AiKIDOYA YENi BASLAYANLAR

Bir Dojo'da ¢alisan siyah kusak sahipleri aslinda en beyaz en saf olanlardir.Tezat gibi goriinsede dogru. Bir siyah kusakh karsisina
gelen kar gibi beyaz kusakli talebeyi yillarca egitir. Bu sadece beden ve teknik degil ayni zamanda ruh egitimini de igine
alir.Zaman gecer bir de bakasiniz o beyaz kusak ¢alismaktan simsiyah olmus o siyah kusak ise ¢alistirmaktan eskimis asinmis rengi
kagmis ve artik beyazlagmistir.

Aikido ¢alismaya baslayanlarin giinleri beden akil ve ruh igin bambagka bir heyecanda ve buyiileyici nitelikte olacaktir. Heyecanin
yani sira saskinligi da tadacaksiniz.Seviyeniz ilerledikge saskinlik unusuruazalacak yerini tecriibe ve kontrole birakacaktir.Faka
blyu ve heyecan hig bir zaman kaybolmayacaktir.Bunun garantisi Aikido 'nun kendisidir. Bu yazi size bir rehberdir. Aikido
diinyasina uyumunuzu kolaylastiracaktir.Ama galismanin yani antremanin alternatifi yoktur.ilerleme sadece ¢ok calismayla
kaydedilir okumayla degil. Aikido sanatinin genisligi esnekligi metodlari degisik teknikleri ve ilging konsepti size yeni beceriler ve
kendinizi sinayacaginiz bambaska alnlar sunacaktir.

Aikido calismalari yarismadan ziyade koregrafik bir tabiata sahiptir.Son derece aktif bir antremani uyumlu bir sekilde
partnerinizle karsihkh strdirisiinGz.

Yas ve isterginize gore calisma ivmesini ayarlayabilirsiniz. Degisik varyasyonlari her seferinde bir baska talabeyle ¢alisip
duyularinizi farkli kilo ve boydaki partnerlerinizle gelistirebilirsiniz.Hareket etmenin nefes almanin ve gérmenin temel becerilerini
bugiline kadar fark etmediginiz sekiglde tatbik etmeyi 6greneceksiniz.Kenidinize baskalarina karsi sabirli olmayi
gelistireceksiniz.Aikido dokunma yergekimi viicut pozisyonu gérme isitme koku alma isi enerji vakit ve dikkat kavramlarini
hakikaten algilamanizi saglayavaktir.Aikido tehlikede oldugunuzda kendinizi koruyacak dengenizi saglayacak biitlin reaksiyonlari
aninda ve bilingli sekilde ggstermenizi 6greten bir aktivetedir.Amag kendiniz korumayi bir refleks haline getirmektir.

Kisi eglence olsun diye yada gecici bir heves ugruna Aikido ¢alismamalidir. ancak egitimden alinacak gergekten biyik keyifler
vardir. Kisisel mikemmellesme amaci uzun yillar ve bilyiik caba gerektirir ve gercek DO yada Aikido yolu yalnizca zorlu egitimler
boyunca en fazla caba gosterenlerce edinilebilir.

Aikido antremanlarinin en enmli 6gelerinden biri "Ukemi"dir.Ukemidefansif takla atarak diisme sanatidir.lyi bir ukemi
talebesine basariyla saldirmak ¢ok zordur.Aikido da siyah kusak sahibi (dan) olmadan 6nce "kyu" denilen mertebelerden
gecilir.Kyu dereceleri alirken talebenin kabiliyetini ve ciddiyetini gbstermesi bakimindan ukemi kapasitesinin dnemi ¢ok
biyiktir.Aikido galistiginiz partnere "Uke" denir.lyi uke olmadan Aikido antremanlari basariyla tatbik edilemez. Calisma karsilikli
feragat ister.Teknigi iyi 68renip uygulamaniz i¢in karsinizdaki uke'nin tam bir takim oyuncusu olmasi sarttir. Yeni baslayanlar igin
teknigi dogru diizgiin ve yavas uygulamak esastir.Slrat higbir zaman bu seviyelerde enéenmli faktér olmamalidir.

