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Dedicatie

Dedicata, in memoriam, lui Suzanne Segal, prietena si
profesoara mea, care m-a ajutat sa inteleg ca abordarea
cea mai buna a auto-apararii este sa nu ai de ce sa te

aperi.




Introducere
La ce e buna aceasta carte

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 esentd. Aceastd esenta inefabila e cea care
face aikido atat de fascinant si, in acelasi timp, atit de greu de inteles de catre
un Incepator.

Am descoperit ca a incerca sa inveti aikido din carti e aproape imposibil, nu
pentru cd autorii cartilor de aikido n-ar sti sa scrie, nici pentru cé fotografiile
n-ar fi clare, ci pentru cé in aikido, ceea ce vezi nu e intotdeauna adevirat.

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 carti
nu este sd 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 induntru. Asta inseamna ca este predatd o formula exterioara si elevii
exerseaza aceste formule intr-o nesférsita repetitie, de obicei ani de zile.
in final, daca suportd repetarea acestor formule exterioare, pot ajunge si
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 s 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 sd arate principiile aikido, sa sugereze ,,ce gust au”
si s ofere puncte de reper cu ajutorul carora sd 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 egald. Referirile la gen in aceasta carte sunt de reguld la masculin, dar se pot
aplica ambelor sexe.



Principiile
Ce sunt ele?

Daca scopul acestei carti 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, cateodata neobisnuite.

in scopul de a invita gustul interior al principiilor aikido-ului, le-am impirtit
in urmatoarele categorii:

Conexiunea

Armonia, contopirea si confluenta
Echilibrul si centrul

Flexibilitatea

Distanta optima (ma ai)

Ki

Atemi

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 descoperi un sens visceral al acestor principii care sa
te ghideze prin labirintul interpretarilor si lectiilor contradictorii pe care le vei
intélni in calea ta.



Principiile:

Conexiunea

Un exercitiu simplu

Punctul primei
rezistente

Miscarea prin
transferul greutatii
Un secret

Poate cineva invata
asta?

Mai multe puncte de
contact

Observa rezistenta
Calitatea atingerii

Un exercitiu
simplu

Gaseste punctul
primei rezistente

Conexiunea poate fi ea insdsi cel mai important principiu al practicii aikido.
-

Este ceea ce face aikido “sa mearga” fara efort. Este aspectul practicii care
elimina opozitia.

latd ideea in teorie: Daca tu si partenerul tau va luptati, intdmpini rezistenta si
opozitie.

Pe de altd parte, daca este numai unul din voi (celdlalt pleaca, de exemplu),
lupta si opozitia inceteaza.

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 o zona dedesubtul buricului, in interiorul corpului si este
centrul echilibrului. Vom vorbi despre centru in sfera fizicd, dar pe masura ce
exersezi vei vedea ca acest centru apartine si altor sfere.

Iata un mod simplu de a exersa gasirea centrului corpului si de a observa cum
este el afectat:

Imagineaza-ti cd ai un partener foarte agreabil care va face tot ce-i sugerezi.
Mai bine, géseste-ti un partener real cu care sa incerci. Partenerul std in
pozitia tipici relaxati de aikido — hanmi triunghiular. iti oferd mana dreapta,
ca la strangerea de mana — cu degetul mare in sus. Bratul este relaxat si destul
de Indoit din cot.

il vei apuca de ména si vei incerca si-i afectezi corpul. Mai inti doar apuca-i
incheietura mainii $i misca mana la stanga si la dreapta in fata ta. Rezultatul
va fi, desigur, diferit de la persoana la persoand, dar, in general, miscarea

se va opri la cot sau posibil la umar. Cu alte cuvinte, prin miscarea bratului
partenerului la stdnga si la dreapta 1i afectezi cel mult cotul sau umarul.
Pozitia de baza sau echilibrul partenerului nu se vor schimba.

Acum apuca Incheietura dreapta a partenerului cu mana dreapta si incepe

s-0 rasucesti in sens orar (spre dreapta). Asta inseamna ca o rotesti in jurul
axei lungi a bratului partenerului. Méana sa va porni cu palma indreptata spre
dreapta. Pe masura ce rotesti, palma partenerului se va indrepta in jos, apoi la
stdnga.

S-ar putea sa poti sa-i rasucesti palma pana spre tavan, dar deja i-ai
consumat” mobilitatea bratului asa ca vei incepe sa intdmpini rezistenta.
Acest punct in care intdmpini rezistenta dupa ce ai luat mobilitate din bratul
partenerului (sau din oricare parte a corpului) are o importanta deosebita si
vom reveni asupra lui.

