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»Sa-i cunosti pe ceilalti inseamna intelepciune,
Sa te cunosti pe tine insuti inseamna iluminare”

Morihei Ueshiba — Fondatorul Aikido-ului

AIKIDO-LIFE

— Calea pacii si a armoniei -

( mijloc de modelare a comportamentului uman )

AIKIDO-LIFE este o Arta Martiala eficientd, de origine japoneza care sintetizeaza
procedee de lupta si principii filozofice vechi de milenii ce se adreseaza in aceeasi masura corpului
si mintii; obiectivul sau principal fiind realizarea deplinei armonii Intre acestea precum si
dezvoltarea unei personalitati echilibrate.

Principiile AIKIDO-LIFE sunt unice pentru toti, insd, perceptia acestora poate sa difere
pentru fiecare practicant in parte.

» AIKIDO-LIFE - principii filozofice de baza

= Ai- armonie, unitate, pace

= Ki — energie, spirit, forta

= Do — cale, metoda, mod de viata

® sincronism $i intuitie

= actiune - reactiune

= centru (Seika-No-Itten )

= [rimi — Tenkan (Pozitiv - Negativ )

> AIKIDO-LIFE — invatatura — mod de viata

AIKIDO-LIFE reprezintd pentru cel care practicd aceasta Artd Martiald o alegere, o
optiune de viata.

Definit clasic ca fiind o Artd Martiala ce sintetizeaza tehnici martiale si principii filozofice,
realizand o impletire a lor, AIKIDO-LIFE reprezintd pentru practicantii adevarati

UN MOD DE VIATA.




» Aikido — calea pacii si a armoniei

Fondatorul sau, O-Sensei Morihei Ueshiba, a gandit Aikido ca un mod eficient de
autoaparare, bazat pe utilizarea tuturor energiilor umane, fizice si psihice, si avand ca scop final
declarat intrarea Tn armonie a practicantilor cu tot ceea ce ii inconjoard. De aceea, Aikido este
cunoscut ca fiind "CALEA PACII SI A ARMONIEI".

Aceastd Artd Martiald urmareste armonizarea apararii si atacului, principiul sau de baza
fiind principiul echilibrului universal al celor doud forte contrare si complementare : forta negativa,
Yin, si forta pozitiva, Yang.

Prin urmare, acest principiu al echilibrului contrariilor se regdseste in toate tehnicile
Aikido, concretizandu-se in adaptarea apararii la tipul atacului (fizic sau spiritual) si urmarindu-se,
totodatd, ca cel care se apdra sa invete sa foloseasca energia adversarului pentru a-1 imobiliza.

Se remarca faptul ca nu se urmareste distrugerea adversarului, ci infelegerea cu acesta,
armonizarea celor doua forte contrare. Aceasta atitudine deriva si din una dintre cele mai
importante reguli din Aikido: RESPECTAREA DE CATRE PRACTICANT, PRIN TOT CEEA CE FACE, A4
PRINCIPIILOR ARMONIEIL, NONVIOLENTEI, [UBIRII.

Prin AIKIDO-LIFE se invatd modul in care, in timp, poti obtine beneficii datorita gandirii
pozitive si modul in care te poti schimba prin iubire.

Practicantii adevarati sunt constienti de posibilitatea de a-si modela propriul
comportament, cunoscand faptul ca ceea ce tine de caracterul lor reprezintd suma tuturor actiunilor
pe care le iIntreprind si, prin urmare, ei cautd sa desfasoare cat mai multe actiuni pozitive,
constructive.

Toate tehnicile din AIKIDO-LIFE se bazeaza pe legile armoniei cu Universul.

Din acest motiv, elevul trebuie sa {ind cont de principiile de morala si etica pe care le
promoveaza aceastd Artd Martiala. In caz contrar, el nu isi va gasi locul in Dojo-ul de Aikido si,
din pacate, nu va cunoaste beneficiile rezultate din eliberarea de stresul cotidian §i gasirea
echilibrului interior atat de necesar.

Prin antrenamentele de AIKIDO-LIFE se invatd, pe de o parte, o metoda eficienta de
autoaparare, iar pe de alta parte, se dezvolta capacitatea elevului de a face fata tuturor situatiilor
din viatd prin stdpanirea corpului si spiritului, a energiilor fizice si spirituale.

