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Otazky pro Michala Simeru

1) Od kdy cvicis$ aikido a co tomu
predchazelo?

Aikido jsem z praktické stranky zacal cvicit

v roce 1993 pod vedenim pana lvana Fojtika.

Bylo to na vysokeé skole, kdy jsem jako
student navstévoval VO FTVS UK v Praze.
Jeden z predmétl jsme tam méli Upolové
sporty, mezi které jako prvni patfilo pravé
aikido. Bohuzel po prvnim rocniku jsem
studium musel ukoncit, ale jako jiz vojak z
povolani jsem na vojenském oboru zUstal do
doby svého nového umisténi v ramci ACR.
Béhem této doby nds pan Fojtik vyuzival
jako své asistenty pfi vyuce. Aikido se stalo
soucasti mého Zivota, a proto pfi vybéru
nabizenych mist, kde by jsem mohl dale

v rdmci ACR sloufit, bylo jako soukromé
kritérium moznost navstévovat néjaky oddil,
kde se prave aikido trénuje.

2) Co pro tebe znamena aikido?
Soucast Zivota a moznost seberozvoje.
3) jak se zménilo tvé aikido v prtibéhu let?

Aikido, a nejen moje, se méni v pribéhu
let po které ho cviciS. Na zacatku, kdyz jsi
mlady, tak lita$ na tatami jako hadr na holi.
Postupem Casu se tvé aikido zklidiuje a
dostavas se do faze, kdy uz trochu chapes
smysl, ale stdle to neni jesté ono. Potom
té uz jen Ceka, tedy pokud stale vytrvas ve
cviceni, utfibeni si téch par variant technik,
které cvicis spolecné s nahlédnutim pod
poklicku tajemstvi toho pravého bojového
uméni Aikido.

4) V ¢em ti aikido pomaha?

V Zivoté. Hybat se, vyhybat se boji, ale i si
Verit.



5)Jak je duilezita filosofie v aikido a myslis
si, Ze jen skrze cviceni dojdeme k poznani,
nebo je nutné studium z knih?

Soucasné pojeti aikido v ramci evropského
stylu je na mile vzdaleno tomu plvodnimu
japonskému pojeti. Avsak, abys mohl
dosahnout nékteré technické Urovné, musis
prijmout i ty stfipky vychodni (japonské)
filosofie, ktera k tomuto bojovému uméni
patri. Bez toho by to byly jen a jen pouhé
pohybové hry.

6) Napadne té néco, véem ma aikido
slabiny, nebo co bys cvicil jinak?

Jejda, tolik prostoru tu nemame, abychom
mohli jmenovat slabiny a co by se dalo cvicit
jinak. Ale pokusim se. Za slabinu, tedy pokud
by se to tak dalo Fict, povazuji to, Ze mnohym
cvicenclim dané techniky

nefunguji ve skutecnosti, tak jak by méli.
Je to zpusobeno bohuzel tim, Ze cvici stdle
se stejnym malym okruhem partnerd.
Tim se z provadénych technik stava pouze
dobre provedeny pohyb, pfi kterém se
oba pohybuji dle predem nacviceného
pohybu. Jak fikdam, nejlepsi technika

je ta, kterou provedeme jako prvni

na dany utok. V tomto pripadé nema
uto€nik moznost vymyslet néjaké variace
protipohybd.

7) Co je v aikido nejdulezité;si?

Soulad, nebo jak se piSe: harmonie
vlastniho téla a vlastni mysli, které pak
spojime v jeden celek, a kdyz k tomu
pridame ten spravny pohyb, tak nam
vznikne néco nadherného. Tomu pak
mUzZeme fikat dobie provedena a fungujici
technika. A pak mé napada jesté jedna
strasné dllezita véc, ktera je potreba.
Tou je trpélivost spolecné s vydrzi. Aikido
se totiz neda naucit béhem mésice nebo
jednoho roku. Aikido by se mélo stat
soucasti Zivota, protoze aby bylo dobre
pochopeno, provedeno a aplikovano, tak
se mu musis vénovat hodné dlouho.

8) Co ti pfinasi aikido do tvého
soukromého a profesniho Zivota (aikido
jako presah)?