Acum, continud sa rasucesti usor in sens orar mana rabdatorului tau partener.
in acest exercitiu, partenerul nu trebuie si opuni rezistentd. Apoi, cu mana
stanga apuca-i bratul deasupra Incheieturii (si deasupra mainii tale drepte).
Chiar dacd bratul s-a rigidizat putin, poti continua sa-l rasucesti usor si



Misca-te prin
transferul
greutéatii

Un secret

constant. Pe masura ce rasucesti, 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 s se indoaie usor in fata. Esti pe-
aproape. Continua sa rasucesti bratul inca putin, in asa fel incat torsul sa se
incline clar n fata.

in acest punct probabil ¢i incd nu i-ai atins partenerului centrul, dar 1-ai
afectat suficient cat sa-ti fie mult mai usor sa-1 misti. Fara a schimba priza
sau pozitia bratului partenerului, fa un pas mic in spate, indepartandu-te de
partener. Paseste atat cat iti permite mobilitatea bratelor, continudnd sa-1 tii
pe partener. Urmaresti sa ai un picior in spatele celuilalt, greutatea repartizata
egal, picioarele departate la o distantd confortabila si genunchii usor indoiti.
E bine sa stai putin si s te agezi In aceasta pozitie.

Incet dar constant, transferd 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 usoard, nu o smuciturd. 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.

Aceastd conexiune a devenit evidenta cand ti-ai transferat greutatea in spate.
Pentru ca erati conectati (si pentru cé deja 1i afectasesi pozitia prin rasucirea
bratului), centrul partenerului s-a mutat cativa centimetri in fata pe cand

al tdu s-a mutat cativa centimetri in spate. Acesti cativa centimetri au fost
suficienti pentru a-1 face sa-si piarda complet echilibrul si sa cada.

Important nu este ca partenerul a cazut, ci cd, 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 greutatii de pe un
picior pe altul. Daca ai suprimat toatd mobilitatea dintre tine i 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.

Aici sta adevaratul secret al exercitiilor de aikido. Daca esti conectat la
centrul partenerului, partea esentiald a oricarei ,,aruncari” este pur si simplu
deplasarea propriei greutati.

E important de inteles ca aceasta deplasare a greutdtii nu e mare lucru in
majoritatea cazurilor. Miscarea este de numai cativa centimetri. Nu e nevoie
sa fie o migcare ampla, exagerata.

Cand te conectezi in acest fel, devii una cu partenerul intr-un mod foarte
real, palpabil. Cand te misti, partenerul se miscd, in acelasi timp si in aceeasi
directie. Sunteti una, in termeni de miscare.

Experienta miscdrii e practic aceeasi cu a miscarii de unul singur. Cu alte
cuvinte, odatd conectat cu centrul partenerului, nu 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



Poate cineva
invata asta?

Gaseste céte
puncte de
contact se poate

Observa punctul
de prima
rezistenta

Fii atent la
calitatea atingerii

partenerul decat iti ia sa te deplasezi sau sa-ti muti greutatea. Orice efort
suplimentar inseamna ca nu esti conectat sau ca folosesti mai multa forta
decat e necesar.

in aceasta actiune ai folosit un exercitiu foarte simplu, cu un partener foarte
cooperant. Acum, cum inveti sa gasesti conexiunea intr-o clasa normald de
antrenament? Aceastd experientd trebuie evident invatata prin exercitiu, nu
prin lectura. Dar poti sa ti-o insusesti prin a gasi drumul napoi spre senzatia
de conexiune.

lata cateva sfaturi care ar putea ajuta.

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.

Exista un semnal dupa care sa te uiti care iti va gasi calea catre experienta
conexiunii de fiecare datd cand te angajezi cu un partener. Cauta momentul
cand incepi sa Intdmpini rezistentd. 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 c3 ai atins ,,carcasa”
exterioard a partenerului. Aceasta carcasa este primul punct fizic de contact
cu partenerul.

Antrenamentul gasirii centrului partenerului este antrenamentul miscarii
congtiintei tale prin carcasa si in interiorul corpului sau, in acelasi timp,
practic afectand zonele atinse de constiinta ta.

in exercitiul cu rasucirea bratului partenerului, ai inceput miscarea la
incheietura mainii. Prin simtirea rezistentei in timp ce ii rasuceai bratul,

ai simtit miscarea urcand la cot si apoi la umar. Continuand 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
atat vei avea nevoie de mai putin efort pentru a-1 misca.

De fapt ceea ce incerci sa 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 toatad suprafata mainii, nu cu varful
degetelor.

299 A

Trebuie sa simti ca te ,,infunzi” in corpul partenerului, ca in plastilina. Pe de
altd parte urmaresti sa ai cea mai usoara atingere posibild. Lasa gravitatia

sa exercite cea mai mare parte din fortd. Orice forta in plus fatd de forta
gravitatiei e probabil prea mult.