Ca urmare a cunoasterii legilor armoniei si echilibrului, un practicant de AIKIDO-LIFE
este o0 persoana sigurd pe ea, care stie ca problemele vietii nu trebuie sa-i provoace teama, ci sa o
mobilizeze sd gaseascd solutii, este o persoand care stie ca 1n viatd existd atdt urcusuri, cat si
coborasuri, dar, indiferent de ceea ce se intdmpla, valoarea sa ca individ nu se modifica.

Insa, pentru a ajunge la un asemenea nivel, elevul trebuie s participe cu constiinciozitate
la antrenamente, sa fie modest si sa {ind cont de ceea ce se cere de la el. Si nu va putea face toate
aceste lucruri decat daca practicd AIKIDO-LIFE cu daruire si in masura in care crede cu adevarat
in ceea ce face.



» AIKIDO-LIFE - respect

Daruirea si credinta practicantului sunt dovedite de respectul cu care trateaza el aceasta
Arta Martiala, respect ce se reflectd in toate actiunile sale din cadrul Dojo-ului, dar, mai ales, n
cele din afara acestuia.

Elevul trebuie sa inteleaga cd AIKIDO-LIFE este un lucru foarte serios, iar daca vrea sa-1
practice bine, este nevoie sd munceasca foarte mult. El trebuie sa constientizeze faptul ca pentru a
progresa este nevoie de muncd multd, daruire totala la antrenamente, sinceritate si cooperare cu
partenerul.

» AIKIDO-LIFE - sinceritate si daruire

Daca in timpul antrenamentelor elevul munceste cu sinceritate si daruire, AIKIDO-LIFE 1i
va schimba modul de gandire si de actiune.

Lucrand cu seriozitate Tn Dojo, cautand sa fie cat mai atent si sa faca fiecare lucru cat mai
corect, practicantul de AIKIDO-LIFE va ajunge sa trateze cu aceeasi seriozitate si celelalte
aspecte din viata sa.

De asemenea, daca in Dojo se munceste cu placere ( sau se invatd cum se poate munci cu
placere ), in mod inconstient, elevul ajunge sa dea totul din el, invata sa profite de antrenamente si,
treptat, isi depdseste propriile bariere. In momentul in care practicantul trece de limitele pe care si
le cunostea, el face, de fapt, pasi mari in propria sa viata.

» AIKIDO-LIFE - independenta

Pentru a putea da totul la un antrenament, elevul trebuie sa fie independent, in sensul de a fi
foarte concentrat asupra a ceea ce trebuie sa faca si, pe de o parte, s nu il mai preocupe grijile si
problemele din "afara", din viata sa cotidiana, iar pe de alta parte, sd nu piarda timpul uitdndu-se in
stanga si in dreapta, urmarind tot ceea ce fac ceilalfi.

Acest ultim aspect nu excude, insd, posibilitatea ca practicantul sa urmeze un anumit
model. Din contra, este bine sd-si caute si sa-si gaseasca un model de urmat (atat la AIKIDO-LIFE,
cat i in viatd). El trebuie sa se compare mereu cu acel model pentru a vedea cat a progresat sau nu,
pentru a-si impune noi limite pe care sa le intreaca singur in viitor.

» AIKIDO-LIFE - principiul lucrului bine facut

Un alt aspect pe care trebuie sa-1 respecte un practicant serios de Arte Martiale vizeaza
unul dintre cele mai importante principii din AIKIDO-LIFE si anume principiul lucrului bine facut.
Elevul trebuie sd invete sa termine tot ceea ce a Inceput, sd nu mai lase nimic neterminat.

Pentru a putea persevera pe calea "lucrului bine facut", practicantul de AIKIDO-LIFE
trebuie sa caute sa-si dezvolte mintea, capacitatea de a fi ordonat, capacitatea de a avea control
asupra sa si asupra lucrurilor din jurul sdu, dar mai trebuie s caute sa-si invinga si propria lene,
propria inertie.



MINTEA este totul: ea comanda corpului si, folosind-o, elevul se poate schimba si poate
accelera procesul sau de invatare. Daca un practicant de Aikido stie cine este si ce poate, el nu
numai ca-si intuieste drumul, ,, DO ”-ul, dar stie si la ce sa se astepte de la el insusi, mergand pe
calea pe care a ales-o. In aceste conditii, el poate deveni mai bun atat ca aikidoka, cat si ca om.