Radost, ale i smutek. Radost z toho, zZe
potkdavam a mohu si zacvicit s kamarady,
kteri maji stejny zapal. Jak rikam: ,Je
radost cvicit se stejné postizenymi lidmi,
kteri si jesté plati za to, Ze je nékdo bije.”
No a smutek. Ten proto, Ze za dobu,

po kterou se aikido vénuju, jsem potkal
spoustu bajec¢nych a nadanych lidi, ktefi
bohuZel z néjakého osobniho dlivodu svoji
cestu za pozndnim taja aikido ukondili.
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9) Nejoblibenéjsi technika a utok a proc?

j‘

Kazda technika a kazdy utok jsou oblibené.
Jednou je to tahle technika z tohoto utoku,
podruhé zase néco jiného. Kazdé se da
aplikovat v rizné situaci, a tak by nemélo
stacit umét jen jednu techniku z jednoho
utoku.

10) Ceho bys chtél v aikido jesté
dosahnout?

Treba té funkénosti provedenych technik,
kterd je jen moje, a ne suprového partaka.
Partaka, co vi, Ze technika konci nékterym z
danych zplsobd, a tak ti to pomUZe dokoncit
tim spravnym zpUlsobem.

11) Co bys lidem doporucil cvicit, aby se
zlepsila technika aikida (myslim mimo
dojo)?

Néco, co je bude bavit, ale nejen chvilku. Co
to je, to si musi najit kazdy sam.

12) Kdo je tvoiji inspiraci z ucitelu?
Kazdy, kdo ma co predat, a Ze jich je. Jo a
nemusi to byt zrovna jenom 14. Dan.

13) Jaky mas nazor na zbrané v aikido, mélo
by se cvicit vice se zbranémi?

Zbrané je soucast aikida. Jiz od prvnich
technickych stupnd je dobré je pravidelné
zarazovat do programu cviceni. AvSak mezi
Uplné zacatecniky bych je asi nezarazoval.

14) Jaké jsou tvé ostatni zajmy a zaliby,
jakou maji souvislost s aikidem?

Rad béham, jezdim na kole a jinak se
hybu. Jelikoz jsem aktivnim vojakem, tak
si potrebuji udrzovat fyzicku. Pri béhani si
dokazu alespon na chvilku vycistit hlavu.
A jakou to ma souvislost s aikidem? To

je jednoduchy. Pokud nemate alespon
malou fyzicku, tak pfi nacvicovani technik
se nebudete citit komfortné. Budete vice
unaveni a tim se to télu, respektive mysli
nebude moc libit. No a pak pfijdou ty
pochybnosti, proc ja to vlastné délam.



15) Jaka kniha Té inspiruje a co jsi 21) Co povazujes jako nejvétsi nebezpedi
naposledy cetl? pro spolecnost?

ProtozZe jsem vojak, tak si rad prectu pribéhy Hloupost, ale ne tu, co se pfricita urovni

o Seals. Bohuzel dlouho uz jsem nemél cas vzdélani jednotlivce.

si néjaky pékny precist. Posledni dobou jsem

nucen Cist jen pracovni literaturu (predpisy a 22) Co bys popial oddilu do budoucna?

natizeni).
Spoustu suprovych kamaradu, ktefi jsou

16) Jakou hudbu poslouchas? stejné ,postizeni” cestou poznani tajl aikida.
Dale pevné zdravi.

Mam rad jakoukoli hudbu, ktera dokaze
chytit tak fikajic u srdce. Dékuji Ti Michale za odpovédi.

17) Cim bys chtél byt, kdybys nebyl tim,
¢im jsi?

Neménil bych. Za to, ¢im jsem si mUzZu jen ja
sam, a tak by bylo neuctivé chtit néco ménit.
V Zivoté jsem byl postaven pred spoustu
situaci, kdy jsem se mél rozhodnout. Néjaka
rozhodnuti jsem udélal sam a néktera za mé
udélal sam Zivot.

18) Co pro tebe znamena slovo vdécnost?

Néco, co se z Zivota spolecnosti uz skoro
vytratilo.

19) Jaké lidské vlastnosti si vazis a jaka je
pro tebe nejhorsi?

Vazim si kamaradstvi, ale toho pravého.
Pak upfimnosti, i kdyz nékdy hodné boli. Na
druhou stranu pak nejhorsi jsou pravé ty
presné opaky kamaradstvi a upfimnosti.

20) Jaké je tvé Zivotni krédo?

