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AIKIDO - LIFE

- STIL DE VIATA -

ARGUMENT

Cursul de AIKIDO-LIFE afost conceput pentru aveni n sprijinul practicantilor camodalitate
de adaptare la noile presiuni s cerinte impuse de societatea moderna aflata intr-o continua
evolutie s transformare.
AIKIDO-LIFE practicat ca mod de viata s disciplina sportiva asigura practicantilor un
echilibru psiho-fizic atét de necesar omului modern pentru a face fata cerintelor impuse de
ritmul societatii.
Daca educatia a gparut ca o necesitate de cunoastere pentru adaptare - supravietuire, atunci
copii de astazi au nevoie de 0 educatie complexa atat in plan fizic cat si psihic. Spre deosebire
de alte arte martiale, practicarea AIKIDO-LIFE dezvolta caractere puternice si echilibrate
daca este practicat ca:

- mod, il de viata;

- artamartiala - metoda de autoaparare;

- disciplina sportiva;

- Tnvatatura, filozofie,

sau practicate Tmpreuna, deoarece se adreseaza tuturor amatorilor indiferent de sex,
varsta, abilitati fizice, deci cu atét mai mult copiilor, Tn mainile carora va sta destinul
societatii de mai tarziu.
Studiul AIKIDO-LIFE poate fi aprofundat in fiecare etapa conform cu posibilitatile
psiho-somatice ale copiilor.
Cursul este gandit flexibil s deschis optimizarii sale in functie de "reactia” elevilor in timpul
derularii cursului.
Flresc, acest curs se adreseaza aceleeasi grupe de elevi, obiectivele s continutul avand
continuitate de laun an de studiu laaltul.



OBICTIVE CADRU

e Dezvoltarea echilibrului psiho-fizic a practicantilor;

e Dezvoltarearespectului fata de muncas valorile umane;

e Safacafataagresiunilor exterioare s interioare; (autoaparare si stapanire de sine)
e Dezvoltarea armonioasa a corpului.

OBIECTVE DE REFERINTA
Pe termen scurt:

e insusirea cunostiintelor practice (exercitii de lupta s norme etice) ale Aikido-Life;

e Tnsusireacunostiintelor teoretice (filozofice) ale Aikido-Life s aplicarea acestoraca
mod, stil de viata;

o dobandirea calitatilor fizice, psihologice s sociale ae practicantului, necesare
evolutiel saleTn etapele urmatoare ale vietii (scoala, familie, societate etc.);

e participarea la competitii (cupe, festivaluri, demonstratii, campionate etc.)
organizate de club s alte organizatii de profil, cand suntem invitati.

Pe termen mediu s lung:

e participarealaantrenamentele s stagiile organizate de Club si Federatie;

e obtinerea gradatiilor KYU Aikido-life s DAN Aikido-life (centura neagra);

e formareatinerilor in domeniul managementului cluburilor s asociatiilor;

e oOrganizareade stagii de pregatire cu caracter special pe profil;

e dtabilirea de contacte interne s internationale cu alti maestri de arte martiale prin
participarea la stagii de pregatire;

e participarea la seminarii s aplicatii practice in domeniul Aikido-life organizate de
Club;

o formareas perfectionarea instructorilor de Aikido-life, COPIl s ADULTI

e Sa explice importanta disciplinel AIKIDO-LIFE asupra comportamentulul
practicantului in relatia sa cu factorii Thconjuratori;

e Sa demonstreze practic mobilitatea s coordonarea propriilor miscari ae
corpului;

e Sademondreze tehnicile de aparare invatate individual si cu partener ;

Nota:
- obiectivele pot fi modificate dupa caz pe grupe sau individual cu gutorul
celorlati factori implicati (practicanti, familie, profesori).