Yeni baslayanlar 6.kyu talabeleri olarak diistiniiliir.ilk imtihan 5.kyu sertifikasi icindir.Siyah kusak usta talebeler igindir.Bunlar
genelde 3-4 yil diizenli sekilde aikido ¢alisan kisilerdir.Siyah kusak sahibi olmak her seyi biliyorsunuz anlamina gelmez.Daha
ziyade sanati icra edecek kadar usta ve antreman galismalarini fiziksel ve ruhsal diizeyde yiritecek kadar Aikido'ya vakif olmaya
basliyoprsunuz demektir! Siyah kusak ve hakama sadece usta talebeler icindegil hocalar icinde bir ritbe
endikatoradar.Sertifikalar icin yapilan tiim sinavlarin bir amaci vardir. Bu kisinin daha fazla ¢alsiomasi gereken yonlerini ortaya
cikarmatir. Sinavlar Aikido ¢alismalariniza ne kadar emek harcadiginizin bir gostergesidir. Aikido talebesi uluslararasi bir grubun
Gyesi haline gelir. Diinyanin her tarafinda dojo'lar vardir. Bu binlerce talebe anlamina gelir. Ziyaret ederken gezerken
tanisabileceginiz ve ¢alisabilieceginiz binlerce kisi !

Ogrenme siireci taleblerin diinyalarina Aikido'yu dahil etmelerini geri kalan yasamlarina uyarlamalarini kaginilmaz hale
getirecektir.

1. Siki cahisin.Viicunuzu ve akliniz tertipleyin.

Sensei'den herseyi 6grenin.

2. Beceri ve giiven dereceniz arttiginda baska dojolari ziyaret edin baska insanlarla galisin
Ufkunuz agin

3. O 6zel hocayi buldugunuzda kalbiniz takip etsin.

Kendiniz icin ¢alisin.Dogru bildiginiz sonuna kadar yapin.



Yeni baslayanlar icin gosterilen hareketi 6grenmek esastir. TUrevler veya isimleri veya hareketin nedenleri niginleri nasillari ikinci
planda kalmalidir.Calismalarda tekniklerin miikemmeliyeti icin partnerle uyum icinde olmak gerekmektedir.Karsilikli olarak
teknikleri dogru yapmak icin caba sarf etmeli yardimci ve sabirli olunmaldir.

Aikido'da yeni baslayanlar icin teknigin dogru yapilmasina zaman gectikce tecriibelr arttikga hiz 6gesinin de eklenmesi sarttir.
Aikido talebesi olgunluk donemine yaklastik¢a gerektigisnde olaganiistu hizli hareket etmeyi bilecektir.Bunun igin yapilmasi
gereken ¢alismak daha ¢ok calismaktir.Zamanlama da sirat gibi dnemli 6nemli olup rakibin hareketlerine senkronize olma
olgusudur.Hiz zamanlama ve teknigi dogru uygulama okumakla veya dinlemekle degil antremanla elde edilir.Herhangi bir
zamanda ve herhangi bir noktaya kisinin bltin gliciinii yoneltmesine tam bir konsantre olabilmek kolay degildir. Antremanla
basarilabilir. Ufak tefek insanlarin bir yangin aninda kendileri icin normalde ¢ok agir olan esyalari tasiyabildikleri gérilmistir.iste
bilingaltindaki bu gii¢ istediginiz yere kanalize edebileceginiz bilingli bir glic haline dénusebilir.Agirhgin bir ayaktan digerine
aktarilmasi ve dagitimiuygulana herhangi bir teknigin arkasindaki kuvveti ikiye katlayabilir. Dogru kullaniimig agirlik ve yergekimi
merkezinden diger yonlere hareket transferi Aikido talabelerinin ¢calismalarda 6grenecegi ve mikemmellestirecegi adim
teknikleridir.

Aikido bir disiplindir.Akli viicudu ve ruhu ¢alistirmanin 6grenim surecidir. Fizksel teknikler ruhsal gelismeyi rafine eden
araglardir.Aiklido ¢alisirkenfotograf cekenler hareketi iyi yakalayamadiklarindan yakinip bir daha tekrarlamanizi isterler. Teknik
tekrarlandiginda ise bunu 6tekinden farkh gorirler.Aiki'nin sekli yoktur. Her zaman dilimi bir bagka vaziyettir. ve baska hareket
gerektirir.Ayni teknik hi¢ bir zaman tipa tip tekrarlanamaz. Gorlintllyli spontane yakalamak esastir.Niteligi yani 6z varligi
yakalamak gerekir.

