasare in pozitii bine echilibrate.

Un tai sabaki (eschiva) este destul de periculos de executat in fata unui adversar
decis si rapid. Daca intuitia nu ''citeste'' just intentiile adversarului va exista un
handicap de timp intre initierea atacului si debutul eschivei. Un aikidoka bine
antrenat, va stapani relatia dintre viteza de perceptie si de reactie, distanta optima
si buna sincronizare tehnica.

In fata unei eschive reusite, adversarul pornit decis in atac ramane derutat, in
decontractie, oferind posibilitatea executarii oricarei tehnici de proiectare sau
fixare. Pentru aceasta insa, tebuie sa ai un bun control al stabilitatii. Este necesar sa
scoti corpul din axa atacului cu viteza si la timp, fara a te dezechilibra. Eschivele
prin tai sabaki se bazeaza pe miscari circulare ale soldurilor si bustului pe loc sau cu
antrenarea unui picior in miscari laterale, celalalt fiind folosit ca pivot. Pentru a
ramane bine "'ancorati'' in actiune, tai sabaki se executa la cel mult 45 de grade in
raport cu axa de atac si pe cat posibil pe exteriorul garzii adversarului. Astfel,
acesta nu va putea riposta fara a-si modifica pozitia, si oricum tentativa lui va fi
tardiva pentru ca in momentul urmator se va gasi in situatia de a fi proiectat sau
fixat.

Respiratia - Kokyu - este forta motrica ce dezvolta, evidentiaza si propulseaza
energia interioara - Ki. In artele martiale exista diferite tehnici de respiratie. in
general, se spune ca luptatorul respira din vintre. Este vorba de respiratia
abdominala (fuckushiki kokyu), primitiva, lenta si profunda, in care actul
respirator alimenteaza direct Seika-tanden (centrul energetic al organismului).
Schimbul de gaze se face complet, spre deosebire de respiratia intercostala cand in
partea superioara a plamanului rimane permanent o cantitate de aer viciat.

Concentrarea atentiei asupra respiratiei abdominale da energie in Tanden si in
coloana vertebrala, acest lucru oferind luptatorului un sentiment de forta si
siguranta de sine, relaxand corpul si psihicul.

In timpul luptei inspiratia este scurti antrenand o intindere decontractati a
muschilor si reprezinta faza de pregatire a tehnicii. La fel de scurta, expiratia
usureaza contractia indispensabila actiunii, dezvoltand si extinzand forta intregului
organism.

in executia unei tehnici contractia musculara este insotita de o expiratie
violenta, concentrata, urmata de o usoara retentie. Se pastreaza mereu o cantitate
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mica de aer care va fi expirata lent dupa actiune. Aceasta ultima expiratie,
combinata cu o mobilizare mentala extrema, reprezinta scurgerea energiei - Ki-no-
nagare.

Inspiratia este activata de o extindere abdominala profunda, intotdeauna calma
si discreta, pentru a nu oferi adversarului sansa de a ataca in aceasta faza, cand
intervine decontractia musculara si o slabire a concentrarii psihice.

Coordonarea ritmului respirator este importanta pentru mentinerea unei
miscari indelungate in regim fluent de viteza si forta. Trecerea prin fazele
respiratorii in concordanta cu ritmul luptei se face pe cat posibil fluent, fara
intreruperi, aceasta ajutand luptatorul sa nu fie absorbit sau tensionat, pierderile de
energie fiind minime. Acesta este secretul reusitei intr-o situatie critica de lupta.

Echipamentul PAG 146

TinutaMaterialul indispensabil pentru a practica aikido este pentru inceput
foarte sumar. De fapt, incepitorul nu are nevoie la inceput decat de un keiko gi, un
obi si de zorli.

Keiko gi, adeseori numit in mod eronat ''kimono'', este un costum alb din
bumbac sau din in, asemanator cu cel de judo - cele de karate trebuie evitate pentru
ca nu sunt solide; in aikido exista multe prize de costum.

Obi este o centura alba cu care ne incingem peste keiko gi*.

Zori sunt papucii destinati sa pastreze picioarele curate la deplasarea intre
vestiare si dojo.

Hakama este in general elementul din tinuta care exprima dorinta de a se
angaja serios in practicarea aikido. Diferit de la scoala la scoala, portul hakamei
este permis numai centurilor negre

Hakama sunt niste pantaloni traditionali japonezi, foarte largi, care se imbraca
peste keiko gi. Au sapte pliuri - cinci in fata si doua in spate a caror semnificatie este
urmatoarea:

1. Yuki = curaj, valoare, bravura

2. Jin = omenie, caritate, bunavointa

3. Gi = justitie, dreptate, integritate

4. Rei = eticheta, politete, civilizatie (mai insemna inclinare/supunere)

5. Makoto = sinceritate, cinste, realism

6. Chugi = loialitate, fidelitate, devotament

7. Meiyo = onoare, recunoastere, glorie; de asemenea reputatie, demnitate,
prestigiu

REGULI GENERALE:DE COMPORTAMENT PAG 147
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1. ETICHETA, RESPECT SI BUN SIMT: Acordi respect tuturor si nu uita si
saluti si s3 multumesti ori de cate ori este nevoie.

2. FARA ACCIDENTARI: Antrenamentul nu trebuie si ducii la accidentarea
nimanui (nici a ta, nici a colegilor tai)! Respecta-ti partenerul de lucru si ai grija sa
nu-l ranesti. Tine minte in permanenta ca persoana cu care te antrenezi iti ofera
propriul siu corp pentru ca tu sa avansezi, sa te antrenezi si sa inveti. Acelasi lucru
il vei face si tu, stiind ca si acesta la randul siu va avea grija sa nu te accidenteze.
Constientizarea acestui fapt trebuie sa conduca la concentrare si atentie maxima pe
tot parcursul antrenamentului.

3. ASCULTA SI RESPECTA INSTRUCTIUNILE SENSEI-ULUI: Este
obligatoriu ca in permanenta sa urmezi intocmai instructiunile date de Sensei si sa
nu faci alte exercitii decat cele stabilite de Sensei. In acest fel vei evita si
accidentarile. Nu uita ca tehnicile pe care le invatam sunt de lupta - ceea ce
inseamna ca daca nu te concentrezi ai sanse sa te

4. ACTIVITATEA DIN DOJO = AIKIDO accidentezi. Chiar si o simpla
neatentie la o cadere te poate rani sau poate accidenta un alt coleg.

: In Dojo se vor face doar arte martiale si nimic altceva: antrenamente de
aikido, budo, exercitii fizice, exercitii de respiratie, etc - toate coordonate de Sensei
(sau in lipsa acestuia de Senpai). Tatami nu este locul potrivit pentru nicio alta
activitate (precum intreceri sau concursuri, pariuri, certuri, inceperea de relatii
amoroase etc.).

5. ATENTIA: Pe Tatami fii mereu atent si concentrat la ceea ce ai de ficut. In
plus, pastreaza-ti o tinuta corecta, martiala, demna, indiferent de oboseala si nu te
lisa sustras de ce se petrece in jur. Incilzirea precum si restul antrenamentului
trebuie facute constientizand fiecare miscare ficuta, cu multa seriozitate si
sinceritate.

6. IGIENA: Ai grija sa fii curat, cu unghiile taiate si parul strans (in caz ca este
lung). Imbricimintea - respectiv kimonoul - s fie si el curat.

7. FARA ACCESORII: Nu vei purta pe tatami obiecte suplimentare
ornamentale (lantisoare, bratari, inele, cercei sau orice alt gen de podoabe)
indiferent de materialul din care sunt facute. Ele pot duce la accidentarea ta sau a
colegilor!

8. EGALITATE: Pe tatami toti elevii sunt priviti la fel de catre Senseli, toti
avand aceleasi drepturi si aceleasi obligatii. In ceea ce priveste insa actul decizional,
gradul cel mai mare are ultimul cuvant de spus. Elevul care nu doreste sa respecte
aceste reguli, are dreptul de a renunta oricand la antrenamente si de a pleca
(definitiv).

9. PUNCTUALITATE: Cine intarzie - nu va intra pe tatami decat cu acordul
Sensei-ului. In cazul incepitorilor (centurilor albe) care ajung dupi ce a inceput
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incilzirea, acestia nu vor mai fi lasati sa intre pe tatami deloc in acea zi. Motivatia e
simpla: Incalzirea consta din multe exercitii si miscari specifice care necesita un
anumit timp pentru a fi invatate. Un incepitor (centura albi) nu a deprins inca
toate aceste exercitii pentru a face incilzirea de unul singur (nesupravegheat /
neindrumat). Si cum toti ceilalti sunt deja prinsi in incilzirea condusa de Sensei, nu
are cine sa se ocupe de cel care a intarziat... Practic el ar trebui sa o faca de unul
singur... Drept urmare, exista riscul de a face o incalzire incompleta sau incorecta,
ce ar putea conduce la accidentarea sa ulterioara, in timpul antrenamentului.

10. COSTUMATIE: Elevii vor intra in Dojo numai in kimono si cu papuci, iar
pe tatami desculti. Exceptii temporare pot fi acordate incepatorilor care vor putea
intra pe tatami si in trening.

11. FARA VORBE: Pe tatami se lucreazi - nu se vorbeste. In timpul
antrenamentelor vorbitul trebuie limitat pe cat posibil!

12. FARA ZGOMOT INUTIL: Cu exceptia zgomotelor specifice din timpul
antrenamentelor, in Dojo nu se va face zgomot inutil. Singurele strigite vor fi cele
de Kiai.

13. SCHIMBATUL HAINELOR: Pe cat posibil nu se va folosi Dojo pentru
imbracare sau dezbracare. Aceste actiuni se vor desfasura in vestiar.

14. IESIRILE DE PE TATAMI: Ca regula generala - nu parasi tatami in
timpul antrenamentului decat in cazuri extreme si niciodata fara instiintarea si
acordul Sensei-ului. Orice iesire ii poate deranja pe ceilalti, putand fi vazuta ca lipsa
de respect. Vino pregitit la antrenament, in asa fel incat sa-ti poti stapani pe cat
posibil setea, foamea si diversele nevoi pani la sfarsitul lectiei. In cazul unor
antrenamente foarte intense pe cildura mare, Sensei va acorda in general pauze
pentru apa atunci cand va considera ca e necesar. Daca ai totusi o problema in
timpul antrenamentului - cere-i voie lui Sensei sa iesi de pe tatami (fie pentru a face
o pauza de cateva minute sau pentru a intrerupe antrenamentul in acea zi).

15. SALUTUL: Salutul are pe 1anga rolul de a saluta si rolul de a multumi.

- Saluti ori de céte ori intri sau iesi de pe tatami. In plus, dacii Sensei este pe
tatami, nu vei intra/iesi fara acordul acestuia.

- Saluta ori de cate ori intri sau iesi din Dojo.

- Saluta ori de cate ori incepi sau sfarsesti un exercitiu cu un partener.

- Saluta ori de céte ori Sensei ti-a adresat niste cuvinte/explicatii.

- Saluta catre Sensei ori de cite ori acesta intra sau iese din Dojo.

16. FARA TELEFOANE: Opreste telefonul mobil in timpul antrenamentelor!
Daca ai uitat sa-1 opresti si incepe sa sune - nu raspunde fara permisiunea Sensei-
ului. Nu iesi de pe tatami fara permisiune, chiar daca vrei doar sa inchizi telefonul.
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17. FARA GUMA DE MESTECAT: este periculos si faci efort fizic cu ceva in
guri (fie gumi, bomboani sau orice altceva) - existi riscul de a te inneca! in plus, a
mesteca guma in timp ce Sensei iti explica ceva este lipsit de respect.

18. FARA FUMAT: Fumatul in Dojo este strict interzis! Atét in timpul
antrenamentului, cit si in afara lui. Acelasi lucru si in ceea ce priveste bauturile
alcoolice sau drogurile. De asemenea, ar fi de apreciat ca fumatorii sa se lase de
acest obicei daunator sanatatii, dupa inscrierea la antrenamentele de Aikido.

19. CHEIA SUCCESULUI: Pentru a progresa trebuie sa fii perseverent. Cheia
succesului este REPETITIA. Repeta miscarile cu seriozitate pentru ca mintea si
corpul tau sa le poata invata si asimila eficient. Totodata fii modest si ai rabdare!

20. DREPTURILE ELEVULUI: Orice elev are dreptul sa aleaga din
urmatoarele doua variante:

- poate alege sa participe la antrenamente si sa respecte toate aceste reguli si sa
asculte de instructor pe tot parcursul antrenamentului,

- sau poate alege sa nu participe deloc.

Trebuie sa-1 ascultam intotdeauna pe Sensei !

El are responsabilitatea totala a tot ce se intampla in Dojo

Fii modest si ai rabdare!

* O tehnica incepe si se termina cu Kamae. Un procedeu este un tot, cu inceput
si sfarsit, cu respiratie completa (atat inspiratie cat si expiratie), cu concentrarea Ki-
ului in Seika-no-itten, urmata de explozia Ki-ului;

» Fii relaxat si pastreaza-ti campatul !

e Incearca sa "primesti'' armonios atacul adversarului si nu hotara dinainte
procedeul de aparare pe care il vei folosi;

e Nu uita ca inainte de a incepe miscarea (tehnica de aparare) trebuie sa iei
contact ""'mintal" cu adversarul, cu Ki-ul sau;

* Nu privi niciodata in jos! Priveste in jurul tau cu capul sus!

Exercitiile de Aikido se fac cu viteza mica, dar cu Ki mult;

Procedeele corect executate nu pot produce accidente. Astfel , orice accident
este dovada indisciplinei celui accidentat.

NININ GAKE-LUPTA CU MAI MULTI ADVERSARI PAG 150

O Sensei Ueshiba afirma: ''un adversar trebuie tratat la fel ca mai multi
adversari si mai multi adversari trebuie tratati ca si cand ar constitui un singur
tot''. Principiul primordial ce trebuie urmat este interpunerea unui adversar in
calea celorlalti. Singura particularitate este prinderea de fiecare brat de catre un
adversar.

In aceasta situatie cele mai eficiente solutii sunt:

-ryote dori shiho nage, -ryote dori kote mawashi, -ryote dori juji garami,
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-ryote dori kokyu nage, -ryote dori aiki nage, -ryote dori tekubi osae,
-katate ryote dori kokyu nage.

TANTO DORI - LUPTA CU CUTITUL PAG 150

Desi lupta cu cutitul poate imbraca forme diferite aceasta sectiune priveste
atacul lui uke cu cutit in timp ce nage se apara cu mainile goale. Reprezentative in
aceasta lupta sunt urmatoarele tehnici:

shomen tsuki Kote gaeshi shomen tsuki Irimi nage shomen tsuki Sokumen Irimi
nage

shomen tsuki Katagatame shomen tsuki Ude osae shomen tsuki Kote hineri

shomen tsuki Tekubi osae shomen tsuki Ude nobashi shomen uchi Hiji kime
osae

yokomen uchi Shiho nage yokomen uchi Kote gaeshi yokomen uchi Irimi nage

yokomen uchi Sokumen Irimi nage yokomen uchi Ude kime nage yokomen uchi
Ude osae

yokomen uchi Kote hineri yokomen uchi Tekubi osae yokomen uchi Ude
nobashi

shomen uchi Kote gaeshi shomen uchi Irimi nage shomen uchi Hiji kime osae

shomen uchi Ude osae shomen uchi Kote hineri shomen uchi Tekubi osae

shomen uchi Ude nobashi

Gramatica” aikido-ului,

Dintre acestea, dupa parerea mea, sunt de baza PAG 150: shisei

Shiho-nage, irimi, kaiten, kokyu, osae-waza, ushiro-waza. Aceste tehnici
reprezinta ‘“gramatica” aikido-ului, ‘“limba’ in care este formulata si exprimata
traditia; ele reprezinta punctele de reper, sunt flexibile si expansibile. Fiecare
tehnica incorporeaza multe aspecte diferite si are elemente comune cu una sau mai
multe dintre celelalte tehnici.

SHISEI pag 151

Shisei este tradus in engleza ca: ''pozitia'', ''atitudine' sau ''postura''. Sugata
(shi) iInseamna '"'forma', ""figura" sau "'statura'. Ikioi (sei) semnifica energia,
vigoarea si vivacitate. Shisei combina aceste intelesuri. Dar sensul shisei nu descrie
doar o atitudine exterior, forma buna, comportare si rulment, dar, de asemenea, o
forta interioara vizibil din exterior, in manifestarea sa externa. De exemplu,
vitalitatea unui copil reiese din vivacitatea sa, ochii luminoase si miscare activa.
Cum putem ajunge la acest shisei? In primul rand, trebuie si ne recomand:
corpului, care este ca o vaza care contine ki. Pentru a face acest lucru, coloana
vertebrala este extinsa si drept. Daca simtiti ca va sunt impingand cerul cu capul,
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coloana vertebrala se va extinde in mod natural. Aveti grija s nu sufli in piept intr-
un mod militar. Umeri ar trebui sa fie relaxate, care se incadreaza fara probleme,
anusul este inchis, mic de spate nu este indoit, ki este confortabil pozitionat in
tanden seika si intregul corp este relaxat confortabil. Exponent mare de sabie,
miyamoto musashi, spune pe tema martiale shisei:

"fata este calm, nici transformat in sus, in jos sau in lateral; ochii usor inchis,
fara circulatie a globilor oculari, fruntea ne incretita, sprancene usor s-au adunat,
podul de nasul drept, barbia nu a scos sau trase in prea mult; ceafa la fel de drept si
coloana vertebrala plin de energie. Mai jos umerii scazut corpul este perfect relaxat,
coloana vertebrala este in loc, pe fese, trase in picioarele de la genunchi, la glezne
sunt ferm stabilite pe teren; solduri nu sunt rasucite; stomacul este ferm in forma de
". In aikido aceasta se numeste ''sankakutai'', o postura supla, echilibrata care sa
permiti libera circulatie; un tetraedru regulat, care este un con din lateral.