Tady bych si dovolil vypujcit jedno od
americkych marindkd a to , Always Faithful —
vzdy vérny“. V tomto at si najde kazdy to své.
Dalsi, které rad v pripadé malych zkusenosti
za dobu mé praxe v aikido mam je, ze v
pripadé obrany mé vlastni a mné blizkych
osob bych do Spitalu sam nesel.




Nebojujeme
George Simcox

Béhem jedné z mych cest jsem vedl|
skupinu a prisla fec i na boj, coz jsem
komentoval slovy: ,Aikidoka nebojuje.”
Néktefi z vas se ted mohou ptat: , Kdyz mi
Aikidé nepomUze v boji, tak pro¢ ho vlastné
studuji?“ A to je fér otazka. Pojdme tedy
najit odpovéd.

Prestoze je Aikid6 skutecné bojovym
umeénim, neznamena to, Ze je automaticky
umeénim boje. Je to uméni miru. Nasim
cilem neni bojovat, ale nastolit mir, pokud
pravé neni pfitomen. A to se nestane tak,

Ze Utocnika degradujeme do role tupého
zapasnika. Nase techniky jsou vytvoreny tak,

aby daly prednost klidu a miru pred napétim.

Davame prednost harmonickému vztahu
pred svarlivym. Nabizime uvolnéni tvari v
tvar napéti. Nic v naSem chovani nevyzyva k
boji.

Tak, co je tedy boj? Boj znamena ,,Utkat se s
nékym v bitvé nebo potycce” (Encyklopedie
Britannica). Rekl bych, Ze je zapottebi dvou
nebo vice lidi, aby k boji doslo. Uto¢nik se
mUZe snazit nds napadnout, ale jeho snaha
bude postradat smysl. Zatimco on utodi,
nebo se nds snazi napadnout, hleddme
zpUsob, jak nés uvést do vzajemné harmonie
nejen s nim, ale i se svétem kolem nas.
Pokud si zvolime boj, zménime nasi mysl, a
pak uz nejdeme cestou Aikido.

Toto ,,otevieni mysli“ je tim, co zabere
nejvice ¢asu pri studiu Aikidé. Techniky se
[ze naucit béhem kratkého obdobi, ale mize
trvat |éta, nez se stanou tak efektivnimi, jak
by mély byt. Je to proto, Ze trva dlouho, nez
pochopime a ztotoZznime se s myslenkou
Aikidd. Do té doby vétsina z nds jednoduse
pouziva techniky k efektivnéjsimu boji, ale

ve skutecnosti nepouzivame Aikidé jako
O-Sensei.

Eto Sensei béhem svych seminard ve Virginii
a Marylandu zd(irazfioval nutnost opustit
,bojovou mysl“. Kdyz se naucil zbavit se
bojové mysli, byl schopen opravdu najit silu
Aikidd. Pro¢ bychom néco takového nemohli
dokazat i my?

Pokud studujete Aikidd, abyste se stali
lepSim bojovnikem, naucite se nékolik
dobrych technik, které vam pomohou, ale
nikdy nenaleznete cestu k pravému Aikido.
Pouze v pripadé, Ze potlacite touhu stat se
lepSim bojovnikem a zavrhnete bojovou
mysl, najdete pravou cestu Aikido a jeho
poselstvi svétu.

Béhem kazdodennich tréninkd objevite

tuto cestu hledanim myslenek spojenych

s technikami: Kde je energie protivnika a

jak mi mGze pomoci vytvorit harmonicky
pohyb? Jak mohu tuto energii vyuzit béhem
techniky? Pokud necitim energii nebo se
zmeénila, jak mohu najit cestu k opétovnému
dosazeni harmonie? To jsou ty pravé otazky
Clovéka hledajiciho spravnou cestu Aikidé. A
ne to, jak rychle Ize zneskodnit protivnika.

prevzato z: https://www.czech-aikido.cz/nebojujeme




Rozhovor s Moriheiem a
Kissomaru Uesibou

A: Kdyz jsem studoval na vysoké skole, m{j
ucitel filosofie nam ukazal podobiznu slav-
ného filosofa a ja jsem nyni uchvacen jeho
podobnosti s vami.

Osensei: MoZna jsem mél stat spis filosofem.
Moje duchovni stranka prevlada nad fyzic-
kou.

B: Pry je aikidd uplné jiné nez treba karate
nebo dzudo.