CONTINUT

Cereprezinta AIKIDO-LIFE?

e Spiritul DOJO (sala de antrenament sau locul unde se cauta calea);

e Atitudinea elevului fata de antrenament;

e Explicareas demonstrarea practicaaprincipillor filozofice ale AIKIDO-LIFE;

e Elementele de bazadin AIKIDO-LIFE;

e Dezvoltarea calitatilor motrice de baza;

e |nvatareaatacurilor si pararilor;

e |nvatarea caderilor;

e |nvatarea procedeelor defixare;

e Invatarea procedeelor de aruncare;

e |nvatarea manuirii armelor (baston,sabie,cutit,nunchuck etc.) s folosirea lor in tehnica
de lupta;

e |nvatareatacticilor de lupta cu unul sau mai multi parteneri;

o Aplicatii-lectii practice pentru invatarea relationarii cu alti copii.

ACTIVITATI DE INVATARE

e Studierea unor materiae bibliografice specifice (carti, pliante, articole, reviste, filme
documentare, planse tematice);

e Discutii, dezbateri, expuneri;

e Intreceri pe grupe s perechi;

e Antrenamente specifice ce urmaresc insusirea tehnico-tactica a principiilor de lupta cu
s faraarme;

e Problematizarea unor teorii lansate prin intermediul unor materiale;

e Completarea- unde este cazul - unor fise de evaluare legate atat de laturateoreticacat S
de ceapractica;

e Participarealaconcursuri S demonstratii, stagii;

e Participarealaexamenele de grad kyu s Dan- AIKIDO-LIFE.

EVALUARE

Se vor folosi urmatoarele tehnici st metode de evaluare:
e Fisedeevauares observatie;
e Chestionare sl teste structurate ;
e Fise de autoevaluare — unde este cazul;
e Demongtratii practice;
e Examenedegrad kyu s Dan Aikido— LIFE.



»Sa-1 cunosti pe ceilalti inseamna intelepciune,
Sa tecunosti petineinsuti inseamnailuminare”

Morihei Ueshiba — Fondatorul Aikido-ului

AIKIDO-LIFE
— gl deviata -

( mijloc de modelar e a comportamentului uman )

Shihan loan Grigorescu,
9 Dan Aikido-life

DeceAikido-Life?

Ideeainitierii Aikido-Life aluat nastere caurmare aunei perioade indelungate (de peste
30 de ani) de practicain Aikido precum s aexperientei acumulate in aceastaperioadain
calitate de instructor. La acestea se adauga s studierea, atét in calitate de elev cét si de
instructor, amai multor stiluri de arte martiale.

Aikido-Life aprins contur din dorinta de a practica exercitii de lupta cét mai diverse,
fara safiu Tncadrat sau limitat Tntr-un sablon de tehnici care in fapt nu fac altceva decéat
satransforme practicantul Tntr-un tributar al tiparelor, negjutandu-l sa se ghideze dupa
principiile morale ae Aikido-ului aplicate sl camod de viata (traite in Dojo s in afara
acestuia prin exercitiu s in diverse aspecte ale vietii. Toate acesteaimpreuna pot deveni
un mod de viata pentru fiecare. Experienta s practica ma indreptatesc sa afirm ca acest
nou mod de viata ma reprezinta total .

Recomand ca practicarea Aikido-ului sa se faca tinand cont nu numai de forme
(procedee), ci mai ales de Principii. Experienta cu tinerii st mai ales cu copii, cel mai
atrasi de acesta forma de manifestare a Aikido-ului, au scos in evidenta o mai buna
traire avalorilor umane (autocontrol, incredere in sine, obtinerea de rezultate mai bune
lascoalas in alte domenii etc.), lucru reliefat atét de acestia cat S de parintii acestora.

Fiind sustinut lanivel national si international de Maestrii de Aikido si de Instructori ale
ator Arte Martiale (recunoscandu-mi-se 9 Dan de catre mai multe organizatii
internationale), precum si de elevi, parinti, prieteni, am fost incurgjat S am hotarét sa
promovez acest mod de practica totala, completa, permanenta a Aikido-ului:



« Prin practicarea acestui stil de arte martiale (Aikido-Life), doresc sale ofer elevilor
libertatea de a alege tehnica potrivita personalitatii lor, acceptand principiile morale
spre a fi percepute, dezvoltate si traite.

.» 1 ehnicile Aikido-ului se modifica constant; fiecare lupta este unica, iar raspunsul
potrivit ar trebui saaparain mod natural. Tehniciledeastazi vor fi diferitein viitor. Nu
telasa prinsin capcanaformei si a aparentei unei provocari. Aikido nu are forma—
Aikido reprezinta studiul spiritului.

