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~ Sabia japoneza

Arta Pacii incepe cu tine. Munceste cu tine si lasa Arta Pacii sa se manifeste in toate
activitatile tale, Fiecare are un spirit care poate fi slefuit, un corp care poate fi antrenat si o
cale pe care sia o urmeze. Esti in viatd pentru a cunoaste ceea ce este sacru in tines Adu pacea
in propria ta viata si aplica Arta Pacii in tot ce te inconioari.



Dupi pirerea mea, Aikido este una dintre cele mai eficiente

arte martiale, pentru cd esie o sintezd a muror artelor martiale

japoneze gi mai ales nuai nevole de forid, alent sau tinereye pentra
a 0 practica.

Aikido se bazeazd doar pe mintea si corpul meu §i pe capacita

mea dL a lﬂLCngL JLllTaf 4, a5a cum »ea in re Atunci cand

cineva sau ceva mi ataci, a;:r:;cn:u_ incalcd legile nescrise ale
armoniet universale si astfel el devine vulnerabil.

Mi-am propus si ofer experienta mea
personala celor ce doresc si dobandeasca
stiinta de a obtine acea stare, de calm si
relaxare internd a minti si corpului, care
conduce la o posturi corecti si o gandire
pozitivd, pentru ci acestea sunt calititi
care pot fi culivate si perfectionate ptin .
practica Aikido-ului.

Cu cit mai puternici si calmi este
starea spiritulni si corpului nostru, cn
atit mai putin vulnerabili suntemn in cazul
unui atac, fie el fizic, verbal sau de orice
altd naturd. in mod curent oamenii au
convingerea cd atunci cind esti atacat,
esti vulnerabil.

Realitatea este ci cel care te ataci este
prmul care-si expune corpul i mintea,
pentru o secundi sau doud, unui adevirat
pericol. Daci in acea secundi nu te
comporti cum asteapti el — nu rispunzi
cu un blocaj sau cu o loviturd, ci iest
din calea atacului siu, atunci agresorul,
timp de o altd secunda va {1 nedumerit si
dezechilibrat mental si fizic.

jnchipuie;Lc-!j cd te sprijini de un
perete stabil, In rezistenta ciruia ai deplind
incredere 51 cd, dintr-o datd constati ca peretele este de fapt din
hartie si poate ceda brusc. in momentul in care intelegt asta vel
ciddea tmediat prin el pentru ci increderea 1a a disparut. In mod
similar se petrec lucrurile st in Aikido. Faptul ca tinta nu este aga
cum credea agresorul il va face pe acesta sd se devechilibreze,

Aikido dezvoltd aceastd idee §i mai departe. S presupunem
cd stal in spatele peretelui de hartie i, chiar in momentul cind
agresorul s-a sprijinit §i a inceput si-si piardid echilibrul cizind
prin perete, il impings in directia cideril. La inceput, il vom face pe
agresor si-si piardd echilibrul, apoi ii mentinem dezechilibrul si, in
final, il aruncim in directia in care nu i-ar plicea si meargi,

De aceea nu este nevole s3 fii mare, tAnir sau purernic pentru
a practica Aikido, pentru ¢i-1 poti face pe adversar si se simti
vulnerabil, dezechilibrindu-lin timp ce tu ramai echilibrar. Acesta

este motivul pentru care Aikido este o artd martiald perfecti pentru
aparare.

Ceea ce este fascinant in Aikido este faptul ¢ in impul luptel
ai in pcr'n;m."nr;"i informatii exacte despre starea ta corporald si
mentald §i despre tot ceea ce te Inconjoard, firi ca primejdia, furia
sau dorinta si- afecteze actiunile,

Daci eyt relaxat si echilibrat, dacil te simti poitiv, dacd ai o
gost uri bund, atunci rehnicile tale vor fi mult mai simple si mai
eficiente.

Daci esti incordat, supirat, ne-
indemanatic, tehnicile vor fi gren sau
imposibil de executat. Se stie ci in Aikido
esti mereu recompensat sau pedepsit
pentru calitatea starii tale si prin urmare
esti mereu atent si te perfectionezi.

Explicind esenta Aikido intr-unul
din discursurile sale, Morihei Ueshiba
spune:

“Budo nu este modul de a invinge
adversarul prin forid san armd morial.

Budo nu intentioneazd sd conducd lumea
cdtre distragere.

Adeviratul Budo foloseste energia
interioard pentri a proteja pacea lumii Ji a
pdsira natyra I forma sa fireascd.

Antrenamentul in Budo este echivalent
cu grija de a ne desdvdrsi trapul si sufletul
prin dragoste peniru Kami, aceste geitdli
ce pretuiesc, pdsireagd si ocrotesc orice #n
naturd.”

Maestrul Ueshiba subliniazd faptul
cil 0 artd martiald trebuie s fie o cale a
dragostel pentru ¢ aceasta, in final, ne
conduce la o viati bogatd si creativid, Aceasta a {ost concluzia
Intregii sale viegi dedicate artelor margiale.

Intr-una dintre ultimele sale conversatii cu discipolii sii
Maestrul Ueshiba a spus:

Aikido este adevaratul Budo. El este protectorul tuturor fiintelor
vy este un mijloc prin care oricdruz lucrn 1 se da viatd, Aikido este
THrSd erealiel nu numai a adepdratel arte martiale, o §i a tuturor
lucrmrilor.”

EDan Corneliu IONESCU

(Presedintele Federatiei Romdne de Aikido,
Presedintele Confederatiei Europene de Aikido,
centura neagrd 7 Dan Aikido)
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A rati-te puternic cand egti 1l
5t flab cand esti paternic.”

e T —

Pand nu demult era foarte gren s pisesti literaturd
istoricd competentil despre samurai. Noi o sd incerciim
s descriem doar cateva aspecte legate de viata,
obicefurile si artele martiale pe care le practicau.

