Dopis F. Dorana

r'up.sum

AIKIDOCENTRUM.CZ

Uvodni slovo

Pti listovani po webovych strankach jednotlivych klubl aikidé nachdzime nejriizné;si
informace o bojovém umeéni aikido, jeho charakteristiky a také divody, pro¢ je vhodné aikido
cvicit. VétSinou se dozvime, ze zakladatel aikiddo byl mistrem nad mistry v nejriznéjSich
stylech bojovych uméni své doby, ze aikidd vytvofil ¢i sestavil jakozto efektivni bojové
umeéni, které méa ale vyhradné sebeobranny charakter ... Ze se v ném odrdzi osviceni
Zakladatele, protoze nehled4 v boji zni€eni Gtocnika, ale realizaci vnitini 1 vnéj$i harmonie.
Nekteré z téchto aspektti jsou ale tézko pochopitelné jak pro nastavajici adepty tohoto
bojového umeéni, tak i1 pro ¢loveéka, ktery aikido cvici tieba 1 delsi dobu.

Ze vSech moznych takovych textii mé neobycejné siln€ oslovil zdanliveé jednoduchy tivodni
dopis s dopliujicimi vysvétlenimi, kterym americky ucitel aikido Sensei Frank Doran, 7.dan
Aikikai, vita nové zajemce o cviceni ve svém dojo Aikido West v Redwood City v Kalifornii.

S 24

strance Stanford University, v jejimz klubu aikidé Sensei Doran pravidelné vyucuje. Na
téchto strankéach je mozné nalézt 1 zakladni informace o kvalifikaci F.Dorana v oblasti

bojovych umeéni.

Sensei Frank Doran byl tak laskav, Ze mi dovolil ptelozit jeho dopis a k nému piipojeny text a
publikovat ho na webovych strankach mého klubu Aikidé Centrum Fuddshin. Myslim, ze
stoji za to, zamyslet se nad kazdym slovem tohoto dopisu.

Vaclav Kubat
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Dopis F. Dorana

Uvitaci dopis

Drahy pfiteli,

bud’ vitan v Aikidé West, dékujeme ti, Ze ses piipojil k nasSim tréninktim. Tato piirucka ti
poskytne urcité vysvétleni, do ¢eho ses to pustil, a doufdme, ze ti usnadni tviij rozvoj v umeni
aikido.

Je mnoho divodii, proc trénovat bojova uméni. Samoziejmé, je tu problém osobni ochrany.
Jakozto aikidokové nachazime potéSeni ve zkoumani pohybl, pfistupti, principti a
tréninkovych procedur, které ve chvili nebezpe¢i dokazi ochranit nas nebo naSe blizni od
poskozeni. Aspekty bojového umeéni ptitomné v aikidé jsou pro nas potésitelné v podobném
smyslu, jako si mldd’ata mnoha druhi savell vychutnavaji hravé zapoleni. V tomto smyslu se
z naSeho tréninku mizeme hodné dozvédét o svych schopnostech co se tyce odvahy, sily,
rychlosti a reagovani. Také se ucime, ze dokdzeme pieckonat mnoho prekazek, které mohou
stat pfed ndmi, a o svoji schopnosti jednat v z4jmu ochrany Zivota.

My se ale nepfipravujeme pro néjakou budouci udélost. Ta ,,udalost” se odehrava ted’. Neni
zadny zéapas, souboj nebo boj, na ktery se pfipravujeme. Aikidd trénujeme jednoduse proto, ze
mame radi povahu tréninku. Aikido je cesta Zivota. Je to pfileZitost se naucit, jak urovnavat
konflikty v nasem zivot¢. Zakladatel aikido, O Sensei Morihei Ueshiba, nam fikal, Ze G¢elem
aikido neni porazit jiné, ale zvitézit nad nesouladem uvnitt sebe sama. Spolu s tim ptichazi
mir.

Aikido je urceno k vytvareni osobni a spolecenské harmonie. Soubézné s efektivitou nasich
technik se specielné soustfedime na rozvijeni této harmonie v nasi kazdodenni praxi. Pfestoze
doj6 je naplnéno zvuky padi tél a spousta potu je na kazdodennim potfadku, se svymi partnery
stale zakouSime potéSeni a jemnost. Pravym duchem aikido je laska a ty shleda$§ snadnym
proZzivat tuto lasku uprostied studia sebeobrannych dovednosti.

Kulturné jsme vSichni disponovani odd€lovat se od ostatnich lidskych bytosti, snad se jich
dokonce bat. NaSe interakce na tatami nam jakoZto aikidokiim davaji nespocet pftileZitosti
vyplilovat trhlinu odcizeni mezi svétem a nami. Prostfednictvim aikidd jsme nalezli ten
nejprijemngjsi a nejaktualné;si zptisob kontaktu s ostatnimi bytostmi naSeho druhu.