Nu trebuie sa vrei sa apuci sau sa inclestezi. Asta iti taie ki-ul si te impiedica
sd simti Incotro se duce partenerul. Trebuie de asemenea sa te eliberezi din
stransoarea partenerului. O atingere ugoara, moale si relaxata e tot ce este
necesar. Nu confunda o atingere ugoara cu lipsa de conexiune. Chiar daca
atingerea e usoara, trebuie sd simti ca atingi ,,prin” partener, in adancurile



Principiile:

sale. A, incd una din aparentele contradictii in studiul aikido!

Va trebui s exersezi mereu pentru a gasi aceasta calitate a atingerii. In cele
mai multe cazuri, a invata sa 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 usoard, 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

Contopire in loc de
coliziune

lesi din linia
atacului

Irimi inseamna
intrare

Tenkan inseamna
intoarcere

Contopire in loc
de coliziune

10

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.

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 atacului si sa te lase intr-o pozitie sigura. Prin
contopire, eviti coliziunea unui atac, dandu-ui partenerului iluzia cé ,,obtine
ce vrea”. Daca atacul partenerului nu gaseste impotrivire, el isi va extinde
toatd 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.

Tu si partenerul incercati sa va atingeti propriile centre, sa va extindeti
energia $i s castigati un avantaj tactic unul asupra celuilalt. Prin urmare,



lesi din linia
atacului

Irimi inseamna
intrare

de indata ce partenerul apuca sau loveste, incerci sa te contopesti si sa-i
redirectezi energia. Totusi, in orice moment, partenerul poate sa-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.

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 teritoriului”,
blocand atacul (inldturandu-1 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 centrald. Linia centrald 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 centrala
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 sa fii la
pamant sau chiar mort.

Deci in aikido, in loc sd ,,pastram pozitia” si sa ne aparam, inradacinati intr-
un punct, ne ferim din linia atacului intr-o pozitie mai avantajoasa. lesirea
din linia atacului poate fi facuta inteligent sau nu chiar atat de inteligent. De
exemplu, daca partenerul loveste cu piciorul sau cu pumnul si noi ne dam pur
si simplu in spate, chiar dacd am putut evita aceasta prima loviturd, am ramas
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 §i 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 i tenkan pentru
intrare §i 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).

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-intuitivd. 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-1 faci este sd intri in raza lui de actiune.

Irimi inseamnd 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, ii 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.

11



Tenkan
inseamna
intoarcere

Principiile:

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 intrérii. Aceasta ar putea avea ca
efect oprirea ki-ului sau in mijlocul atacului, ceea ce 1i 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 minunatd. Am inceput sd lovesc, tinta era drept in fata mea si parea

ca va sta acolo si ma va lasa sa-1 lovesc. Era relaxat si zdmbitor. Am lovit
puternic si repede si ce mi s-a intdmplat a fost ca pur si simplu mi-a disparut
din fata ochilor. Intrarea a fost atit de curata si de pura incat nu l-am vazut
alunecand pe langd 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 lancii, forta valului de maree. Miscarea ta irimi trebuie atat
sa penetreze centrul partenerului cét si sa spele partenerul ca un val urias. O
migcare irimi bund e o fortd demna de luat in seama!

Cealalta miscare tipica pe care o facem 1n 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 sigurd, de unde putem continua cu miscari sau
procedee aditionale. De obicei, migcarea 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 ciclonului. Tu esti in centru si partenerul este
tarat pe marginile acestei forte ciclonice.

Echilibrul si centrul

Conexiunea si
gravitatia

Fa-ti partenerul
lipsit de greutate

S-a terminat chiar
de la inceput

12

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 migcarea din acest punct, poti trai senzatia de unitate si integrare a miscarii.
Aceasta unitate furnizeaza o putere imensa.

Intr-un mod similar, daca vrei sa-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.



Conexiunea si
gravitatia

Fa-l pe partener
lipsit greutate

S-a terminat
chiar de la
inceput

Miscand centrul partenerului ii afectezi echilibrul.

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

Conexiunea cu partenerul este aceea prin care poti sa-i impingi centrul de
echilibru in asa fel inct gravitatia sa-1 puna la pamant. in multe cazuri, tot ce
ai intr-adevar de facut in aikido e sa impingi pe cineva. Eleganta aikido-ului
vine din aceea cd 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 confortabild. Pune mana
pe partea superioara a bratului sau pe umarul sau. Fa o conexiune din centrul
tau prin bratul tdu cu centrul partenerului astfel incat atunci cand iti misti
centrul, partenerul si si-1 miste si el pe al lui. incearca acest lucru din céteva
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-1 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 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.

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 sau, cu picioarele bine infipte in pamant, intr-o pozitie puternica,

vei putea sa-1 afectezi cu greu. Imagineaza-ti in schimb partenerul stand pe
varfuri, inclinandu-se stingaci pe o parte, de-abia tinandu-se pe picioare. in
acest caz el va fi (din punctul tdu de vedere) aproape lipsit de greutate.