[storia bushids (calea rizboiniculul, by —insemnind
arte margiale, s5 — deopotrivi | Jinvitat” §i ,cavaler”
sau ,luptitor”, | rizboinic” si do — cale ), se intinde
pe o lungime de treisprezece secole, cunoscind,
din momentul aparigiei, perioade de inflorire si de

recesiune, fiind acoperitd de glorie si cantatd in
marile poeme ale poetilor japonezi. Ln samurai ideal
era intruchipatea bunivoingei descrise in canoanele

wlrita razboinlu™

miichi — calea arculul si cavaledsmului), care mai apoi s-a
transformat in codul Bashids, Uldmul consti din sapte
principii esenti

o

1. Gi: decizia carect

214 cu singe rece, adtudinea
corectd, adevirul. Cand trebule s murim, mudm.
Corectitudine.

2. Yu: curaj pini la eroism.

3.Jin: jubire universald, gencrozitare fagd de
oameni; compasiune.
4. Rei: actiune corecti — o calitate esengiald,

bunivointi,

5. Makoto: sinceritate totald, onestitate.

6. Meiyo: onoare §i gloric.

7. Chugi: devotiune, loialitate.

In cele sapte principii de mai sus se simt clar
influentele budismulut asupra Bushido-ului si se poate
vorbi despre intrepitrunderea lor.

Taisen Deshimaru, in cartea sa ,, Zen 57 arte marfiale”

confucioniste §i in acelasi timp inzestrat cu o putere §i
Inversunare o (, strijerul portii” in sculptura japonezi).
Crescuti in mediul obicelurilor si sirbitorilor Shint,
trecuti prin gcoala severd a educatiel Zen, samuraii erau
pregititi incid din adolescentd si infrunte ,armate de
sabil”. Viata si moartea unui samurai se supuneau unei
singure legi -legea onoarei (gr). Sufletul lui era sabia,
meseria — rizboiul, iar preocuparea — perfectionarea
artelor martiale, pe langd care se practicau §i arta
caligrafiel (shods), arta aranjamentului floral (7&ebana),
arta ceaiului (chadd), pictura etc. Un proverb spunea:

L Printre flori cea mai frumoasd este sakum, prntre
oatneni — samuraii”

Samuraii au apdrut in secolul al VII1-lea in estul si
nord-estul Japoniel. Primele rainduri au fost formate de
tirani fugari, ce cautau pimint si libertate la horarele
nelinistite cu poporul s, Astfel ei isi petreceau viata
in rizboaic si conflicte cu aborigenii rebeli, apirind
destoinic granitele tari. Doar in veacurile X-XIT in
timpul confliztelor interminabile s-au format definitiv
castele de samurai in frunte cu nobilimea, ce conduceau
cu armate 1mpundtoare, doar nominal aflandu-se in
serviciul casel imperiale. Puternica prezentd militard
care a marcat istoria Japoniel a imprimat anumite
elemente ale spirtului rizboinic socletdti §i gandirii
japoneze, depisind granijele traditionalei arte a
rizboiulul. Morala §i spiritul rizboinic au fost la fcl
de importante ca §i puterea materiald pentru influenga
lor asupra societitil. La acel dmp s-au stabilit g1 legile
nescrise ale codului moral al samuratulul (&ywba wo

spune ci: “Peniru calea samuraiului este fundamentald
practica cu ajutorul corpului, prin intermediul
inconstientului, de unde importanta enormi acordatd
deprinderii actiunii sau comportamentului corect.
Bushido a influentat budismul, iar budismul a influentat
Bushido-ul; elementele, care se gisesc in Bushido sunt
in numir de cinci:

* linigtea emotiilor;

« cedarea calmi in fala inevitabilului;

= stipdnirea de sine in fata oricirui eveniment;

* 0 mai intimd explorare a mortii decit a vietii;

= sirdcia purd.”

Si Inazo Nitobe in cartea sa “Bushido — codul
“Relipi

sentiment de incredere senind in destin, o supunerc

samuratlor’” scrie ci a budisti recomandd un

linigtitd in fata pericolului sau nenorocidi, un disprey

fatd de viafd si agteptarea ca resemnare 2 mMortii
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Un renumit maestru de arme japonez i-a spus
elevului siu cind acesta a devenit stipin desivirsit
pe arta sa: In afard de invigimintele mele trebuie si te
hrinesti cu preceptele Zen.

Zen-ul reprezinti tendinia omeneasci ca prin
meditatie omul si atingd sfere de gindire ce depisesc
expresiile verbale. Metoda pentru atingerea acestui scop
este contemplatia.”

Spiritu] Zes-ului, adus din India de Bodhidharma, a
adus budismul Mahayana in China, unde s-a dezvolat
sia fuzionat cu filozofia chinezd pentru a deveni calea
adevirati. Astdzi budismul, practic, nu mai existi in
China, insi do a devenit o datini inriddcinati.

Zen-ul si calea au supravietuit impreund, asa ci
majoritatea maestrdlor Zen vorbesc de b si nu folosesc
niciodatd cuvintul Zey, care este utilizat din plin de
citre occidentali.

Un celebru instructor japonez pe nume Yamada
Soko (1622-1685), a meditat profund asupra ciii
samurailor. El considera ci acestia ar i trebuit s fie
mai profund cultivati §i de aceea a elaborat un curs
special pentru educarea lor.

Budo - calea rizbainicului

“Daci un samurai doreste responsabilitate politici,
daci el doreste sd conduci poporul si si-i devini
“armuitor, atunci el trebule s stribati calea. Nu trebuie
s rimani doar un rizboinic; in afara de Budo el trebuie
4 posede cunoastere intelectuald, si studieze literatura,
budismul, filozofia chinezd si §'hints, calea zeilor.”