NaSe potéseni z aikido je také spojeno se zkusSenosti zvySeného vnimani duchovna uvnitt nés
samych i ve vesmiru kolem nds. Aikidé osvobozuje naseho ducha hmatatelnym, jednoduchym
zpusobem. Rovnéz ocentujeme osobni disciplinu a mentalni oCistu. Radi citime vybrusovani
nasi mysli prostfednictvim naSich tél a prozivame velky pfinos mentdlnich cviceni a praktik,
které aikido nabizi.
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Dopis F. Dorana

Jak ziskavame lepsi porozuméni pro sebe samé, objevujeme také, ze ucit se zit v miru je
dualezitéjsi (1 zdbavngjsi) nez ucit se stale lepSim zpiisobim vedeni bojovych konfliktl. Stav
naseho svéta nam to jasné ukazuje. Stupiiovani boje mezi lidskymi bytostmi je bezvyhledna
cesta destrukce. Trénujeme se v dovednostech, které mohou slouzit k ochrané¢ naSich
milovanych i nas samych, a témito dovednostmi zamyslime obratit naSe nepfatele v nase
pratele a odvratit nase srdce od bojovani. Vysledkem takového tréninku muze byt
mirumilovnéjsi svét.

Béhem této cesty se vSak u¢ime mnoho technik, které mohou zpiisobit vazné zranéni. Jak si
osvojujeme tyto devastujici dovednosti, u¢ime se také mit v tict€ a v péci veskery zivot. Jak se
rozviji naSe télesné uméni, bude se také rozvijet naSe dovednost urovnavani mnoha konfliktii
bézného zivota. Jak na tatami, tak i mimo né&, usilujeme o situace ,,ja vité€zim — ty vitézis®,
nikoli o situace ,,ja vitézim — ty prohravas®.

Prosim, uvédomte si, Ze si nemuzete ,,0svojit™ aikidd. Je to nekoncici cesta zuslechtovani a
zjemnovani jak techniky tak charakteru. Nemiizete ovladnout bojové uméni. MlZete jenom
ovladnout uméni byt sim sebou.

Béhem dlouhych let tréninku, kterd méame pted sebou, piekvapivym zpiisobem budeme
poznavat svoje osobni dispozice a schopnosti. Trénink bojovych umeéni je velmi zékladni
zélezitost. Je zde malo prostoru pro neuzitecné nebo nehospodarné mysleni. Proces
sebeodsuzovani je ¢asem nahrazen uznanim, ocenénim a vyuzivanim vrozenych vlastnosti,
aniz bychom se kdrali za to, co v nds je nebo neni.

Ti, kdo vytrvaji v aikido, délaji to proto, Ze z aikidé maji opravdové potéSeni. Vénuji mu
vSechen potiebny Cas a ocenuji kricek po kricku proces svého zdokonalovani. Neni pfinosem
byt piehnané ambicidzni nebo si vycitat, ze déldme chyby. Uvédoméni si chyby miizes pro
sebe vyuzit. Zpomal tempo a vénuj pozornost poucenim, ktera kazda lekce pfinasi, a budes si
vychutnavat kazdy krok na své cest¢.

Za timto dopisem jsou uvedeny jisté principy, které ti mohou pomoci ve tvé snaze. Spolu s
témito poznamkami ti nabizime svoje nejvielejsi pfivitani a podporu. Necht’ jsou nase vztahy
potésitelné, cenné a naplnéné piijemnymi prekvapenimi.

Na shledanou na tatami ...

Frank Doran, vedouci ucitel
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Co je aikido?

Aikido, Cisté ve své praktické aplikaci, je uméni sebeobrany. Aikid6 zdaraznuje dobry pohyb
téla, hody a paky. Je eticky spojené s obranou proti nevyprovokovanému ttoku. Pfi spravném
uziti aikidéo muze byt prudké agrese pohotové a Cist¢ neutralizovdna za zietelné kontroly nad
vSemi aspekty utoku a obrany, takze se lze ufinné ubranit, aniz nutn¢ zplsobime vazné
zrangéni.

Aikid6 je vsak vice nez fyzické uméni. Do jeho technik jsou vetkany elementy filosofie,
psychologie a dynamiky. Je to cesta Zivota, ktera sjednocuje zivotni energii, Ki, zptisob, jak
byt v harmonii se svym okolim a pfitom centrovan v sob¢. Na své nejvyssi trovni je to ucinna
disciplina pro rozvoj, integraci a vyuziti vSech vlastnich kapacit — mentalnich zrovna tak jako
fyzickych.

Vase télo

Uvolnéni

Zapadni kultura m4 tendence vytvaret dojem, Ze napéti a sila jsou spojeny jedno s druhym,
zatimco uvolnéni je spojeno se spankem, netecnosti, vypnutim nebo néjakou formou
aktivité. VSichni mistii, nezévisle v jakém uméni nebo dovednosti, tvoii nejlépe v totalné
uvolnéném a bdélém stavu. Jenom zacéteCnici tvoii téZce. Mistii tvoii lehce. Je znamkou
mistrovstvi byt klidny, uvolnény a ve stavu hlubokého miru, zatimco podavame sviij nejlepsi
vykon. Dovolite-li si byt uvolnéni a bdéli zaroven, usnadnite si sviij pokrok v aikido a
vychutnate si svlj trénink mnohem vice.