O simpla apasare usoara cu un deget poate ajunge pentru a-1 rasturna, de
vreme ce gravitatia face toata treaba. Prin afectarea centrului partenerului il
poti aduce intr-o stare de imponderabilitate.

Lucrand cu principiile echilibrului, scopul este sa-i iei partenerului centrul
si sa-i tulburi echilibrul astfel incat sa ajunga in starea instabild, lipsit de
greutate.

Acest aspect al antenamentului 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 atacd si tu te contopesti pentru a iesi din calea atacului fara 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 devenit
fara 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 fara greutate, nu este nici o problema
in a executa o aruncare. “Aruncarea” este lipsita de efort, de vreme ce
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Principiile:

partenerul este oricum gata sa cada. Aruncarea poate fi adaptatd de obicei in
orice directie si nu e nevoie sa te bazezi pe tehnica pentru a o executa.

Flexibilitatea

Exerseaza cu
oameni diferiti

Variatiuni
Cand nu merge
Jiyuwaza

14

Exerseaza cu
oameni diferiti

Flexibilitatea in relatie cu aikido inseamna mai mult decat a fi capabil sa
pui palmele pe podea. Flexibilitatea se refera la abilitatea de a observa si
reactiona rapid in orice moment, in special cand lucrurile se schimba.

Aceastd 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 aceastd metoda iti permite sa Inveti miscarile care compun o
anume 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 auto-
aparare. Daca te obisnuiesti sd practici aikido intr-un mod fix, atunci, cand te
vei confrunta cu o situatie noud, nu vei fi in stare sa ripostezi corespunzator.

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

in clasele normale poti schimba partenerii in timp ce exersezi aceeasi tehnica.
Aceasta este un mod foarte folositor de a exersa pentru ca urmatoarea
persoana cu care vei lucra este complet diferitd de ultimul tau partener. Ei
difera prin marime, putere, temperament si abordare.

Daca incerci sd aplici un procedeu noului partener in exact aceeasi maniera
ca ultimului, mai mult ca sigur vei esua.

Un procedeu nu exista prin el nsusi, rupt de un atac specific. Un “procedeu”
este o folosire a princpiilor aikido aplicate unei situatii specifice. Deci, nu
existd un mod corect de a executa irimi nage sau kote gaeshi.

Existd o formula generala care poate fi recunoscutd sub forma de irimi nage
sau kote gaeshi, si va trebui sa adaptezi aceasta formuld 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 1i

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 aga trebuie sa fie. Provocarea este sd iei ceea ce vezi
si s adaptezi la propriul tdu corp si temperament. Ai face o mare greseala

sd 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



Variatiuni

Cand un
procedeu nu
merge

sa executi u procedeu intocmai ca ele sau ca ea).

Cauta sa vezi daca poti intelege principiile unui procedeu pe care il vezi
demonstrat, i 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 §i 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.

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 migcarile
orizontale sunt incorecte. Descopera singur. Aproape orice procedeu aikido
are un unghi al miscarii care este cel mai eficient. Experimenteaza acest
unghi. Incearci 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 sé se piarda. Deci, primul
procedeu poti.

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 sd ai o intelegere
clara a acestor principii. Cand un procedeu nu merge, poti sa te porti prin
urmatoarea litanie ca sa vezi ce lipseste.

* Ai pastrat distanta corecta?

* Te-ai contopit cu atacul?

* Ti-ai pastrat echilibrul?

* Al stabilit conexiunea cu centrul partenerului?

 Ai condus energia partenerului intr-o directie avantajoasa pentru tine?
* Ti-ai pastrat ki-ul extins?

* Al ramas relaxat?

* Ti-ai adus aminte sa respiri?

In cele mai multe cazuri, cand un procedeu esueaza este din cauza ca unul sau
mai multe din aceste principii s-au pierdut. Incearca sa identifici elementele
lipsa 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 sd 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 §i partenerul tau.

De exemplu, irimi nage poate sa nu fie cel mai potrivit procedeu daca esti
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Jiyuwaza
dezvolta
flexibilitatea

foarte scund si partenerul tau e foarte inalt. Asta nu inseamna ca irimi nage ¢
imposibil in aceasta situatie. Doar cd, 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 cd il incerci pentru ca
tocmai completezi invelisul irimi nage cu detaliile personale. Dar daca

frustrantd, pentru cd instinctul iti spune ca trebuie sd 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 dinauntru
in afara. Deci e important sa poti discerne intre dificultati de aceastd natura si
problemele datorate omiterii unor principii ale aikido.

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 conduca la. Ganditi-va la o gcoald 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 ripostd spontana. Daca exersezi doar riposte fixe, va fi greu sa
atingi aceasta spontaneitate.