» AIKIDO-LIFE — ordine

In ceea ce priveste ordinea, elevului trebuie si-i fie foarte clar tot ceea ce are de ficut in
Dojo (miscarile, pozitiile, principiile ce trebuie respectate) astfel incat sd simta el insusi cd are
totul in ordine Tn mintea sa si cu corpul sau. Astfel, avand in minte (ordonat) tot ce tine de
antrenament, elevul se va sim{i mult mai sigur pe el si, automat, va deveni mai relaxat si mai
receptibil la informatiile pe care trebuie sa le asimileze.

» AIKIDO-LIFE — control

Din modul in care practicantul simte sau nu ca are totul in ordine decurge si modul in care
acesta simte sau nu ca detine controlul asupra lucrurilor.

Firesc este ca un practicant de AIKIDO-LIFE sa faca lucrurile avand control asupra lor
(atat in Dojo, cat si in afara lui). Astfel :

- cand se lupta, el trebuie sa aiba control asupra sa si asupra adversarului;

- cand lucreaza, trebuie s aiba sub control nu numai situatiile, ci trebuie sd ajunga sa tina si
oamenii sub control;

- cand invatd ceva nou, el trebuie sd se relaxeze si sa simtd cum incepe sd controleze
procesul de asimilare a cunostintelor.

Pe langa toate acestea, pe parcursul practicdrii AIKIDO-LIFE, elevul trebuie sd CAUTE
MEREU SA-SI iINVINGA PROPRIA INERTIE, sa iasa din amorteala si sa renunte sa mai fie comod.
Chiar daca 1i este greu sd se lupte cu lenea, cunoscand faptul ca antidotul ei este harnicia, el va
trata cu seriozitate aceastd problema si isi va depasi propriile bariere.

Invingandu-si inertia, practicantul demonstreazd ca trateazd antrenamentele de
AIKIDO-LIFE cu seriozitate si cu sinceritate. In acest moment, este clar ca el a inteles ca nu este
suficient sa vii la antrenamente, ¢i mai trebuie sa si lucrezi serios.

Daci la fiecare antrenament, elevul nu face lucrurile putin mai bine decat la antrenamentul
anterior, daca le face la fel ca Tnainte sau chiar mai prost, atunci el isi incetineste mult procesul de
invatare.

Pentru a inainta pe calea AIKIDO-LIFE, este necesar ca practicantul sa caute sa fie mai
bun la fiecare antrenament, sa nu lase "pe maine" ceea ce poate face azi, respectand astfel si
principiul care cere sd dai totul "aici i acum".

Atentia acordatd propriului comportament nu trebuie sd inceteze la sfarsitul
antrenamentului si la iegirea din Dojo.

Practicantul de AIKIDO-LIFE nu trebuie sa ignore ,,in afara” principiile pe care le respecta
in Dojo, iar acest lucru este usor de realizat de catre el daca, intr-adevar, participd total la



antrenamentele obisnuite - fard sa constientizeze acest lucru in mod distinct, el ajunge sa fie la fel
de serios si de sincer in toate actiunile sale.

Datorita complexitatii sale, AIKIDO-LIFE permite practicantului sa ajungd aproape fara
sd vrea sa-si realizeze un echilibru Intre corp si spirit, urmarea fiind dezvoltarea unei personalitati
armonioase.

Treptat, fiecare elev ajunge si TREACA TOTUL PRIN PROPRIUL SAU FILTRU, sa analizeze
singur situatiile si faptele de viata, fara sa se mai ia dupa "ceea ce zice lumea". Nu se mai lasa
influentat de oricine, 1si largeste orizontul si-si modifica intregul stil de viata.

Practic, elevul are alte aspiratii si evitd sa mai aiba multe contacte cu oamenii limitati; nu
se mai lasa dus de ,,val” si INVATA SA APRECIEZE FIECARE MOMENT AL VIETII sale. Un adevarat
practicant de AIKIDO-LIFE stie sa se bucure de tot ceea ce face: de antrenamente, de munca sa
zilnica, de fiecare problema ce se iveste in viata.