O adevirati incercare a codului Bushido a fost
rizboiul indelungat ce a izbucnir in anul 1156 intre
doud clanuri puternice: Taira si Minamoto, cei din urmi
sustinuti de clanul Fujiwara,

Dupi esuarea impirgirii piméatului in anual 935,
in japonia s-a instaurat o politic foarte nesiguri. In
aceste conditii, cind situatia se indrepta spre colaps,
nobilimea, care nu era de acord cu mosiile sale, incerca
si-si faci dreptate cu fortele proprii. Domnea haosul
si nesupunerea legilor casei imperiale. Din clanud mici
risirean clanurd mai mar cu o prestanti si o atitudine
politicd proprie. Pe ling# impirat, tara in acelasi timp,
era cirmuitd din umbri de catre imparati-cilugid. Asa
in 1156 a izbucnit un rizboi dintre impiratul cilugirit
si cel efecty, primul fiind sustinut de renumitul clan
rizboinic Taira (Heike), iar cel -in urmi de citre doui
clanuri: Pujiwara si Minamoto (Genji).

In scurt dmp Fujiwara s-au dezbinat dupi ce au fost
urmdriti si ucisi de cei din familia Taira, care prin diferite
metode au pitruns in casa imperiald, proclamindu-se
imparati. Au urmat ani grei de represalii si urmirid
in rindurile nobilimii de la curtea imperali. In acesti
ani pentru prima dati au {ost execurag 50 de curteni,
pand atunci pedeapsa cu moartea a ocolit “locuitori
cerutilor” (Richard Tomes— “Japonia”). Intre timp familia
Minamoto se regrupa in jurul unui lider pe nume
Yoritomo, avand ca generali pe virul siu Yoshinaka
si pe fratele siu vitreg Yoshitsune. In 1180 Yoritomo
a trecut la atac, miturindu-i pe rebeli din capitali.
Urmatoarea loviturd pentru clanul Taira a fost moartea,
in urma unei febre cumplite, a conducitorului siu
Kiyomori. Urmitoarea bitilie dintre clanur a fost
cistigatd de viteazul Yoshitsune pe insula Shikoku in
localitatea Yashima, Urma o lupti decisivd intre Taira
si Minamoto, care s-a dat in strimtoarea Shimonoseki,
intre Honshu si Kyushu. Cei, care au mai rimas din
familia Taira au fost urmirig i micelddt, iar tAnirul
impirat, din aceiasi familie, de numai 7 ani, Antoku,
a fost inecat.

Sfarsitul acestui rizboi, in 1185, a insemnat
inceputul shogunatului, adici instaurarea unei forme
sociale de feudalism, a cirei institutie guvernamentali
completa sau supraveghea cele imperiale. Puterca
administrativi era concentrati in miinile unei singure
perscane — shogunului. Stabilindu-se la Kamakura
Minamoto Yoritomo, in 1192, a scris o noui pagini in
istoria Japoniei, a inceputului dictaturii militare, ce va
dura sapte sute de ani,

Vitejin si lolalitatea, jertfirea de sine, eroismul,
curajul §i corectitndinea secondate de o cruzime
inimaginabili 51 de o ferocitate, o barbarie §i 0 mérsivie
duse la extrem sunt numai o parte din trisiturile de
caracter de cate au dat dovadi samuraii in acest rizboi.
Lucru care a dat nagtere la sute, poate chiar mii de
poeme in care s-au cantat ascensiunea fulgeritoare
si ciderea catastrofali a clanului Taira, si caracterul
efemer al puterii §i vietii laolaltd... Unul din ele este si
Heike Monggatary (Povestea lni Heike): ©. .. Cei mai mandd
triiesc doar un moment, precum visele unei seri de
primivard. La sfirgit, cei mai puternici sunt maturati
ca praful inaintea furrunii.”

Wigor PUCALEV

(urmare in wumdral vidtor)
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Analizind legendele “titii soarelui risare”, se poate trage
concluzia ci impiratii Japoniei descind din zei, spre deosebire
de cei europeni, cate au o provenienti put omeneasci, motiv
pentru care mikado (cam i se mai spune impiratului Japoniei)
a fost venerat de poporul siu, acest popor fiindu-i credincios
dincolo de orice judecata. Chiar si acum se mai simte aceasts
adeziune in clasele sociale, care nu au fost influentate de
progresul si stiinta tirilor occidentale.

Imparatul japonez avea ca simboluti: o sabie, o oglinda
si un giuvaer,

Oglinda de bronz §i giuvaerul s-au pistrat de cind
zeita Amaterasu i-a déruit nepotului siu insulele Japoniei,
desemndndu-1 impiratul lor pentru totdeauna, iar odati cu
aceste insule zeita i-a dédruit §i cele trei comori, De atunci,
de cite ori se proclami un nou impirat,
acesta face o cilitorie la un templu antic
din Ise, unde se afli oglinda, giuvaerul
si sabia,

Japonezii isi adord zeii, nu pentru
atotputernicia lor, ¢i pentru ci ei au creat
Japonia si astfel se adori pe ei ingigi, fiind
mindri de originea lor divind.

Autoritatea impiratilor crestea sau
scidea in functie de frimantirile interne
si de aliantele vasalilor lor, dar impératul
ca persoani era tot timpul respectat, ca
ceva sfint.

O noud intorsituri in istoria Japoniei
aavut locin secolal XI1, odati cu aparitia
shogunatului, care a fost abolit in anul
1863. Pentru a se apira de feudalismul
acaparator al trufasilor daimyo, mikado-ul
a ales pe unul dintre acestia, care si-a
luat titlul de shagun, sii-a conferit puterea
executivd, impdratul preocupindu-se doar de probleme
religioase.