Kdyz se ulite novym pohyblim, dejte tomu cas. Pohybujte se tak pomalu jak chcete a
pozorujte, jak uvolnéni dokazete byt. Specielné si pohrajte s uvolnénim svého dychani,
oblic¢eje, krku a ramen. Jakmile toto uvolnite, vase osobni pohybové a spankové navyky se
stanou pohodov¢jSimi a vaSe akce na tatami rychle ziskaji na lehkosti, rychlosti a efektivité.
Spolu s tim bude vzristat 1 vase v§imavost.

Aikid6 je bojové uméni, které vyZzaduje vasi plnou pozornost, pfipravenost reagovat a ochotu
byt prizplisobivy. Ve vaSem tréninku aikidé bude pro vas prospésné vypéstovat si novou
uroven smyslové pozornosti. To bude uleh¢eno vasi relaxaci.

To neznamend, Ze nemadte trénovat intenzivné nebo Ze se nemate snazit. Abyste se naucili
jakémukoli bojovému uméni, musite trénovat velmi tvrdé. Bude vés to stat spousty potu,
pochybnosti, tsili, pfijemného vycerpani a dalSich véci k piekondni. JednoduSe si
uvédomujte, Ze d€late néco Upln€ nového a Ze vysledky se dostavi, jakmile budete schopni
nahradit staré vzorce novymi. Dosdhnete toho jako osvobozeni, jako uvolnéni od starého
zbyte¢ného napéti a navyki boje se svym Zivotem.
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Zranéni

Vseobecné feCeno, zranéni v aikiddé maji povahu rtiznych narazeni, modfin, natazeni c¢i
vyvrtnuti: jsou to nepiijemnosti, jaké trapi i tanecniky, bézce, tenisty atp. Bude-li néjaka cast
vaseho téla trvale rozbolavéla nebo pohmozdénd, dejte nam védét. Snad si v§imneme, jaké
jsou duvody vaSich potizi. Jestlize se jakymkoli zptsobem zranite, ihned uvédomte
instruktora. Lékarnicka pro prvni pomoc je v d6j6 k dispozici.

Odév
Keikogi

Vas tréninkovy tbor se nazyva keikogi nebo gi a vas pasek se nazyva obi. Podle tradice je
pasek, ktery nosite, ocenéni udélené vasim ucitelem a oznacuje Groven vasi zptisobilosti ve
vasem umeéni. Stav vaSeho gi a obi a zptisob, jakym je nosite, demonstruje vas pfistup zrovna
tak jako vaSe skute¢né dovednosti na tatami. Pokud se siln¢€ potite, vaSe gi by mélo byt prano
po dvou tréninkovych lekcich a mezi lekcemi pokud mozno vysuseno. Vzhledem k divérnosti
a tésnym kontaktiim, k nimz dochdzi pfi tréninku aikido, jevi se nejen vhodné, ale 1 pfijemné,
jestlize vase gi a télo jsou Cisté a prosté télesnych pachid. Jakmile si opatfite vlastni gi,
podepiste si je nesmazatelnym inkoustem. Za normalnich okolnosti byva jméno, kterym si
piejete byt oslovovani, napsano na levém rameni (rukavu).

Pfi praci na tatami se vase gi muze povytdhnout nebo byt jinak neupravené. Kdyz si
upravujete svoje gi, otocte se ke sténé, smérem od ostatnich cvicencli. Nikdy se neuklangjte,
pokud je vase obi v nepotadku. UdrZujte svoje obi pevné uvazané, s uzlem uprostifed. Béhem
vaseho prvniho mésice je pfipustné uzivat i jiny odév ke cviceni, ale necvicte v odévu z ulice.
Vezméte si n€jaké vhodné cvicebni obleceni, ve kterém se miliZete zapotit, ale bez pfezek a
spon, které by mohly poskodit tatami nebo zranit vaseho partnera.

Osobni Cistota

Trénujeme ve vzajemném tésném kontaktu. Osprchovani pfed tréninkem mulze naSim
partneriim zpiijemnit praci s ndmi. Prosim, udrzujte svoje nehty na rukou i1 nohou kratké a
Cisté. Vam to nemusi piipadat dilezité, ale zkuSenost ukazuje, Ze vice neZ jinymi zranénimi
trpime poSkrabanim od dlouhych nehtii. NUzky na nehty jsou v d6j6, staci pozadat.

Ozdoby

Noseni klenotli v pribéhu tréninku mize zplsobit zranéni jak vam, tak i ostatnim. Sundejte
veSkeré klenoty, je-1i to mozZné, zejména ty, které nejsou zakryty vasim keikogi. Sundavani a
opétovné nasazovani nékterych ozdob byva obtizné. Mozna dokazete zabezpeclit takové
ozdoby naptiklad naplasti. Je vasi prvofadou zodpoveédnosti zajistit, ze béhem tréninku
nezpusobite zranéni ostatnim.
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Pozorovani