Osensei: Podle mé&, dalo by se Fict, je skute¢-
nym bojovym umeénim, protoze je zalozené
na univerzalni pravdé. Tento svét se sklada z
mnoha rlznych ¢3sti. Stale je jako celek slou-
¢en jako rodina a symbolizuje nejvyssi vyja-
dreni pravdy. Pri takovémto pohledu na Svét
aikidé nemUze byt ni¢im jinym nez bojovym
uménim lasky. NemUze byt bojovym umé-
nim nasili. Z tohoto dlvodu je aikidd, dalo by
se fict, jen jinym projevem Stvofritele svéta.
Jinymi slovy, aikidd je jako obr (nezmérny v
prirodé). Proto se v aikidd Nebe a Zemé sta-
vaji mistem pro cvi¢eni. Mysl aikidék( musi
byt mirumilovna a nenasilna. To je takova,
ktera méni nasili v harmonii. A to je, myslim,
opravdovy duch japonskych bojovych uméni.
Dostali jsme zemi, abychom ji zménili v nebe
na zemi. Cinnosti spojené s valkou tu nemaji
misto.

A: To je potom ale néco uplné jiného nez
tradi¢ni bojovd uméni.

Osensei: Oviem ,Ze je to néco jiného. Kdyz
se podivame do minulosti, mizeme vidét,
jak byla bojova uméni zneuzivana. V dobé
Sengoku (valCicich knizectvi, 1482-1558;
pozn. pt.) uzivali mistni knizata bojovd uméni
jako pomUcku k ochranéni vlastni zajm0 a k
uspokojeni své nenasytnosti. To bylo, mys-

lim, naprosto nepatfi¢né. ProtoZze jsem sam
v dobé valky vojaky vyucoval bojova uméni
jako prostredek k zabijeni ostatnich, velmi
meé to po skonceni konfliktu znepokojovalo.
Byla to pro mé motivace k objeveni pravého
ducha aikido. To bylo pred sedmi lety, kdy
jsem pfrisel na myslenku vybudovani nebe na
zemi. DUvodem mého precevzeti bylo to, Ze
ackoliv nebe a zemé ( hmotny svét) dosah-
ly stavu dokonalosti a jsou ve svém vyvoiji
relativné stabilni, pozice lidstva (konkrétné
Japoncl) se otfdsa v zakladech. Nejdfive ze
vSeho musime zmeénit situaci. Uskutecné-

ni tohoto poslani je cesta k rozvoji svétové
humanity. Kdyz jsem toto zjistil, doSel jsem
k zavéru, ze skutecny smysl aikido je laska a
harmonie. Tedy, slovo ,bu” (bojové) je vy-
jadrenim lasky. Studoval jsem aikido, abych
poslouzil své zemi. Cili duch aikidé m(ize byt
pouze laska a harmonie. Aikidé bylo stvore-
né podle principl a zdkonitosti Svéta. Proto
je to budd (bojové uméni) absolutniho vitéz-
stvi.

B: Mohl byste prosim fict néco o principech
aikidd. Verejnost povazuje aikidd za néco
zahadného jako tfeba nindZucu, protoze jste
porazil obrovité soupere s neuvéritelnou
rychlosti a jste schopen zdvihnout predméty
vazici nékolik stovek kilogramu.

Osensei: Ono se to zahadnym jenom zdd byt.
V aikidd vyuzivame silu protivnika, takze ¢im
vic sily protivnik pouzije, tim je to pro nas
jednodussi.

B: TakZe v urcitém slova smyslu je v dzudé
aiki také, jelikoz v dzudé se vyuziva synchro-
nizace s rytmem protivnika. Kdyz zatahne,
zatlac¢ime. Kdyz zatlaci, zatahneme. Pohybu-
jeme jim podle tohoto principu, vyvedeme
ho z rovnovahy a aplikujeme techniku.



Osensei: V aikidé nejsou vibec adné utoky.
Zautocit znamen3, ztratu ducha. Drzime se
principu absolutniho neodporovani. Jinymi
slovy, nebranime Gtoénikovi. Cili, v aikidé
nejsou zadni protivnici. Vitézstvi v aikidé ma-
sakacu agacu (spravné vitézstvi, vitézstvi nad
sebou samym). ProtozZe vitézite nade vSim v
souladu s poslanim nebes, mate neomeze-
nou silu.