(astelul Matsumoto

Sub impiratul inaccesibil si fird putere, care era inconjurat
de nobilii de la curte se afla clasa militars alcituiti din:

* Prima categorie — daimyo — seniori feudali, peste 300,
stdpanind un numir egal de provincii. Acestia locuiau in
castelele lor cu trupe de samurai credinciosi. Tot din prima
categorie ficeau parte §i hatamoto — seniori
feudali mai saraci decat daimyo, firi titha si
fard supusi, dar care se supuneau direct
shogun-ului ca §i daimyo.

* Din a doua categorie ficeaun
parte vasalii, care depindeau de daimyo,
tespectiy samuraii sau bushi. Samuraii
erau nobilii siraci §i ei se supuneau
ordinelor seniorilor bogati. Simbolul lor
era floarea de citey, semnificind o viati
plind de glorie si belsug, dar scurtd, din
considerentele cd vitejii nu trebuie si
triiascd mult.

Seniorii daimyo, desi erau plini de
orgoliu, nu au indriznit niciodatd si-l
inlocuiasci pe impirat, dar au dorit
adesea sa-i impund vointa lor. Pentru
a scdpa de aceastd influentd, mikado a
pirisit Osaka si s-a stabilit la Kyoto,
shogunii stabilindu-se la Kamakura, Astfel Japonia a avut
doud capitale — una imperiald, iar alta guvernamentali.

Aflindu-se in permanentd la palat, impiratul era rupt de
realitate, departe de problemele ce friméntau tara. Shogan-ul
avea griji chiar §i de veniturile familiei imperiale, care erau
mai mult decit modeste.

Cu toate acestea, chiar dacd nu se giseau alituri,
casa imperiald se afla in permanenti sub supravegherea
shogun-ului, acestuia din urmi nu-i scipa niciodatd cind,
unde §i cu cine se intilneste mikads.

Dupi ciderea shogunatului impiratul, care triise multi ani
in umbri, a intervenit la rindul siu in politici, recipitindu-gi
vechile privilegii.

MAnca PRUNOIU
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Actul fiziologie al respiratiel are pentru
o 3

viatd o imporrantd mai mare decar se
apreciazi la prima vedere. in Aikido se
ajunge, cu umpul, sd se inteleagd si alle
aspecte ale respiragici pe care omul abignuit
au are cum si le cunoascd. In afari de
legatura evidentd ce exista intre respiratie
— oxigenarea wituror esumrilor — sindtate
~ vitalitate, in Aikido descoperim legimra
dintre respiratie si K, dintre respiratie si
miscate.

£7-ul poate f1 intilnit in viata de toate
zilele suby diverse forme: active sau pasive.
Ki-ul esie energia universald prezentd
in tot ce ne inconjoari. Fiecare din noi
dispune de o anumild cantitate de &, care
se manifestd sub forma poftei de viati,
al vointei, al dorintei de creatic In toate
activititile noastre. Daci privim cu atentie
in jur vom descoperi prezenta K-ului in
orice intimplare din viatd,

Prin antrenamentele de Aikido se
armireste si devil congtient de existenta
acestel energii, sd inved sd o dezvold, si-d
stApAnesti miscirile prin armonizarea cu e,
Tehnicile de luptd sunt de fapt numai un
mijloc pentru atingerea acestui scop.

Aikido urmireste si realizeze armonia
cigs &i-ul, pentru a-l dezvolia si folosi in
mod controlat. La armonie (A7) se poate
ajunge prin exercitii fizice de congtientizare
a existentel acestel energii (K7), de controlul
propriului £ cit g al aliora.

Dupi cum spunea si O-Sensed, in cursul
unui procedeu, mal intdi &i-ul este aspirat
$i apoi aruncat, impreuni si sincron cu
respiratia.

Ki-ul poate i transmis de 2 o persoani
la alta atal prin forga personalitifii (forma
de manifestare spirituald), cit si prin
furta respiratiel concentrate si dirijate
corespunzitor {forma de manifestare
fizica).

Encrgia umanid & manifestatd prin
for{a respirael (kskys) se materializcazi
in executia oricirul procedeu de Aikido.
De sceastd manifestare a giulni depinde
succesul in folosirea procedeclor de lupri.
Folosind forra respiratiei se porneste
dinir-un punct al corpului numit “Centra”,
se pot face misciri pe care numai cu {orga

muschilor nu le-ar putea nimeni realiza,

ieil

Practica Aikido impune ca “Centrul”,

) sd se aflein

care sc afli in Hara (abdomen
permanenti in echilibru stabil, pastrandu-sc

astfel

distanta optimil pind la adversar

incat si se poad folosi cit mai eficient
forta respiratiei kskyn. Aceste exercitii
urmiresc si-1 gjute pe elev si simta A-ul
si sd Invete si-l foloseasci. Mai grea dar
si mai importantd este folosirea &-ului in
miscirdle corpului, in armonic cn respiratia,

deoarece omulul modern, mai intotdeuna

crispat si nervos, adesea ¢ termind

acrul”. O respiratic corecrd are efcere
favorabile imediate, de linigtire, de inviorare
si de curitare intetioard, precum si efecte
pe termen lung asupra sindtagi si stirii
generale bune a individulai; prin practicarea
procedeclor de luptd clevul se trezeste, ca
risplatd suplimentard pentru osteneala sa,
cu o respiratic lunpd $i cu un puls constant
{cu singe rece) In orce sitnaii de viata,
latd i cateva sfatud privind respiratia
din bopata experienti a Aikido-ului: se

respird numai pe nas, cu gura inchisi

si cu dosul virfulul limbii usor apisat
pe cerul gurii san pe partea din spate a
dintilor de sus. Respirata se face mai ales
abdominal. La inspiratie se extinde (umfli)
abdomenul, trigandu-se aerul pini in
partea de jus a abdomenului, carre Centru,
1ar lu expiratic abdomenul se relaxcazi.
Actul respiralor se va organiza si concentra
intotdeauna citre centru {serka-no-itten).
Pentru coordonarea respiratiel cu miscirile
corpulul se recomandi urmitoarele: sc

inspird cind brarele se rdica, se desfac, se

trag, sc retrag i se expird cand bratele se

coboard, se aprople, se Impinge, se loveste.