Pozorovani je dovednost aktivni, nikoli pasivni. Je to uméni, které mize byt rozvijeno
tréninkem. Pro adepta bojového uméni je schopnost jasné vidét (neplette si s hleder) a
okamzité vyhodnocovat pohyby nebo situace rozhodujici. Zjistite, ze velka ¢ast vyuky aikido
je provadéna neverbalné. Lze fici, ze instruktor demonstruje pohyb a student ma
zodpovédnost vnimat (vystihnout) pohyb a zkusit ho napodobit. Soucasti tréninku je také
rozbit vasi zavislost na tom, aby vam ostatni vSechno museli vysvétlovat. Pohyby v bojovém
uméni se neu¢i rozumovym rozborem, pojmenovavanim nebo filosofovanim, ale provadénim.
Na rozdil od zépadniho konceptu vyuky, ucitel nenese biemeno povinnosti naucit vas, ale je
ponechano na vas samostatn¢ si nalézt v uceni pravdu. Stary slavny vyrok z bojovych uméni
fika: ,,Nenaslouchejte mym slovliim, protoze slova mohou lhat. Pozorujte moje télo, protoze
télo fika pravdu.” Nejvétsi dar, ktery vadm instruktor miize nabidnout, je jednoduSe ukéazka
jeho umeéni. Je uz na vas ,,prisvojit si* toto umeéni a ucinit ho vlastnim.

Pritazlivost a uzemnéni

Jeden z prvnich pfirozenych vysledki dasledného tréninku je prozivan jako proces nazyvany
»uzemnéni“. K uzemnéni dochézi s tim, jak se vase t€lo uvolituje a jeho stalé napéti, které se
dosud uzivalo k boji proti gravitaci, je nyni uvolnéno pro potieby téla jako dodatecna energie.
Jisté¢ znate pocit byt napjaty a také vite, jak rychle vas tenze dokéze unavit. Uzemnéni je
opakem tohoto pocitu. Ve svém tréninku muizete usnadnit své uzemnovani tim, Ze se védome
zcela odevzdate pusobeni zemské pfitazlivosti. Nechte svoji vahu celou dobu klesat smérem k
tatami. Nechte svaly uvolnéné a nechte je pracovat co mozna bez ndmahy s kazdym pohybem.
Jakmile vzdate sviij boj proti zemské pfitazlivosti, otevie se pro vas cely svét nové télesné
zkuSenosti. Je obzvlasté velmi snadné naucit se to délat v pribéhu faze streCinku a zahtivaci
rozcviCky, kdy nejste zaujati technikami a partnerem. PouZivejte gravitaci co mozna nejvice
ve svij prospéch. Nepiepinejte se a nehmitejte — jednoduSe se nechte ptitdhnout do strecové
pozice zemskou pfitaZlivosti. PotéSte se znovuobjevovanim svého téla bez predbéZnych
piedstav, jak by mélo fungovat. Probadejte, jak dobfte jste schopni se ucit a vyuzivat pfirozené
sily kolem vés ke svému prospéchu.

Tak jako voda v nadob¢ zaujme svoji nejnizsi tiroven, dovolte svému ki usadit se pfirozen¢ ve
vaSem hara, vasem centru. KdyZz budou vaSe pohyby vychazet z vaseho centra, budou mit
hloubku (obecné fikame ,,zdkladnu*) a budou mit ptekvapivou silu a eleganci.
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Rychlost, tempo, dychani
Rychlost

Kdyz jsi na tatami, provadéj svoje pohyby jen tak rychle, abys pfitom dokazal byt v
uvolnéném stavu. Neni zadny divod pospichat. Rychlost se pifirozené objevi s dovednosti.
Kdyz trénuje$ s vyssi rychlosti, nez je pro tebe pfimetfené, jsi jako lyzaf, ktery sjizdi svah,
ktery je nad jeho schopnosti: nehoda uz jen ¢ekd na svoji prilezitost. Trénovani v piilis
rychlém tempu si také vynucuje chyby, které by v pomalej$im rytmu byly odstranény.
Rychlost pfijde s ¢asem a po peclivém opakovani technik. Cvi¢ v poklidu a bud’ precizni.
Timto zpiisobem se budes ucit nejlépe.

Tempo

Kdyz se vyrabi dobré vino, je kritickou zalezitosti nacasovani. Nejlepsi hrozny a dalsi ptisady
by byly zmarnény bez vinatovych védomosti, dovednosti a dobrého citu pro ponechani vina v
sudech (pozdé&ji v lahvich) do spravného momentu. Podobné kazdé technika aikido ma svoje
vlastni ,,nacasovani‘ a musi se nechat dozrat. Peclivé studuj ¢asovy pribéh kazdé techniky.
Zjistis, ze kazdd ma svij vlastni rytmus, ktery nema byt uspéchan. Interakce mezi tebou a
tvym partnerem ma universalni rytmus, jako pfiliv a odliv, a ty musis védét, kdy ,,pfiplouvat®
a kdy ,,odplouvat®. Podstatou tvého praktikovani je studovat tento rytmus, protoze to je
rytmus Zivota.