B: Znamena to ato no sen ? (Tento vyraz zna-
mena opozdéna reakce na utok)

Osensei: V Zddném pripadé. Neni to otazka
ani sensen no sen ani sen no sen. Kdybych to
chtél vyjadrit slovy, mohl bych fict, Ze ovla-
dame protivnika bez toho, Ze by jsme se ho
pokouseli ovladat. Je to stav nepretrzitého
vitézstvi. Neni to otazka vitézstvi nebo poraz-
ky protivnika. V tomto smyslu v aikido neni
zadny protivnik. | kdyz byste méli protivnika,
stane se vasi soucasti, pouze partnerem, kte-
rého kontrolujete.

B: Kolik je v aikido technik?

Osensei: Kolem 3,000 zakladnich technik a
kazda ma 16 variant....takZe jich je mnoho ti-
sic. A v zavislosti na situaci se vytvareji nové.

A: Kdy jste zacal studovat bojova uméni?

Osensei: KdyZ mi bylo asi 14 nebo 15. Nej-
drive jsem se ucil tenSindzé rju dZzddzucu u
Tokusaburd Tozawi senseie, potom kito rju,
jagju rju, aoi rju, Sinkage rju. VSechno to jsou
formy dZudzucu. Nicméné jsem si myslel, ze
by mohli byt i jiné formy opravdového budo
nékde jinde. Zkusil jsem hozdin rju sodZucu a
kendd. Ale vSechny tyto uméni se soustredi
na boj jeden proti jednomu a nemohly mé
uspokojit. Procestoval jsem mnoho kout(
zemé a hledal Cestu a Skoly, ale marné.

A: Je to asketicky vycvik bojovnika?

Osensei: Ano, hledani opravdového budé.
KdyZ jsem navstévoval ostatni Skoly, nikdy
jsem nevyzival ucitele. Jednotlivec je v ramci
dédzo zatizen mnoha vécmi, takze je pro néj
velmi tézké ukdazat své skutecné schopnosti.
Vénoval jsem mu nalezitou uUctu a ucil jsem
se od néj. Kdybych se povazoval za lepsiho,
opét bych mu vénoval svou Uctu a vratil bych
se domd.

B: TakZe jste se neucil aikidd od zacatku. Kdy
aikidé vzniklo?

Osensei: Jak uz jsem fekl predtim, cesto-
val jsem na rGznd mista a hledal opravdové
budé. Potom, kdyZz mi bylo asi 30 let, jsem
se usadil na Hokkaido. Pri jedné pfilezitos-
ti, kdyZ jsem nocoval v zdjezdnim hostinci
HiSida v Engaru, jsem potkal jistého ucitele
Sokakua Takedu z rodiny Aizu. On ucil daité
rju dzudzucu. Béhem 30 dn(, kdy jsem se u
ného ucil, jsem pocitil néco jako inspiraci.
Pozdéji jsem ho pozval k sobé dom( a spo-
le€né s 15 nebo 16 svymi zaméstnanci jsem
se stal Zakem hledajicim podstatu budé.




B: Objevil jste aikido, kdyz jste se ucil daito
rju pod vedenim Sokakua Takedy?

Osensei: Ne. Pfesnéjsi by bylo fict, e Takeda
Sensei oteviel mé odi k budé.

A: Byly néjaké zvlastni okolnosti, které prova-
zely vasSe objeveni aikido?

Osensei: Ano. Stalo se to takhle. KdyZ mdj
otec v roce 1919 vazné onemocnél, poza-
dal jsem Takedu Senseie o dovoleni odejit a
vyrazil jsem dom{. Na cesté dom( mi nékdo
rekl, Ze kdybych se vydal do Ajabe blizko Kjo-
ta a vénoval modlitbu, otec se uzdravi. Tak
jsem se tam vydal a potkal Onisabura Degu-
¢iho. Pozdéji, kdyz jsem dorazil domd, jsem
zjistil, Ze muUj otec jiz zemfrel. | kdyzZ jsem se s
Degucim potkal jenom jednou, rozhodl| jsem
se, ze se s celou rodinou do Ajabe prestéhuji
a skoncilo to tak, Ze jsem tam z(stal aZ skoro
do konce obdobi Taisé (1912-1926; pozn.
prekl.). Ano...tehdy mi bylo asi 40 let. Jedno-
ho dne, kdyz jsem se susil u studny, dopadl
na mé z nebe vodopad oslepujicich blesku

a obklopil mé télo. Ihned potom se mé télo
zvétsovalo a zvétSovalo, az dosahlo velikos-
ti nekonecného Vesmiru. Ohromeny timto
zazitkem, jsem si najednou uvédomil, Ze to
co bysme méli v budo hledat neni snaha po
vitézstvi. Tohle je aikid6 a stary pohled ken-
dZucu. Po tomto zazitku jsem pocitil takové
Stésti, Ze jsem se nemohl ubranit slzam.