Respiratia nu trebuie foriati i se adapteze

la mugcid, Miscarca trebuie s urmireasci
rizmul respiratiel. Niciodatd respiratia nu
rrebuie fortatd

in artele martiale respiratia corectd se
invati ca un factor esential $i fundamental
al concentririi. Practic, o arté martiald,
daci nu foloseste respiratia, devine simpln

Sp Ort,

BAjin FOLEA
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HNon Rezistenta

?Aikido este calea de
nonrezistentd si este de
aceea de la inceput de
neinvins, Rapid si lent
nu au nici o consecinti.
Numai cei ce au intentia
de alupta cu cineva
care intruchipeazi legea
universald, au fixati mintea
lor pe violarea armoniei
naturii insdsi. Persoana cu
intentie rea sau riuticioasd
- yaki - este infrintd inainte
de a face prima miscare,
Competitia a fost deja
decisi.

Astfel, in ce fel putem
scipa noi Ingine de acest
- yaki — s1 sd devenim
puti in spirit si minte?
I'rebuie si ne unificim
mintea §i simtirea cu mila
§i compasiunea spiritului
universal. In cadrul iubirii
—ai— nu este competitie,
nu sunt inamici, nu este
antagonism impotriva
vreunel persoane sau lucru.
Aceia ale ciror simtiri
nu coincld cu aceastd
mentalitate, nu pot intra in
armonie cu legile naturii.”

Morzher Ueihiba

ERecomandari
practicantilor de Aikido
*Aikido decide viata
sau moartea intr-o
singurd loviturd, astfel
practicantii trebuie sa
urmeze cu atentie sfaturile
instructotrului §i sd nu se
intreacd pentru a vedea
catre este mai puternic,
=Aikido este calea care ne
invatd cum unul poate si
infrunte mai multi inamici.
Practicantii trebuie si se
antrencze si fie atenti nu
doar in fatd, ciin toate
pértile siin spate.

* Antrenamentul trebuie
efectuat Intotdeauna
intr-o atmosfera plicutd si
veseld,

*Antrenorul vi Invatd doar
aspectul mic al artei,
Aplicatiile mulalaterale ale
artel trebuie descoperite
de fiecare practicant prin
antrenament neincetat,

*Antrenamentul zilnic
incepe prin migcarea
corpului §i se continua
apol cu antrenament
intensiv, Niciodati nu
fortati ceva nenatural sau
nerational. Dacd aceastd
reguld este respectatd,
atunci nici chiar
persoanele in virstd nu se
vor accidenta singure.

*Scopul Aikido este de a
antrena mintea i corpul
si de a produce persoane
sincere §i serioase. Atit
timp cit toate tehnicile
sunt transmise de la
petsoand la petsoand, nu
le dezviluid aleator la alte
persoane deoarece acestea
ar putea fi folosite de
gangsteri,

Moriber Uleshiba (eea 1935)

mExercitiul echilibrului
intre minte, corp si
energie = Kl

Trebuie s subliniem
antrenamentul echilibrului

intre minte, corp s Ki,
Intordeauna aminti fi-vi
ci o atitudine corectd fatd
de viatd vi va conduce la
eficientd si armonie, Un
antrenament unilateral va
crea o persoand incompletd,
Antrenind mintea
singuri, se separd corpul
de minte; mintea va fi
calmi dar corpul va fi
gol. Tehnicile pot filine
si frumoase, dar vor fi
ineficiente si nerealiste
pentru autoapirare,
Supraaccentuarea
antrenamentului fizic poate
duce de asemenea la situarii
jenante i peticuloase.
Avem limite fizice si
vom avea tot timpul o
persoand mail puternici
sau mai rapidd decat nol.
Bazindu-ne pe forta fizicd,
putem ajunge dependenti
de forta bruti. T'olosind
forga excesivi pentru
controlul altora, putem
crea varimiri la acesta
cand suntem Invingitori
sau ne putem vitima cind
suntem invingi, in final,
este intotdeauna o tendintid
de coliziune cind putetea
fizici nu este controlati.

Dezvoltarea Ki-ului
sau «fortel interioares este
foarte importanti. Oricum
trebude si fim foarte atenti
la folosirea corectd a
Ki-ulai, Antrenarea doar
a Ki-ulul poate conduce
la aroganta si eventual
acea persoand va inrilni
pe cineva care isi va
controla mai bine Ki-ul.
Folosirea predominanti a
Ki-ului poate fi periculoasi
pentru sindtate. Ki este
forta noastrd de viatd
si avem nevoie de ea
pentru sustinerea vietii.
Hxrinderea inutild a Ki-ului
poate scadea imunitatea
la agengi patogeni. Cu
un antrenament adecvat,
invitim ci o cantitate
foarte micd de Ki este
necesard pentru armonizare
si controlul atacarorulu.
O-Sensei subliniazi asupra
ki no myeyo o tadashiku
“folosirea corectd a puterii
misterioase a Ki-ului”.