Cand shisei a fost atins si atitudinea este bun, elementul de langa practica este
kokyu. Haku (ko) inseamna a respira in, suu (kyo), de a respira afara. Toate fiintele
vii sa ia in oxigen si dioxid de carbon expulza. Acest proces este numit kokyu. Un
bun kokyu este lenta, profunda, lunga si se realizeaza natural, si este, prin urmare,
respiratia abdominala.la inceputul practicii, este o idee buna sa se concentreze in
primul rand pe inhalare si expiratie, apoi, respiratia pe nas. In cazul in care ritmul
de respiratie este perturbata, apoi utilizati gura sa-1 restabili. Atunci cand respira
in, tineti anusul inchis, imaginandu-ne ca aerul coboara la un nivel mai mic decat
buric. Uneori, in practica de inhalare budo trebuie si fie rapida, aer ar trebui sa fie
pastrate mai mult timp in plamani, si expiratie ar trebui sa fie mult mai rapida sau,
alternativ, mai moale.in timpul exercitiilor, este necesar sa se acorde o atentie
deosebita stapani kokyu. Kokyu nu consta doar inlocuirea aerului in plamani si
expulzarea de impuritati si in timp ce-1 practica, ar trebui sa aiba sentimentul de a
umple din nou cu tine pur ki. Acumulat Ki este fortat sa iasa atunci cand va simtiti
nevoia de a face acest lucru. Efectul acestei ki este corecti shisei. In viata de zi cu zi
atunci cand in picioare, mersul pe jos, de lucru sau chiar atunci cand dormi,
exercitiul cu entuziasm. In cazul in care o situatie de urgenti tiu kokyu va fi mereu
acolo, dar pentru a ajunge la aceasta stare, practica de zi cu zi este necesar. O
persoana in mod normal, uita ca el respira, dar cu siguranta nu uita niciodata sa
respire. in acelasi mod, este necesar sa se patrunda corpul si sa dobandeasca o buna
kokyu, o buna shisei si constiinta externe. Trebuie sa te antrenezi fara sfarsit pentru
a obtine acest rezultat.

Organismul a fost completat, in acest fel, cu o viguroasa ki, energia-i va invada
corpul. Atunci cand ajunge la o unitate cu natura, devine posibil pentru o putere de
a creste cu de la tine care depaseste imaginatia. Aceasta energie de respiratie (kokyu
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ryoku), care a fost descrisa nu apartine doar pentru tine, aceasta este energia de
respiratie a cerului si pamantului

SHIHO-NAGE (RECUNOSTINTA) pag 152

shiho inseamna “‘patru directii”’, simbolizand aprecierea fata de kami care ne
inconjoara, ca si cele patru recunostinte: fata de univers; fata de stramosii nostri,
carora le datoram existenta noastra individuala; fata de natura, care ne ofera hrana
zilnica; fata de celelalte fiinte umane care ne ajuta sa supravietuim in societate.

IRIMI [OMOTE]

(INTRAREA)[STAI IN FATA LUI] pag 152

irimi este in primul rand o actiune interna bazata pe o atitudine activa. Forta
produsi de atacator este preluata cat mai devreme posibil, amplificata si intoarsa.
Ea va curge inapoi spre izvorul ei — adica spre centrul (hara) agresorului —1i va
distruge echilibrul si-1 va dobori. De 0 mare importanta este faptul ca nage, dupa ce
intoarce forta indreptata spre el, o dirijeaza spre o alta directie. Uke va fi surprins
atat de schimbarea neasteptata a punctului de aplicare a fortei sale cat si de efectul
intoarcerii ei. Nage intra spre inauntru, deci va ajunge in fata lui uke. De aici si
cuvantul japonez omote (stai in fata lui) folosit pentru descrierea acestui mod de
actiune, sau varianta “pozitiva” — adica actiunea activa, tare.

Dar actiunea irimi nu se limiteaza numai la prima faza a procedeului de lupta -
la intrare, ci poate fi aplicata si la fazele urmatoare, adica la desfasurarea si la
terminarea procedeului. In orice fazi esentiali a miscirii, actiunea irimi trebuie
insotita de forta respiratiei (kokyu), ceea ce inseamna o expiratie sincronizata cu
miscarea.

Caracteristic pentru actiunea irimi este deplasarea (sabaki) in linie dreapta prin
pasi adaugiti sau normali.

Folosirea principiului irimi, mai ales impotriva unui adversar puternic sau
inarmat, poate fi ficuta cu succes numai daca nage are o pozitie corecta si hara bine
antrenata. El trebuie sa poata reactiona sigur si spontan, sa fie capabil de a-si aplica
concentrat forta respiratiei.pe plan spiritual irimi reprezinta puterea controlata.
Puterea adversarului se intalneste cu vointa proprie si neclintita a lui nage.
Miscarea irimi ca atare pare simpla, dar aparentele insala, caci executia corecta
necesita o precizie si o sincronizare absoluta. Din kamae (pozitia de garda), se
arunca ki-ul inainte, se face un pas adaugit (tsugi-ashi) spre inainte si putin lateral.
Miscarea se face prin alunecare, fara saritura, caci pentru mentinerea unei miscari
uniforme este foarte important ca centrul sa ramina la o inialtime constanta. Dar
atentie: in aikido nu exista miscari in linie dreapta, chiar daca par asa celor ce le
privesc. Senzatia trebuie sa fie de cerc.de sfera, de spirala-dar nicidecum de linie
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dreapta. Acesta senzatie izvoraste din modul cum se misca centrul si anume o
rasucire spre inainte si nu pe o dreapta spre inainte.

Intrarea impotriva unui atac trebuie sa fie adanca, atat fizic cat si spiritual,
devenind una cu forta agresoare si astfel disipand-o. in miscarile irimi circulare,
corpul trebuie sa se roteasca intr-o spirala mare, atragand in mod natural
partenerul spre interior, roata si apoi in jos.

Irimi este un secret mare, ascuns, in aikido, lipsind in mod straniu in alte arte
martiale. Irimi inseamna intrare. Intrarea, ca multe concepte in aikido pare initial a
fi contra-intuitiv. De exemplu atacatorul e pe cale de a-ti pocni crestetul capului cu o
teava mare. S-ar parea ca ultimul lucru pe care trebuie sa-l faci este sa intri in raza
lui de actiune. Irimi inseamn3 intrarea intr-un loc sigur. In exemplul de mai sus,
intri in spatele atacatorului, unde esti in siguranta. Dar ajungi acolo ca si cand ai
vrea sa strabati chiar prin centrul atacatorului. Cu o miscare irimi, te indrepti chiar
spre centrul atacatorului si apoi derivezi lateral in ultimul moment. Irimi furnizeaza
o serie de avantaje. Pentru ca nu blochezi atacul sau nu fugi de el, 1i dai atacatorului
impresia ca te va lovi. El crede ca atacul se va desfasura asa cum l-a planuit, asa ca
nu se retine, nici nu schimba directia. Acest lucru e in favoarea ta. Daca executi
miscarea irimi cu ki extins (ki va fi discutat ulterior), atacatorul se va simti strapuns
in centru in momentul intrarii. Aceasta ar putea avea ca efect oprirea ki-ului sau in
mijlocul atacului, ceea ce ii slabeste echilibrul. Poate chiar opri intreg atacul daca
este executat cu suficient ki. Irimi este forta lancii, forta valului de maree. Poti de-a
dreptul ‘“‘disparea” din fata ochilor partenerului cu un irimi bun. Odata exersam
irimi nage cu un kohai (elev incepator) cand a facut o miscare irimi minunata. Am
inceput sa lovesc, tinta era drept in fata mea si parea ca va sta acolo si ma va lasa sa-
1 lovesc. Era relaxat si zambitor. Am lovit puternic si repede si ce mi s-a intamplat a
fost ca pur si simplu mi-a disparut din fata ochilor. Intrarea a fost atat de curata si
de pura incat nu l-am vazut alunecand pe langa mine, ci doar ,,s-a stins din
realitate”. Bineinteles, ,,s-a aprins” din nou in realitate cateva clipe mai tarziu si m-
a aruncat pe saltea. Irimi este forta lincii, forta valului de maree. Miscarea ta irimi
trebuie atat sa penetreze centrul partenerului cat si sa spele partenerul ca un val
urias. O miscare irimi buna e o forta demna de luat in seama! Irimi utilizat in
aikido, legea irimi, este radacina aikido. Acesta va fi amintit ca o'sensei transferat in
aikido legea irimi pe care le-a invatat de studiu profund al artei sulita. Iri caracterul
descrie ideea de a trece la intrarea intr-o casa, sa-l introduceti sau sa fie invitati in
ea. Mi caracterul da ideea unui copil in pantecele mamei sale, cu sensul de complet
de carne, oase si sange. Prin urmare, mi este egal cu corpul si irimi, pentru a pune
cele propriul corp in corpul adversarului. in urma metoda de lance, cuvantul irimi
este folosit pentru a descrie actiunea de a patrunde victorios in interiorul paza unui
adversar inarmat cu o arma mai mare decat a ta, atunci cand sunt inarmati cu o
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sabie sau un pumnal sau chiar atunci cand unul este neinarmat. Cand fortele doi se
mute Intr-o directie opusa, forta care rezulta este suma celor doua forte. Irimi este
utilizarea acestui rezultat si relatia acesteia cu cele pozitia propriu la momentul
reuniunii.

Noi numim irimi issoku intrarea la un pas lateral de un adversar.cu un paznic
profil, sunteti in pozitia de a permite irimi, ataca adversarul prin trimiterea inapoi
forta de atac sale fara a utiliza forta ta. A explicat mecanic, este foarte usor de
inteles. Nu uita, totusi, ca, In realitate, aite este viu si ca tot ceea ce nu functioneaza
in conformitate cu teoria, mai ales atunci cind el este mai bine inarmat decat tine.cu
mainile goale sau cele cu 0 arma mai scurta decat adversarii, pentru a intra
interiorul garda adversarului sau pentru a-1 opune cu forta, trebuie sa judece exact
ai ma in ciuda pozitiei schimbarea aite. Acest lucru este no mal si nu are nevoie de
explicatii suplimentare. Mai important este sa uitam corpul siu, de a intra si
strapunga si sa fie strapuns, pentru a intra fara cea mai mica ezitare. Apasati aite cu
puterea ta mentala, pana la punctul in cazul in care va pot contine atac, luand in
atacul sau, folosindu-l, introduceti! Prin urmare, veti avea sentimentul invaluie
adversarului, devenind una cu el. El insusi va veni in interiorul tau. Aceasta este
irimi de aikido

KAITEN (DESCHIDERE SI INTOARCERE) pag 154

kai inseamna ‘‘deschiderea unei cii in jurul unei forte agresive” — iar ten este
‘“Intoarcere” — ca in ‘‘a intoarce lucrurile in favoarea ta.” La maturitate sau la
batranete, miscarile de kaiten ale lui morihei includeau deseori o scufundare
adinca, o miscare asemanatoare unui val care facea tehnicile si mai eficiente.

TENKAN INSEAMNA INTOARCERE pag 155

Cealalta miscare tipica pe care o facem in aikido este tenkan, sau miscarea de
intoarcere. Tenkan te intoarce cand esti impins. Daca partenerul ne impinge in
piept, ne vom rasuci in jurul bratului intins, pastrand contact strans cu bratul si
corpul atacantului. Prin rasucire, ne ferim din calea atacului si ne pozitionam in
flancul atacantului care este un loc mai sigur decat in fata lui. Tenkan este forta
tornadei sau a ciclonului.ca si irimi, miscarea tenkan ne salveaza de la a fi atinsi de
lovitura initiala si ne pune intr-o pozitie relativ sigura, de unde putem continua cu
miscari sau procedee aditionale. De obicei, miscarea tenkan va continua cu miscarea
de intoarcere prin conducerea energiei partenerului imprejurul nostru intr-un cerc
sau Intr-o spirala al carei centru suntem noi. Tenkan este forta tornadei sau
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ciclonului. Tu esti in centru si partenerul este tarat pe marginile acestei forte
ciclonice.

Zece inseamna ''a transpune'', ''transfer'' sau '"evolua''. Caracterul zece este
compus din doui elemente, unul insemnand ''roata'', iar celilalt evocand o miscare
circulara intoarcere. Kan inseamna a schimba. Tenkan este folosit cu sensul de
schimbarea directiei, linia de miscare sau de starea de spirit. in aikido, cred ca acest
cuvant este folosit, deoarece de multe ori, pentru a face o miscare o pivotii si in a
face aceasta miscare, in schimbarea directiei, gestul este rotund si sugereaza
imaginea unei roti de cotituri. Luati in considerare situatia dumneavoastri. in
rotatie ati schimbat locul si directia. Toate schimbarile de loc si de pozitie este
tenkan. Acesta este motivul pentru irimi si tenkan sunt doua fete ale aceleiasi
monede

URA WAZA SI OMOTE WAZA. Pag 155

Orice tehnica in aikido are doua aspecte: ura wasa si omote wasa. Ura
reprezinta invers, spate, partea ascunsa a lucrurilor. Omote reprezinta fata,
suprafata, exterior, partea aparenti a lucrurilor. In tot ceea ce este ura si omote.
Omul insusi are o fata si in spate. Ura si omote poate fi folosit pentru a intelege la fel
de exterior si interior. Se poate, de exemplu, au o fatd zambitoare si simtiti durere in
inima sau chiar au aspectul lui buddha in timp ce lipseste emotie. Explicarea in
termeni simpli, tehnici efectuate in fata adversarului sunt numite omote wasa si cele
din spate, ura wasa. Anumite tehnici sunt posibile in omote wasa si ura wasa, altele
intr-unul din cele doui. In realitate, tehnicile nu existi in aceste forme si distinctia
nu are o aplicatie practica.

Omote wasa si ura wasa clasificare a fost, probabil, pentru a facilita formarea si
o parte esentiala a procesului de invitare este de a respinge aceasta clasificare si sa
nu te lasi fi ingust la minte

KOKYU (PUTEREA RESPIRATIEI) pag 156

tehnicile kokyu-ho folosesc forta respiratiei pentru a-l ridica pe uke si a-1
proiecta in orice directie. Respiratia reprezinta poate cel mai important element din
artele martiale. in primul rand trebuie sa invatam sa respiram complet. Pentru a
avea o idee despre respiratia completa practicati urmatorul exercitiu: din pozitia in
picioare, agura sau za inspirati usor aerul pe nas, umpland mai intii partea
inferioara a plamanilor, ceea ce se obtine miscand diafragma, care lasandu-se jos,
exercita o usoara presiune asupra organelor abdominale si impinge inainte partea
frontala a abdomenului. Umpleti apoi regiunea din mijloc a pliamanilor, ridicand
coastele inferioare, sternul si pieptul. Apoi umpleti partea superioara a plamanilor,
impingand inainte si ridicand partea pieptului cu cele sapte perechi de coaste
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superioare. In miscarea finali, abdomenul se contracti usor, miscare care sprijini
plamanii, ajutind sa se umple si partile sale superioare. Trebuie sa evitati
inspiratiile prea bruste ori intermitente, incercati sa obtineti inspiratii cu actiune
regulata si continua. Tineti-va respiratia cateva secunde. Expirati foarte incet,
tindnd pieptul incordat, strangand abdomenul si ridicindu-l, incet, pe masura ce
aerul iese din plamani. Cand aerul a iesit complet, destindeti pieptul si abdomenul.

“respiratia este firul ce leagi creatia laolalti”. Intreg universul este respiratie -
fluxul marcheaza varful momentului de inspiratie cosmica, iar refluxul reprezinta
implinirea expiratiei cosmice. Morihei isi incuraja fiecare elev sa-si lege respiratia
individuala de respiratia universului: “ganditi-va la fluxul si refluxul mareelor.
Cand valurile vin sa loveasca malul, se ridica si cad, creand un sunet. Respiratia
voastra trebuie sa urmeze acelasi drum, absorbind intregul univers in burta odata
cu fiecare inspiratie. Sa stiti ca avem cu totii acces la patru mari comori: energia
soarelui si a lunii, respiratia cerurilor, respiratia pamantului si mareele”.

"'poti practica aikido daca poti ridica trei uncii de tarate''.

Acest lucru indica faptul ca aikido nu este o arta de lupta bazat pe utilizarea
fortei fizice si musculare, de un organism impotriva celuilalt. Executarea unei
tehnici in aikido este realizat prin folosirea energiei mentale si forta fizica natural.
Daca puteti folosi aceasta metoda este posibil sa se dezvolte o putere superioara
oricarei pe care credeti ca ati putea avea. Cand spunem ca batrani, femei si copii se
pot practica, acest lucru nu inseamna doar ca ei pot invita, dar care se poate aplica
acest mod de lupta dupa ce au inteles pe deplin. Am atins pe kokyu mai devreme.
Trecem acum pe scena de respiratie fiziologic prin care ne putem absorbi in noi de
energie a universului. Putem merge mai departe si spune ca inca mai am devenit
parte a corpului unul din univers. Energia care curge din aceasta este a noastra,
fara a fi al nostru. Acesta este, in realitate, energia universului,. Aceasta forta,
concentrate in tanden seika si umplerea toate partile corpului nostru, este ca apa
care tasneste mai departe si nu se opreste niciodata. Aceasti energie care emana din
corpul si mintea este intotdeauna calm, senin si relaxat, care poate raspunde la orice
moment si in orice directie este necesar, este apelul kokyu ryoku. Aceasta energie,
care este un dar din cer, nu poate fi exprimat in cazul in care nivelul gatului,
umerilor sunt incordati sau daca va imaginati-va puternic sau slab sau daca credeti
ca aceasta forta nu exista. Toate aceste ginduri necurate sunt bariere in calea
trecerii de ki. Este ca un furtun, care este constransa de catre cineva calcare pe el
sau daca este blocat si nu poate curge apa. O'sensei spus de multe ori: "'aikido este o
purificare a corpului si a sufletului si este pentru a curata trupul si sufletul''. Daca
aceasta exterior si interior se realizeaza curatarea sufletului va fi radiant, circulatia
sangelui se va imbunatati si astfel va mintea si corpul. Kokyu ryoku este adus la
viata In practica aikido-ului printr-un gest simplu, cum ar fi ridicarea de brat sau
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avanseaza un picior. O tehnica aikido executat fara angajarea kokyu ryoku nu este
o tehnica de aikido. Este sampanie fara bule sau berea care este plat. Kokyu ryoku
invatat intelectual este inutil. Este necesar sa-l invete fizic in exercitarea de zi cu zi.
Acesta este doar asimilat de acumulare continute. OQ'sensei a spus pe tema: ''trei zile
de munca nu este numai trei zile lucratoare; un an de munca, nu este numai un an
de munca; zece ani de munca la magazine de sus energia de zece ani''. Fara kokyu
ryoku, sub forma unei tehnici poate exista, dar este o forma goala. Este imposibil sa
te impregnarea fara a practica tehnici. Indiferent ce se intampla, rezultatul va fi
diferit in functie de daca tu crezi asta sau nu.