Aikido galisirken partnerinize atak yaptiginizda ona antreman firsati veririsiniz.Reaksiyon gdstermesini ve teknigini iyilestirmesini
saglarsiniz Karsiliginda en 6nemli tecriibelerden birini kazanirsiniz. Viicudunuzun sinir uclarini eklem yerlerinizin hissini kuvvetli
ve zayif noktalarini ilk elden kesfedersiniz. Tecriibelemdikge bunun viicut ve ruha direkt etkilerini anlamaya baslarsiniz.
Partnerinizin ve kendinizin her basarisi veya basarisizligi size bir ders 6gretir. Bu saygl duymaniz gereken bir okuldur. Defalarca
tekrarlanacak tekniklerde her atak veya savunma hareketine sanki ilk ve son kez galisilacak gibi konsantre olmaniz gerekir. Cok
gelismis mertebede yapilan ¢alismalarda ise gli¢ ve direng kullanmak antremanin 6gelerinden biri halinbe gelir. Burada amag
gene direnci dogru zamanda kullanmayi 6grenmektir.Giicii ne zaman kullanmak dogru ne zaman kullanmak riskli ancak ¢alisarak
ogrenilir.

"Nage" teknigi uygulayandir. Yani diisiiren."Uke" ise teknigin uygulandigidir. Yani disen .Uke size en biyik hediye olan glivenini
sunmaktadir. Teknigi iyi 5grenebilmeniz igin kendisini denek olarak ortaya koyar. Onu korumak esastir. incitmemeye 6zen
gostererek teknigi uygulamak Aikido'nun prensibidir. Rekabet partnerinizle degil kendi kendinizledir.

Aikido hayatinizin kalitesini artirmaya yoneliktir Glglu tekniginiz basarili ise fakat glinlik hayatta insanlarla olan iligkileriniz
basarisiz ise antremanin bir anlami yoktur.Stresten problemlerden kagarsiniz glgliklerle ylizlesmeseniz sorumluluk almazsaniz
hig bir zaman asil ve kuvvetli bir ruh gelistiremezsiniz.Antremandaki yorgunluk stress ve baskilara karsi reaksiyonlarinizi rafine
ederek baskalariyla olan iliskilerinizi diizene sokarsiniz.

Antremanda partnerinizin ataklarinda kacis yoktur. Onlari glivenle ve kontrolli seklide karlilasmayi 6greneceksiniz. Boylece
calisarak hayatin getirecegi miicadeleleri kendinize gliven ve kontrolle karsilamay: bileceksiniz. Aikido 'da otirarak meditasyon da
onemli bir calismadir. Tehlikenin ortasinda sakin olmayi 6gretir. Baskalarinin hislerini hirsini ve vibrasyinlarini algilayarak bir
uyum yolu bulmay 6gretir.

Aikido'nun ahlaki sorumlulugu olarak 6grencilerin Aikido teknigini birisine zara vermek icin uyguylamasi yasaktir. Aikido sokak
kavgasi degildir. Calismalarda

ego zitlagsmalari olamaz. Antremanlarda yarismalar veya rekabet unsurlari yer almaz. Agresif hig¢ bir zaman davranis tolere
edilemez.Herkesin kapasitesi ve kabiliyeti farklidir. Saygili olmak zorundayiz. Teknikleri uygularken degisik partnerlerle uyum
saglamak esastir.

Aikido basit bir sir 6gretir. Daha iyi bir hayat daha iyi bir "sen" le gerceklesebilir.Aikido'nun size kendi varliginiz ve kendi insanca
potoansiyeliniz disinda vaat ettigi bir mucize yoktur. insan kainatin bir parcasidir. Kendinize zarar verdiginizde evrene de arar ver
rmis olursunuz. Dojo'nun elementleri yardimlasma disiplin adanmislik inang gliven nezaket ve saygidir.



Aikido da tecriibe arttikca yillar ilerledikgce partnerlerinizin ataklarini nerdeyse yavas ¢ekimn gibi gérebileceksiniz. ve
hareketleriniz akici ve caba gostermeksizin kendiliginde olusacaktir.

Aikido 'ya yeni baglayanlarin ilk vazifesi agik bir yiirek ve agik bir zihinle gdrmeyi tetkik etmeyi 6grenmek olacaktir. Ruhunuz
teknigin arkasinda yatan derin anlami kavramaya yonelmelidir. Bunun igin enb biiylik 6greti bikip usanmadan teknikleri
tekrarlamak tekrarlamak tekrarlamaktir.