Dychani

Ki je japonské slovo pro ducha, energii, Zivotni silu. Kdyz je ki uZitecné aktivni ve tvém téle,
je znamo jako kokyu ryoku neboli ,,sila dechu®. Kdyz dycha$ volné, tvoje energie miiZe
rovneZ proudit volné a ty mizes prozivat své ,,vycentrovani, uvolnéni a extenzi. Stézi by se
nasel moment, kdy by bylo nutno zadrzet nebo omezit dychani v aikido. Ptilezitostné to
délame ve specialnich dechovych cviCenich, ale tam to ma svij zvlastni divod spojeny s
kapacitou dechu a s protazenim mysli/téla. VZdy, kdyz provadis svoje pohyby, udrzuj plynulé
dychani. Kdyz se voln¢ dychd, vSechny pohybové techniky jsou snadné&jsi. To plati specielné
pfi kutdleni nebo padani: vzdy vydechni, jakmile se dotkne$ tatami pii kutaleni nebo padu.
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Rozsireni (extenze)

Rozsiteni, tj. rozepnuti, a relaxace jsou navzajem tésné propojeny. Rozsifené pohyby jsou
uvolnéné, s vahou pfirozené nizko, a odstfedivé nasmérovany (z centra smérem ven). Tim se
mysli, ze kone¢ny smér vasich pohybt bude ven z vasich prsti rukou i nohou, zrovna tak jako
z vrcholku vasi hlavy a spodniho konce vasi patefe. To znamena, ze se pii svém tréninku
plynule rozpinate, vase pritomnost se zvétsuje, az Casem vyplni nekonecny prostor. Takova
byla zkusenost O Senseie, zakladatele aikido, se ,,splynutim v jedno s vesmirem®.

Cviceni ,,neprolomitelné paze je asi nejlepsi zacatek, jak se naucit extenzi skrze pazi. Jestlize
jste to nezkouseli, pozadejte nékoho v dojo, aby vas to naucil. Lze cvicit 1 extenzi skrze loket,
koleno, rameno a dalsi ¢asti téla. Myslenkou kazdého nacviku extenze je ucinit svoje télo
veétsim, ziskat veEtsi pifitomnost v prostoru. Extenze je rozepnuti ki, mysli a té€la. To
neznamend, ze ,ztloustnete™, ale spiSe ze budete skutecné vypliovat cely prostor, ktery
zabirdte. AZ se vase minéni o vds samych stane vice pozitivnim, budete schopni se
kazdodenné vice tésit ze svého byti.

Soulad a trénink

Chovani se ucime, je trénovano. Od détstvi se u¢ime napodobovanim téch kolem nas a
reagovanim na okolni prostiedi. Nekonecné opakovani naSich vzorcti chovani v nas tyto
vzorce upevnilo. Ugelem tréninku aikido je poskytnout ti nové vzorce a nové volby. Vsichni
vzdorujeme novostem, dokud si neovéfime bezpecnost, uzitecnost a naplnéni, které mize byt
v novém vybéru obsazeno. Dokonce 1 kdyzZ jsou staré navyky nepohodiné nebo destruktivni,
muzeme na nich Ipét, dokud nové vzorce nebudou otestovany a provéteny jako alespoii stejné
z4douci a bezpecné jako ty staré. Nejsnadnéji a nejefektivnéji pfijme zménu mysl, ale musi
byt provéfena a piijata télem. Télo se u¢i pomalu ve srovnani s mysli, proto je nutné
mnohokrat opakovat kazdy pohyb. Méa-li tvoje mysl jasny obraz toho, co chces, a tvoje télo
mélo mnoho prilezitosti pro solidni testovaci procedury, vznikne nadvyk na nové vzorce. Kdyz
vSechny ¢asti mysli 1 jejich protéjsky v téle jsou ve shodé€ pfi tvych akcich, tyto akce jsou
pfiméfené. Znamena to, ze celd tvoje bytost jde v jednom okamziku stejnym smérem.

Cinané maji ptislovi: ,,Kapka vody nemé zadnou silu. Ale miliény kapek vody pohybujici se
ve stejném sméru ve stejnou chvili maji straslivou silu ptilivové viny.*

Ptedstavuj si svoje télo a mysl jako komunitu, ve které vSechny slozky musi spolupracovat pii
dané akci, aby byla G¢inna a silna. To je soulad. Ten zac¢ina v mysli, kdyz si d€las jasné, ostré
a detailni obrazy kazdé techniky, jak jsi ji vidél pfedvedenou. Potom, kdyZ zaind§ cvicit s
partnerem, tvoje predstava muze fikat tvému té€lu, co ma délat. Jakmile zacne§ cvicit s
partnerem, snaz se hned od zacatku pohybovat. 1 kdyZ pohyby nebudou perfektni, tento
piistup t€ nauci nejrychlejsi a nejefektivnéjsi strategii uceni v bojovych umeénich. Ale pohybuj
se pomalu! Nech svoje ustroji nalézt nejlepsi studijni rytmus. Pouze drz ptedstavy ve své
mysli a ved’ pohyb z centra. Ostatni se dostavi samo.
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Vztah uke — nage

Uke (doslovné ,,ten, kdo pfijima“, ten, kdo pada) a nage (ten, kdo hazi) maji velmi specialni
vztah. Na rozdil od mnohych bojovych uméni, kde se trénuje proti protivnikovi, v aikido se
trénuje S partnerem. V aikido nejsou zadné soutéze ani poméfovani jedné osoby s druhou.
Namisto toho kazdy z partnerti je polovinou celku a kazdy ma stejnou zodpovédnost za
vyukovou zkusenost.