OSAE-WAZA (CONTROL FERM) pag 157

osae-waza, “tehnicile de fixare”. Fixarile reprezinta controlul ferm. Morihei
punea accentul pe calitatile curative ale diferitelor fixari: stimuleaza articulatiile,
intind musculatura si invigoreaza in general membrele.

WSHIRO-WAZA (AL VI-LEA SIMT) pag 157

ushiro-waza ajuta la dezvoltarea celui de-al saselea simt. Morihei considera
practica tehnicilor din pozitia asezat extrem de importanta. Pe vremuri el spunea
elevilor sii: “cand nu pot sa conduc antrenamentul, limitati-va la tehnicile de jos.
Acestea va vor intari picioarele si este important sa invatati cum sa va miscati exact
cum trebuie pentru a face tehnica eficient.”

KAMAE (POZITIA DE GARDA) pag 157

pentru a fi pregatit oricand pentru o confruntare trebuie sa ai o pozitie
corespunzatoare atat in miscare cat si in repaus. Felul si momentul atacului sunt
determinate de cel care ataca (uke), cel care se apara (nage) neputand decat sa
adopte o postura care sa-i permita o aparare eficienta indiferent de atac. Lupta
consta in diverse faze statice si dinamice care se schimba intre ele fara o ordine
prestabilita. O postura corecta, martiala, se defineste prin echilibru. Ki-ul lui uke
poate fi preluat, condus si indreptat impotriva lui uke numai daca nage actioneaza
din hara si cu hara kamae este conceputa astfel incat sa asigure atat apararea
pasiva, nelasand nici o parte descoperita, cat si apararea activa, trecerea rapida la
executarea unui procedeu. Kamae asigura circulatia corecta a ki-ului in corp si
permite o mare mobilitate. Pozitia de garda, de asteptare a atacului, este aparent
statica, dar de fapt este plina de energie acumulata care poate fi aruncata oricand,
spre orice directie. Echilibrul latent ce exista intre nemiscare si miscare se bazeaza
pe unitatea dintre spirit si corp. Aceasta este o stare de inconstienta activa, fara
legatura cu spatiul si timpul, de gol interior si actiune totala: ki-ul lui nage poate
circula fara obstacole. Aceasta pozitie este foarte stabila si deschisa spre orice
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directie. Ea permite miscari rapide spre inainte si spre inapoi, de-a lungul liniei de
actiune (care uneste pe nage cu uke), sau oblic fata de aceasta linie — prin executia
de ashi-sabaki, intrari cu schimbari de orientare, care inmoaie atacul lui uke, prin
rotirea pe piciorul din fata sau pe cel din spate (tenkan-ashi): miscari de rasucire pe
loc sau cu castig de spatiu (tai-sabaki). Varful triunghiului suprafetei de sprijin pe
sol, va fi indreptat spre adversar, indicand directia circuitului natural a ki-ului in
cazul actiunilor de intrare (pozitive, irimi) aceasta directie poate fi schimbata usor
prin deplasare, spre a adapta pozitia si actiunea lui nage la atacul lui uke
(principiile irimi si tenkan). Din pozitia de garda, in aikido, se indreapta spre
adversar partea laterala a corpului. Prin aceasta ni se semnalizeaza faptul ca nage
este atent si pregatit sa se apere cu hotarare, ceea ce deseori este suficient sa-1
determine pe agresor sa renunte la atac. Pe de alta parte, aceasta pozitie ofera
agresorului doar o suprafata mica a corpului lui nage.in pozitia naturala
(shinzentai), nage sta complet descoperit cu fata spre uke, care poate fi determinat
de aceasta atitudine sa atace dezordonat, fara grija, intrand usor in zona de actiune
a lui nage. Totusi aceasta pozitie de aparare nu se recomanda decat celor care
stapanesc perfect tehnica miscarilor (sabaki). Garda corecta inseamna pozitie
corecti plus distanta optimi péni la adversar. In pozitia de gardi nu se sti
nemiscat, nage trebuind sa se miste imperceptibil. Miscarea trebuie sa asigure
deplasarea continua a centrului spre inainte, pentru a feri spatele si a mentine
partenerul la distanta optima, obligandu-l astfel sa atace din fata fara sa poata
fenta. In special in cazul atacului multiplu cu agresori care ataci simultan, miscarea
continua spre inainte este o conditie vitala pentru a pastra controlul situatiei, pentru
a te misca impreuna cu ea. O sensei morihei ueshiba spunea: “‘intra in sfera
adversarului ca un triunghi, manevreaza-I circular si doboara-l ca pe un patrat”.
Am inteles ca, in aikido, dispunerea talpilor se face dupa forma unui triunghi. Daca
iei pozitia de garda (kamae) cu corpul asezat oblic fata de directia actiunii, vei putea
ajunge usor intr-o parte a adversarului, chiar in cazul mai multor atacanti,
pastrand suprafata triunghiulara de sprijin pe sol. Sfarsitul miscarii de aparare
trebuie sa coincida cu pozitia triunghiulara inversa a talpilor (hitoe-mi).in dojo se
sta in picioare numai in pozitia de garda (kamae), in repaus, in genunchi (za sau
turceste (agura). Toate aceste pozitii se invata la inceput separat, element cu
element. Mai tarziu ele se vor executa si studia in combinatie cu variantele de
deplasare (sabaki) si cu diversele procedee de lupta. O pozitie gresita arata ca elevul
nu este suficient de antrenat, ca pregatirea sa morala si fizica este slaba, arata ca
nage nu este pregatit (concentrat) pentru actiune. Dintr-o pozitie gresita decurge
insuccesul apararii si din acest motiv nu trebuie tolerata de instructor nici la
antrenament, si cu atat mai putin la o examinare de gradatie. Comportarea si
miscarile elevului trebuie sa fie cit mai naturale. Respectarea unor regului drastice
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de miscare numai de dragul aparentelor sau traditiei contravine ideii de aikido.
Comportarea naturala, miscarile lipsite de constrangere ale maestrilor dovedesc
atentia mereu treaza fata de eventualele pericole. Privirea trebuie sa cuprinda
adversarul in intregime, fara a se fixa pe un element anume. Se recomanda o astfel
de pozitie in care sa poti vedea partea din spate si de sus a umarului drept al
adversarului. O sensei spunea: ‘‘nu te uita in ochii adversarului, pentru ca mintea iti
va fi atrasa de el. Nu te uita la sabia lui, pentru ca ki-ul tau se va lega de ea. Trebuie
sa ajungi sa absorbi partenerul in intregime. Dupa ce ai ajuns la acest nivel, este de
ajuns sa stai linistit in locul in care te afli”’. Ultima idee exprima faptul ca la nivelul
superior al artei nu mai este nevoie de luarea unei pozitii formale de garda, orice
pozitie este (trebuie sa fie) la fel de buna pentru aparare. Dar acest nivel al
maiestriei nu este la indemana oricui...”

KAMAE (POZITIA DE GARDA)

Corpul trebuie tinut vertical si destins, intre talpi sa fie o distanta de
aproximativ 1,5 ori lungimea talpii, talpa piciorului din fata indreptata inspre
partener, iar talpa piciorului din spate va face un unghi de 90 de grade cu cea din
fata, astfel ca prin mijlocul ei sa treaca axa talpii din fata. Genunchii usor indoiti,
insa inegal, astfel ca

Greutatea corpului sa fie cam 60-70% pe piciorul din fata. Fata este orientata
spre partener, iar bratele se tin ridicate de obicei la nivelul pieptului (chudan), cu
coatele lipite de coaste, miana corespunzatoare piciorului din fata fiind mai intinsa,
iar cealalta va sta cu palma in dreptul cotului primei maini. Kamae in budo este de
multe ori a spus: "'este kamae ca este important ''. Kamae nu este proprietatea
excluswa a budo-ului, dar, de asemenea, face parte din alte arte: flori, caligrafie si
ceai. In fotbal, box si tenis de kamae este la fel de importanta. In limbi j japoneza
inseamna kamae de "a se pregati'' sau de ''a se pune in garda''. Verbul '""kamaeru"
este tradus ca "a construi'', "'a construi'', "'a pregati'’, ''sa invete intensiv'' si ''sa fie
in alerta'. Caracterul chinezesc al kamae este format din radicala '"de lemn'', urmat
de un element care reprezinta un ingropate si cep semnificand structura indisolubila
a tamplariei. Kamae in budo este de a lua pozitia cea mai avantajoasa posibil, in
legiatura cu aite. Cand cineva se giaseste armat impotriva unui adversar sau atunci
cand cele doua armate sunt fati in fata, in toate, kamae este important. Cu toate
acestea, este doar tradus kamae in aceasta forma. Se compune simultan din puterea
de ki si capacitatea de a percepe fiecare detaliu. In kendo kamae de kendo, judo in
kamae de judo, tenis in kamae de tenis, si in aikido hanmi nu kamae (profil paza)
este folosit. Incepe intr-o pozitie buna, in picioare naturala (shizentai), picioarele
departate la aceeasi latime ca umerii si piciorul stang inainte de piciorul drept, care
poate pivota. Avem acum garda de stinga, hidari hanmi. Alternativ, avem garda pe
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dreapta, migi hanmi. In cazul in care doi adversari si ia garda aceeasi, piciorul
drept sau stang in fata, vom obtine ai hanmi nu kamae. Daca, dimpotriva, cei doi
adversari au o garda vizavi, piciorul drept de unul si piciorul stang al transmite alta
parte, este gyaku hanmi nu kamae. Acum, in cazul in care in hidari (sau migi)
hanmi, laba piciorului stang (sau dreapta) a avansurilor un ritm ca in irimi si
piciorul din spate urmeaza, degetul mare, in conformitate cu cilcaiul si degetul
mare de la mana stanga (sau dreapta inainte), suntem in postura de paza sau numit
" hitoemi ''sau'' ura sankaku '"'. Cu o sabie, migi hanmi este utilizat. Cu mainile
goale sau jo aparatoarea mana stanga (hidari hanmi) este garda de baza. De ce este
hitoemi paza fundamentala a aikido? Deoarece hitoemi permite deplasarea cu
usurinta pentru a face fata oricarui atac si asimilarea unei anumite tehnici. Cu toate
acestea, este necesar sa se depaseasca kamae, adevarata kamae este nici kamae,
pentru a putea raspunde la orice atac indiferent de pozitia dumneavoastra. O sensei
spune: ''nu te uita la ochii aite, inima este slabita de ochii aite. Nu te uita la sabia
aite, spiritul este slibita de sabia aite. Nu te uita la aite, ai absorbi ki de aite. '"bu a
adevarului este practica de a absorbi cauta aite in totalitatea lui. ''eu stau pur si
simplu." de aici plec la gandul tau, pastrati-l in tine

SABAKI (DEPLASARI) pag 160

De obicei, cel care ataca trebuie sa se deplaseze pana sa ajunga la un contact
fizic

Direct cu partenerul. In aceasti fazi, cel care se apara poate intampina atacul
cu un

Contraatac (irimi) sau sa execute o miscare de preluare (tenkan) prin care
poate

Ajunge intr-o pozitie favorabila sau poate reface distanta protectoare

sabaki inseamna o schimbare a pozitiei centrului corpului (hara) in directie
orizontala. Proiectia pe sol a corpului descrie in acest caz linii curbe, mai rar drepte.
Miscarile corpului sunt si un mijloc de expresie al unor stari sufletesti precum si a
unor atitudini fizice. Prin miscari adecvate se poate determina un agresor, mai ales
nehotarat, sa renunte la atac.

Pastrarea echilibrului static si dinamic depinde in mare masura de o corecta
deplasare. Numai daca nage isi pastreaza centrul in orice faza de actiune sau de
repaus, poate sa dispuna de toate fortele sale interne si externe dupa propria sa
vointa.in cazul unui atac real scopul deplasarii celui ce se apara este evitarea fortei
atacului astfel incit sa se ajunga intr-o pozitie convenabila pentru executarea unui
procedeu de aparare. Deplasarea corpului se poate face fie dupa o linie dreapta
(shintai) cu pasi alternativi (ayumi ashi) sau cu pasi adaugati (tsugi ashi), ori printr-
o combinatie a acestora, fie prin rotatie a corpului (tai sabaki) care are doua forme
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de baza — pivotarea si rasucirea. Pivotarea consta in rotirea corpului mentinand
ambele tilpi pe locul lor, rotindu-le pe varfuri. Pivotarea poate fi ficuta la 90 grade
sau 180 grade.

Rasucirea consta in rotirea corpului folosind un picior de sprijin, celalalt
miscindu-se inainte sau inapoi in jurul celui de sprijin.ca regulia generala, pasul
trebuie sa fie usor si rapid, cu tilpile aluneciand pe saltea, la o distanta foarte mica
de aceasta. Se zice: cand pasesti, talpa nu trebuie sa atinga salteaua, dar daca in
drum apare o hirtie ea trebuie atinsa. Toate deplasarile trebuie facute din hara si
exersate cu rabdare si perseverenta, fie in forme simple, fie combinate, pentru
atingerea urmatoarelor scopuri: devierea unui atac puternic; pastrarea distantei
corecte; ajungerea si mentinerea in centrul de rotatie al fortelor ce apar;
conducerea sigura a lui uke. Tai sabaki

Se pare ca, in europa, tai saba Ki este, in general, tradus ca ''miscare''. Nu cred
ca acest lucru transmite un sens foarte exacta a ceea ce vom folosi in aikido. Tai
sabaki inseamna cd, in momentul in care un obiect sau o persoana incearca sa
ajunga la tine, in momentul in care te ataca inamicul, judecand pozitia
dumneavoastra va deplasa pur si simplu ca catre tine, pur si simplu mutati corpul
dumneavoastra te pune intr-o pozitie in avantajul tau. Pentru a restabili situatia in
avantajul tau nu este doar pentru a mentine echilibrul si pentru a va proteja, de
asemenea, este sa te pui intr-o situatie din care poti ataca.

Astfel, tai sabaki cere in continuare, sa perturbe echilibrul instantanee chiar
atacul si-1 puna intr-o pozitie din care nu mai poate muta.de aceea, au avut un
avantaj coplesitor, dvs tai sabaki a inversat situatia. Acest lucru este tai sabaki.

UKEMI (CADERI) pag 161

caderea nu este o infrangere daca stii sa te ridici. Procedeele de aikido se
practica in doi sau mai multi parteneri care preiau pe rand rolurile de nage si de
uke. Aceasta presupune ca toti participantii stapanesc bine tehnica caderilor, cel
putin pentru a evita accidentarile. Daca elevii stiu sa cada, antrenamentele devin o
placere pentru toata lumea, pentru ca dispar incordarile musculare si retinerile
spiritului legate de abaterea de la “pozitia verticala”. Importanta stapanirii tehnicii
caderilor este relevata si de faptul ca la examenele pentru centuri colorate, executia
caderilor se noteaza distinct. Se recomanda ca elevii pana la 3 kyu sa exerseze circa
25% din durata antrenamentului, iar cei pana la 2 kyu circa 15% din timp. Tehnica
caderii din aikido urmareste doua scopuri: siguranta celui care cade (evitarea
accidentarilor) si revenirea lui intr-o pozitie buna pentru continuarea luptei
(kamae). Toate caderile se termina prin revenirea in picioare cu fata spre locul de
pornire (spre adversar) cu luarea pozitiei de garda (kamae) si ki-ul indreptat spre
inainte. Toate ciderile se exerseazi si pe stinga si pe dreapta. In timpul ciderilor,
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partile vitale ale corpului (capul, sira spinarii) trebuie protejate de contactul cu
solul. In timpul ciderii prin rostogolire corpul trebuie si ia forma unei sfere, iar
revenirea (ridicarea) in picioare si se faci folosind energia miscirii. In acest scop
ciiderea trebuie ficuti fira retinere (frica). In timpul ciderilor piciorele riman
indoite si adunate in interiorul sferei, pentru a nu impiedica rostogolirea si ridicarea
in picioare.

MAE-UKEMI (caderea inainte) PAG 162

presupunand ca elevul se afla in hidari-kamae, caderea inainte se desfara astfel:
elevul se rostogoleste spre inainte luand contact cu solul prin sabia mainii stangi
apoi va rula pe sol cu bratul stang, umarul sting, omoplatul stang, va rula in
continuare pe diagonala spatelui, pe soldul drept, pe piciorul drept pe care se si
ridica in final in pozitie verticala. Piciorele trebuie stranse, tot corpul se face ghem.
Barbia trebuie apasata mult in piept, iar capul nu trebuie sa atinga salteaua. Corpul
trebuie sa se rostogoleasca ca o bila, fara a se ciocni cu salteaua. La inceput se invata
caderea de jos (stand in za pe saltea), si doar dupa obisnuirea elevului cu senzatia de
rostogolire, se trece la caderea din picioare.

USHIRO-UKEMI (caderea inapoi) PAG 162

la inceput se invata si se exerseaza caderea de jos.

Pornind din aceeasi pozitie de hidari kamae, elevul cade pe spate retragand si
indoind piciorul drept sub corp astfel incat acesta sa functioneze ca un amortizor
evitand izbirea corpului de sol. Se ruleaza apoi soldul drept, diagonala spatelui,
omoplatul stang, umarul stang, sprijin cu bratul sting pe sol si revenirea in picioare
cu piciorul drept inainte in migi kamae. Dupa insusirea caderii de jos urmeaza
caderea Inapoi din picioare. Revenirea in picioare se produce ca si cum corpul ar fi
tras catre cer.

Ukemi waza - tehnica caderii PAG 163

Prin caderi, in aikido se urmareste siguranta celui care cade si revenirea lui
intr-o pozitie buna pentru

Continuarea luptei. Exista doua forme de franare a miscarii: incet (pe o cursa
lunga) sau repede (pe o Cursa scurta):

1. Cu amortizare prin rostogolire inainte (mae-ukemi) sau inapoi (ushiro-
ukemi) - caderi moi, elastice

2. Cu amortizare prin lovire sau cidere libera inainte si lateral (yoko-ukemi) -
caderi dure, tari, identice

Cu cele folosite in judo. In acest caz se urmireste repartizarea energiei de
ciocnire pe o suprafata cat Mai mare.
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Ukemi este o incercare activa

Lasa-te in jos intentionat

Respira in timpul ukemi

O parere gresita printre incepatori este ca ukemi, sau arta de a cadea este
considerata un aspect pasiv, dificil sau de nedorit al practicarii aikido. Partea
»distractiva” e sa arunci oamenii. Partea plicticoasa e sa fii aruncat. Dar exista un
mod diferit de a aborda ukemi care il face mai interesant, considerabil mai usor de
invatat si mai eficient.