FPoloseste Ki-ul cu
moderatie §i foloseste-1
pentru a lega mintea de
cotp pentru un mod de
viatd armonios,

Rad Kobayashi

E€hudo (calea de
mijlee)

T'rebuie sd ne straduim
sd urmim calea de mijloc
— chudo — pentru a evita
situatiile jenante st dificile
care ne pot forta si
reactiondm disperat, Purem
cvita situatile disperate
prin a face lucrurile asa
cum trebuie, nici prea
tare, nici prea moale.
Striduindu-ne pentru
moderatie, vom ajunge si
controlim prima miscare.
Un simplu exemplu este
stringerea unui surub cu o
cheie. Unele persoane vor
strange surubul cu toatd
puterea, putind poate si
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striveascd filetul sau si rupi
surubul. Odati ce surubul
este blocat sau rupt, avem
nevoie de scule speciale si
de un efort suplimentar
pentru a-l repara, Oricum,
daci se foloseste un

efort moderat, nu vor

mai fi necesare eforturi
suplimentare.

mPochu-no-Sei (calmul
in actiune)

Dechu-no-sei inseamni
"calmul in actiune ”,
Antrenamentul in Aikido
este o cale de dezvoltare a
calmului in viata de toate
zilele. Trebuie si invitim
sd ne mentinem controlul
complet asupra noud ingine
in orice situatie. Asa cum
este centrul uraganului,
trebuie si fim calmi in
centru pentru a permite
o actiune eficientd, Daci
mergem in munti si ne
antrendm si invitim
calmul §i unitatea cu natura,
trebuie si ne mentinem
aceasti stare a mingii
pind la reintoarcerea in
orag. Chiar dac4 ai gisit
punctul in care crezi ¢ poti
intelege pisirile, animalele
si orice altceva din munte,
nu are sens daci iti pierzi
calmul sau echilibrul cind
te confrunti cu agitatia
lumii. Antrenindu-te si fii
calm si constient in orice
situatie, astfel incit si poti
decide §i actiona corect, te
ajutd sd controlezi prima

e decisivi.

mShedo-o-Seisu
(contreolul primei
neiseari)

Shodo inseamni “prima
migcare” si sezon inseamna
?a controla”, Astfel shodo-
o-setsa inseamna “controlul
primei miscini”. Oricam,
aceasti notiune poate fi
usor inteleasd gresit; avind
un inteles mai profund
decit simpla dominare a
anul oponent prin vitezd
sau rehnici.

Adeviratul sens al
shodo-o-seisu este de a ne
pistra calmul, de a fi
gata pentru o atitudine
corespunzitoare in viata

migcare — care de multe ori

de toate zilele astfel incit
sd avem controlul total
asupra noud Ingine inainte
de aparitia conflictului,
Ki-ul nostru trebuie si
curgi calm astfel incit
orice intri in contact cu
acest flux se va incovoia
sau se va dizolva in flux,
Trebuie si ne inducem o
stare de linigte §i pregitire.
In aparentd vom apirea
statici dar curgerea Ki-ului
este dinamicd. Asa cum o
magini care merge la relanti
la o intersectie dar este
pregititd s accelereze la o
usoard apisare de pedals,
noi trebuie s fim gata
oticdnd s4 intrdm in actiune
cu eficientd. Pregitindu-ne
singuri (si riminand)
neevidentiati, ne ofera
intotdeauna un avantaj,
Exemplu: Lasi-ti
parte-nerul si te tind de
incheietura mainii cu toati
puterea sa, apoi incearci
sa-ti rdsucesti corpul
pentru a-l roti pe partener
in jurul tiu. Vel constata
cd trebuie sa fii mult mai
puternic decit partenerul
tin pentru a-1 migca. Acum
vizualizeazi fluxul de Ki
care curge natural — iesind
prin bratul tiu asa cum il
lasi pe partenerul tiu s4 te

find cu o putere egald cua
ta §i gindeste cd tu l-ai atins
primul. Vei controla natural
situatia de la inceput,
si vei fi capabil sd misti
partenerul cu usurinti.
Acesta este un exemplu
elocvent de rhodo-o-seiru.
Sa-i intelegem mai bine
pe altii este de asemenea
shodo-o-seisw. Nu ne vom
pietde prietenii In viata
de toate zilele dacd putem
controla situatia inainte
de a se deteriora. Prin
intelegerea cu altii, vom
fi capabili sd prevenim
neintelegerile §i automat si
evitim confruntirile.

EPrincipiile unitatii

minte si corp

* Concentrare pe un

punct
Cu calm fixeazi-ti
mintea pe un punct
imaginar situat la circa
5 ¢m sub buric.

* Relaxare controlati
Relaxeazi-gi intregul
cotp pani la punctul
in care esti capabil
sd-ti mentii controlul
complet pastrindu-ti
calma mintea si
corpul in starea intre
rensionat §i moale.

» Asezarea
Permite fortei
gravitationale s se
manifeste natural,
astfel incit corpul tiu
s4 fie tras in jos in
locul in care trebuie si
fic agezat,

. Circulagia libera a

Ki-ului
Trebuie s1 gindim
pozity si s4 fim
pregititi pentru
acune cu 0 minte
calmai si flexibild,
fird a face uz de
fortd fizicd excesivi,
Trebuie sa avem o
atitudine pozitivd fati
de viati.

W Adrian ALBEANU
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“Q natiune care
practica sportul
este 0 natiune
sanatoasa”

iderd Dan lonestd, presedin
presedinte

de A

— Domnule Tonescu, ce este
Aikido, din puncinl de vedere al unni
necunoscaror?

— Aikido este unul dintre

const
federatiei Romane g

Confederatiei Europent

stilurile existente in panoplia
artelor martiale japoneze, fiind
ultimul apdrut in istotie. Aikido
se pretinde a f1 o sintezd a
tuturor stilurilor de arte martiale japoneze si
este una dintre cele mai pasnicc metode de
lupti. Obiectivul acestui stil este sd nu distrugi

adversarul, ci sd-1 controleze si si-1 determine s3
cedeze.