Punand prea mult accentul pe anumite tehnici nu-ti vafi de nici un folos. Pur si smplu,

actioneaza decisiv, fara ezitare.”
O'Sensei Morihei Ueshiba

» Aikido-life  Principii filozofice de baza

= Ai —armonie, unitate, pace,intelegere,toleranta;
» Ki—energie, spirit, forta,voiinta;

» Do - cale, metoda, mod,stil de viata

= Sincronism si Intuitie

= Actiune - Reactiune

= Centru (Seitka-No-Itten )

» |rimi — Tenkan (Pozitiv - Negativ )

> Aikido-life Invatatura— stil de viata

« AIKIDO-LIFE-disciplina s ArtaMartiala eficienta, ce sintetizeaza diverse procedee
de luptasi principii filozofice ce se adreseaza n aceeasi masura corpului Si mintii.
Obiectivul sau principal este realizarea deplinei armonii intre acestea, precum si
dezvoltarea unei personalitati echilibrate. Principiile AIKIDO-LIFE sunt unice pentru
toti, Tnsa perceptia acestora poate sa difere pentru fiecare practicant in parte.
AIKIDO-LIFE reprezinta pentru cel care practica aceasta ArtaMartialao aegereiar
pentru practicantii sinceri o invataturasi un UN STIL DE VIATA.

Principiile Aikido-Life sunt unice pentru toti, insa, perceptia acestora poate sa
difere pentru fiecare practicant in parte.

» Aikido-life Calea pacii s aarmoniel

Aceasta Arta Martiala urmareste armonizarea apararii S atacului, regula sa de baza
fiind principiul echilibrului universal a celor doua forte contrare s complementare : forta
negativa, Yin, s forta pozitiva, Yang.

Prin urmare, acest principiu a echilibrului contrariilor se regaseste in toate tehnicile
Aikido-Life, concretizandu-se in adaptarea apararii la tipul atacului (fizic sau spiritual) s
urmarindu-se, totodata, cacel care se aparasainvete safoloseasca energiaadversarului pentru
al imobiliza.



Se remarca faptul ca nu se urmareste distrugerea adversarului, ci Tntelegerea cu acesta,
armonizarea celor doua forte contrare. Aceasta atitudine deriva s din una dintre cele mai
importante reguli din Aikido-life: RESPECTAREA DE CATRE PRACTICANT, PRIN TOT CEEA CE FACE, A
PRINCIPIILOR ARMONIEI, NONVIOLENTEI, IUBIRII.

Prin Aikido-life se Tnvata modul in care, in timp, poti obtine beneficii datorita gandirii
pozitive s modul in care te poti schimba prin iubire.

Practicantii adevarati sunt constienti de posibilitatea de as modela propriul
comportament, cunoscand faptul ca ceea ce tine de caracterul lor reprezinta suma tuturor
actiunilor pe care le intreprind si, prin urmare, el cauta sa desfasoare cat mai multe actiuni
pozitive, constructive.

Toate tehnicile din Aikido-life se bazeaza pe cunoasterea s aplicarea legilor armoniei
Universului.

Din acest motiv, elevul trebuie sa tina cont de principiile de morala s etica pe care le
promoveaza aceasta Arta Martiala. In caz contrar, €l nu isi va gas locul in Dojo-ul de
Aikido-life s, din pacate, nu va cunoaste beneficiiile rezultate din eliberarea de stresul
cotidian s gasirea echilibrului interior atét de necesar.

Prin antrenamentele de Aikido-life se invata, pe de o parte, 0 metoda eficienta de
autoaparare, iar pe de ata parte, se dezvolta capacitatea elevului de a face fata tuturor
situatiilor din viata prin stapanirea corpului si spiritului, aenergiilor fizice s spirituale.

Ca urmare a cunoasterii legilor armoniei s echilibrului, un practicant de Aikido-life
este 0 persoanasigurape ea, care stie caproblemele vietii nu trebuie sai provoace teama, ¢i sa
0 mobilizeze sa gaseasca sol utii, este 0 persoanacare stie cain viata exista atét urcusuri, cat s
coborasuri, dar, indiferent de ceea ce se intampla, valoarea sa caindivid nu se modifica.