Ukemi este o incercare activa

Chiar daca, in rolul lui uke, esti aruncat, ukemi este totusi o incercare activa.
Uke are de fapt doua roluri. Primul este cel de atacator. Uke trebuie sa furnizeze un
atac bun, corect, pentru ca nage sa poata exersa. invitarea atacurilor este un studiu
in sine. Odata ce nage s-a contopit cu atacul si incepe sa-l redirectioneze, are loc o
schimbare. Acum nu mai esti cel care conduce, ci cel care urmeaza. Nage a preluat
controlul si iti dirijeaza energia. Greseala pe care o fac multi incepatori in acest
punct este cii devin pasivi. Il lasii pe nage si-i tarascai si si-i arunce ca pe niste saci
cu orez. Ca uke, trebuie si fii tot timpul activ. In loc s fii tras de colo-colo si
aruncat la pamant, obtii un avantaj extraordinar daca urmezi activ conducerea lui
nage, miscandu-te cu propria putere si in propria directie. La un moment dat, nage
poate face ceva ca sa te dezechilibreze iremediabil. De indata ce simti ca te
dezechilibrezi, practice intrerupi interactiunea cu nage si te lasi la pamant! Observa
cine si ce face in descrierea anterioara. Uke trebuie sa se simta stapan pe situatie,
chiar cand este aruncat!

Trebuie sa te simti stipan pe situatie, chiar cand esti aruncat.

Lasa-te intentionat la pamant

Sa folosim shomen uchi ikkyo ca exemplu. Executi un atac clar, corect asupra
crestetului capului partenerului. Cand el executa ikkyo, corpul tiu este indoit si
energia iti este dirijata spre pamant. Poti fi pur si simplu plesnit de pamant ca un
prosop ud sau poti fi activ. A fi activ inseamni a te lisa la pimant intentionat. In
orice caz trebuie sa fii in echilibru.

Partenerul te dezechilibreaza continuu si, prin executarea unui ukemi activ, iti
restabilesti continuu echilibrul. Acest dans duce pani la pamant sau pana la un
procedeu de imobilizare aplicat asupra ta. Motivatia tactica a acestei metode de
antrenament este aceea ca, daca partenerul iti ofera o deschidere, esti in pozitia (mai
precis, stipan pe situatie) de a te misca prin acea deschidere. Ai putea chiar sa aplici
un procedeu asupra partenerului daca esti echilibrat si iti controlezi propria cadere.

Metoda ukemi-ului activ este foarte simpla. Odata ce simti ca-ti pierzi
echilibrul, nu te opune. Fa un pas sau doi pentru a-ti recapata echilibrul si apoi lasa-
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te in jos, sub propriul control, pana la saltea. Bineinteles, viteza va trebui sa se
armonizeze cu a partenerului ca sii simti cum ar fi, imagineazi-ti ci esti uke. 1l
lovesti pe nage si imagineaza-ti ca el aplica un procedeu asupra ta. Treci cu
incetinitorul prin miscarile lui asupra ta. Daca executi miscarile sub propriul tau
control, vei putea sa opresti si sa inversezi miscarile in orice moment. Trebuie sa ai
acest sentiment (control, reversibilitate) atunci cand cineva te arunca in realitate.
Daca poti trata ukemi in acest fel, vei fi de mare ajutor elevilor incepitori pentru ca
practic 1i vei ,,invata’ aruncarea sau procedeul prin modul in care efectuezi
caderea. O versiune mult mai avansatia a ukemi este aceea in care te misti intr-o
directie neasteptata (adica nu in locul in care nage se asteapta sa cazi) dupa
pierderea echilibrului. Acest lucru ar putea perturba echilibrul lui nage si deodata
nage va executa ukemi!

RESPIRA IN TIMPUL UKEMI

Respiratia este foarte importanta in ukemi. Daca iti tii respiratia, corpul tau nu
va fi moale si suplu iar tu vei fi epuizat. Daca ukemi pare dificil, ajuta-te de
respiratie pentru a suporta caderea. Daca iti controlezi ukemi, respiratia, si ramai
relaxat simtind ki-ul circuland prin tine, ukemi va fi o experienta complet diferita.
Ai pute ajunge la concluzia ca ukemi e mai placut decat aruncarea!

TEKATANA (SABIA MAINII) pag 164

prin tekatana se intelege de obicei muchia dinspre degetul mic al palmei
desfacute, tinuta incordata la capatul bratului si el incordat si usor indoit.
Incordarea se realizeazi nu atat cu muschii, ci prin circulatia Ki-ului. Tekatana se
foloseste tinand degetele drepte si departate, pentru ca daca degetele sunt indoite
sau lipite, ki-ul nu circula.in aikido tekatana se poate misca pe traiectorii foarte
variate determinate de combinarea miscarilor necesare in timpul executiei
tehnicilor de lupta. Nage poate sa-si foloseasca ‘“‘sabia mainii”’ numai daca
armonizeaza factorii actiunii (intensitate, directie si sens, punct de aplicatie al fortei
respiratiei) astfel ca sa devina un tot eficient in situatia data. Pentru a putea folosi
eficient tekatana trebuie evitate blocajul sau pararea directa a loviturilor mai ales
daca ele sunt efectuate cu o0 arma. Nage trebuie deci mai intai sa ia contact si sa
insoteasca un timp atacul in directia lui initiala, completandu-l si abia apoi, dupa
stabilirea legaturii dintre cele doua corpuri sa-l dirijeze cum doreste. Aceasta
conditie impiedica folosirea nechibzuita a tekatana pentru atacuri si contribuie la
impresia de eleganta a miscarilor de aikido.

HAI SA DEZVOLTAM SUBIECTUL “TEHNICI”’! PAG 165
NAGE WAZA - TEHNICI DE PROIECTARE pag 165
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SHIHO NAGE - ARUNCAREA “SPRE CELE PATRU ZARI” pag 165

procedeul are originea in tehnica japoneza de scrima si consta din rasucirea
corpului urmata de o “lovitura de sabie” spre unul din cele patru puncte cardinale.
Aceasta aruncare ilustreaza miscarile tipice de aikido, care, ca arta martiala
studiaza intelegerea cu corpul a tehnicilor de folosire a sabiei. Prin repetarea de mai
multe ori a acestui procedeu se insusesc de la sine diverse miscari de baza din
aikido. Shiho-nage (aruncarea in cele patru directii) simbolizeaza aprecierea fata de
kami care ne inconjoara, ca si cele patru recunostinte: fata de univers, fata de
stramosii si parintii nostri, fata de natura si fata de cei din jur. [am mai vorbit
despre asta]. Katate tori ai hanmi shiho nage (varianta pozitiva) uke prinde mana
corespunzaitoare piciorului de dinainte a lui nage, care o rasuceste putin invers
acelor de ceasornic concomitent cu o inaintare spre interiorul lui uke, iesind din
raza de actiune a acestuia. Nage continua rasucirea corpului, aruncand mainile in
sus simultan cu o rotire de 180 grade, greutatea corpului repartizandu-se pe piciorul
din fata. Nage descrie cu maine o lovitura de sabie, sabia fiind antebratul lui uke.
Mana lui uke descrie in timpul lovirii un cerc cu centrul in hara, simultan cu pasirea
pe piciorul drept. Nage trebuie sa-i accelereze aceasta miscare, trecand-o insa de pe
cercul lui uke pe cercul descris de nage in jurul propriului sau centru, stabil si
echilibrat. Trecerea de pe un cerc pe altul se face datorita dezechilibrarii lui uke, a
carui mana este antrenata continuu de nage (legatura prin tractiune intre cele doua
centre).

Pentru a-l stapani pe uke in timpul miscarii, bratele lui nage trebuie sa fie
mereu intinse, iar pozitia sia-i fie mereu stabila. Daca procedeul este executat cum
trebuie, senzatia generala este aceea a unui val care Tnainteaza, apoi se retrage,
rostogolindu-se pe malul marii”’. Katate tori ai hanmi shiho nage (varianta negativa)

spre deosebire de varianta pozitiva atunci cind se executa varianta negativa
nage paseste in exteriorul lui uke, executand o rasucire de 360 de grade.

IRIMI NAGE - ARUNCAREA PRIN INTRARE pag 166

katate tori ai hanmi irimi nage

acest procedeu se bazeaza pe atragerea lui uke intr-o miscare circulara care
amplifica actiunea lui initiala; cand uke s-a dezechilibrat, nage schimba brusc
sensul rotatiei, determinindu-l pe uke sa cada ushiro ukemi.

Daca un om este impins inainte si se dezechilibreaza, reactia lui instinctiva este
sa se indrepte, tragindu-l inapoi. Irimi nage se bazeaza pe folosirea subtila a acestei
reactii naturale a partenerului. Partea finala specifica procedeului irimi nage consta
in conducerea lui uke in jurul lui nage urmata de inversarea brusca a rotatiei.
Intrarea (inceputul) procedeului depinde de atac si se bazeaza pe iesirea din directia
atacului.
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SOKUMEN IRIMI NAGE - ARUNCAREA PRIN INTRARE LATERALA

shomen uchi sokumen irimi nage

sokumen irimi nage se inrudeste cu irimi nage in ce priveste principiul
inversarii miscarii aplicat la sfarsitul actiunii, insa se deosebeste prin pozitia laterala
a corpului in momentul aruncirii. In realizarea acestui procedeu sunt foarte
importante sincronizarea respiratiei cu deplasarea greutatii lui nage de pe un picior
pe altul pentru pastrarea unui nivel cat mai jos a harei si dezechilibrarea lui uke.

TENCHI NAGE - ARUNCAREA CER-PAMANT pag 166

numele procedeului se trage de la pozitia caracteristica a mainilor lui nage in
momentul doborarii lui uke: una indreptata in sus (spre cer), iar cealalta in jos spre
pamant. Prin ambele maini ale lui nage circula ki, astfel incat dezechilibrarea lui
uke se face numai datorita mainilor, nu si a pieptului lui nage. Procedeul se
potriveste mai bine contra atacurilor din fata, a caror forta este aspirata de nage si
apoi intoarsa inapoi prin uke, spre spatele sau si in jos, dupa miscarea specifica
procedeului. Toata miscarea trebuie executata de nage curgator, fara “colturi’’, cu o
buna sincronizare.

Ryote tori tenchi nage (varianta pozitiva)

uke ataca prinzandu-l pe nage de ambele maini si-1 trage. Acesta roteste mana
dreapta cu palma spre interior si inainte, ridicind-o si impingand cu ki. Totodata
nage face un pas cu stangul inainte, spre dreapta lui uke si cu tekatana stanga
impinge spre stinga jos cu mina dreapti a lui uke. In continuare nage face un pas
cu dreptul inainte, spre dreapta si inapoia lui uke, isi roteste corpul spre stanga si-1
arunca pe uke. Bratele lui nage formeaza un ‘““cerc de fier” prin care se transmite Kki-
ul spre uke

KAITEN NAGE - ARUNCAREA IN ROATA pag 167

katate tori gyaku hanmi kaiten nage

in aikido, miscarile nu trebuie si fie facute dupa linii drepte frante, ci rotunde,
dar nu in plan, ci in spatiu, adica sferice. Prin procedeul kaiten-nage partenerul
cade ca o minge rostogolita si elevul isi insuseste atat miscarile de rasucire cat si cele
de intoarcere.

Exista doua variante pentru partea initiala a procedeului:

a) uchi-kaiten-nage: aruncarea prin rostogolire, trecerea lui nage pe sub bratul
lui uke, sau prin interior;

b) soto-kaiten-nage: aruncarea prin rostogolire, nage raimanand in exteriorul
bratului lui uke.
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Prin rotirea ampla si vioaie a bratului lui uke dinspre nage de catre acesta,
corpul lui uke este dezechilibrat si trunchiul sau este silit sa se aplece. Prin
impingerea inainte a bratului lui uke, ridicat sus si blocarea capului sau cu cealalta
mana de catre nage, care-l impiedica astfel pe uke sa-si revina si sa reziste, uke este
aruncat inainte si silit sa se rostogoleasca in mae-ukemi. Nage il arunca pe uke nu
printr-o miscare a muschilor bratelor ci din hara, pasind inainte cu piciorul dinspre
uke.

UDE KIME NAGE —- ARUNCARE PRIN PARGHIE ASUPRA BRATULUI
INTINS pag 167

katate tori ai hanmi ude kime nage

ude kime nage are ca baza executia unei pargii asupra cotului intins al lui uke.

Uke ataca prin katate tori ai hanmi, moment in care nage il dezechilibreaza
printr-o miscare circulara a mainii prinse si prin miscarea piciorului din spate astfel
incat iese din sfera de atac. Nage torsioneaza bratul lui uke si-i indreapta cotul, iar
cu mana opusa executa o parghie asupra bratului lui uke, de sus in jos si spre
inainte.

KOTE GAESHI - ARUNCAREA PRIN ROTIREA IN AFARA A
INCHEIETURII MAINII pag 167

acest procedeu serveste la aruncarea partenerului pe spate, dar se poate
continua cu fixarea lui uke printr-o actiune dureroasa asupra mainii sale. Deci kote-
gaeshi se aseamina cu shiho-nage in privinta dublei functii de aruncare si fixare, iar
ambele sunt inrudite cu katame-waza. Pentru proiectarea lui uke se utilizeaza
efectul dureros provocat de rasucirea incheieturii miinii lui spre exterior, cu o priza
specifica. Katate tori ai hanmi kote gaeshi (varianta pozitiva) nage apasa cu degetul
mare la ridicina degetului mic al mainii lui uke, in directia degetului mic. indoirea
mainii duce la rasucirea bratului, iar acesta mai departe la rasucirea si caderea lui
uke, intr-un lant al efectelor dureroase ce se amplifica mereu, pornind de la simpla
apasare cu ki a radacinii degetului mic al lui nage. Caderea lui uke poate fi sau o
usoara rostogolire laterala, sau un salt spectaculos peste propriul brat rasucit,
functie de taria actiunii lui nage, dar se termina cu ajungerea lui uke cu spatele pe
tatami. Acesta este sfarsitul primei parti a procedeului: “aruncarea”. Nage continua
miscarea fara intrerupere fara sa slibeasca apasarea cu degetul mare, respectiv
rasucirea mainii lui uke. Orice slabire sau intrerupere a rasucirii mainii lui uke i
permite acestuia sa scape, sa se ridice si sa continue lupta. Deci, dupa ce uke ajunge
pe spate, nage ii conduce in continuare miscarea prin manevrarea bratului rasucit si
intins, pana ce uke se rostogoleste si ajunge cu fata pe saltea. Daca faza a doua a
procedeului, adica rotirea lui uke din situatia cu spatele pe saltea in situatia cu fata
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pe saltea, nu se poate face din miscare (dinamic), manevra se poate face si static. Se
indoaie bratul lui uke si printr-o parghie, cu ambele méaini ale lui nage, asupra
antebratului lui uke, acesta este silit sa se rostogoleasca. Urmeaza faza a treia —
fixarea — care consta tot intr-o actiune dureroasa de rasucire a bratului lui uke.
Pentru fixare, nage ingenuncheaza langa uke, astfel ca umarul acestuia sa fie cat
mai adanc intre genunchii lui nage si lipit pe saltea. La trecerea lui nage din picioare
in genunchi are loc o schimbare a mainilor sale care apucid mana lui uke, manevra
in cursul careia uke poate profita de clipa de libertate pentru a-si elibera mana si a
contraataca. Evitarea acestei clipe de lipsa a controlului se realizeaza prin blocarea
mainii lui uke cu genunchiul lui nage. Rasucirea bratului lui uke pentru fixare se
face cu ajutorul mainilor si trunchiului lui nage. Cand se executa acest procedeu,
totul trebuie sa se miste impreuna in jurul centrului lui nage. Complexitatea
procedeului este neasteptat de mare, si daca se incearca descompunerea lui in
buciti, se constata ca nu merge. Daca se incepe cu executia la viteza mica a
intregului procedeu, dupa un numar de repetitii apare un sim¢ al miscarii de
ansamblu, astfel ca exercitiul incepe sa se desfasoare fara efort, continuu si unitar.
Se poate apoi mari viteza, pentru ca iuteala decurge din precizie si indemanare, nu
din graba dezordonata.

JUJI GARAMI - ARUNCAREA PRIN AGATAREA BRATELOR IN CRUCE
pag 168

katate ryote tori juji garami (varianta pozitiva)

cand uke prinde cu ambele maini mina lui nage, acesta din urma executa o
miscare circulara a bratelor prin care intoarce actiunea lui uke. Nage apuca cu
mana dreapta mana dreapta a lui uke si cu mana stanga apuca incheietura mainii
stangi a lui uke. Este foarte important ca aceasta proiectare sa se faca corect pentru
evitarea accidentarilor. incrucisarea bratelor se va face in zona coastelor tragand o
mana spre hara lui nage iar cealalta este impinsa spre urechea lui uke.

AIKI OTOSHI - ARUNCAREA PRIN PARGHIE ASUPRA PICIOARELOR
pagl69

yoko men uchi aiki otoshi

in acest procedeu doborarea lui uke se bazeaza pe folosirea efectului de parghie
aplicat partii de jos a corpului sau. Soldurile lui uke se blocheaza cu pieptul lui
nage, iar picioarele lui uke sunt impinse inainte cu bratele de nage. Partea finala,
specifica aruncarii aiki-otoshi, consta in ajungerea lui nage intr-o pozitie ghemuita,
cu centrul sau sub centrul lui uke si cu corpul lipit lateral de soldurile lui uke. Mana
lui nage dinspre uke prinde piciorul dinspre exterior al lui uke de sub genunchi, iar
mana cealalta prinde piciorul dinspre interior sub pulpa. De fapt mainile lui nage
nu prind, ci imping orizontal cu o miscare pornita din hara. Este foarte important
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ca greutatea lui uke sa nu fie preluata nici o clipa de nage, deci uke sa nu fie
“ridicat” de nage, ci ‘“maturat” (aruncat). Procedeul necesita o buna sincronizare a
miscarilor celor doi, precum si o pozitie stabila, dar foarte joasa, a lui nage, cu
genunchii mult indoiti si cu trunchiul cat mai vertical.de remarcat ca uke trebuie
condus de nage astfel ca sa se gaseasca mereu in miscare si sa fie obligat sa se
lipeasca cu soldurile de nage, ceea ce este mai greu de realizat in cazul al doilea,
cand legitura uke-nage este prin intermediul umerilor. Nu trebuie facuta greseala
de a-l lasa pe uke sa stea imobil si stabil, iar nage sa se miste si sa “‘intre”.