— Care sunt diferentele majore dintre Aikido si
celelalte arte martiale?

— In primul rand, Aikido foloseste, aproape in totalitate, energia si forta
adversarului. Sigur ¢ acest lucru nu este posibil din prima zi de practici, ci se invata
in timp. Este $i motivul pentru care practicantii acestui stil nu trebuie si fie foarte
puternici $1 nu trebuie s aiba o conditic fizicd speciald. Asa se face ca Aikido poate
fi invitat de toatd lumea - copii, femei sau adolescenti. S$i in Romania, ca de altfel
in intreaga lume, exista poliiste care, desi sunt mignone, sunt extrem de eficiente,
prin cunoasterea acestui stil de luptd. Eu chiar am antrenat o buni bucatd de vreme
unitati ale Jandarmerici franceze si am constatat aceasta realitate.

— La ce nivel se afld Aikido in Romania, comparativ cu situafia din lume?

— Sigur cd in Romania Aikido este mai putin dezvoltat decit in marile tiri
curopene, cum ar fi Franta, Anglia i, mai ales, Germania. Insi este important ci
la not s-a dezvoltat foarte repede, chiar daca a inceput mai tirziu. La ora actuali,
Aikido-ul romanesc este destul de bine cotat, iar acest lucru este demonstrat si de
faptul ca cu suntla cel de-al treilea mandat in conducerea Confederatiei Furopene.
In plus, chiar gradul meu de 7 Dan sustine aceastd afirmatie, eu fiind unul dintre
putinii maestri albi din Europa.

— Cati adepti ai acestui stil de lupta sunt in Romania?

— in tard sunt aproximativ 3.000 de practicanti. Aceasti cifrd reprezintd insd
doar o medie, pentru ca un numir cxact ¢ greu de stabilit, fiinded unii vin, altii
pleacd...

— O concluzgie de final?

— Cred ci trebuie subliniat faptul cd Aikido, artele martiale si sportul in general,
fac bine unei natiuni. Si oricat am fi noi de amaragi, oricat am fi de sdraci, este
foarte important sd fim sdndtosi, sa putem gandi limpede... Aikido, ca si celelalte
arte martiale, te invatd acest lucru, iar din acest punct de vedere nu poate fi decit
benefic. Cert este cd o natiune care practicd sportul este o natiune sinatoasi.
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wedvem pidcerea sd vd fnvitim fa Stagind
national de Aikids care va aea loc la Craiova
infre 7 5i 9 mai 2004 7. Aceasta era invitatia

pe care o adresau Federatia Romina

de Aikido §i Clubul Sportiv de Aikido
Craiova (a cirul activitate se desfisoari
sub indrumarea presedintelui siu, Igor
Pucalev, centurd neagrd 1 Dan) tuturor
aikidoka din tard si publicului iubitor de
arte martiale,

Al doilea stagiu
national de Aikido
desfisurat in orasul
nOStru nu putea
decat si ne umple
inimile de mandrie
$i bucurie ¢4 putem
si ne reintilnim cu
ceilalti membri ai
cluburilor de Aikido
din tard, chiar aici
acasa, la Craiova,

Pregitirle
nu au fost de loc
usoare. Emotiile
au fost mad, si
fiecare a incercat
si contribuie la o
bun organizare a acestui stagin, incepand
cu febrila curiitenie care a Insemnat
maturatul si spilatal silil, transportul
saltelelor §i aranjarea lor, realizarea
mini-afiselor staginlui i a invitagiilor,
organizarea primirii la locurile de cazare
pentru oaspetii nostri, de asemenea
apelul ficut spoasorilor care ne-au ajutat
s implinim in plan materal o parte din
necesarul desfigurdrii acestui stagiu.

S, in tot acest jures creator, desigur
gindul la examinirile pentru acordarca
de noi grade reusea si friménte pe destui
colegi de-af nogtr,

Siiatd-ne in prima zi, pregitid i in
agteptarea oaspetilor ce ne-au onorat
cu prezenta: Dan Carnelin lonescu
- Presedintele Pederatiei Roméne de

Alkido si al Confederatiei FHuropene de

Aikido (centuri neagrd, 7 Dan), Nicolac
Ungureanu - Clubul WBC, Gala (4
Dan), Bugdan Frigli - Clubul AKTIV,
Bucuresti (3 Dan), Sorin Joghiu - Clubul
Sportiv de Aikido, Briila (2 Dan}, Luis
Turcu - Clubul ATKISIIIN, Tecuci (1
Dan) i muld algi. $i, chiar in aceeayi =i,
in ciuda drumului lung, dupi cazare si
cateva ore de odihng, a avat loc primul
antrenament din stagiu, Sunt momente

' : in tmpul lucrului
in care timpul
dispare, nu rimdn
decit concentrearea
pentru a pitrunde
intelesul unui

nou proceden

§1 incercarea de

a-| reda cit mai
corect §1 totul se
transforma Intr-un
dans mut care parcd

Dar nu, Aikido nu
cste un dans, este
un joc al inteligentei
si rafinamentului,
al generozitii si
compasiuni, i pini la urma, este o artd
a picil.

Dar dmpul totusi a revenit, asa
cd dupd antrenament oboseala si-a
spus cuvintul s
nol ne-am luat
binemeritata odihna
cict a doua zi urmau
examindrile,

A doua zi.

Antrenament
timp de trei ore,
dupi care o panzi
de respiro ¢i...
examenc.