In fapt, un aikidoka nu se sperie de problemele ce apar, ci cauti si se foloseasca de ocazie
pentru a gasi o solutie, pentru a le rezolva. El STIE SA NU LASE SA TREACA PE LANGA EL OCAZIILE
PE CARE I LE OFERA VIATA. Se foloseste de ele pentru a face ceea ce trebuie:

- cand are ocazia sa munceasca, MUNCESTE;
- cand are ocazia sa gandeascd, GANDESTE;
- cand are ocazia sa invete ceva nou, iNVATA.

Un aikidoka stie cd totul este posibil, ca totul se invata, pentru cd, practicand
AIKIDO-LIFE, el descopera ca nu exista limite. Nu se mai plange de nimic, ci se bucura de tot
ceea ce 1i oferd viata de zi cu zi, gasindu-si propriul echilibru si ARMONIZANDU-SE CU RESTUL
UNIVERSULUI.

Astfel, marele castig al celui ce practica AIKIDO-LIFE il reprezinta transformarile ce au
loc in felul sau de a fi si de a privi lucrurile, in modul sdu de a primi ceea ce 1i ofera viata si de a
actiona, precum si in felul in care el Invata sa-si realizeze un anumit echilibru si sa si-1 pastreze.

Cautandu-si locul in lume, in Univers, el se descopera pe sine insusi altfel de cum se stia,
intra in armonie cu tot ceea ce il inconjoara si realizeaza lucruri pe care omul obisnuit din ziua de
azi, stresat si limitat din cauza permanentelor sale probleme, spera sa le obtina cumva, candva, dar
nu depune nici un efort pentru a se schimba si pentru a construi cate ceva prin iubire si folosind
gandirea pozitiva.

De aceea, devin practicanti adevarati de AIKIDO-LIFE numai oamenii care nu sunt
limitati, care se caracterizeaza prin complexitate si seriozitate. Oamenii care inteleg ca echilibrul
si armonia se gasesc numai daca le cauti cu adevarat, ca acestea se obtin prin eforturi, si ca, pentru
a le dobandi, sunt necesare cunoasterea si intelegerea legilor Universului din care facem parte cu
totii.



» CODUL BUSHIDO (Codul practicantului de AIKIDO-LIFE)

Fii drept si corect!

Da dovada de curaj si vitejie!

Fii bun si compatimeste-ti partenerul (adversarul)!

Fii politicos si arata-ti respectul pentru tine si pentru tot ce te inconjoara!
Fii sincer si sa iubesti adevarul!

Dezvolta-ti continuu simtul onoarei si al datoriei!

Fii devotat cauzei si principiilor ce te calauzesc!

Continua-ti educatia si pregatirea tehnico-tactica, cultiva-ti spiritul de perseverenta!
Stapaneste-ti simturile, emotiile, dobandeste putere si control!

Prin exigenta si munca vei ajunge la perfectiune!

Fii sincer!

Abtine-te de la comportamentul violent!



De ce trebuie sa practice si copiii AKIDO-LIFE?

» AIKIDO-LIFE sc adreseaza tuturor persoanclor indiferent de varsta, sex,
religie etc; principiile sale sunt accesibile, putandu-se aborda sub mai multe
aspecte ca: artd martiala, filozofie, mod de viata, disciplina, sport etc sau
toate in acelasi timp, in aceastd situatie avand efect sinergic asupra

practicantului;

» AIKIDO-LIFE asigura o mai buna integrare a elevului in viata de grup,
adaptarea la cerintele din ce In ce mai solicitante ale vietii cotidiene, o mai
bund atentie si concentrare la problemele cu care se confruntd precum si

eliminarea factorilor de stress;

» AIKIDO-LIFE, datorita principiilor sale filozofice, asigura o relatie optima

elev — profesor si elev — elev, bazata pe comunicare si respect reciproc;

» AIKIDO-LIFE, practicat zilnic, cu perseverenta si sinceritate, repectand

indrumarile profesorului, asigura o dezvoltare armonioasa intre psihic si

corp;

» AIKIDO-LIFE practicat ca mod de viata, ajuta la cunoasterea propriilor
limite si depasirea lor printr-un exercitiu continuu, ducand astfel, in timp, la

autocunoastere si cresterea increderii in propriile forte;

» AIKIDO-LIFE practicat ca exercitiu de lupta pregateste elevul pentru a face

fata diverselor agresiuni fizice si verbale ce pot surveni in viata cotidiana;

» AIKIDO-LIFE dezvolta practicantului respectul fatd de sine si de cei din
jurul sau precum si fata de celelalte valori umane.