Jiyuwaza este practica improvizatiei fericite.

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
sd 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 s ripostezi spontan la diferite prize la incheieturd. Lasa atacul insusi
sa sugereze riposta. O variatiune extrem de utila a acestei practici este ca
nage sd 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.



Principiile:

Distanta optima (Ma ai)

Distanta este
dusmanul
Distanta ii face
partenerului loc sa
atace

Distanta rupe
conexiunea

Armonia este intima

Distanta este
dusmanul

Distanta ii face
partenerului loc
sa te atace

Distanta rupe
conexiunea

Armonia e
intima

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 gasirea ma ai optim.

in cel mai simplu sens, ma ai este spatiul care-ti permite sa fii in siguranta.
Dar ma ai se schimba odata un atac inceput. De vreme ce nu vrei sé fii in
raza de actiune a partenerului inaintea unui atac (pentru ca poate sa loveasca
si sa te atingd), 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.

Tendinta fireasca este marim distanta Intre noi i ceva pe cale de a ne
ameninta. In aikido, adevarul este contrariul.

Distanta este dusmanul in ordinea naturald 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 tau. in antrenamentul mai avansat poti folosi acest
lucru in avantajul tau, dar de vreme ce acum inveti despre ma ai, considera
distanta personajul negativ.

Daca partenerul are suficientd distanta intre el si tine, el are loc sa-si ia avant
pentru o loviturd 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 alta
parte, ca existd anumite stiluri de arte martiale care exceleaza in tehnici de
lupta de aproape, deci acest lucru nu este o aparare propriu-zisa.

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 i sa mentii o conexiune buna. Aceastd conexiune iti
transmite intentiile si actiunile partenerului.

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 altd 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 intimitate
amenintatoare sau tulburitoare.

Totusi nu poate fi altfel daca ,,devii una” cu atacatorul. A invéta sa permiti
unei persoane, care poate iti amenintd viata, sd se apropie atat de mult este,
nu mai e nevoie s-o spunem, una dintre marile provocari ale aikido.
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Principiile
Ki

Forta contra ki

Ce este ki?
Conducerea ki-ului
sau a mintii

Cum sa conduci ki

Tu alegi cum ataca
partenerul

Forta contra ki

18

Ki inseamna literal “energie” dar are conotatia unui principiu creativ
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.

fmi 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 fortd fenomenald — 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 sd 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 cd
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
sd blocam ki-ul pe care il avem deja decat sd constatdm ca avem nevioe de

ki suplimentar. Ca multe alte aspecte ale aikido, cea mai mare provocare este
dezvatul de obiceiuri vechi, mai degraba decat invétarea unora noi.

Incepitorii, in mod special incepitorii care au forti 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 doud motive.

Primul, se opune forta fizica pura fortei ki-ului si forta dezvoltata de ki este
de departe mai puternicad decat cea fizica. Al doilea, forta fizicd produce
confruntare iar confruntarea ii ofera partenerului ceva impotriva cdruia 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 impinga inapoi. in domeniul fortei
musculare se aplicd un fel de fizica newtoniana: pentru fiecare actiune exista



Ce este ki?

Conducerea ki-
ului sau a mintii

o reactiune de sens contrar.

Puterea ki are o calitate diferita. E clara, puternica 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.

Deci, ce este exact ki? Ki este forta care este disponibila fard 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 gési raspuns in propriul corp, dar cea mai buna
cale de a incepe e sd 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.

Acest paradox clasic al aikido flutura prin fata intelepciunii conventionale.
intelepciunea conventionala spune ,,Ca si faci cat mai bine, straduieste-te
mai tare!” In aikido, aceasta suni ,,Ca sa faci cat mai bine, striduieste-te mai
putin!”

Aceasta pentru ca noi efectuam ,,straduieste-te mai tare” cu efort. Dar aceasta
abordare in sine declangeaza rezistenta care ne va invinge. ,,Straduindu-ne
mai putin” permitem altcuiva sa iasd in fatd si sa faca toatd treaba pentru noi.
Acest altcineva este ki.

Ki devine disponibil cu constiinta relaxata.

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 sd apucam partenerul in timpul unui procedeu. Apucarea taie
ki-ul. Majoritatea procedeelor in care credem ca trebuie sa ,,apucam” pot fi
efectuate fara 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 1l vei observa dupa ce are loc. Mai tarziu il vei observa in timpul
antrenamentului. De fiecare data cand ii observi prezenta, te va ajuta sa-ti
intaresti parerea despre renuntarea la muschi, vointa, inclestare si efort.

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

Aceasta noutate ne permite sa ne indepartam de reactiile conditionate si sa
venim cu ceva diferit.
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Cum sa
conduci ki-ul

Tu alegi cum
ataca partenerul
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De exemplu, stiu ca, daca lucrez cu un om mare, puternic, si ma gandesc

sd-1 migc 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,
bazatd pe experienta de o viatd care spune cd o persoana mai mare §i 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 taram 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.