Se pare totusi
cd emotiile celor
care privese sunt
cel putin tor ati
de mari ca ale celor
care dau examenul,
desi s-ar putea si
fie vorba numai
de o impresie de-a mea; eu intotdeauna
exagerez. Dar pind la urmi, daci tot
stdteam ,,pe marpine”, m-am folosit de
aparainl foto ca sd imortalizes evolulia
colegilor mei §i chiar am avar ce face,
tar la final, in cluda cfortalu pe care l-au

depus, le-am vizut chipudle victorioase.

sfideazi legile fzicit

Siapoi, in final, ea o surprizi foarte

plicuti, am urmirdt prezentarea in
formatie a unor kata de katana si bokken
sustinute de grupuri de aikidoka centuri
negtre care vor participa in aceasti
vari la primul campionat de aiki-ken
demonstrativ ce va avea loc in Franga.
Mareati zi! Desigur, trebuia sirbatorita,
asa cif spre scard am hotdrat o intalnire
amicald cu tofi cel care au participat
la stagiu i, asa cum se cuvenea, s-au
schimbat impresii, s-au Few planuri
de viitor, s-a glumil si s-a rds, ne-am
impirtdsit cele mai bune ganduri.

A trea zi,

Asa de repede a sosit ultima
zi de stagiu, Sunt foarte frumoase
aceste Intilniri, insd intotdeanna
finalul itf lasi tristete in inimi. Dar
urma antrenamentul. Noi procedee
cu bokkenul si
bastonul cerean o
atentie sporitd. Nu
trebuia si pierzi
nimic, Totul trebuia
reiinut cit mai in
aminunt st fiecare
dorea 0 executie
personald cir maj
reusiti. Si cum
altfel, doar avearn
in fata noastrd pe
shihan Dan lonescu.
Nu puteam si-1
dezamigim. Au
trecut si ultimele
ore de antrenament.
Ne-am despirtit, dar
nu pentru mult dmp, cict ne-am promis
cd ne vom revedea cit de curdnd la
urmitorual stagin — Briila. Cu bine, drapi
prieteni.

B Adriana IONCU
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Mitologia nipond incepe de la prima el pagind cu o
sabie, ca este prezentd atit in legendele cir st in istoria
Japoniel. Se spune ci pentru prima dati sabia a fost
ridicati la un rang de armi preferati dupi invazia esuati
a lui Hubilai, cind samuraii au fost obligati si lapte corp
la corp cu invadatori mongoli.

Samuraii dintotdcauna au purtat doud siibil, una mare,
katana sau dai-fa si un stilel, wakizashi. in completarea lor
mai intra $i un pumnal mic, Eo-katana.

O sabie buni se transmitea din tatd in fiuca o
mostenire sacrd si avea o valoare inestimabili.

Fabricarca unei sibii era un lucru solemn care
indeplinea un ritual intreg. Katana kagi (forjorul sabici)
era un adevirat artist, ¢l postea mai multe zile inainte
de a se apuca de lucru, pregitea materialele necesare $i
cind totul era gata, venea la templu unde sc ruga la zel,
in acest fel el lega spititul sdu de otelul pe care i1 forja
si il cilea.

Sabia este formati din mai multe benzi de otel ca
proprietiti diferite: nucleul sabiei este constituit din benz
de fier nervurate, acoperite pe cele doud fete cu o cimag
din care partea tiisului este otelitd, Acestlucra se obtinea
din grupuri de cite patru lame acope rindu-le cu argili
si cenusi, topindu-le §i indoindu-le de cite 15 ord. Dupi
aceea suda aceste patru lame si dublullor sudat {lindaoia
si-1 suda inci de cinci ori, astfe] sabia era constituitd din
16.777.216 straturi de metal. Dupi carc urma cilirea, cea
mai delicati operatie, pentru ci trebuia si realizeze un
tAis extrem de dur jar restul lamel sid-si piistreze textura
normali. Cilirea era execurati de fierarul insusi, niment
nefiind autorizat s3 intre in atelier deoarece secretul
operatici era pstrat cu strisnicie. Despre aceastil strictete
sunt multe mirturisiri, una din ele {iind nrmitoarca:

) datd, futrsn atelier un ucenic era joarte curios sd afle
femperatura apei in care se ricea otelul, Bnutd de altfel in
secret de stapanul s (katana kajt). Gidsind nn wopent
prieinic, ueenicnl a bdgat mana in baginul cu apd, dar in
aceiari cipd s-a angit un suierat de sabie 51 mana acestuia
a rdmas i bazin, insd era targin. Biatnl fugt pe usd cu
nn émibet de niltumire pe buze... Elaflase temperatird
apei.”

Dupi cilire lama era trecutd printr-o seric de pietre
unde era subtiatd gi polizati, delicat si cu o atentie totald,
polizarea ficindu-se cu p udre speciale iar lustruirea cu
pudre in amestec en ulel.

Tsuba este garda dar $i montura, avea trei orificii: unul
cu care se fixa de sola sabiel si celelalte pentrua permite
trecerea kozaka kogai-ului, tespectiv a aculul de par.

Katana sau dai-ts era o armi de luptd, ea veghea
asupra vietii stépanulul, in dmp ce wakizash era arma
de onoare, Purtate de un samurai, cle nu eran doar un
darto st un shots ¢ simbolul loalititi st onoarel. Pentru
un samural ele eran lucrurile cele mai de pret, obiectul

unei veneratil profunde.

W [ qurentiu DUMITRU

Bashi,
Kissaki no yabiki

Manauchi

Hasaki

Ha

Hiaj

Haman

Hekugian

Kissaki
Yokote
Shinogiji

Shinogi
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Nagasa

Hune

\ Munemachi

Anatomia unei sabii

Kashiragane
Tsuka
Nakashila

Menaki

Hekugy

Koshirae

Sageo

Kojii
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