Tteba si to neuvédomujes, ale je to uke, nikoli nage, kdo ma nejtézsi Glohu. Ukolem ukeho je
poskytnout partnerovi pro jeho préci ,,poctivy* utok. To je zdanlivé velmi jednoduché. Ve
skutec¢nosti ale neni. Poctivy Gtok neznamena drzet co nejpevnéji nebo udefit co nejsilngji.
Poctivy ttok je utok s porozuménim pro situaci partnera. Je velky rozdil mezi partnery v
rozmérech a sile? Ve zkuSenosti? Ziejmé kdyby stokilovy drzitel cerného pésu s
odpovidajicimi dovednostmi udefil plnou silou na drobného zacatecnika s malou ¢i nulovou
zkuSenosti, bylo by to vic nez zastraSujici a tudiZ totaln€ necitlivé a nezodpovédné.

Mnozi studenti aikidé maji obtiZe rozpoznat rozdil mezi totdlnim odporem ¢i naplno vedenym
utokem a ,upadnutim“ pro jejich partnera jakozto blashosklonné odpovédi i na slabé
provedenou techniku. Zde je uzite¢né si pamatovat, ze v roli ukeho je tvoji primarni
povinnosti slouzit tvému partnerovi. Zkus z n¢ho dostat to nejlepsi. Nejsnaze se toho dosahne
upifimnosti a citlivosti: dovést ho na pokraj jeho schopnosti, ale nenutit ho piekonévat jeho
maximum nepfimeéfenou namahou.

Vztahy uke — nage pfipominaji vozik s koly. Utdhni naboje kol pfili§ a vozik se nebude
pohybovat. Kdyz je hodné povoli§, kola se budou viklat a neposkytnou Zadnou stabilitu.
Premyslej o svych pohybech pfi technikach jako o pohybech voziku: utahuj naboje kol jen do
okamziku, kdy zacnou drhnout, potom trochu povol a kola (technika) pobé&zi volné. Po
néjakém case, stalé opakovani spravnych pohybli pevné provedenych povede k piirozené
silngj$i technice. Pamatuj si: trénuj bez pfepindni (train, don’t strain) !!!

Cykly

Tak jako vSechno v ptirodé, vSichni fungujeme v pfirozeném rytmu. Tviij pokrok v aikid6 (i v
ostatnich vécech v tvém Zivot€) bude nejspiSe probihat v cyklech. Je snadné trénovat, kdyZ jsi
na vzestupu, ale mize byt tézké vytrvat, kdyz jsi v atlumu, kdy véci nejdou tak dobie. Pokud
trénujes jenom tehdy, kdyz jsi nahote, vybudujes v sobé vzorec, ze funguje§ dobte jenom za
snadnych podminek a Spatné za t€zkych okolnosti. V zZivoté¢ jako celku mize toto byt poné¢kud
destruktivni. Ve vlastnim zdjmu uvaz, co by se stalo, kdybys trénoval dobte, kdyz véci jdou
dobte, a pokracoval co nejlépe za horSich cCasti, abys tak rovnomérné zvysil roven svych
,vrcholk® 1 svych ,,udoli®. Potom tvoje ,,nahofe* budou vyssi, i tvoje ,,dole* budou vyssi, a
ty se naucis, jak se spoléhat na svoje schopnosti 1 ve Spatnych Casech. Pfirozeny vysledek
takového dasledného tréninku bude ten, ze zitfejsi ,,dole” bude vyse nez dnesni ,,nahoie*! To
muze byt celkem piijemné prekvapeni.
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Vytrvej. Trénuj pravidelné a umozni sdm sob€ poznat svoje Siroké moznosti. Vénuj se kazdy
den trochu aikid6, 1 kdyz tfeba ne piimo v d6jo. Aikido ti da svoje nejkrasnéjsi darky v
pozd¢jsich letech tvého Zzivota, az je bude$ potfebovat nejvice. Pamatuj, Ze toto je umeéni,
které se s vékem vylepsuje. Vytrvej ve svych trénincich a s v€kem se budes zdokonalovat
také. A nepoddavej se pocitim, ze pro n€koho jiného je to snazsi — neni. VSichni mame pred
sebou stejnou miru seberealizace.

Zavazek

Bude ti trvat alespoil rok nez trochu ochutnas, co je to aikid6. Tomuto tvrzeni je tézké
porozumét, ale plati ve vSech bojovych uménich pravé tak jako i v ostatnich uménich.
Zacinajici hudebnik by neocekaval, Ze bude hrat v Carnegie Hall hned po zvladnuti ,,deseti
snadnych etud®, tak pro¢ bychom ocekavali dosazeni vysoké urovné v bojovych uménich po
podobném mnozstvi tréninku? Hudebnik se obvykle uci technické zaklady svého nastroje
soucasné se zaklady hudebni teorie, nez se stane zruénym v improvizaci. Improvizace nema
pevna pravidla, ale hudba mé vétsi hodnotu, kdyz hudebnik pravidla znd, i1 kdyz je tieba
umyslné porusuje.