Insa, pentru a gunge la un asemenea nivel, elevul trebuie sa participe cu
constiinciozitate la antrenamente, safie modest si satina cont de ceeace seceredelael. Sinu
vaputea face toate aceste lucruri decét daca practicaAikido-life cu daruire si in masurain care
crede cu adevarat in ceea ce face.

> Aikido-life Respect

Daruirea s credinta practicantului sunt dovedite de respect cu care trateaza el aceasta
ArtaMartiaa, respect ce se reflecta in toate actiunile sale din cadrul Dojo-ului, dar, mai ales,
in cele din afara acestuia.

Elevul trebuie sa inteleaga ca Aikido-life este un lucru foarte serios, iar daca vrea sa|
practice bine, este nevoie sa munceasca foarte mult. El trebuie sa constientizeze faptul ca
pentru a progresa este nevoie de munca multa, daruire totala la antrenamente, sinceritate s
cooperare cu partenerul.

> Aikido-life Sinceritate si daruire

Dacain timpul antrenamentelor elevul munceste cu sinceritate s daruire, Aikido-lifefi
va schimba modul de gandire s de actiune.

Lucrand cu seriozitate in Dojo, cautand sa fie cat mai atent si sa faca fiecare lucru cat
mai corect, practicantul de Aikido-life va gunge sa trateze cu aceeas seriozitate si celelalte
aspecte din viata sa.



De asemenea, daca in Dojo se munceste cu placere ( sau se invata cum se poate munci
cu placere ), in mod inconstient, elevul gunge sa dea totul din el, invata sa profite de
antrenamente si, treptat, is depaseste propriile bariere. In momentul in care practicantul trece
de limitele pe care s le cunostea, €l face, de fapt, pasi mari in propriasaviata.

» Aikido-life Independenta

Pentru a putea datotul 1a un antrenament, elevul trebuie safie independent, in sensul de
afi foarte concentrat asupra a ceea ce trebuie safaca s, pe de o parte, sanu il mai preocupe
grijiles problemele din "afara’, din viatasa cotidiana, iar pe de alta parte, sanu piarda timpul
uitandu-se in stanga si in dreapta, urmarind tot ceea ce fac cellalti.

Acest ultim aspect nu excude, insa, posibilitatea ca practicantul sa urmeze un anumit
model. Din contra, este bine sa-si caute si sa-si gaseasca un model de urmat (atét la Aikido-life,
cat s inviata). El trebuie sase compare mereu cu acel model pentru avedeacat aprogresat sau
nu, pentru asi impune noi limite pe care sale intreaca singur in viitor.

» Aikido-life Principiul lucrului bine facut

Un alt aspect pe care trebuie sa-| respecte un practicant serios de Arte Martiale vizeaza
unul dintre cele ma importante principii din Aikido-life si anume principiul lucrului bine
facut. Elevul trebuie sainvete saterminetot ceea ce ainceput, sanu mai lase nimic neterminat.

Pentru a putea persevera pe calea "lucrului bine facut", practicantul de Aikido-life
trebuie sa caute sa-s dezvolte mintea, capacitatea de afi ordonat, capacitatea de aavea control
asuprasasi asupralucrurilor din jurul sau, dar mai trebuie sacaute sa-si invingas proprialene,
propriainertie.

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-life stie cine este si ce
poate, e nunumai ca-s intuiestedrumul,,, DO ” -ul, dar stie s lace saseasteptedelad insus,
mergand pe calea pe care aades-0. In aceste conditii, el poate deveni mal bun atét ca aikidoka,
cat s caom.