Exista o relatie intre fizic si energetic. Fizicul urmeaza energeticul. Cu alte
cuvinte, daca afectezi campul energetic al partenerului, corpul se va misca
mai ugor. Daca 1i conduci partenerului mintea sau ki-ul, corpul le urmeaza ca
0 papusa supusa.

Conducerea ki-ului este o forma avansatd de conexiune — conexiunea cu
energia esentiald a partenerului fara a stabili neaparat un contact fizic.

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, dacd partenerul se intinde dupa
incheietura ta i tu astepti pana cand te apuca pentru a incepe sa te intorci

si sa-1 arunci, te vei trezi cu trupul cuiva atdrnand 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 sd-i conduci energia. inainte de a te apuca, daca esti
deja in miscare, partenerul va trebui sa-ti observe miscarile si sa te urmeze.
Daca intentia lui este sa te apuce, vei putea sa-i conduci ki-ul doar raimanand
usor inaintea apucarii sale. Apoi pur si simplu condu migcarea intr-o pozitie
convenabild de aikido.

Bineinteles, sincronizarea este criticd in conducerea partenerului. Daca il
conduci prea devreme, te vei fi Intors inainte ca el sa fi comis vreun atac si
el poate sd abandoneze atacul si sa incerce din nou. Daca astepti prea mult,
pierzi avantajul conducerii.

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 1i 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, practic
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 ofertd prea buna pentru a o refuza.
Acesta este un avantaj enorm pentru tine. il priveaza pe partener de elementul



surpriza al atacului. Daca poti conduce atacul, vei sti dinainte ce va face si ce
urmadreste. Inca o datd, secretul conducerii ki este sincronizarea.

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

Principiile:

Atemi

la-i mintile Atemi inseamna literal loviturd, dar in aikido are un inteles si o utilizare
Umple-ti specifice. Atemi este folosit pentru a lovi deschiderile partenerului, nu pentru
deschiderile a provoca rani, ci pentru a-i lua mintea si a-i afecta sau conduce ki-ul.

la-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 iIn momentul
loviturii, esti pe cale de a schimba dramatic atacul partenerului. In afara de
cazul in care partenerul nu ti-a observat pumnul, vei vedea ca atacul ezita. in
mod normal, momentul de 1naintare al atacului se va opri. De fapt, partenerul
va incerca sa inverseze acest moment pentru a evita sd intre in pumnul tau.
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 tau ar avea-o automat daca ai fi
surprins de o creangd joasa a unui copac in timpul mersului. Te-ai trage
inapoi, ai putea chiar sa cazi evitand sa lovesti creanga. Prin plasarea
judicioasa a ,loviturii” 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 sé folosesti energia partenerului, asa ca schimbarea unei
miscari 1n fata intr-o migcare 1n spate nu e neapdrat ceea ce urmaresti. E doar
o optiune disponibila pentru a altera ki-ul partenerului.

Umple-ti Un alt rol important al atemi este de a umple deschiderile din propria ta sfera
deschiderile astfel incat partenerul sd nu te poata ataca.

Sa ludm cazul in care partenerul te apuca de mana dreapta cu mana sa stanga.
Drept riposta, iti ridici méana in 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 ména dreapta a partenerului. Asa ca, in
timpul intrarii, mana ta stangd loveste fata partenerului. Aceasta lovitura nu
are de fapt scopul de a-1 rani. Doar 1l forteaza sa-si ridice mana dreapta si sa
se apere. Acest blocaj te asigurd cd nu-si va folosi ména dreapta pentru a te
lovi.

Ai umplut deschiderea momentana creata de migcarea executata.
In general, atemi are trei aspecte practice:
* Pentru oprirea sau schimbarea ki-ului sau miscarii partenerului

* Pentru a-ti umple propria deschidere potentiala astfel incat partenerul sa nu
poata intra
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* 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?

Anatomia unui
procedeu

Contopirea
Conducerea
Controlul
Neutralizarea

Conexiunea

Anatomia unui

procedeu

Contopirea

Conducerea
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Controlul

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 preocupa asa
mult de detaliile unui procedeu. In loc de asta, pur si simplu rezolvi 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 laolalta cu tacticile de aikido.

Prin exersare continud, incepi sa prinzi licériri din adancurile adevaratului
aikido. Dupa suficiente astfel de licariri, incepi sa treci de la suprafata la
lucrul adevarat in antrenamentul normal.

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 este ai din aikido. Este metoda unirii cu atacul, fara a i te opune.
Contopirea te pozitioneaza in asa fel incat directionezi energia partenerului
fara sa te izbesti de forta atacului.

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 si-si piarda centrul. fl dezechilibreaza. in acest punct
poti dirija relativ usor miscarile partenerului oriunde vrei.

