1. Ha nem jarsz rendszeresen

Sajnos az aikido nem az a tevékenység, mikor az ember egyszer-egyszer elmegy tollasozni a
barataival, vagy a csaladjaval a Margit-szigetre, vagy kerti grillezést rendez a hatsé udvaron. Mert
mig egy vidam tollasozésra, grillezOs bulizasra a nyaron van parszor id6 és mindenki jol érzi magat,
addig az aikido nehezen adja magat: sok és rendszeres gyakorldsnak el kell telnie, hogy az ember
¢lvezhesse az egyiitt mozgast, a flow-t, a harmoniat. A jo hir, hogy van, aki mar par hét utan
megérzi, mir6l van szd, van, akinek ez egy kicsivel tobb idobe keriil. Akarmelyik csoportba is
tartozol, a rendszeresség sziikséges ahhoz, hogy fejlédni tudj és ez altaldban heti két edzést jelent.
Annak, hogy felbukkanj kéthetente, haromhetente, vagy havonta egyszer, sok értelme nincsen, az
még talan szintentartdsra is kevés. A szerencsésebbek, sok szabadidével rendelkezok eljarhatnak
heti harom, s6t, négy-ot edzésre is, de ismeriink olyan aikidokat, aki napi két-harom edzésre jar —
Tokioban, vagy Parizsban nem ritka jelenség. A harcmiivész attol harcmiivész, hogy gyakorol!
Természetesen a legnagyobb hiba, ha egyszertien feladod és nem mész edzeni!

2. Ha nem veszed komolyan, vagy tul komolyan veszed

,, Attitude” — igy mondjék a francia mesterek. Magyarra forditva ,,hozzadllast” jelent, mi a magyar
kifejezést azért szeretjiik, mert egyszerre jelent fejben és testben is egyfajta allapotot. Ez a

e rugalmas,
e ¢cllazult,

e de cselekvésre kész, figyelmes

allapot az, amit az aikido —€s szinten minden tanulési folyamat— megkivan. Ha stresszeled magad
rajta, nehezebb, ha elr6hdgdd €és nem figyelsz oda, szintén nehezebb lesz megtanulni. A kifejezést
persze lefordithatjuk a test nyelvére is, errdl sokat szoktunk beszélni az edzésen.

Ha egy masik szitudciora gondolsz: az aikido egy olyan harcmiivészet, ami az egész testet
komolyan igénybe veszi. Ezért komolyan kell venned a bemelegitést az edzés elején és a nyujtast az
edzés utan!

3. Ha bambulsz, figyelmetlen vagy

Ugyancsak a hozzaallas: ,,Hoppa, bocsanat!” — sokszor hallani ezt a kifejezést, amikor az ember
akaratlanul hozzdvagja a partnerét valakihez, vagy a falhoz. Ilyenkor csak a szerencsén és az
odafigyeldk 1¢lekjelenlétén mulik, hogy torténik-e sériilés az edzésen. Philippe Gouttard sihan
mindig Gibbs ligynokot szokta idézni az NCIS-bol:

»S0se kérj bocsanatot! Csinald ugy, hogy ne kelljen bocsénatot kérned!”

Ha elbambulsz az edzésen, az bizony a legtobb esetben sériiléshez vezet. A masik fajta bambulas,
amikor nem figyelsz oda az oktatora. A japanok szamadra alapvetd, hogy egy dologra figyelnek
egyszerre ¢és az pedig az oktatd, amikor bemutatja a technikat, majd a sajat gyakorlasuk, amikor
edzeni kell. Sok embernek az iskolaban egyszeriien nem tanitjdk meg, hogyan koncentraljon,
hogyan figyeljen és jegyezzen meg dolgokat. Az aikido ebben is segit — de csak akkor, ha valoban

akarod!



4. Ha csak a vizsgakra gyursz, vagy kihagyod oket

A vizsgazas minden harcmiivészetnek a része — de nem az a cél, hogy sikeres vizsgaid legyenek,
hanem, hogy aikid6zz. Az aikido tipikusan dnmagaért valé harcmiivészet — nincsenek versenyek,
ahol legydzhetnél masokat, nincsenek érmek, kupak. Az egyetlen kiilsé megerdsités a mestered
dicséretén kiviil, hogy levizsgazol sok ember eldtt. Magyaran: az aikido célja az aikido. A vizsgak
az uton csak mérfoldkovek, ahol megallhatsz, visszanézhetsz, megnézheted, hogyan valtozik a tdj,
hogyan valtozol te, ahogy feljebb jutsz. De aztan tovabb kell menni az uton.

5. Ha megallsz, vagy beszélgetsz az edzésen

Nincs ok arra az aikidoban, hogy megallj. Az aikido-mozgas olyan, mint a sziv mozgésa: ha megall,
meghaltal. Ha megallsz, meghaltal. Tehat torekedj arra, hogy végigmozogd az edzést, egyenletes
tempoban! Ha a végére nem faradtal el, nem zihalsz, valamit nem csinaltal jol. Ugyanez igaz a
besz¢lgetésre: arra ott van az edzés eldtti id, vagy az edzés utani id6. A japan dojokban
legtobbszor maximum a technika neve hangzik el, de senki sem beszél. Te se zavard meg vele a
tobbieket, meg sajat magadat! Legyen a nyelved végig a szdjpadlasodon: ez segit a
koncentracioban, 1€gzésben és abban is, hogy nem jar a szad kdzben.