» Aikido-life Ordine

In ceea ce priveste ordinea, elevului trebuie sa-i fie foarte clar tot ceea ce are de facut in
Dojo (miscarile, pozitiile, principiile ce trebuie respectate) astfel incat sasimta el insusi caare
totul in ordine in mintea sa si cu corpul sau. Astfel, avand in minte (ordonat) tot ce tine de
antrenament, elevul se vasimti mult mai sigur pe € s, automat, va deveni mai relaxat si mai
receptibil lainformatiile 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
(atétin Dojo, cat § in afaralui). Astfel :



- cand se lupta, € trebuie sa aiba control asuprasas asupra adversarului;

- cand lucreaza, trebuie sa aiba sub control nu numai situatiile, ci trebuie sa gjunga sa
controleze tot ce-l inconjoara;

- cand invata ceva nou, € trebuie sa se relaxeze s sa ssmta cum incepe sa controleze
procesul de asimilare a cunostiintelor.

Pe langa toate acestea, pe parcursul practicarii Aikido-life, elevul trebuie sa CAUTE
MEREU SA-SI INVINGA PROPRIA INERTIE, saiasadin amortealas sarenunte samai fie comod.
Chiar dacali este greu sa se lupte cu lenea, cunoscand faptul caantidotul ei este harnicia, el va
trata cu seriozitate aceasta problemasi isi va depasi propriile limite.

Invingandu-si inertia, practicantul demonstreaza ca trateaza antrenamentele de
Aikido-life cu seriozitate si cu sinceritate. In acest moment, este clar ca el ainteles canu este
suficient savii laantrenamente, ci mai trebuie sa s lucrezi serios.

Daca la fiecare antrenament, elevul nu face lucrurile putin mai bine decat la
antrenamentul anterior, daca le face la fel ca Thainte sau chiar mai prost, atunci €l isi
Tncetineste mult procesul de invatare.

Pentru aTnaintape calea Aikido-life, este necesar ca practicantul sacaute safie mai bun
la fiecare antrenament, sa nu lase "pe maine" ceea ce poate face azi, respectand astfel s
principiul care cere sadai totul "aici s acum”.

Atentia acordata propriului comportament nu trebuie sa inceteze la sfarsitul
antrenamentului si laiesireadin Dojo.

Practicantul de Aikido-life nu trebuie saignore, in afaradojo-ului” principiile pecarele
respecta in Dojo, iar acest lucru este usor de realizat de catre el daca, intr-adevar, participa
total la antrenamentel e obisnuite - fara sa constientizeze acest lucru in mod distinct, el gjunge
safielafel de serios s de sincer in toate actiunile sale.

Datorita complexitatii sale, Aikido-life permite practicantului sa gjunga aproape farasa
vreasa-s realizeze un echilibru intre corp s spirit, urmareafiind dezvoltareaunei personalitati
armoni oase.

Treptat, fiecare elev gunge sSaTREACA TOTUL PRIN PROPRIUL SAU FILTRU, saanalizeze
singur situatiile si faptele de viata, fara sa se mai iadupa "ceeace zice lumea'. Nu se mai lasa
influentat de oricine, isi largeste orizontul s-si modificaintregul stil de viata.

Practic, elevul are alte aspiratii si evitasamal aiba multe contacte cu oamenii limitati;
nu se mai lasa dus de ,val” Sl 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 seivestein viata.

In fapt, un aikidoka nu se sperie de problemele ce apar, ci cauta sa se foloseasca de
ocazie pentru agasi o solutie, pentru alerezolva. El STIE SA NU LASE SA TREACA PE LANGA EL
OCAZIILE PE CARE | LE OFERA VIATA. Sefoloseste de ele pentru aface ceea ce trebuie

- cand are ocazia sa munceasca, MUNCESTE;

- cand are ocazia sa gandeasca, GANDESTE;

- cand are ocazia sa invete ceva nou, INVATA.

Un aikidokastie catotul este posibil, catotul seinvata, pentru ca, practicand Aikido-life,
el descopera canu existalimite. Nu se mai plange de nimic, ci se bucurade tot ceeaceli ofera
viatade zi cu zi, gasindu-s propriul echilibru i ARMONIZANDU-SE CU RESTUL UNIVERSUL UI.




Astfel, marele céastig a celui ce practica Aikido-life il reprezinta transformarile ce au
loc in felul sau deafi si deaprivi lucrurile, in modul saude aprimi ceeaceii oferaviatas de
a actiona, precum s in felul in care el invata sa=s realizeze un anumit echilibru s sa si-|
pastreze.