Controlul in acest context inseamna sa te conectezi cu ki-ul si cu centrul
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



Neutralizarea

Conexiunea

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 Imbracd procedeul. Nu este poros, nu are gauri, e uniform si continuu
asa cd nimic nu se poate strecura prin el.

Tine minte ca 1n aiki controlul este binevoitor. Este manifestat cu bunatate
iubitoare, nu cu cruzime sau cu razbunare.

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 o aruncare poate “neutraliza” un atacator prin ranirea sa. De
aceea trebuie sa-ti 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 rdu 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 este liantul care combina aceste elemente intr-un tot. Ea asigura
sincronizarea pentru o contopire eficientd, 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 specifice in aceasta carte, foloseste aceste
deosebiri pentru a-ti evalua propriul antrenament. incearci si identifici aceste
elemente in fiecare din procedee. Dacd unele lipsesc sau sunt mai putin
dezvoltate, absenta lor ar putea sa-ti creeze probleme.

Procedecele:

Valoarea procedeelor

Renunta la
procedee

Procedeele sunt
tactice

Renunta la
procedee

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 i lasi la o parte forma si sa 1i
exersezi continutul.

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 atit 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.

invata sa renunti la procedeu cat mai curand
posibil.
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Procedeele
sunt tactice

Daca exersezi la nesfarsit repetand aceeasi formd, 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 1n stare sa executi deloc procedeul.

E mai bine sa cauti aspectul interior (principiile) unui procedeu. Odata ce

ai prins sensul principiilor, vei fi capabil sd le aplici, indiferent de situatie.

Si un lucru ciudat se intdmpla atunci cand incepi sa incorporezi principiile
aikido in tot antrenamentul. Dintr-o datd amanuntele despre maini si picioare
devin mult mai putin importante. Poti, totusi, sa executi procedeul chiar daca
mainile §i picioarele se misca altfel decat intr-o ,,forma” invatata dinainte.

Si in final vei observa ca ,,forma” ta a fost creatd ca un rezultat al exprimarii
acestor principii. Cu alte cuvinte, de fiecare data cand exersezi, creezi o noud

forma de ikkyo sau kote gaeshi. Principiile dau expresie formei.

Procedeele inglobeaza atit cunostinte cat si simtire.

Pentru ca aikido este o artd martiald, 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 numar de aspecte tactice. Unele pot
fi generale si pot fi gasite in toate procedeele iar alte tactici pot fi specifice
procedeului. Incearca sd identifici si sa controlezi fiecare aspect tactic.

De exemplu, procedeul tenshi nage cuprinde cateva tactici. O tactica este sa
extragi ki-ul atacatorului din mana inferioara de atac si sa-1 muti in punctul
,»slab” aflat pe podea in spatele lui. Alta tactica poarta ki-ul din bratul sai
superior de atac in spirala in jurul sau 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 centrald a
atacatorului cu ki-ul din ambele tale maini, 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 corectd a procedeului.

Va trebui sa le incluzi pe toate daca poti. Din fericire, tacticile din aikido

sunt atat 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 dous sau trei tactici, probabil ¢i 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, invata 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

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 scoald unde profesorul de aikido insista ca demonstratia
sa este modul corect de a executa un procedeu, mai 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 i persoanei care ataca.
Cand un profesor insista ca piciorul tdu sd se miste neaparat ,,asa” $i mana
trebui sa fie totdeauna ,,asa” si ,,asa”, confunda exprimarea personald a artei
cu principiile si tacticile care fac aikido sa mearga. Profesorii ca acesta cred
ca, de vreme ce exprimarea personald merge in cazul lor, calea lor trebuie
transmisa elevilor. Ei au uitat cd 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 ramén aceleasi, indiferent cine le exerseaza
sau care este situatia.
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Ukemi
Arta caderii

Ukemi este o
incercare activa
Lasa-te in jos
intentionat
Respira in timpul
ukemi

Ukemi este o

incercare activa
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Lasa-te
intentionat la
pamant

O parere gresita printre incepatori este cd ukemi, sau arta de a cadea este
consideratd 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 1l face mai interesant,
considerabil mai ugor de invatat i mai eficient.

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 s poatd exersa. invitarea
atacurilor este un studiu in sine. Odata ce nage s-a contopit cu atacul si incepe
sa-1 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 ca devin pasivi. Il
lasa pe nage sa-i tarasca si sa-i arunce ca pe niste saci cu orez. Ca uke, trebuie
sa fii tot timpul activ.

in loc si 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, practic
intrerupi interactiunea cu nage si te lagi 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 stapan pe situatie, chiar cand
esti aruncat.