SUMI OTOSHI - ARUNCAREA IN COLT pag 169

shomen uchi sumi otoshi (varianta pozitiva)

aceasta aruncare se bazeaza pe conducerea lui uke de catre mainile lui nage pe
sub unul sau ambele brate ale iul uke, dupa o miscare circulara de bici din fata spre
spate, astfel incat uke se dezechilibreaza si cade ‘“‘peste colt”’. Doborarea lui uke
trebuie realizata prin conducerea mainii sale cu kl aruncat din hara, si nu prin
tragerea in jos de mana.

KOSHI NAGE - ARUNCAREA PESTE SOLD pag 170

shomen uchi koshi nage (varianta pozitiva)

principiul de functionare al acestui procedeu este binecunoscut si folosit si de
alte arte martiale — de ex. In judo. Este vorba de o parghie aplicatii de nage asupra
partii superioare a corpului lui uke: soldurile lui uke sunt blocate de soldurile lui
nage, iar mainile lui uke sunt trase de mainile lui nage, ceea ce provoaca
rasturnarea lui uke.

Subliniem ci in aikido nu se urmareste “incarcarea’ si ridicarea de la pamant a
lui uke printr-o miscare a soldurilor lui nage, (ca in judo-ex. Uki-goshi). Procedeul
koshi-nage urmareste conducerea lui uke in jurul lui nage, astfel ca uke singur sa se
impiedice de soldurile lui nage si sa cada.

Desigur ca elevii incepatori se vor ajuta cu miscari de incarcare imprumutate
din judo, insa instructorul trebuie sa-i indrume cat mai repede spre executia
corecta, in spiritul aikido.

Un aspect caracteristic al procedeului este miscarea insurubata in sus a
trunchiului lui nage: din pozitia aplecat inainte in momentul contactului cu soldurile
lui uke, nage se ridica dupa o spirala, conducind totodata pe uke in jos si in jurul
sau, ca sa-i cada in fata talpilor (nu departe de ele, nu lateral).

Un alt aspect al invitarii acestui procedeu priveste pericolul de accidentare mai
mare, prin lovirea capului lui uke de tatami, datorita inaltimii mici la care se
desfasoara miscarea. Pentru evitarea acestor neplaceri, nage va conduce méinile lui
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uke nu in jos, ci cat mai orizontal, si le va lisa libere cat mai repede, pentru ca uke
sa poata amortiza caderea prin bataie.

KOKYU NAGE - ARUNCAREA CU FORTA RESPIRATIEI PAG 170

shomen uchi kokyu nage (varianta negativa)

kokyu-nage este un procedeu greu de executat, deoarece necesita o perfecta
sincronizare a energiei expiratiei, miscarii corpului mereu bine echilibrat si a ki-
ului. Pentru insusirea si stapanirea acestui procedeu sunt necesare indelungate si
regulate exercitii de extensie (aruncare) a ki-ului, bazate pe o experienta
indelungata a elevului pe tatami. Aruncarea se realizeaza printr-o miscare biciuita
din hara a mainii lui nage care conduce pe uke, simultan cu o expiratie puternica.
Orice greseala, de exemplu: folosirea fortei, ne sincronizarea respiratiei etc., se
simte imediat si uke nu cade.

AIKI NAGE - ARUNCAREA ARMONIOASA pag 170

shomen uchi aiki nage (varianta pozitiva)

acest procedeu de nivel superior permite doborarea adversarului prin
conducerea Kki-ului si dezechilibrarea sa, folosind numai miscarea corpului lui nage,
dar fara atingerea lui uke. Este insa foarte greu sa dobori un adversar folosind
pentru asta numai un deget, ba poate chiar fara sa-1 atingi deloc. Dar in aikido
faptul este posibil datorita starii mentale spre care se tinde, si anume a senzatiei de
“miscare continua”, in care spiritul, mintea si corpul formeaza un singur tot.
Procedeul aiki-nage inseamna o miscare libera, neincadrata in vreun stil sau tipar.
Datorita complexitatii miscarii, nu se poate explica cu vorbe, ea trebuie vazuta spre
a fi inteleasa.

Procedeul aiki-nage nu poate fi executat decat de un aikidoka al carui corp si
spirit formeaza un tot, ca urmare a unei indelungate si sincere ucenicii in studierea
si practicarea caii armoniei

KATAME WAZA - TEHNICI DE FIXARE pag 171

UDE OSAE (IKKYO) - FIXARE PRIN PARGHIE CU INTINDEREA
COTULUI pag 171

KATATE TORI Al HAMNI UDE OSAE (VARIANTA POZITIVA)

in momentul atacului nage intinde miana de care este prins si paseste cu piciorul
corespunzator mainii de care este prins (in cazul de fata piciorul stang).in
continuare, nage isi roteste mana stanga pe sub mana lui uke si o prinde deasupra
incheieturii, astfel mana lui nage scapa de priza lui uke, iar mana dreapta urca si
apasa cu tekatana pe cotul lui uke, pe care-l roteste in plan vertical in sus, apoi nage
face un pas cu dreptul inainte si ““taie” in jos. Nage face o in centurare a bratului
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luke in dreptul genunchiului, marcand ‘“fixarea in picioare”, apoi continua miscarea
pentru a ‘“fixa la sol”. Tinand bratul stang al lui uke intins prin tractiune laterala cu
mana sa stanga, nage il apasa cu cealalta mana pe cot spre sol, facand 1-3 pasi, si-1
intinde pe jos cu fata la saltea, dar pastrand continuu contactul dintre piciorul sau si
coastele lui uke, ce-i aluneca spre glezna. Numai dupa ce uke a ajuns cu pieptul pe
tatami, nage ii indreapta cotul si-i lipeste tot bratul pe sol cu cotul in sus, cu bratul
cat mai in continuarea coloanei sale vertebrale, apoi ingenuncheaza langa uke. Se
pune jos intai genunchiul drept, bine lipit de coastele lui uke, sub axila, apoi
genunchiul drept langa incheietura mainii lui drepte, dar neintrerupand nici un
moment apasarea asupra cotului lui uke. Cu trunchiul mentinut cat mai vertical,
nage apasa cu ki asupra cotului lui uke, pana ce acesta semnalizeaza durerea batand
sonor cu mana stanga in tatami. Nage nu trebuie sa fie pasiv cand asteapta atacul
lui uke: la ude-osae, pozitia de garda trebuie sa fie chiar mai activa decat de obicei.
Antebratul lui uke nu se prinde strans si rigid, ci cu mainile intinse si flexibile,
pornind toate miscarile din solduri. Bratul lui uke trebuie mereu mentinut intins cu
ki, pentru a-1 dezechilibra. Umarul sau trebuie tinut mereu mai jos decat cotul si
bratul lui. Uke nu trebuie fixat (apasat) cu muschii, ci cu ki-ul care porneste din
hara.

Nu trebuie uitat nici o clipa ca mai pot fi si alti agresori, asa ca nu se va
consuma toata atentia numai cu cel deja fixat (de aceasta recomandare se tine
seama numai dupa ce elevul a inviatat destul de bine procedeul).

KOTE MAWASHI (NIKYO) — FIXARE PRIN ARGHIE CU ROTIREA
BRATULUI pag 171

mune tori kote mawashi (varianta pozitiva)

fixarea aceasta este deosebit de eficienta, dar totodata foarte complicata.

In general, fixarea consti in risucirea mainii lui uke spre capul sau dar
totodata bratul si antebratul lui uke trebuie sa fie la aproximativ 90 de grade,
formand un fel de *“s”’. Uke prinde reverul lui nage, acesta din urma simuleaza o
lovituri la fata lui uke pentru a-1 dezechilibra si pentru a-1 forta si se apare. In acest
fel nage preintampina un atac similar din partea lui uke. Mana lui nage “aluneca”
pe bratul lui uke pana in dreptul poignet-ului executand o fixare a partii exterioare
a palmei pe pieptul sau. Cealalta mana prinde cotul lui uke executand o miscare
simultana de tragere si impingere in jos, concomitent cu inaintarea lui nage.se
continua miscarea de dezechilibrare a lui uke, obligandu-l pe acesta sa se intoarca
cu spatele la nage. Inaintarea se face pana in momentul in care partenerul are fixat
pe sol umairul corespunzator bratului tinut. Nage incadreaza bratul tinut vertical al
lui uke cu genunchii pe care ii coboara pe rand. Torsionarea bratului lui uke se face
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plasand tekatanele pe cot si incheietura si prin miscarea de rotire a trunchiului lui
nage.

KOTE HINERI (SANKYO) — FIXARE PRIN PARGHIE CU ROTIREA
MAINII pag 172

katate tori ai hanmi kote hineri (varianta pozitiva)

inceputul acestui procedeu este la fel ca la ude osae cu deosebirea ca mana lui
nage dinspre corpul lui uke aluneca de pe cot pe sub bratul intins al acestuia, prin
interior pentru a-i prinde mana. Miscarea continua ca si cum nage ar avea o sabie in
mana, armeaza (degetul aratiator este indreptat spre fata lui uke) si taie simultan cu
trecerea in fata lui uke cand acesta este dezechilibrat. Nage apasa cu mana cotul lui
uke, fixdndu-i umarul si pieptul pe sol dupa care are loc fixarea propriu-zisa.

TEKUBI OSAE (YONKYO) pag 172 - fixare prin parghie cu rotirea si
apasarea bratului

katate tori ai hanmi tekubi osae (varianta pozitiva)

efectul dureros specific acestui procedeu se realizeaza numai daca mana
respectiva a lui nage lucreaza ca o parghie la care degetul mic si radacina degetului
aratator sunt capetele, iar incheietura mainii punctul de oscilatie.in varianta irimi,
actiunea dureroasa se realizeaza de nage prin apasarea radacinii degetului drept
aratator de la dreapta la stinga si in jos asupra nervului radial al mainii drepte a lui
uke.in varianta tenkan, actiunea dureroasa se obtine prin apasarea radacinii
degetului drept aratator asupra osului cubital de la mana dreapta a lui uke, in
directia de la stanga la dreapta, printr-o rotatie larga. Pentru reusita procedeului,
mainile lui nage care tin antebratul lui uke trebuie sa se miste cu ki, elastic,
descriind mereu arce de cerc. Efectul dureros nu se poate obtine daca se foloseste
forta muschilor. incepétorii au deseori dificultati in localizarea punctului dureros.
Trebuie perseverat in cautare, exersand miscarea cu Ki din hara si indeméanarea va
veni de la sine. Trebuie evitata degenerarea exercitiului intr-o intrecere de forta
intre parteneri, situatia la care se poate ajunge usor din cauza nepriceperii lui nage
de a gasi punctul dureros.

UDE NOBASHI (GOKYO) - CHEIA DE BRAT pag 173

ura ken ude nobashi

cand uke ataca gatul lui nage cu cutitul printr-o miscare gen uraken, nage
reactioneaza printr-un pas cu stangul spre stanga si blocheaza bratul lui uke cu cele
doua tekatane. Apoi bratul lui uke este condus in jos (ca la ude - osae) insa nage
prinde bratul lui uke cu dreapta sub incheietura mainii si cu stinga peste cot. Mana
lui uke trebuie bine rasucita, astfel ca varful cutitului sa fie indreptat inainte, nu
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spre nage, iar cotul lui uke trebuie bine extins, ceea ce provoaca durerea si
slabiciunea lui uke, care poate fi astfel fixat la sol si dezarmat.

Pentru dezarmare fie se tine cotul bine extins cu stanga si se apasa cu dreapta
pe dosul mainii lui uke, rasucind-o inainte, fie se indoaie cotul lui uke si i se aduce
mana langa umar, apoi se apasa vertical in jos pe cot si mina lui uke se desface din
cauza durerii.

HIJI KIME OSAE - FIXARE PRIN FORTAREA COTULUI DE SUS iN JOS
pag 173

katate tori ai hanmi hiji kime osae (varianta pozitiva)

inceputul acestui procedeu este la fel ca la ude osae pana cand nage ajunge in
pozitia kiba dachi, dupa care mana acestuia dinspre uke incentureaza cotul apasand
asupra acestuia concomitent cu priza pe incheietura mainii partenerului si
actionarea asupra acesteia si torsionare.

Arta Pacii PAG 173
Morihei Ueshiba

Cuvant inainte

Morihei Eushiba este fondatorul AIKIDO-ului...

Cele trei viziuni:

I. Calea unui luptator consta in manifestarea Iubirii Divine, spiritul care
cuprinde si hraneste tot ceea ce exista. Lacrimi de recunostinta si de bucurie au
inceput sa-mi siroiasca pe obraji. Am perceput Pamantul ca fiind propria-mi casa,
iar soarele, luna, stelele imi erau prieteni apropiati. Atasamentul pentru lumea
materiala a disparut. (anul 1925 la varsta de 42 de ani)

I1. Pe la ora doua dimineata, in timp ce executam ritualul de purificare, am
uitat brusc toate tehnicile de arte martiale pe care le cunoscusem vreodata. Tot ceea
ce invatatorii mei imi transmisesera imi era acum complet nou pentru mine. Aceste
tehnici reprezentau in noua viziune modalitati de cultivare a vietii, a cunoasterii, a
bunului simt, si nu instrumente de doborare a dusmanului. (anul 1940, luna
decembrie)

I11. Calea luptatorului a fost gresit inteleasa, ca o0 modalitate de a ucide si de a
distruge pe ceilalti. Aceia care cauta competitia comit o grava eroare. Lovirea,
jignirea sau distrugerea cuiva constituie cel mai mare pacat pe care il poate face o
fiinta umana. Adevarata Cale a Luptatorului consta in evitarea masacrului. Ea este
arta Pacii, puterea iubirii.
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Lumea va cotinua sa se schimbe dramatic, insa disputele si razboaiele ne pot
distruge complet. Avem nevoie acum de tehnici de armonizare, si nu de conflicte.
Este nevoie de Arta Pacii si nu de Arta Razboiului.

Principiile lui Morihei Ueshiba: reconcilierea, armonia, cooperarea, empatia.

Frumusetea divina

A cerului si a pamantului!

Toate creaturile

Apartin

Unei singure familii.

Ai - armonie, echilibru, unitate.

Ki - energie, vitalitate, spirit

Do - cale, metoda, mod de viata.

Arta Pacii incepe cu tine. Munceste cu tine si lasa Arta Pacii sa se manifeste in
toate activitatiile tale. Fiecare are un spirit care poate fi selfuit, un corp care poate fi
antrenat si o cale pe care sa o urmeze. Esti in viata pentru a cunoaste ceea ce este
sacru in tine. Adu pacea in propria ta viata si aplica Arta Pacii in tot ce te
inconjoara.

Omul nu are nevoie de case, bani, putere, sau de un anumit statut pentru a
practica Arta Pacii. Paradisul se afla acolo unde te afli si acela este locul unde te poti
antrena.

Toate lucrurile, materiale si spirituale, isi au originea intr-o singura sursa si
sunt legate intre ele, ca si cum ar fi o singura familie. Trecutul, prezentul si viitorul
sunt cuprinse toate in forta vietii.

Universul a luat nastere si s-a dezvoltat dintr-o singura sursa, iar noi evoluam
prin procesul de unificare si armonizare.

Arta Pacii este medicamentul pentru o lume bolnava. Raul si dezordinea din
lume exista pentru ca omenirea a uitat ca tot ceea ce exista 1si are originea intr-o
singuri sursi. Intoarce-te la sursi si piriseste gindurile pe egoism, dorinte
meschine, manie. Cel care nu are nimic, de fapt are totul.

Daca nu devii una,

Cu Vidul Cosmic,

Nu vei intelege niciodata,

Arta Pacii.

Arta Pacii este aplicabila oriunde pe pamant, incepand cu vastitatea spatiului si
terminand cu cele mai mici plante si animale.

Forta vietii patrunde peste tot si puterea ei este nelimitata. Arta Pacii ne
permite sa fim constienti si sa patrundem in aceasti rezerva uriasa a energiei
universale.
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Opt forte sustin creatia

Miscarea si nemiscarea,

Solidificarea si fluidizarea,

Expansiunea si contractia,

Unificarea si divizarea.

Viata inseamna evolutie,

Daca incetam sa mai crestem, fizic si spiritual, suntem ca si morti.

Arta Pacii este o sarbatorire a unirii cerului, paAmantului si umanitatii. Este tot
ceea ce este adevarat, bun si frumos.

Din cand in cand este necesar sa ne retragem in varful muntiilor sau in vaile
ascunse, pentru a reface legatura cu sursa vietii. Inspira si inalta-te pana la capatul
universului; expira si adu universul inapoi, in interiorul tau. Dupa aceasta, respira
toata fertilitatea si vibratia pamantului. In cele din urma, amesteca repiratia cerului
si pe cea a pamantului cu propria respiratie, devenind insasi Respiratia Vietii.

Toate elementele constitutive ale cerului si ale pamantului salasuiesc in
inlauntrul nostru. Viata insasi este adevarul si aceasta nu se va schimba niciodata.

Tot ce exista In cer si pe pamant respira. Respiratia este legatura care unifica
cerul si pamantul. Cand miliardele de variatii ale respiratiei pot fi sesizate atunci se
nasc tehnicile individuale ale Artei Pacii.

Ganditi-va la flux si la reflux Atunci cand valurile lovesc tarmul, ele se inalta si
coboara, dand nastere unui sunet. Si respiratia ta trebuie sa fie la fel, absorbind
intregul univers in zona ombilicului, cu fiecare inspiratie.

Trebuie sa stim ca noi toti avem accces la patru comori: energia soarelui si a
lunii, respiratia cerului, respiratia paméantului, cresterea si descresterea mareelor.

Cel care practica Arta Pacii trebuie sa protejeze Marea Natura-reflectarea
divina a creatiei- si sa 0 mentina placuta si proaspata. Actiunea luptatorului da
nastere frumusetii naturale. Tehnicile subtile ale unui luptator apar la fel de natural
ca si primavara, vara, toamna si iarna.

Lupta este vitalitatea care sustine viata.

Atunci cand viata este victorioasa apare nasterea, cand ea este infranta, apare
moartea. Un luptator este intotdeauna angajat intr-o batalie pe viata si pe moarte
pentru Pace.

Contempla alcatuirile acestei lumi, asculta cuvintele inteleptilor si insuseste-ti
tot ceea ce este bun.

Cu aceste lucruri la baza, deschide usa ta catre adevar.

Nu nesocoti adevarul, care este chiar in fata ta. Studiaza curgerea lina si libera
apei unui fluviu printre stanci.