Cautandu-si locul inlume, in Univers, el se descoperapesineinsus atfel decum sestia,
intrain armonie cu tot ceeaceil inconjoaras realizeaza lucruri pe care omul obisnuit din ziua
de azi, stresat s limitat din cauza permanentelor sale probleme, spera sa le obtina cumva,
candva, dar nu depune nici un efort pentru a se schimba s 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 s seriozitate. Oamenii care inteleg ca echilibrul si
armonia se gasesc humai daca le cauti cu adevarat, ca acestea se obtin prin eforturi, S ca,
pentru a le dobandi, sunt necesare cunoasterea s intelegerea legilor Universului din care
facem parte cu totii

Codul practicantului de AIKIDO-LIFE

Fii drept 5 corect!

Dadovadade curg s vitgjie!

Fii bun si compatimeste-ti partenerul (adversarul)!

Fii politicos s arata-ti respectul pentru tine si pentru tot ce te inconjoaral
Fii sincer si saiubesti adevarul!

Dezvolta-ti continuu simtul onoarei s al datoriei!

Fii devotat cauzei s principiilor ce te calauzesc!

Continua-ti educatias pregatirea tehnico-tactica, cultiva-ti spiritul de perseverenta
Stapaneste-ti simturile, emotiile, dobandeste putere s control

Prin exigenta s munca ve gunge la perfectiune

Fii sincer

e Abtine-te de la comportamentul violent

» DOJO s, spiritul” DOJO-ului ( sala de antrenament)

Dojo este locul unde se intdlnesc oamenii, de aceea trebuie evitata orice situatie care ar
perturba buna desfasurare a lectiei sau ar deranja pe ceilati AIKIDOKA; Tn specia
conversatiile si aprecierile cu voce tare sunt interzise.

Dojo este locul unde se desfasoara antrenamentele de AIKIDO-LIFE, mostenitoare in
organizareasamaterialas interioarain spiritul insuflat de vechile sali de armedin Evul Mediu
japonez; si nu are nimic dintr-o sala de sport obisnuita, chiar daca incaperea nu poate inloculi
un adevarat Dojo.

In Dojo se aude doar vocea celui ce conduce antrenamentul!

Din motive de siguranta elevii nu vor purta obiecte metalice in timpul antrenamentului.



Atmosfera de munca prieteneasca, dar intensa, ce trebuie sa fie intr-un Dojo, este
determinata de atitudinea s spiritul elevilor incepatori si avansati care se manifestain sala.
Dojo trebuie safie intr-o stare de curatenie ireprosabila, bine iluminat s aerisit, i este
prevazut cu un loc de onoare. Orice deplasare in interiorul Dojo-ului trebuie sa se facacu pasi
fara zgomot si masurati, corpul drept, umerii destinsi si nu prin interiorul salii.
Practicarea unei arte martiale incepe si se termina cu curtoazie si respect fatade sine s
fata de altii; prezenti fizic sau numai in mintea noastra.
Nici un Budo (Aikidoka) nu face exceptie dela aceastaregula. Fara o stricta eticheta nu
existaBUDO-AIKIDO-LIFE.
Este vorba de un ansamblu de gesturi precise, aparent ridicole pentru un observator din
exterior, dar a carui formalism corespunde ma multor scopuri:
- Saaminteasca practicantului necesitatea unui comportament impregnat de demnitate,
care-| vaface sa-si mentina prezent spiritul pe finalitatea muncii sale;
- Sai aminteasca, prin regulile de politete, ca arta martiala este o artade atral cu altii;
- Sai calmeze spiritul provocand o ruptura cu lumea exterioara, ale carei griji cotidiene,
oboseli au fost lasate in vestiar. Ceremonialul simbolizeaza puritatea;
- Sai pregateasca mentalul incepand astfel concentrarea,
- Sai aunge orice gesticulare inutilasi sa o Tnlocuiasca prin cateva miscari intenstraite,
constientizand ceea ce poate avea intr-o confruntare real a;
- Ceremonialul Budo este ceea ce am putea numi ,,spiritul Dojo".

Shihan
loan Grigorescu
9 Dan Aikido-Life