B: TakZe v budd neni dobré byt silny. Od
davnych dob se vyucovalo sjednoceni , ken”
a ,,zen“. Samozrejmé smysl budo nelze po-
chopit bez vyprazdnéni mysli. Vezmeme li
toto na védomi, ani dobré ani Spatné nema
vyznam.

Osensei: Jak uZ jsem Fekl predtim. Smysl
budo je Cesta masakacu agacu.

B: Slysel jsem historku o tom, jak jste se za-
pletl do potycky se 150 délniky.

Osensei: Opravdu? Jak si to ja pamatuiji...De-
guci Sensei odcestoval v roce 1924 do Mon-
golska, aby uskutecnil sv(j cil asijské komu-
nity v souladu s narodni politikou. Ja jsem ho
na jeho zadost doprovazel, ackoliv jsem mél
nastoupit do armady. Cestovali jsme pres
Mongolsko a Mandzusko, kde jsme narazili
na skupinu horskych banditl. Propukla prud-
ka prestrelka. Opétoval jsem palbu a poda-
filo se mi dobéhnout doprostfed mezi né.
Bez litosti jsem na né zautodil a rozprasil je.
Uspé&sné se mi tak podafilo uniknou nebez-
pedi.

A: Je zrejmé, Zze mate k MandZusku vztah.
Stravil jste tam mnoho casu.

Osensei: Od toho incidentu jsem byl v Man-
dZusku dost ¢asto. PUsobil jsem jako poradce
pres bojova uméni v Sinbudenské organizaci
stejné tak jako na univerzité Kenkoku v Mon-
golsku. Z toho dlivodu jsem tam byl dobre
prijat.

B: ASihei Hino napsal pribéh, ktery se jme-
nuje ,,0ja no Za“ Popisuje tam ranné obdo-
bi Tenrjua Saburda, rebela v sumo, a jeho
setkani s aikid6 a jeho opravdové podstaty.
Tykalo se to vas?

Osensei: Ano.
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B: TakZe to znamen3, Ze jste byly néjaky cas
spolu.

Osensei: Ano. Bydlel v mém domé asi tfi
mésice

B: To bylo v Mandzusku?

Osensei: Ano. Setkal jsem se s nim, kdyz
jsem se vracel z oslavy desatého vyroci vzni-
ku vlady MandZuska. Na vecirku byl dobre
vypadajici muz a mnoho lidi ho pobizelo
takovymi re¢mi jako,“Tenhle ucitel ma ob-
rovskou silu. Co kdyby jste vyzkousel svoji
silu proti nému?“ Zeptal jsem se nékoho, kdo
sedél vedle mé, kdo je ten pan. Vysvétlili mi,
Ze je to ten slavny Tenrju, ktery odesel z Aso-
ciace zapasnik(l sumo. Poté jsme byli pred-
staveni a nakonec to skoncilo tak, Ze jsme se
rozhodli zméfit svoje sily. Sedl jsem si a fekl
Tenrjuovi, aby se mé pokusil povalit a aby
tlacil opravdu, protoZe neni zadny dlvod,
aby se mé Setfil. ProtoZe jsem znal tajem-
stvi aikidd, nemohl se mnou pohnout ani o
centimetr. Dokonce Tenrju vypadal, Ze ho to
prekvapilo. Diky tomuto zazitku se zacal ucit
aikido. Byl to dobry ¢lovék.

A: Byl jste také néjak ve spojeni s ndmornic-
tvem?

Osensei: Ano. Dlouhou dobu. Poéinaje ro-
kem 1927 nebo 28, po dobu asi 10 let jsem
pusobil na polovi¢ni Uvazek v ndmorni aka-
demii.