Invata din cartile sfinte si de la oamenii intelepti.
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Tot ce se afla in jurul tau - chiar si muntii, raurile, plantele si copacii - ar trebui
sa-ti fie profesori.

Recreaza fiecare zi imbracandu-te cu cerul si paméantul, imbaiaze-te cu
intelepciune si iubire si stai in inima Mamei Natura.

Sa nu incetezi a invata

Din vocea pura a unui

Torent de munte

Care curge mereu,

Spumegand printre pietre.

Pacea isi are originea in curgerea lucrurilor - inima sa este ca miscarea vantului
si a valurilor.

""Calea'' este ca si venele prin care circula sangele in corpul nostru, urmand
curgerea naturala a fortei vietii.

Daca te abati cat de putin, de la aceasta esenta divina, esti in afara Caii.

Inima ta este plina de seminte fertile, asteptand sa incolteasca.

Asa cum floarea de lotus rasare din mlastina pentru a inflori in toata
splendoarea ei, interactiunea cu respiratia cosmica face ca florile spiritului sa
infloreasca si sa dea fructe in aceasta lume.

Cerceteaza invatatura pinului, a bambusului si a florilor de prun. Pinul este
mereu verde, cu radacini puternice si venerabil. Bambusul este puternic, rezistent si
nu poate fi distrus. Floarea de prun este puternica, frumos mirositoare si eleganta.

Atunci cand te preocupi de ''binele' si raul tovarasilor tai, deschizi rautatii o
poarta spre inima ta. Testarea, competitia si criticarea altora te vor face slab si te
vor infrange.

Stralucirea penetranta a sabiilor

Manuite de adeptii Caii

Loveste dusmanul cel rau

Ce sta adanc ascuns

In trupul si sufletul lor.

Arta Pacii nu este usoara. Este o lupta dusa pana la nimicirea dorintelor
pacatoase si a intregii falsitatii interioare. Uneori Vocea Pacii rasuna ca tunetul,
zdruncinand fiintele umane si scotindu-le din amorteala.

Clara precum cristalul

Ascutita si luminoasa,

Sabia sacra

Nu permite nici o bresa

In care si se cuibireasci riul.

Pentru a putea practica in mod corect Arta Pacii trebuie:

Sa calmezi spiritul si sa te intorci la sursa;
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Sa cureti trupul si spiritul prin indepartarea a tot ce inseamna rautate, egoism
si dorinta.

Sa fii pururi recunoscator pentru darurile primite de la univers, familie, Natura
Mama si semenii tai.

Arta Picii se bazeazi pe patru mari virtuti: Curaj, Intelepciune, Iubire si
Prietenie; simbolizate prin Foc, Cer, Pamant si Apa.

Esenta Artei Pacii consta in curatirea de rautate, in armonizarea cu mediul
inconjurator si in indepartarea din Calea ta a tuturor obstacolelor si barierelor.

Singurul leac impotriva materialismului consta in purificarea celor sase simturi.
(ochii, urechile, nasul, limba, trupul si minte).

Daca simturile sunt impure, atunci perceptiile sunt inabusite.

Cu cat acestea sunt mai inabusite, cu atat simturile devin mai contaminate.
Acest lucru creeaza dezordine in lume, cel mai rau dintre toate.

Rafineaza-ti inima, elibereaza-ti cele sase simturi, lasindu-le sa functioneze fara
obtructie, iar corpul si sufletul tau vor straluci.

Toate formele de viata sunt o manifestare a spiritului, a iubirii, iar Arta Pacii
este cea mai pura forma de exemplificare al acestui principiu.

Un luptitor trebuie sia opreasca disputele si vrajba. Iubirea universala exista in
mai multe forme; fiecirei manifestari ar trebui sa i se permita o exprimare libera.

Arta Pacii reprezinta adevarata democratie.

Fiecare maestru, indiferent de timp sau spatiu, a auzit chemarea si a atins
armonia, cu cerul si pamantul.

Spre varful muntelui Fuji duc multe carari, dar exista o singura culme: iubirea.

Loialitatea si devotamentul conduc la curaj. Curajul ne poarta la sacrificiu de
sine. Sacrificiul de sine creeaza incredere in puterea iubirii.

Economia este baza societatii

Cand economia este stabili, societatea se dezvolta. Economia ideala combina
spiritualul si materialul, si cele mai bune marfuri sunt sinceritatea si iubirea.

Arta Picii nu se bazeaza pe arme sau pe forta bruta, dimpotriva, trebuie sa ne
armonizam cu Universul, si mentinem pacea in teritoriile noastre, sa hranim viata
si sa prevenim moartea si distrugerea. Adevaratul sens al cuvantului samurai este
acela de a servi pe ceilalti, folosindu-te de puterea iubirii.

Cultiva si slefuieste

Spiritul luptatorului

In timp ce servesti in lume.

Lumineaza Calea

Cu propria ta lumina.
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Calea Picii este extrem de vasta, cici reflecta intreaga imagine a lumilor vazute
si nevazute. Un luptator este exemplul viu al divinului, este cel care serveste Marele
Tel.

Mintea ta ar trebui sa fie in armonie cu functionarea universului, trupul tau ar
trebui sa fie acordat cu miscarile universului, trupul si mintea ar trebui sa devina
un intreg, armonizat cu activitatea universului.

Desi calea noastra este complet diferita de cea a luptatorilor din trecut, nu este
necesar sii abandoniim in totalitate vechile practici. Inglobeazi vechile traditii in
aceasta Arta imbracandu-le cu haine noi si construieste pe stilul clasic pentru a crea
forme mai bune.

Antrenamentul zilnic in Arta Pacii permite divinitatii din interiorul tau sa
straluceasca din ce in ce mai tare.

Nu te preocupa de ceea ce considera altii ca este bun, sau rau. Nu calcula si nu
te comporta nefiresc. Pastreaza-{i mintea concentrata asupra Artei Pacii si nu
critica alti maestri sau alte arte traditionale.

Arta Pacii nu va restrictiona niciodata nimic.

Ea imbratiseaza si purifica totul.

Practica Arta Picii cu sinceritate iar gandurile rele si haine vor disparea in mod
natural.

Singura dorinta care ar trebui sa rimana este setea de a te antrena din ce in ce
mai mult in aceasta Cale.

Cei care sunt iluminati nu inceteaza niciodata sa se automodeleze.

Realizarile acestor maestrii nu pot fi redate fidel prin cuvinte sau teorii.

Cele mai perfecte actiuni sunt ecouri ale modelelor gasite in natura.

Zi dupa zi,

Antreneaza-ti inima,

Rafineaza-ti tehnicile,

Foloseste-te de Unul, pentru a lovi mai multi!

Aceasta este disciplina Luptatorului.

Calea Luptatorului

Nu poate fi masurata

Prin cuvinte sau litere:

intelege esenta

Si pune-o in practica!

Telul antrenamentului este de a-1 intari pe cel slab, de a fortifica trupul si de a
slefui spiritul.

Fierul este plin de impuritati care il slibesc; prin prelucrare el devine otel si
este transformat intr-o lama ascutita de sabie. Fiintele umane se dezvolta dupa
acelasi model.
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Din cele mai vechi timpuri,

Cei doi stalpi ai Caii au fost considerati

invitarea temeninica si curajul.

Iluminati-va trupul si sufletul

Prin virtutea antrenamentului.

Instructorii iti pot impartasii doar o parte a invataturii.

Depinde de practica ta devotata ca misterele Artei Pacii sa devina realitate.
Calea unui Luptitor se bazeaza pe omenie, iubire si sinceritate, iar esenta
valorilor martiale o reprezinta curajul adevarat, intelepciunea, iubirea si prietenia.
Accentul pus pe aspectul fizic al luptei este inutil, deoarece puterea trupului este

intotdeauna limitata.

Un adevarat luptitor este intodeauna inarmat cu trei lucruri: stralucitoarea
sabie a impacarii, oglinda curajului, a intelepciunii si a prieteniei; pretiosul giuvaer
al iluminarii.

Inima unei fiinte umane nu este cu nimic mai diferita de sufletul cerului si al
pimantului. In practica ta sii ai intodeauna in minte interactiunea dintre cer si
pamant, apa si foc, yin si yang.

Arta Pacii este principiul non rezistentei si tocmai din aceasta cauza ea este
victorioasa inca de la inceput. Cei care au intentii rele sau ganduri certarete sunt
instantaneu infranti. Arta Pacii este invincibila deorece nu se lupta cu nimic.

Nu exista intreceri in Arta Pacii. Un adevarat luptator este invincibil deoarece
el nu se intrece cu nimeni si nimic. A invinge inseamna sa biruiesti spiritul certaret
pe care 1l gazduiesti in tine.

Sa ranesti un adversar inseamna sa te ranesti pe tine insuti. Arta Pacii
inseamna sa controlezi agresiunea fara a provoca ranirea.

Luptatorul care este total trezit poate utiliza in mod liber toate elementele
existente in cer §i pe pamant.

Adevaratul luptator invata cum sa perceapa corect activitatea universului si
cum sa transforme tehnicile martiale in modalitati de exprimare a puritatii,
bunatatii si frumusetii.

Mintea si trupul unui luptator sunt patrunse de iluminare, intelepciune si calm
profund.

Practica intotdeauna Arta Pacii intr-o maniera vibranta si plina de bucurie.

Este necesar sa dezvolti o strategie care utilizeaza toate conditiile fizice si
elementele care iti sunt la indemana. Cea mai buna strategie se bazeaza pe un set
nelimitat de reactii de raspuns.

O pozitie sau o postura buna reflecta o stare corespunziatoare a mintii.

Cheia spre o buna tehnica este sa iti pastrezi mainile, picioarele si soldurile
drepte si contractate. Daca esti centrat, poti sa te misti liber. Centrul fizic este
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ombilicul tau; Daca e si mintea ta concentrata acolo, ai asigurata victoria in orice
infruntare.

Misca-te ca o raza de luminal

Zboara ca fulgerul,

Loveste ca tunetul,

Misca-te in cercuri

In jurul unui centru stabil.

Tehnicile presupun calitati care reflecta natura lumii noastre. in functie de
circumstante ar trebui sa fi: tare ca diamantul, flexibil ca o salcie, usor curgator ca
apa sau la fel de imaterial ca spatiul.

Daca adversarul tau ataca cu foc impotriveste-te cu apa, devenind complet fluid
si liber curgator. Prin natura sa, apa nu se loveste de nimic, si nu se opune la nimic.
Din contra, absoarbe orice lovitura fara vatamare.

Functionand impreuna in armonie, stanga si dreapta, nasc toate tehnicile. Mana
stanga ia cunosinta de viata si de moarte, iar mana dreapta le controleaza. Cele
patru membre ale trupului sunt cei patru stalpi ai cerului si reprezinta cele opt
directii, yin si yang, inauntru si in afara.

Manifesta yang in mana ta dreapta, echilibreaz-o cu yinul din cea stanga si
ghideazati partenerul.

Tehnicile Artei Pacii nu sunt nici rapide, nici lente, nu sunt nici pe interior, nici
pe exterior. Ele transcend timpul si spatiul.

Fii neclintit ca Marele Pamant;

Unduieste-te precum Giganticele Valuri;

Stai infipt precum un copac, sezi ca o stanca;

Foloseste-te de Cel Unic pentru a lovi in toti;

Invata si uita.

Cand un adversar inainteaza, mergi spre el si saluta-l; Daca vrea sa se retraga,
lasa-1 sa plece.

Trupul ar trebui sa fie triunghiular, iar mintea circulara. Triunghiul reprezinta
generarea energiei si este cea mai stabila pozitie fizica.

Cercul sombolizeaza linistea si perfectiunea, sursa tehnicilor nelimitate.

Patratul reprezinta soliditatea, baza controlului aplicat.

Intodeauna incearca sa fii in comuniune cu cerul si pamantul, atunci lumea va
aparea in adevarata sa lumina. Orgoliul dispare si te poti contopi cu orice atac.

Daca inima ta este suficient de mare incat sa-ti cuprinda adversarii, poti vedea
prin ei si le poti evita atacurile. Odata ce i-ai invaluit, vei fi capabil sa-i conduci pe
calea indicate de cer si pamant.

Elibereaza-te de slabiciune,

Nu mai ignora
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Atacurile meschine,

Ale inamicilor tai,

Treci la actiune impotriva lor!

Nu mai privi lumea cu repulsie si frica.

Infrunta cu curaj tot ceea ce iti scot in cale zeii.

Fiecare zi din viata unui om contine bucurie si furie, durere si placere, intuneric
si lumina, urcusuri si caderi. Fiecare moment este o parte din natura - nu incerca sa
te opui sau sa negi ordinea cosmica a lucrurilor.

Protectori ai acestei lumi

Si pazitori ai Cailor

Ai zeilor si ai Buddha-silor,

Tehnicile Pacii

Ne permit sa acceptam orice provocare.

Viata insasi este o permanenta incercare. Antrenandu-te trebuie sa te supui
unor teste si sa te cizelezi petnru a putea face fata marilor provocari ale vietii.
Transcede taramul vietii si al mortii si atunci vei fi capabil sa abordezi cu calm si cu
stapanire de sine crizele cu care te vei confrunta.

Fii recunoscator chiar si oamenilor dificili, negativisti si rai. Sa faci fata unor
asemenea obstacole este o parte esentiala din antrenamentul in Arta Pacii.

Esecul este cheia succesului; fiecare greseala ne invata ceva.

In momentul in care

Luptatorul

isi infrunta dusmanul,

Nimic din ceea ce il inconjuara

Nu trebuie sa scape atentiei sale.

Chiar Daca infrunti

Doar un singr dusman,

Fii vigilent

Pentru ca intodeauna

esti inconjurat

De mai multi dusmani.

Arta Pacii inseamna sa completezi ceea ce iti lipeste.

Trebuie sa fii pregatit sa preiei 99 % din atacul unui dusman si sa privesti
moartea in fata, pentru a-ti ilumina Calea.

In tehnicile noastre intram cu totul, ne contopim cu totul si controlam ferm un
atac. Puterea consta in stabilitatea si concentrearea Ki-ului; confuzia si slabiciunea
apare cand Ki-ul stagneaza.

Sunt doua feluri de Ki: cel obisnuit si cel adevarat. Ki-ul obisnuit este
rudimentar si greoi; cel adevarat este usor si versatil. Pentru a putea sa te desfasori
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bine, trebuie sa te eliberezi de Ki-ul tau obisnuit si sa permiti trupului tau sa
asimileze adevaratul ki. Acestea sunt bazele unei tehnici puternice.

In Arta Picii nu se ataca niciodata. Atacul este dovada pierderii controlului. Nu
fugii niciodata de nici un fel de provocare si nu incerca sa suprimi sau sa controlezi
un adversar intr-un mod fortat. Lasa-i pe adversari sa te atace cum sunt ei si
contopeste-te cu ei. Nu fugi niciodata dupa adversari. Redirectioneaza fiecare atac si
retrage-te ferm.

Vazandu-ma in fata lui,

Dusmanul ma ataca,

Dar in acelasi timp

Eu am si ajuns in siguranta

In spatele lui.

Cand esti atacat, unifica-ti partea de sus, de mijloc, si cea de jos a trupului.
Intra, intoarce-te si contopeste-te cu adversarul, in fata, si in spate, in dreapta si in
stanga.

Spiritul este adevaratul tau scut.

In permanenta ne confruntam cu adversari, dar in realitate nu este nici un
adversar acolo. Intra adanc intr-un atac si neutralizeaza-1 in timp ce redirectionezi
forta in propria ta sfera.

Nu te uita fix in ochii adversarului - te-ar putea hipnotiza. Nu te uita insistent la
sabia lui - te-ar putea intimida. Nu te concentra deloc asupra adversarului tau - ti-ar
putea absorbi energia. Esenta antrenamentului este sa-ti duci complet adversarul in
sfera ta. Dupa care, poti sta unde vrei.

Chiar si cea mai puternica fiinta umana are o sfera limitata a puterii. Adu-o in
afara sferei sale si introdu-o in propriati sfera, iar puterea i se va risipi.

Stanga si dreapta,

Evita toate

Loviturile si pararile.

Intuieste ce gandesc adversarii

Si imprastie-i.

Adevarata Arta a Pacii nu inseamna sa sacrifici un om pentru a invinge
inamicul. Invinge-{i dusmanii pastrandu-te intodeauna intr-o pozitie sigura si de
neatacat. Asa, nimeni nu va suferi pierderi. Calea unui Luptator, Arta Pacii, este sa
inabusi problemele inainte ca ele sa apara. Ea consta in a invinge spiritul
adversarului, facandu-1 sa realizeze consecintele actiunilor sale. Calea Luptatorului
consta in obtinerea si pastrarea

armoniei.

Stapaneste tehnicile divine

Ale Artei Pacii
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Si nici un inamic

Nu va indrazni

Sa te provoace.

In antrenament nu te grabi, pentru ca ai nevoie de minim zece ani pentru a
stapani chestiunile de baza si pentru a avansa spre primul rang. Sa nu crezi
niciodata ca esti atotstiutor, cel mai perfect maestru; trebuie sa continui sa te
antrenezi in fiecare zi cu prietenii si elevii tai, si sa progresati impreuna in Arta
Pacii.

Progresul vine

Pentru cei care

Se antreneaza si iar se antreneaza....

Daca te bazezi pe tehnici secrete

N-o0 sa ajungi nicaieri.

Sa te pierzi

Intr-o tehnica sau alta

Nu iti este de nici un folos

Actioneaza cu hotarare

Fara rezerve.

Daca percepi adevarata natura a pamantului si a cerului, vei intelege propria ta
natura. Daca intelegi un anumit principiu, pune-l in practica. Dupa fiecare aplicatie
practica, mediteaza asupra eforturilor tale. Asa vei progresa.

Arta Pacii poate fi rezumata asa: ''Adevarata victorie este victoria asupra ta
insuti; aproprie-te cat mai mult de acea zi!"

'""Adevarata victorie' inseamna curaj de neclintit;

""victoria asupra ta insuti'' simbolizeaza un efort continuu.

""aproprie-te cat mai mult de acea zi'' reprezinta momentul glorios al
triumfului, care se petrece aici si acum.

Renunta la ganduri care te limiteaza si intoarce-te la vidul adevarat. Fii una cu
Marele Vid Creator. Acesta este secretul Caii Luptatorului.

Pentru a pune cu adevarat in practica Arta Pacii, trebuie sa fi capabil sa zburzi
liber deopotriva pe taramurile lumii reale, ale celei ascunse si ale celei divine.