6. Ha akadalyt gorditesz magad elé

Foleg az elején, amikor az ember a bizonytalansagaival és a sajat testével kiizd, nagyon nehéz az
aikido. Sokak szamara mar az ijesztd, hogy valakit meg kell fogni, vagy meg kell iitni. Pedig
ugyanezek az emberek iitottek mar le szinyogot, vagy fogtak meg kilincset milliészor. A
mozdulatokban nincs kiilonbség, csak a szitudcid mas és emiatt sokan képtelenek a mozdulatot
kivitelezni. A legtobb mester elmondja az edzésen, de mi is leirjuk: az a legjobb, ha nem stresszeled
magad feleslegesen, ha nem gondolkozol sokat, hanem a legegyszertibben ¢s a legjobb tudasod
szerint mozdulsz. Ha sokkol az, hogy mozogni kell, meg kell érinteni valakit, ha félsz az egésztdl,
ha hagyod, hogy a bels6 bizonytalansagaid, félelmeid atvegyék az uralmad az agyad felett — akkor
sosem tudod majd élvezni az aikidot. Bizony, az aikido sokszor agymunka, Onismereti munka,
tirelemjaték. A legegyszertibb modja, hogy megfigyeled azokat az érzéseket, amiket a gyakorlas
okoz és megprobalod megfejteni — akar a mestered, barataid, sziileid, akar egy szakértd segitségével
-, hogy mi miért torténik benned. Az aikidéban 6nmagunk megfigyelése, megismerése nagyon
fontos folyamat és sosem ér véget. Egyiitt jar — szerencsés esetben a mozgdskultira és mas
képességek fejlodésével. Sokan, amikor szembesiilnek sajat magukkal, a sajat korlataikkal, ugy
megriadnak, hogy sosem jonnek tobbet aikidozni. Az is egy vélasztas, ha rdcsapod az ajtot azokra a
dolgokra, amiket eddig ne tudtdl magadrol. Az is egy valasztés, ha elfogadod, hogy ilyen vagy. Az
is egy valasztas, ha megprobalsz magadon valtoztatni.

7. Ha nem jarsz edzdtaborba

Akarcsak a vizsgak, az edzotaborok is fontos részei az aikidonak. Persze, ellébecolhat az ember a
sajat dojojaban évekig anélkiil, hogy més aikidosokkal gyakorolna, vagy mas mestereket nézne meg
—a kérdés az, hogy miért fosztandd meg magad a tudastol és az €lményektdl? Manapsag a legtobb



aikido-dojo még Magyarorszagon is egyre nagyobb tudast halmoz fel, kdszonhetden annak, hogy
Osszejarnak edzdtdborozni, tudést-cserélni. Ilyenkor nem csak az edzodtabort tartdé mester ad at
tudast, de a kiilonb6zd klubokbdl érkezd aikidokak is megosztjadk egymassal a tudasukat. Nem is
beszélve arrol, hogy Ujabb baratokra tehetsz szert, az edzotabor kdzosségi élmény. Az idodtdl és a
pénztarcadtol fiiggden szamos edzdtaboron vehetsz részt — csak figyelni kell a Facebookon
felbukkané kiirdsokat, szinte minden hétvégén van valami aikidos rendezvény. Erdemes a
tapasztaltabbakat megkérdezni, a Youtube-on utdnanézni, kinek a taboraba mész el. De aki pl.
Magyarorszagra jon edzGtabort tartani, mar nagyon komoly szintet ért el az aikidoban és érdemes ra
odafigyelni.

8. Ha nem figyelsz a sériilésekre, vagy éppen ellenkezéleg: ha tilparazod a sériiléseket

Megint csak a szélsdségek: ha bibis a kisujjad, mert kicsit megvagtad a kenyér vajazasa kozben,
kosd be és gyere el edzésre. Amikor viszont ugy racsapott valaki a karddal, hogy lila és a
haromszorosara dagadt, mozgatni se tudod, irdny az ligyelet és vard meg, amig meggyogyul!

9. Ha nem segitesz a mesterednek

A dojo nem mitkddik magatol és a mester sem tud mindenre, mindenkire odafigyelni. Vedd le a
vallardl a terhet: segits neki takaritani a dojot, reklamozni az edzéseit, szervezni az edzdtaborokat,
adminisztralni. Minden oktatd halas, ha legalabb megosztod a Facebookon, hogy mennyire élvezted
az edzést tegnap este. Mert, ugye, tudjuk jol, hogy mennyire élvezted! ;-)

10. Ha nem vagod le a kormeidet és nem mosod az edzéruhadat rendszeresen

Higiénia és biztonsdg. Mondanunk se kell, hogy az ékszereidet is hagyd kint az 61t6z0ben: vagy az
¢kszer fog megsériilni, vagy az, aki beleakad.
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