Podobné i1 v aikid6é se musi$ naucit zaklady diive, nez dosdhnes schopnosti plné se vyjadrit
improvizovanymi pohyby. Jako zacinajici aikidoka jsi jako osoba, ktera se uci novy jazyk.
Zakladni pohyby jsou pismena abecedy. Nau¢ se zakladim dobte. AZ piijde Cas, naulis se,
jak skladat pismena ve slova a slova ve véty, a nakonec jak skladat véty v osobni sdé€leni,

ktera odrazeji tvoji vlastni individualitu.

Pokud je néjaka dulezitd véc, kterd by méla byt zdiraznéna zacateCnikiim, je to toto:
tajemstvim aikido je kazdodenni trénink. Diisledné a neochvéjné vénovani se cviceni. Budes-
11 vytrvale cvicit, bude§ délat pokroky! Tajemstvi aikidé je tak jednoduché, tak ziejmé, Ze se
dé snadno piehlédnout.

D66
Etiketa d6j6

D06 je nadoba. Je vyprazdilovano a napliiovano kazdy den nasim kolektivnim duchem a jeho
charakter tohoto ducha odrazi. D6j6 je tréninkova ptida, chrdm, svatyné, a nejvice ze vSeho
bezpecné prostiedi, ve kterém mizeme objevovat sebe a oblasti svého Zivota, ve kterych jsme
diive nebyli bezpecni. Fyzické, mentdlni, emocidlni a spiritudlni bezpeci jsou zakladni
kameny d6j6. S tim, jak vytvaifime toto bezpeci v prabehu tréninku, ptichdzi hlubsi uméni.
Toto je uméni hleddni nasi cesty. Slovo ddj6 znamena “misto cesty” — misto, kde ¢lovek
studuje Cestu.

Kazda lidskd bytost ma jedineCnou zkuSenost zZivota. Protoze nase osobni historie jsou
odli$né, nase ptistupy k Zivotu jsou rtizné a zrovna tak je to s nasi zivotni stezkou.
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Nalezeni nasi cesty znamend znovuobjeveni nasi osobni stezky k celistvosti, zivotni pohodé¢ a
lasce, kterou my vSichni v sob¢ citime a po niz touzime. Trénink aikidé mezi ptateli, jeho
praktiky a pfistupy nam poskytuji obecnou zékladnu pro nase objevy. VSichni zndme obtize
cesty a vazime si ostatnich, ktefi po ni jdou. Je mnoho zplisobil ucty k ndm samym i ucty
vzajemné. Vysvétleni etikety dojo je soucdsti tohoto textu. Prosim, seznamte se diivérné se
zdvortilostmi zde popsanymi. Uvédomte si, Ze zdvofilost je vice nez jen forma: je to
komunikace mezi lidskymi bytostmi. Pokazdé kdyz se uklanite nebo jinym zplsobem se
zdravite, mate jedineCnou piilezitost vyjadfit pIn¢ a od srdce sviij respekt a laskyplny zajem o
ostatni. To je vase prava ptirozenost. V oblasti bojovych uméni je obecné uznavano, ze je
mozné poznat uroven technického zrovna tak jako duchovniho rozvoje jedince pouhym
pozorovanim jeho uklony.

Udrzba déjé

Zodpovédnost udrzovat dojoé v Cistoté je spoleCna. V nasi zapadni kultufe casto mame
tendence povazovat uklizeni za “doméci praci”, za praci pon¢kud ponizujici, vykondvanou
druhymi. Pro nas vyvoj je dulezité prehodnotit takovy nazor. Vidét né¢jakou praci, kterda ma
byt vykonéna, a ud¢lat ji, to je samo o sob¢ specialnim druhem tréninku. Rozvoj charakteru a
pokory je zrovna tak dilezity jako vybruSovani technik.

Prosim, pomozte ocistit tatami pred a po kazdé lekci. Nékolika lidem zabere jen par minut
zamést a vyttit tatami kazdy den. Timto zpisobem ziskdme pocit Cerstvého startu do kazdého

s~ v

tréninku a opustime ddjo6 ve stavu, ktery odrazi nasi tctu k tomu, co jsme se v ném naucili.

Nas vztah

Kdyz se zapoji§ do d6j6, vyplnis piihlaSku a pouceni o pravech a povinnostech. Tim je urcena
mensi ¢ast tvého vztahu k d6jo. VEtsi Cast vztahu (jako vétsi ¢ast umeéni) se uci v tichosti, bez
verbalniho vyjadfeni. Prosim nauc¢ se vyuZzivat d9j6 dobfe. U¢iii ho zahradou, ve které miiZze§
rust. Tato jednoducha tvaha vystupiiuje nadherné tvoje spojeni s dojo.

Zaznamene] svoji prezenci pokazdé, kdyz piijdeS do dojo, diive nez se prevleceS do
cvi¢ebniho odévu a vstoupis na tatami. Po ur¢itém poctu tréninkli bude§ moci byt zkousen na
pokrocilejsi stupen: zkouskové pozadavky jsou vyvéSeny v do6jo. VysSsi stupné ti umozni

NS 24

D6j6 je vice nez jenom fyzicky prostor. Je to rodina lidi. Jsi nyni ¢lenem této rodiny, a také
rodiny vSech cvicenct aikido na celém svété. V samotné Severni Kalifornii je pfiblizné 8000
cvicencti aikido.