Sa folosim shomen uchi ikkyo ca exemplu. Executi un atac clar, corect asupra
crestetului capului partenerului. Cand el executa ikkyo, corpul tau 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 inseamna a te lasa la pamant
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 pana 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 oferd o deschidere, esti n pozitia (mai precis, stapan pe situatie)
de a te migca 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. Odatd ce simti ca-ti pierzi
echilibrul, nu te opune. Fa un pas sau doi pentru a-ti recapata echilibrul si
apoi lasa-te n jos, sub propriul control, pana la saltea. Bineinteles, viteza va
trebui s se armonizeze cu a partenerului.



Respira in
timpul ukemi

Aspectele

Intentia si

Intentia
Utilitatea

Intentia

Ca sa simti cum ar fi, imagineaza-ti ca esti uke.

il lovesti pe nage si imagineaza-ti c el aplicd un procedeu asupra ta. Treci cu
incetinitorul prin miscarile lui asupra ta. Dacé executi miscarile sub propriul
tau control, vei putea sa opresti si sa inversezi migcarile 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 incepatori
pentru ca practic ii vei ,,invdta” aruncarea sau procedeul prin modul in care
efectuezi caderea.

O versiune mult mai avansata 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!

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!

martiale ale aikido
utilitatea

Este important sa incluzi in studiu doud aspecte martiale ale aikido. Acestea
sunt intentia i utilitatea.

Intentia determina gravitatea rezultatului, iar utilitatea determina eficienta
rezultatului.

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 datd: Diferenta dintre protectie si devastare nu e datd 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 securitdtii 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 sau la pierderea cumpatului.

A obtine rezultate maxime lucrand cu intentia inseamna sa tinzi sa produci
cel mai mare efect folosind cat mai putina fortd. Aceasta tinde sa tempereze
intentia astfel incat sa nu devina devastatoare.
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Utilitatea

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 “Creeazd vreo deschidere?”.

Cand intrebi “functioneaza?” verifici daca esti capabil sa redirectionezi forta
si energia partenerului intr-un mod simplu, armonios, fard 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 1i 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 aceastd 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.

Invatand sa-ti observi propriile deschideri, vei invita si le observi si pe cele
din procedeele partenerului.

Antrenamentul de Aikido

Principii calauzitoare, atitudini si aforisme

Principii
calauzitoare utile
Atitudini utile
Aforisme

Principii
calauzitoare
utile
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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.

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.

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

Mersul mai incet e mai bun. Vei putea gisi “sensul” aikido.

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

Invata sa faci mult cu putin.

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.

Descopera intreg “invelisul” unei formule. A sti unde lucrurile nu merg bine e



Atitudini utile

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 inteligentd. Vechea maxima “no pain, no gain” (nu obtii
nimic fard durere) ar trebui inlocuitd 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 auto-apararea 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 dacd simti ca nu esti gata pentru un anumit nivel al antrenamentului.
Daca, din orice motiv, nu reactioneaza la rugdminte, inceteaza sa te antrenezi
cuel.

Fa ca antrenamentul s fie plin de bucurie!

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

Cum adopti o atitudine? Si de ce ar trebui?

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

Relaxarea

Pastreaza-ti corpul relaxat pe toatd durata antrenamentului. A fi relaxat in
timpul exersarii aikido poate parea paradoxal. E greu sa inveti sa fii relaxat
pentru cd 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 facd, nu muschii sau “vointa”.

Constiinta largita

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!”

Calmitatea
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

O atitudine reconciliantd va elimina cele mai multe dintre conflicte inainte
de a incepe, impiedica un conflict sa creasca si vei putea sa-1 rezolvi cu
minimum de pagube.
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Aforisme Aceste aforisme, dintre care am mentionat cateva in cuprinsul acestei carti,
despre aikido 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 stinga si dreapta corpului. Una din pérti e de
obicei “mai buni” la aikido. fn loc si favorizezi partea mai buni,
antreneazi-te voit pe cealaltd parte. Lasa o parte s-o invete pe
cealalta.

A'invita aikido inseamna mi degraba “dezvatul” de obiceiuri rele
decit invatarea a ceva nou.

Principiul aiki rezolva contrariile.

Aikido este un “sentiment”. In cele din urma este sentimentul

bunétitii 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 siu, vei vedea ca procedeul s-a terminat inainte de
a surveni aruncarea.

Fi toate miscarile cu intregul tdu, nu numai cu parti.

Daca nu merge, straduieste-te mai putin!

Un procedeu este aplicarea principiilor aikido asupra unei situatii
specifice.

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

Fizicul urmeaza energeticul.

Chiar daca atingerea este usoari, trebuie si atingi “prin” partener, in
adancurile lui.

Invata s renunti la procedee cit mai curind posibil.

Fii stapan pe situatie, chiar cind esti aruncat.

Adevaratul aikido este intruchiparea principiilor aikido impreuni cu
tacticile de aikido.
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