Daca intelegi Arta Pacii,

Atunci aceasta Cale dificila,

Asa cum este ea,

Te va conduce mai presus

de armonia celesta.

Tehnicile Caii spre Pace sunt intr-o permanenta schimbare. Fiecare intalnire
este unica si cel mai potrivit raspuns poate sa apara de la sine.

Tehnicile de astazi vor fi diferite maine.
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Nu te lasa prins de forma si aparentele unei provocari.

Arta Pacii nu are forma, ea este o cautare spirituala.

In cele din urma poti uita de tehnica. Cu cat progresezi mai mult, cu atat ai mai
putin de invantat. Calea cea M Are inseamna de fapt ca nu exista Cale.

Arta Pacii practicata de mine poate face loc celor opt milioane de zei care exista
in lume, iar eu cooperez cu fiecare dintre ei. Zeul Pacii este imens si stapaneste tot
ceea ce este divin si iluminat in fiecare taram.

Arta Pacii este o forma de rugaciune care geneareaza lumina si caldura. Uita de
umila ta persoana, detaseaza-te de obiecte si 0 sa degaji lumina si caldura. Lumina
inseamna intelepciune, iar caldura compasiune.

Nu este suficient sa construiesti altare si temple. Fii un Buddha in viata! Noi toti
ar trebui sa ne transformam in zei ai compasiunii sau in Buddha victoriosi.

Bazeaza-te pe Pace

Pentru a-ti activa

Nenumaratele puteri

Fa pace in mediul tau

Si creeaza o lume minunata.

Divinitatea nu este ceva de neinteles

Ea se afla in cer, pe pamant si inlauntrul nostru.

Fi una cu cosmosul si gandul transcendentei va disparea. Transendenta
apartine lumii profane. Cand dispare orice urma de transcendenta, adevarata
persoana — Fiinta divina - se manifesta. Goleste-t{i mintea si lasa divinitatea sa se
manifeste prin tine.

Nu poti sa vezi sau sa atingi divinitatea cu simturile tale grosiere. Divinitatea
este in tine, nu in alta parte. Uneste-te cu Divinitatea, si vei fi capabil sa percepi zeii,
oriunde te-ai afla, dar nu incerca sa-i intelegi sau sa te agati de ei.

Divinitatii nu ii place sa fie inchisa intr-un templu. Ii place sa stea in aer liber.
Ea se afla aici, chiar in acest trup. Fiecare dintre noi este un univers in miniatura,
un sanctuar viu.

Arta Pacii este o religie, care nu e religie; ea desavarsteste si completeaza toate
religiile.

Calea este extrem de vasta. Din timpuri trecute si pana acum, nici chiar cei mai
mari intelepti nu au fost in stare sa perceapa si sa inteleaga intreg adevarul;
explicatiile si invataturile maestrilor si ale sfintilor exprima numai o parte a
intregului. Nimeni nu este in stare sa cuprinda cu totul aceste lucruri.

Indreapta-te pur si simplu spre lumina si caldura, invata de la zei si practicand
cu devotiune Arta Pacii, devino una cu Divinul..

Sfirsit
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FUNDATIA ROMANA DE AIKIDO AIKIKAI
REGULAMENT INTERN DE FUNCTIONARE PAG 185

1. DENUMIREA

Artl.1 Denumirea oficiala a organizatiei este FUNDATIA ROMANA DE

AIKIDO AIKIKALI - F.R.A.A.
2. SEDIUL

Art.2.1 Sediul principal este in Cluj-Napoca, strada Plopilor numarul 62.
3 SCOPUL

Art.3.1 Fundatia Romana de Aikido Aikikai are ca scop:

* promovarea, dezvoltarea si sprijinirea materiala si morala a practicii si
studiului Aikido Aikikai in Romania

* respectarea si promovarea spiritului Aikido asa cum a fost el creat de
fondatorul Ueshiba Morihei precum si urmarirea principiilor de baza referitoare la
diseminarea Aikido stabilite de Aikikai Foundation, Aikido Hombu Dojo.

* stabilirea unor relatii prietenesti cu alte organizatii de Aikido din Romania,
pentru a pastra contactul, pentru coordonare si cooperare si, in masura in care este
posibil, pentru stabilirea unei organizatii de tip umbrela pentru toate organizatiile
de aikido din Romania.

e sprijinirea desfasurarii de simpozioane, conferinte, expuneri, demonstratii,
manifestari culturale si sportive cu privire la Aikido Aikikai, in tara si strainatate

* inlesnirea contactelor directe dintre practicantii romani de Aikido Aikikai si
cei din strainatate

* mentinerea recunoasterii Aikido Hombu Dojo pentru F.R.A.A.

* mentinerea statutului de membru al F.R.A.A. in Federatia Internationala de
Aikido

* editarea de publicatii, studii, articole, reviste referitoare la Aikido si alte
articole multimedia

4. CONDUCEREA F.R.A.A.

4.1. Organele de conducere sunt:

COMITETUL DIRECTOR - CD, care reprezinta Conducerea executiva a

FRAA

Componenta Comitetului Director:

e Presedinte

* Vicepresedinte 1

* Vicepresedinte 2

e Director Tehnic

* Secretar general
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* Secretar trezorier

Competentele Comitetului Director.

e organizeaza si indruma activitatea FRAA

« stabileste calendarul anual al FRAA

e aproba programul de activitate pe termen scurt si lung

* stabileste, modifica si aproba Regulamentul de ordine interioara

* stabileste cuantumul donatiilor, taxelor si cotizatiilor si urmareste incasarea
lor

e aproba programa de instruire si de examinare

 aproba acordarea licentelor FRAA de: instructor, fukushidoin, shidoin si
shihan

 aproba acordarea licentei de operare a unui dojo, la propunerea Presedintelui,
Vicepresedintelui sau a Coordonatorul Departamentului Tehnic si Didactic.

« hotirarile Comitetului Director se iau cu 50% + 1 voturi. In caz de egalitate,
votul Presedintelui conteaza cat doua voturi.

CONSILIUL FRAA, care se afla in subordinea Comitetului Director

Componenta Consiliului FRAA:

e Coordonatorul Departamentului Tehnic si Didactic

* Coordonatorul Departamentului de Comunicare

* Coordonatorul Departamentului de Imagine

* Coordonatorul Departamentului de Relatii Interne

4.2. Departamentele FRAA

* Se afla in subordinea Presedintelui

* Fiecare departament este condus de catre un Coordonator

* Departamentul tehnic si didactic - DTD

Componenta Departamentului tehnic si didactic:

* Coordonatorul Departamentului Tehnic si Didactic - Directorul tehnic al
FRAA

 Alti membri numiti de Coordonatorul Departamentului Tehnic si Didactic

Competentele Departamentului Tehnic si Didactic:

* concepe si propune programa de instruire si examinare pentru aprobarea
Comitetului Director, in conformitate cu programa Aikikai Foundation, Aikido
Hombu Dojo

 propune acordarea licentelor FRAA de: instructor, fukushidoin, shidoin si
shihan, catre Comitetul Director

 propune acordarea licentelor de operare a unui dojo precum si numele
persoanelor ce vor deveni sefi de dojo, catre Comitetul Director

* actualizeaza semestrial sau ori de cate ori este cazul lista instructorilor
F.R.A.A. si lista sefilor de dojo
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e Membrii Departamentului Tehnic si Didactic pot examina, singuri sau
intruniti in comisie, pentru grade ce depasesc competentele de examinare ale sefilor
de dojo. Astfel Directorul Tehnic poate examina pana la gradul de 3 dan inclusiv,
iar ceilalti membri pana la maximum 2 nivele sub gradul propriu. Prin decizia
Directorului Tehnic, se pot acorda derogari pentru examinari pana la 1 nivel sub
gradul propriu. Toate gradele acordate de ceilalti membri ai Departamentului
Tehnic si Didactic vor fi certificate de Directorul Tehnic.

* Conducerea stagiilor nationale FRAA si a sesiunilor de examinare este
exercitata doar de catre membrii Departamentului Tehnic si Didactic solicitati de
organizatori si/sau delegati de Directorul Tehnic

Departamentul de comunicare — DC

Componenta Departamentului de Comunicare

* Coordonatorul Departamentului de Comunicare - numit de Presedinte, dupa
consultarea Comitetului Director

 Alti membri propusi de Coordonatorul Departamentului de Comunicare,
dupa aprobarea lor prealabila de catre Presedinte

Competentele Departamentului de Comunicare:

e creeaza, actualizeaza si propune spre aprobarea Comitetului Director
standardele de comunicare ale F.R.A.A.

* creeaza, actualizeaza si propune spre aprobarea Comitetului Director
ghidurile de infiintare a asociatiilor fara CIS, a asociatiilor sportive sau cluburilor
sportive, pentru membrii F.R.A.A. ce doresc sa creeze astfel de structuri legal
constituite.

» verifica si comunica Comitetului Director gradul si modul in care site-urile
si/sau blog urile dojo -urilor aflate in coordonarea F.R.A.A. respecta standardele
aprobate de Comitetul Director. Site-urile sau blog urile dojorilor afiliate la FRAA
vor tine cont de standardele aprobate

* propune, catre Comitetul Director, masuri, obiective in legiatura cu
comunicarea in interiorul si in exteriorul F.R.A.A.

Departamentul de imagine — DI

Componenta Departamentului de Imagine

e Coordonatorul Departamentului de Imagine — numit de Presedinte, dupa
consultarea Comitetului Director

 Alti membri propusi de Coordonatorul Departamentului de Imagine, dupa
aprobarea lor prealabila de catre Presedinte

Competentele Departamentului de Imagine

 propune, realizeaza si intretine site-ul Fundatiei Roméane de Aikido Aikikai

» asista sefii de dojo ce doresc sa creeze sau sa modifice site-urile proprii, pentru
a fi in ton cu directiile generale ale F.R.A.A.
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* propune catre Comitetul Director masuri, obiective in legatura cu imaginea in
interiorul si in exteriorul F.R.A.A.

* creeaza, actualizeaza si propune spre aprobarea Comitetului Director
standardele de imagine ale F.R.A.A.

e propune catre Comitetul Director masuri, obiective in legatura cu imaginea in
interiorul si in exteriorul F.R.A.A.

Departamentul de Relatii - DR

Componenta Departamentului de Relatii

e Coordonatorul Departamentului de Relatii

 Alti membri propusi de Coordonatorul Departamentului de Relatii, dupa
aprobarea lor prealabila de catre Presedinte

Competentele Departamentului de Relatii

* cooperarea cu autoritatile Statului Roman si/sau cu organismele private
pentru promovarea si practica Aikido Aikikai

4.3. Conducerea executiva a F.R.A.A.

Presedintele

» este practicant de Aikido

* reprezinta FRAA 1n relatia cu celelalte organizatii nationale si internationale
de profil si este imputernicit sa semneze pentru Fundatie

 accepta donatiile si semneaza actele de donatie facute catre Fundatie

» stabileste strategia FRAA

» numeste cei doi Vicepresedinti

* numeste si stabileste atributiile Directorului Tehnic

* numeste si stabileste atributiile Secretarului General

* coordoneaza Departamentele

» adopta orice hotarari utile in vederea realizarii scopurilor FRAA

 coordoneaza activitatea tuturor celorlalti membri ai Comitetului Director

* decide asupra tuturor derogarilor de la prezentul regulament si formalizeaza
aceste derogari prin decizii scrise

* deciziile Presedintelui pot fi semnate de acesta sau de Vicepresedinte, cu
acordul prealabil al Presedintelui. Singura situatie in care acordul prealabil al
Presedintelui nu este necesar, este atunci cand acesta nu are posibilitatea de a-si
exercita functia.

Vicepresedintele

* este practicant de Aikido

* sprijina activitatea Presedintelui

e preia atributiile Presedintelui in lipsa acestuia

* dezvolta relatii cu alte organisme nationale similare

* propune Presedintelui, cand este cazul, derogari de la prezentul regulament
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e preia atributiile Directorului Tehnic in lipsa acestuia
Secretarul general
* este practicant de Aikido
* organizeaza si mentine Registrul National al FRAA, care cuprinde:
e evidenta gradelor
* evidenta sanctiunilor
e competente de examinare
e lista indrumatorilor tehnici
* licente operare dojo
* licente instructori
* verifica daca cei propusi spre examinare indeplinesc conditiile previzute de
Regulamentul Intern de Functionare si apoi face o informare scrisa catre
instructorii care au facut propunerile si citre Presedinte si membrii Comitetului
Director.
« Colecteazi si si centralizeazii rapoartele trimise de citre Indrumitorii tehnici
si le trimite Directorului Tehnic
Directorul Tehnic
* este practicant de Aikido
» este coordonatorul Departamentului Tehnic si Didactic
 propune programa de examinare
» este responsabil cu organizarea si buna desfasurare a stagiilor pentru
instructori
e urmareste organizarea stagiilor nationale si internationale si aproba lista
tuturor stagiilor organizate de sefii de dojo, cu acordul Presedintelui
* stabileste strategia privind imbunatatirea nivelului tehnic al membrilor FRAA
* face propunerile pentru acordarea licentei de instructor
* face propunerile pentru acordarea licentei de operare a unui dojo
 propune acordarea gradelor superioare incepand de la 4 dan inclusiv
 propune acordarea calitatii de instructor fukushidion, shidoin si shihan.
Secretar trezorier
* face legiatura intre sediul central si dojo-uri
* este responsabil cu activitatea financiara a FRAA
e comunica toate deciziile Presedintelui catre toti membrii Comitetului Director,
in forma scrisa si intr-un timp rezonabil
e organizeaza arhiva cu toate deciziile Presedintelui si formalizeaza intr-o forma
scrisa aceste decizii
5. MEMBRI
Art.5.1 Poate deveni membru al Fundatiei Romane de Aikido Aikikai orice
cetitean roman sau strain care adera pe baza liberului consimtamant, prin
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completarea si semnarea formularelor standard de adeziune, dupa ce a luat la
cunostinta de Regulamentul intern de functionare, dupa ce a depus certificatul
medical si isi respecta toate obligatiile asumate.

Art.5.2 Cererea se adreseaza Presedintelui FRAA, prin intermediul sefului de
dojo

Art.5.3 Excluderea unui membru se face de catre Presedintele FRAA, cu
consultarea Comitetului Director.

Art.5.4 La inscriere orice membru primeste pasaport FRAA.

Art.5.5 Retragerea calitatii de membru FRAA se poate face de citre
Presedintele FRAA la cerinta Comitetului Director in urmatoarele cazuri:

* Daca persoana in cauza nu si-a indeplinit obligatiile asumate

* Daca persoana in cauza aduce prejudicii de imagine FRAA sau instructorilor
ei.

 La cererea celui ce doreste sa paraseasca F.R.A.A.

Art 5.6 Persoana care este propusa pentru retragerea calititii de membru
FRAA are dreptul de a-si sustine propriul punct de vedere in fata Comitetului
Director. Deciziile Comitetului Director sunt definitive. Deciziile se comunica in
scris si se arhiveaza de Secretarul general.

Art 5.7 Un membru al FRAA se poate transfera dintr-un dojo in altul cu
respectarea urmatoarelor conditii:

* sa depuna o solicitare de transfer citre Secretarul general sau Secretarul
trezorier

« sii aibi aprobarea ambilor sefi de dojo. In cazul in care acest lucru nu este
posibil, medierea se va face de catre Secretarul general, iar decizia finala va fi luata
de Presedintele FRAA.

Art.5.8 Practicantii din alte organizatii de aikido care doresc sa se inscrie in
FRAA, vor face o cerere scrisi, care se adreseaza Presedintelui, in care vor preciza
si organizatia din care au facut parte pana la momentul inscrierii in FRAA.

e Art.5.9 Un membru al unui dojo coordonat de FRAA poate fi membru si in
alta organizatie de Aikido, numai cu acordul Presedintelui FRAA.

6. STRUCTURA NATIONALA

Art. 6.1 FRAA coordoneaza in plan national dojo-uri, cu nume si sigle distincte
si ai caror membri sunt si membri FRAA.

Art. 6.2 Se defineste Dojo, un grup de membri FRAA, care practica aikido
aikikai sub conducerea unui instructor FRAA, care are calitatea de sef de dojo.

 grupul de membri FRAA se poate constitui juridic in asociatie conform O.G.
26/2000 fara caracter sportiv, precum si asociatie sportiva sau club sportiv.

* Dojo-ul are structura de conducere proprie si isi organizeaza activitatile
tinand cont si de activititile FRAA.
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* Dojo-ul isi stabileste propriul buget de venituri si cheltuieli si este direct
raspunzator de masurile financiar contabile proprii. FRAA este exonerata de
raspunderea juridica pentru faptele imputabile Dojo-ului.

« Intr-o localitate pot si existe mai multe dojo-uri.

* Fiecare dojo este condus de ciatre un dojo—cho (sef de dojo)

* Presedintele asociatiei legal constituite ori a clubului sportiv poate fi seful de
Dojo desemnat de FRAA.

Art.6.3 Seful de dojo:

* Seful de dojo este numit dintre instructorii FRAA, de citre Presedinte, la
propunerea Comitetului Director

« In cazul in care seful de dojo este instructor FRAA cu grad kyu, atunci el se va
afla sub coordonarea unui Indrumitor tehnic, numit de catre Directorul Tehnic

* Seful de dojo este obligat:

sa participe la stagiile oficiale internationale si la cele pentru instructori (seful
de Dojo poate absenta pe motive medicale, pecuniare ori datorita serviciului sau.
Este imputabila si produce masuri sanctionatorii lipsa neanuntata ori dezinteresul
acestuia).

sa cunoasca si sa respecte Regulamentul Intern de Functionare al FRAA

sa se asigure ca toti membrii F.R.A.A din dojo sunt apti din punct de vedere
medical pentru practica artelor martiale, ca au pasapoarte F.R.A.A. si ca sunt la zi
cu toate cerintele organizatiei

sa asigure un tratament corect tuturor practicantilor si sa manifeste respect si
politete fata de acestia

sa se asigure ca nu exista nici un fel de discriminari intre practicanti

sa respecte toate normele legale aplicabile

sa respecte deciziile Presedintelui si/sau Comitetului Director

* Seful de dojo este eligibil a primi finantare (totala sau partiala) din partea
FRAA pentru participarea la stagiile de instructori, in functie de numarul de
membrii FRAA din dojo-ul sau..

* Sefii de dojo pot face propuneri pentru examinarea elevilor lor, in
conformitate cu Regulamentul F.R.A.A.