B: Vyucoval jste také v armadé, v dobé, kdy
jste ucil na ndmorni akademii?

Osensei: Ano. V roce 1932 nebo 33 jsem za-
cal ucit bojové uméni v armadni skole v Toja-
mé. (prefektura na zapadnim pobiezi Hons(;
pozn. prekl.) Potom mezi roky 1941-42 jsem
vyucoval studenty ve vojenské policejni aka-
demii. Pfi jedné pfilezitosti jsem také provedl|
ukazku aikidé na prani generala ToSie Maedy,
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superintendanta v armadni skole.

B: Byl jste zapojen do vyuky vojaki. Musel
jste narazit na spoustu drsnych typ( a zazit
hodné pfihod.

Osensei: Ano. Jednou jsem byl dokonce na-
paden ze zalohy.

B: Bylo to proto, Ze vas povazovali za pano-
vacného ucitele?

Osensei: Ne tak to nebylo. Bylo to proto, aby
vyzkouseli moji silu. Bylo to v dobé, kdy jsem
zaCinal ucit vojenskou policii. Jednoho vece-
ra, kdyz jsem Sel po cvicisti, jsem citil, Ze se
stane néco divného. Citil jsem, Ze je néco ve
vzduchu. Nahle se ze vSsech smérl vyhrnuli
vojdci, schovani za kere a jdmach a obklici-

li mé. Zautocili na mé s drevénymi meci a
drevénymi puskami. Ale protoze jsem byl na
takové véci zvykly, viibec mé to nevadilo. Jak
se mé snazili zasahnout uhybal jsem télem
sem a tam nez se vsichni vyCerpali.

V kazdém pripadé svét je plny prekvapeni.
Jednou jsem potkal jednoho z muzd, ktefi
mé napadli. Pfi neddvné schlizi poznal moji
tvar a prisel ke mné s usmévem od ucha k
uchu. Po tom, co jsme si par minut povidali,
jsem se dozvédél, Ze je to jeden z Utocnikd,
ktefi na mé zautocili toho vecera pred mno-
ha lety. Podrbal se na hlavé a fekl mi : ,Velmi
mé mrzi, co se tehdy stalo. Toho dne jsem
debatovali o tom, jestli je novy ucitel aikidd
opravdu silny nebo ne. Nékolik z nds, hor-
kokrevnych vojenskych policist(, se rozhodlo
nového ucitele vyzkouset. Kolem 30 muz(i se
schovalo a ¢ekalo. Byli jsme Uplné ohromeni,
ze 30 sebejistych muzi nezm{ze nic proti
vasi sile.”

C: Staly se vam jesté néjaké prihody, v dobé,
kdy jste plsobil na Skole v Tojamé?



Osensei: Mate na mysli méfeni sil? Jeden
incident se odehral, tusim, pred tou udalosti
ve vojenské akademii. Nékolik kapitana, kteri
pUsobili na Skole v Tojamé, mé vyzvali abych
s nimi zméfril svou silu. VSichni se chlubili tim,
jak tézké véci uzvedli, nebo jak Siroka polena
dokazali prerazit. Ja jsem jim odpovédél: ,Ja
nema silu jako vy, ale dokazu porazit takové
jako vy jednim jedinym prstem. Protoze by
mé mrzelo, kdybych vas musel hodit, pojdme
udélat tohle: Ja napnu pazi a polozim prst

na desku. Vy, panové, si pak na mou ruku
lehnete.” Jeden, dva, potom tfi dlstojnici si
na mou pazi lehli. VSichni zacali byt nastvani
a ja jsem pockal az jich na mé lezelo Sest.
Potom jsem poprosil o sklenici vody a vypil

ji svou levou rukou. Kdyz jsem ji pil, vSichni
ztichli a divali se udivené po sobé.

B: KdyZz pomineme aikidd, musite mit
ohromnou silu.

Osensei: Vibec ne.

KisSomaru UeSiba: Samozrejmé, ze ma silu,
ale ta by se dala popsat spis jako sila ki,

nez sila fyzicka. Pred ¢asem, kdyz jsme jeli

k nové usedlosti na venkové, spatfili jsme
sedm nebo osm délnikd, jak se marné snazi
zdvihnout ohromny parez. MUj otec jejich
pocinani chvili sledoval a pak je pozadal, aby
ustoupili a zkusil to sdm. Lehce ho zdvihl a
odhodil na stranu. To je absolutné nemozné,
udélat takovouhle véc za pouziti pouhé
fyzické sily. Dale je tu ona pfihoda s jistym
Mihamahiroem.