D0j6 existuje proto, abychom se mohli dobfe zdokonalovat a jeho kvalita zavisi na nas vSech.
Prosim, budte ochotni pomoci v do6j6, kdyz je potieba, platte véas svoje poplatky, a
piispivejte k atmosfére, ve které¢ vyrastate. Poplatky maji byt placeny plné¢ bez ohledu na to,
kolikrat mésicné stihnete trénovat. Na rozdil od 1azni, t€locvicen a jinych vetejnych mist je
d6jo rozsitenim nasi tvofivosti a ochoty vytvaret mir v nasich zivotech. Vase podpora d6jo je
vase podpora této myslenky.
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Ostatni ucitelé, studenti a uméni

Jini instruktori

Doporudujeme vam zatrénovat si s co nejvice instruktory. Cas od ¢asu budeme v nasem d6jo
hostit jiné instruktory a budeme vas informovat i o seminafich a stazich vedenych jinymi
instruktory v jinych lokalitach. Kazdy instruktor mé jedine¢ny pfistup a muize nabidnout
cenné nadhledy do svého porozuméni tomuto fascinujicimu bojovému uméni. Pfijetim
eklektického pfistupu ke svému vzdelavani v aikidd vychutnate to nejlepsi ze vSech uceni.
Ocenénim vSech ucitelt ze vSech Skol zacnete prozivat aikido ve svém osobnim zivoté.

Jini studenti

Zjistite, ze vasi kolegové studenti vSech technickych stupni jsou pozoruhodnym zdrojem
informaci. Centralni motiv harmonie, ktery prostupuje aikido, vzbuzuje silny pocit
pospolitosti. VSichni jsme zde, abychom si poméhali navzijem: kazdy z nas obcas jako
student a obcas jako uditel.

Jina bojova uméni

Mg¢jte stale v ucté jind bojova uméni. Nepoustéjte se do zbyteénych spord, které z nich je
“nejlepsi”. Kazdé ma své dobré stranky — kdyz cviCite s upfimnosti a zanicenim, déavaji
podobné vysledky. Piestoze naSe techniky se mohou liSit, mentalné-fyzické procesy, které
vedou k vytiibeni charakteru, jsou stejné. “Hora se nevysmiva fece, ze je dole, feka se
nevysmiva hofe, Ze se nemuze pohnout.” Zesméesiuj ostatni a zakonité se ti to vrati zpatky.

Rozhodnuti odejit

Jestlize se rozhodnete z néjakych divoda skoncit s aikidd, dejte ndm, prosim, védeét. Méame
opravdovy zajem na tom, aby vase zkuSenosti s aikidé byly pozitivni. MoZna, Ze vaSe osobni
potieby mohou byt zrovna ted’ uspokojeny nejlépe nékde jinde. Vas odchod respektujeme
zrovna tak, jako jsme ocenili vas pfichod. Jiz dlouho trénujeme aikidé a vnimali jsme fadu
procestl v sob¢ i v ostatnich. Radi bychom porozuméli vasi zkuSenosti a vzali si z ni pouceni.
Svym rozhovorem s ndmi ndm poskytnete cennou zpétnou vazbu a date ndm pfiilezitost se
zlepsit.
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Ocekavani
Co océekavat neboli ...

“Kdybyste jenom védéli, do ceho jste se to pustili!...” Trénink bojovych uméni je vzdy
naro¢ny. Dokonalost vyzaduje mimofadnou davku zaniceni bez ohledu na druh uméni. V
aikido se trénujeme v osobni dokonalosti: dokonalosti byt sdm sebou. Pfitom nase dokonalost
se rozviji po cely néds zivot. Jak a zda se vliibec rozvine bude zaviset na povaze a diislednosti
naseho osobniho tréninku jak v d¢jo, tak 1 mimo né. Jsme produkty svych zivotnich styli a
kazda lekce v aikidé nam dava zvétSeny koncentrovany obraz sebe sama v ur¢itém casovém
okamziku. Z tohoto diivodu je Casto obtizné vyrovnat se s intenzitou a obsahem toho, co o
sob¢ zjistime. Jenom stald a komplexni tréninkova disciplina mutze ulehit tyto lekce a
vybavit nas vnitinim mechanismem a silou pfijmout je u¢inn€. Snad kdyz si toto promyslite,
porozumite tfem zfejmym, ale ¢asto prehlizenym faktim:

1. Ve vsech bojovych uménich byva velmi vysoké procento odpadlych.

2. Vsichni mistfi jsou ve svém tréninku vysoce disciplinovani. To, co produkuje
mistrovstvi, je disciplinovany disledny trénink po dlouhé obdobi. Pistup “start-stop-
start” jakozto model tréninku je spiSe experimentovadnim nez trénovanim (more
“trying” than “training”).

3. Nezavisle na svém véku se béhem péstovani aikidé budete zdokonalovat.

Projit celou cestou si vezme (a da nam) vic nez bychom ocekavali, kdyZ jsme zacinali.
Kdykoli jste na pochybéch, vrat'te se k zakladim. Ty vas udrzi na vasi ceste.
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