* Seful de dojo poate fi revocat de catre Presedinte, la propunerea Comitetului
Director.

Art.6.4 Indrumitor tehnic

e indrumiitorul tehnic este instructor FRAA cu grad minim 1 Dan

 Este obligat:

Sa coordoneze tehnic instructorii FRAA, sefi de dojo, cu grade kyu.

Sa intocmeasca atunci cand este necesar rapoarte scrise cu privire la activitatea
de indrumare tehnica pe care o desfasoara si sa le trimita Secretarului General
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Sa faca propunerile de examinare pentru membrii dojo-ului care il coordoneaza

7. LICENTE

LICENTA DE INSTRUCTOR

Art.7.1 Licentele de instructor se acorda de catre Presedinte, la propunerea
Directorului Tehnic.

Art.7.2 Licenta de instructor are valabilitate nelimitata, dar poate fi revocata de
Presedinte la propunerea Directorului Tehnic.

Art.7.3. Instructorul FRAA are gradul minim 1 Dan si este sef de dojo sau are
propria sa clasa distincta in cadrul unui dojo.

Art.7.4 In cazuri exceptionale, prin derogarea Presedintelui, Instructorul FRAA
poate avea si grade kyu.

Art.7.5. Clasele distincte nu pot fi infiintate in cadrul unui dojo decit pentru un
numar minim de 10 de practicanti adulti sau de 20 de practicanti copii si program
independent.

Art7.6 Instructorii, care nu sunt sefi de dojo, pot participa contra cost la stagiile
de instructori sau gratuit, in limita posibilitatilor financiare, in baza hotararii
Comitetului Director

Art.7.7 Sefii de dojo care, din motive imputabile lor, nu participa la nici un
stagiu de instructori in decursul unui an, pot pierde licenta de instructor, prin
hotararea Comitetului Director.

Art.7.8. In cazul dojo-urilor cu mai multe clase distincte si deci, cu mai multi
instructori, toti acestia sunt in responsabilitatea directa si stricta a sefului de dojo si
sunt considerati elevi ai acestuia.

Art. 7.9 Se pot acorda instructorilor FRAA urmatoarele licente valabile la
nivelul intregii organizatii:

e shihan, de la minimum 6 dan

 shidoin, pentru 4 sau 5 dan

e fukushidoin, pentru 2 sau 3 dan

Propunerile sunt facute de catre Directorul tehnic si transmise de Presedinte
catre Aikikai Foundation, Aikido Hombu Dojo, pentru inregistrarea lor.

LICENTA DE DOJO

Art.7.10. Licenta de operare a unui dojo se acorda de catre Presedinte, la
propunerea Comitetului Director. Licenta se acorda nominal membrilor FRAA care
au licenta de instructor si care solicita acest lucru, avand acordul prealabil scris al
sefilor de dojo unde activeazi sau au activat pani la acel moment. In cazul in care
acest acord nu exista, cererea va fi analizata individual de Comitetul Director, iar o
decizie finala va fi luata de catre Presedinte.
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Art.7.11 Licenta de operare a unui dojo este valabila nelimitat, daca nu exista o
cerere scrisa de inchidere a dojo-ului, la cererea persoanei nominalizate in licenta
sau o hotarare in acest sens a Comitetului Director a FRAA.

Art.7.12 In cazul modificirii datelor continute in licenta de operare a unui dojo,
seful de dojo este obligat sa aduca la cunostinta Secretarului General toate aceste
schimbari, in scris, si sa solicite modificarea licentei. In caz contrar, aceasta este
anulata de drept si isi pierde orice valabilitate.

8. EXAMENE DE GRAD

Art.8.1 Sesiunile de examinare sunt conduse doar de catre:

* Directorul Tehnic

* Membrii Departamentului Tehnic si Didactic

* Sefii de dojo

e Instructori FRAA, cu imputernicirea Directorului Tehnic sau a Presedintelui

Art.8.2 Gradele se acorda prin urmatoarele metode:

e prin Examinare, conform Programei de examinare, de ciatre examinator

 prin Recomandare a examinatorului, de ciatre Directorul Tehnic.

Aprobarea pentru acest tip de examinare trebuie obtinuta inainte de data
sesiunii in care are loc examinarea.

Art.8.3. Gradele se acorda astfel:

* Directorul Tehnic — pana la gradul de 3 dan inclusiv

* Membrii Departamentului Tehnic si Didactic — maxim 2 dan

« Sefii de dojo, in functie de gradul pe care il au, pot acorda grade in cadrul
propriilor dojo-uri, astfel:

e La adulti:

* Sefi de dojo grad 2 dan - pana la gradul 3 Kyu inclusiy,

* Sefi de dojo grad 3 dan — pana la gradul 2 Kyu inclusiyv,

* Sefi de dojo grad 4 dan - pana la gradul 1 Kyu inclusiv,

* Sefi de dojo grad 5 dan — pana la gradul 1 Dan inclusiv, cu acordul prealabil al
Directorului Tehnic

* La copii:

* Sefi de dojo grad 2dan, 3 dan, 4 dan, S dan — pana la gradul 1 kyu inclusiv

Art.8.4 Sefii de dojo vor fi propusi pentru examinare de catre Directorul tehnic
sau de catre un membru al Departamentului Tehnic si Didactic.

Art.8.5 Gradele de la 4 dan inclusiv in sus sunt decise separat de catre
Comitetul Director.

Art.8.6 Instructorii care fac propuneri pentru examinare a unor practicanti
care nu indeplinesc conditiile de examinare cerute de Regulamentul Intern de
Functionare, vor fi sanctionati conform prezentului regulament. Se accepta doar
situatiile In care exista derogare prealabila scrisa de la Directorul Tehnic.
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Art.8.7 Listele cu candidatii pentru examinare vor fi trimise pe mail pentru
verificarea finala catre Secretarul General sau Secretar trezorier cu minimum 7 zile
inainte de data examinarii sau in timp util.

Art8.8 Examinarea poate avea loc doar dupa verificarea si aprobarea listelor cu
candidati de catre Secretarul General sau Secretar trezorier

Art.8.9 Aprobarea pentru desfasurarea sesiunii de examinare va fi trimisa
examinatorului si instructorului care a facut propunerile, pe mail, in timp util, de
catre Secretarul general sau Secretar trezorier.

Art.8.10 Sesiunea de examinare poate avea loc doar dupa primirea aprobarii
scrise din partea Secretarului General si/sau Secretar trezorier.

Art.8.11 Pentru a participa la o sesiune de examinare pentru grade KYU, o
persoana trebuie sa indeplineasca cumulativ urmatoarele conditii:

* sa fie inscris pe lista aprobata de catre Secretarul General sau Secretar
trezorier

* sa aiba perioada minima de pregatire neintrerupta intre examinari, care este
de 3 luni (minim 20 zile practica) pentru gradul 6 KYU, 4 luni (minim 30 zile de
practica) pentru gradele S KYU, 4 KYU si 6 luni (60 zile de practica) pentru gradele
3KYU,2KYUsilKYU.

* in cazul copiilor, perioada minima de pregatire neintrerupta intre examinari
este de 3 luni pentru gradul 10 KYU, 4 luni pentru gradele 9 KYU, 8KYU, 7KYU,
6KYU, 5 KYU, 4 KYU si 6 luni pentru gradele 3 KYU, 2 KYU si 1 KYU

* Orice modificare a acestei prevederi se va face doar cu acordul scris al
Presedintelui FRAA.

Art.8.12 Pentru a participa la o sesiune de examinare pentru grade DAN, o
persoana trebuie sa indeplineasca cumulativ urméatoarele conditii:

* sa fie inscris pe lista aprobata de catre Secretarul General sau Secretar
trezorier

* sa aiba perioada minima de pregatire neintrerupta intre examinari, si anume:

pentru shodan: 12 luni (minim 70 zile de practica) de la obtinerea gradului de 1
KYU

pentru nidan: 12 luni (minim 200 de zile de practica) de la obtinerea gradului
de 1 DAN

pentru sandan: 24 luni (minim 300 zile de practica) de la obtinerea gradului de
2 DAN

pentru yondan: 36 luni (minim 400 zile de practica) de la obtinerea gradului de
3 DAN

Art. 8.13 Examinarile se vor face numai pentru grade succesive, cu exceptia
gradelor KYU unde se poate acorda maximum o gradatia in plus in cadrul unei
sesiuni de examinare. Acest lucru se poate face o singura data pentru fiecare
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practicant si aceasta decizie odata luata trebuie validata de catre Directorul Tehnic,
inainte de inscrierea in Registrul National al FRAA.

Art.8.14 Diplomele de grad kyu vor fi asigurate de FRAA.

Art.8.15 Inscrierea la examinare se va face prin completarea unei cereri
standard de inscriere la examinare

Art.8.16 Rezultatele examinarii trebuie transmise Secretarului General in
termen de 5 zile pentru validarea acestora si inscrierea in Registrul National al
FRAA.

Art.8.17 Trecerea la nivelul de gradatie pentru adulti se face la 14 ani printr-un
examen de echivalare de grad. Regulile pentru acest examen de echivalare sunt cele
valabile pentru examinarile adultilor, iar gradele maxime ce pot fi obtinute sunt:

e kyul copii = max kyu 2 adulti

e kyu 2 copii = max kyu 3 adulti

* kyu 3.4 copii = max kyu 4 adulti

* kyu 5,6,7 copii = max kyu 5 adulti

* kyu 8,9,10 copii = max kyu 6 adulti

Art.8.18 Practicantii de aikido care s-au inscris in FRAA si au grade obtinute in
alte organizatii decat Aikikai, vor sustine un examen de echivalare, dupa maxim 6
luni de la inscriere. Pana la echivalarea gradelor, acestia vor purta gradele obtinute
in organizatia din care au plecat.

Art.8.19 Gradul maxim obtinut la un examen de echivalare este 1 Dan.

Art8.20 Examenul de echivalare se va sustine in fata Directorului Tehnic sau a
unui instructor imputernicit de acesta.

9. SANCTIUNI

Art.9.1 In functie de gravitatea faptelor, sanctiunile se vor acorda de citre
Presedinte la propunerea Comitetului Director si sunt urmatoarele:

 avertisment scris,

* suspendare din activitate in toate dojo-urile coordonate de catre FRAA,
pentru o perioada cuprinsa intre 1-3 luni

* retragerea licentei de deschidere a unui dojo

* retragerea dreptului de a face propuneri pentru examinare, pe o durata
determinata sau permanent

* retragerea calitatii de instructor pe o durata determinata sau permanent

* retragerea licentei de fukushidoin, shidoin si shihan

e excludere.

Artt.9.2 Toate aceste sanctiuni vor fi inscrise in Registrul National al FRAA.

10. VENITURI

Art.10.1 Veniturile FRAA pot fi:

* sponsorizari
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* donatii

e taxe si cotizatii

e finantari din: proiecte, parteneriate, contracte de publicitate

11. SEMINARII

Art.11.1 In fiecare an FRAA organizeaza seminarii nationale, internationale si
seminarii pentru instructori

Art.11.2 Seminarul international este un seminar de pregatire organizat de
F.R.A.A. si condus de citre un maestru strain cu recunoastere Aikikai Foundation,
Aikido Hombu Dojo si trecut in calendarul anual al seminariilor F.R.A.A.

Art.11.3 Seminarul national este un seminar de pregatire condus de catre un
membru al Departamentului Tehnic si Didactic sau de catre un instructor FRAA
numit de Directorul Tehnic si trecut in calendarul anual al seminariilor F.R.A.A.
Seminariile nationale pot sa aiba invitati si maestri internationali, cu aprobarea
prealabila a Comitetului Director.

Art.11.4 Seminarul pentru instructori este un seminar de pregatire destinat in
exclusivitate sefilor de dojo si/sau instructori ai FRAA. si trecut in calendarul anual
al seminariilor F.R.A.A.

Art.11.5 Programul anual al seminariilor va fi stabilit de catre Comitetul
Director si comunicat in timp util tuturor membrilor FRAA.

Art.11.6 Programul anual al seminariilor nationale va fi stabilit de comun
acord de catre F.R.A.A. cu toate dojo-urile interesate sa organizeze aceste seminarii.

12. DISPOZITII GENERALE

Art.12.1 Orice membru al FRAA poate aplica pentru licenta de instructor, daca
indeplineste conditiile impuse de catre Regulamentul Intern de Functionare

Art.12.2 Orice membru al FRAA poate sustine examen de grad la sedintele de
examinare organizate de FRAA, daca indeplineste conditiile cerute de catre
Regulamentul Intern de Functionare.

Art.12.3 Orice membru FRAA, in timpului antrenamentului, trebuie sa aiba o
tinuta corespunzatoare si anume:

* gi alb pentru aikido/judo

e centura cu urmatoarele culori:

pentru adulti:

Alb (pentru 6 KYU, 5§ KYU, 4 KYU si 3KYU)
Maro (pentru 2,1 KYU)
Negru (pentru yudansha)

pentru copii:

Alb (pentru 10 KYU)
Galben (pentru 9 KYU, 8 KYU)
Portocaliu (pentru 7 KYU, 6KYU)
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Verde (pentru 5 KYU, 4 KYU)
Albastru (pentru 3,2 KYU)
Maro (pentru 1 KYU)
* hakama, care se va purta in urmatoarele conditii:
la femei: de la gradul 2 KYU inclusive
la barbati: de la gradul 1 KYU inclusive
la copii: nu se poarta hakama
Art.12.4 Hotararile Comitetului Director vor fi singurele valabile in cazurile in
care prezentul Regulament este insuficient de clar si/sau in toate situatiile litigioase.
Art 12.5 Orice derogare de la hotararile prezentului Regulament se va face cu
acordul scris al Presedintelui FRAA.
Art. 12.6 Face parte integranta din prezentul Regulament Intern de
Functionare Programa de Instruire si Examinare.
Art.12.7 Pozitiile de conducere in cadrul FRAA, sunt ocupate de urmatorii:
Departamentul Tehnic si Didactic
Dorin Marchis
Iulian Perpelici
Departamentul de Imagine
Sorin Toma — Coordonator DI
Moroianu George — membru
Departamentul de Comunicare
Ion State — Coordonator DC
Irina Gaspar - membru
Fundatia Romana de Aikido Aikikai
Presedinte,
Dorin Marchis
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COTIZATII PAG 198

COTIZATIA REPREZINTA PLATA CATRE SENSEI PENTRU :
1) PENTRU INVATAREA LUNARA TEHNICO- TACTICA DE AIKIDO
AIKIKAI

2) PENTRU INSCRIEREA SAU VECHIMEA ANUALA IN CADRUL
FUNDATIEI ROMANE DE AIKIDO AIKIKAI

3) PENTRU STAGIU DE PREGATIRE CAND INSTRUCTOR ESTE UN
ALT SENSEI DECAT CEL DIN KODOKAN DOJO SLOBOZIA
REPREZENTAND CLETUIELILE LA CAZARE, MASA , DRUM, ETC

4) PENTRU EXAMINARE PENTRU GRAD ,SE ACORDA
EXAMINATORULUI SENSEI-ULUI RECUNOSCUT DE FUNDATIA
ROMANA DE AIKIDO AIKIKAI

CURSANTUL POATE OPTA PENTRU :

1) DOAR COTIZATIA 1 CU RESTRICTIA DREPTURILOR
CELORLARTE

2) TOATE COTIZATIILE AVAND TOATE DREPTURILE INCLUSE
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CLUBULUI SPORTIV OLIPIA SLOBOZIA

SCOPUL CURSULUI DE AIKIDO AIKIKAI IN CADRUL C OLIMPIA SLOBOZIA
PAG 199

ARTELE MARTIALE iN (SISTEM BUDO NU NIN) SUNT UN UNIVERS IN SINE
PASIONANT PE CARE OMUL NU L-AR PUTEA DESCOPERI IN TOATA X
COMPLEXITATEA LUI NICI DACA I-AR FI DAT SA TRAIASCA MAI MULTE VIETI IN
SIR. O LUME EVIDENTA SI TOTODATA TAINICA, ASCUNSA VEDERII.PLINA LA
FIECARE DIN TREPTELE SI NIVELURILE EI, DE INTELESURI SURPRINZATOARE,
CE NE DUC CU GANDUL DEPARTE, DINCOLO DE MESTESUGUL RAZBOIULUI SI
CHIAR DE CEL AL BATALIEI, ANGAJANDU-NE PARCA INTR-O AVENTURA IN
CARE OMUL AR URMARI SA DESCOPERE ESENTA ORIGINALA A ENERGIEL.

IN-BUDO (CALEA LUPTATORULUI) NU EXISTA ADVERSARI. IN
ADEVAARATUL BUDO, NOI URMARIM SAADEVENIM UNA CU TOATE LUCRURILE,
SA NE INTOARCEM LA INIMA CREATIELIN ADEVARATUL BUDO NU EXISTA
DUSMANI.ADEVARATUL BUDO ESTE O FUNCTIE A IUBIRII. CALEA
LUPTA'[ORULUI NU CONSTA IN A DISTRUGE SI IN A UCIDE, CI IN A PROTEJA
VIATA, IN A CREA CONTINUU. IUBIREA ESTE ADEVARATA DIVINITATE CARE NE
PROTEJEAZA. ADEVARATII $I CEI MAI PERICULOSI DUSMANI CU CARE NE
CONFRUNTAM NOI SUNT: TEAMA, MANIA, CONFUZIA, INDOIALA S|
DISPERAREA.DACA il INVINGEM PE ACESTI DUSMANI CARE NE ATACA DIN
INTERIOR, NOI PUTEM ATINGEADEVARATA VICTORIE ASUPRA ORICARUI
DUSMAN CARE NE ATACA DIN EXTERIOR.

ADEVARATA VICTORIE CONSTA IN INFRANGEREA NATURII TALE
INFERIOARE.ACEST TRIUMF ESTE MULT SUPERIOR CUCERIRII ORICARUI ALT
DUSMAN. STRATEGIA SUPREMA CONSTA IN A OBTINE VICTORIA CU
AJUTORUL VIRTUTII S1 AL PERSEVERENTEI PSHIHOLOGICE, NU PRIN LUPTA
FIZICA.

i CEl CARE VAD ALTFEL ARTA LUPTEI NU VOR PUTEA SA SE INTEGREZE
IN CLUBUL NOSTRU NU PENTRU CA AR FI DATI AFARA, CI DIN CAUZA
MENTALITATII CARE EXISTA AICI.

Sunt de acord cu acest scop

Semnatura
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Gramatica aikido-ului In |
CLUBULUI SPORTIVOLIMPIA SLOBOZIA
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