Bir hareketi yliz defa arka arkaya tekrarlamak zor hatta imkansiz gelebilirAma o hareketi bin defa durmaksizin arka arkaya zor
hatta imkansiz gelebilir. Ama o hareketi bin defa durmaksizin yapmaya azmettiginiz zaman er veya geg hareketi dogru yapmayi
0greneceksiniz. Sonunda viicudunzun dogal dengesi size teknigi dogru yaptiracak ve akliniz bilgiyi 6zimseyecektir.

Antemanlarda hocaya itaat ve dikkat esastir. Neseli bir ruh haliyle calismalisiniz. Hoca sadece bir rehberdir. Aikido'nun sirrini size
gosterbilir.Ama sizin i¢in bu sirri gozmeyecektir. Teknikleirn sirri saga sola gostermek icin degildir. Sov amaciyla degildir.
Ogrendikleirnizihalka acik yerlerde ona buna géstermeniz icin degildir. Aikido'nun amaci agresif savascilar kavgacilar yaratmak
degildir. Akli 6zgiiveni ve kontroli gelistirmektir. Talebe olarak siz baskalariyla yarismak icin degil kendi kendinizi gelistirmek igin
Aikido ¢alismalsiniz Aikido'unu kalbinde "musubi" vardir. Musubi fiziksel zihinsel ve ruhsal olarak partnerinizin enerijisiyle birlesip
hareket etmektir.

Aikido calismasi akildir. Akill sagduyuyu icerri. Aikido calismalari sagduyuyu 6grenmektir. Yiriken dénerken bakarken dans
ederken gilinlik yasamda fark etmeden kullandiginiz hareketlerin bir kisminin Aikido 'daki yer degistirme hareketlerine temel
teskil ettigini goreceksiniz.

Aikido' da dogal olarak sagduyunuzla yaptiginiz bir takim hareketlerinin zor durumla karsilastiginizda uyarlanis bigimlerini
antremanla 6greneceksiniz. Aikido ¢alismalari kolaydan zora dogru yavas yavas degisir. Aikido' da aklin siikunetini muhafaza
etmeye yonelik programlari detayl gérirsiiniz.Korku kizginhk ve glivensizlik viicut hareketlerini engeller. Aikido zihne ve viicuda
tecribe kazandirir. Baski altindayken vaziyetin sizi kontrol etmesinden ziyade siz durumu ele alirsiniz.Strekli antreman aklinzin
ve viicudunuzn refleks olarak ayni anda ¢alismasini saglar.Reaksiyonlariniz gelismis sagduyunuzun Griini haline gelir.

Tecribeli ve eski talabeleri siddetli antreman yaparken gorebilirisnizOnlar bu safhaya ¢ok dikkatli planlanmis bir program
dahilinde basamak basamak ulagmilardir. Sert ataklari can acitmaktan ziyade kendi kendileriyle rekabet anlayisindandir.Tek
amaclari partnerlerinin glic denge his ve zihinsel kuvvetlerini kesfetmektir. Bu seyretmesi veya uygulamasi son derece keyif
veren ileri siniflarin antreman seklidir. Disme firlatma bikme ve vurma teknikleri hizli ve son derece serttir. Buna ragmen
partnerlerini antremana konsantrasyon samimiyet ve keyif alma duygularinin yogunluguyla gecger

Aikido pratikte bir korunma sanatidir.Bir ataga karsi ahlak prensiplerine uygun sekilde refleks olarak savunmayi 6gretir. Yiksek
mertebeli Aikidocular teknikleri uyguladiklarinda hasimlarini sakatlamazlar.

Aikido calismasi viicudu kuvvetlendirir. 6zellikle eklem yerleriniz elleriniz ve sirtiniz saglamlasir.ince formda dogru nefesde alan
zorlu antremanlar sayesinde kardiovaskiiler gelisimi iist diizeyde genel sagligi fevkalde biri olurusnuz. Ozel hayatinizda sakin
gerilimsiz neseli ve daha kontrollii davranmaya baslayacaginizi fark edeceksiniz.Ustelik biitiin bunlara sahip olurken calismalar
suresince sikilmak bir yana vaktin nasil gectigini anlayamayacaksiniz.Teknik cesitleri viicudunuzu ve zihninizi daima ding tutacakj
ve ilginiz hig¢ bir zaman azalmayacaktir.