B: To byl onen Mihamahiré z Takasago Beja
Sumo Wrestling Association?

Osensei: Ano. Byl z provincie Ki$u. KdyZ jsem
pGsobil v Singu v prefektuife Wakajama,
Mihamahiro zaujimal velmi dobré postaveni
v sumo. Mél ohromnou silu a byl schopen
uzvednout tfi kolejnice, které vazili nékolik
stovek liber. Kdyz jsem se dozvédél, ze

Mihamahiro pfijel do mésta, pozadal jsem
ho, aby mé navstivil. Kdyz jsme si povidali,
fekl mi Mihamahird: ,, Ja jsem rovnéz slysel,
ze i vy mate velikou silu. Mohli bychom své
sily zmérit?“ ,V poradku, to mGzeme. Udrzim
vas pouze jednim prstem.”, odpovédél jsem.
Pak jsem ho nechal, aby do mé zatlacil,
zatimco jsem sedél. Ten chlapik, ktery byl
chopen uzvednout véci enormni vahy se
namahal a téZce oddechoval, ale nebyl sto
mé povalit. Potom jsem presméroval jeho
silu pry¢ ode mé a on kolem mé proletél.
Jakmile dopadnul, pfritlacil jsem ho k zemi
jednim prstem a on zlstal leZzet neschopen
pohybu. Byl jsem jako dospély drzici dité.
Pak jsem navrhl, abychom to zkusili jesté
jednou a nechal jsem ho, aby mi tlacil proti
celu. Nicméné, opét se mnou nemohl viibec
pohnout. Tak jsem natahl nohy a zdvihl

je nad podlahu, abych nemél rovnovahu

a nechal ho, aby zatlacil. Stejné se mu to
nepodafrilo, nehnul jsem se ani o kousek.
Byl neuvéritelné prekvapeny a zacal se ucit
aikido.

A: Kdyz rikate, Ze jste drzel ¢lovéka jednim
prstem, znamena to, Ze jste tlacil na vitalni
body?

Osensei: Nakreslil jsem kolem ného kruh.
Jeho sila je obsazena uvnitf. NezaleZi na tom,
jak je silny. V Zadném pripadé nedokaze
rozsifit pasobisté sily vné kruhu. Byl
bezmocny. Takze, pridrzite li protivnika, kdyz
jste venku z kruhu, mlzete ho udrzet jednim
prstem. Je to mozné, protoze protivnik jiz
ztratil svou silu.
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B: Opét je to zalezitost fyzicka. V dzudo je
to stejné. Kdyz hazite protivnikem, nebo
ho drzite, délate to samé. V dzudé, se
pohybujete rliznymi zpUsoby a snazite se
protivnika do takovéto pozice dostat.

A: Je vase Zena také z prefektury Wakajama?
Osensei: Ano. Jeji divéi jméno bylo Takeda.

A: Jméno rodiny Takeda je Uzce spjato s
bojovym umeénim.

Osensei: Dalo by se to tak fict. Moje rodina
byla po mnoho generaci loajalni Cisarské
rodiné a bezvyhradné jsme ji podporovali.
Moji pfredkové se vzdali svého majetku a
bohatstvi a stéhovali se z mista na misto, aby
ji mohli slouzit.

B: Vy jste se také Casto stéhoval, kdyz jste
byl mlady. To muselo byt pro vasi Zenu velmi
tézké.

Osensei: Mél jsem hodné prace, takie jsem
nemél mnoho volného casu, ktery bych mohl
stravit doma.

KisSomaru UeSiba: ProtozZe rodina mého otce
byla dost zdmoznd, mohl se otec vénovat
rozvijeni bojového uméni. A kromé toho,
urcity rys charakteru otce spocival v tom, ze
se jen malo zajimal o penize. Otec se usadil

v Tokju v roce 1926. Napred prijel sam a
poté, o rok pozdéji, ho nasledovala i jeho
rodina. Misto, kde jsme se usadili bylo v
Sarumacdi ve étvrti Sibaisorobane. Diim jsme
si najali s pomoci pana KijoSi Jamamota, syna
generala Gambeje Jamamaota. V té dobé
otec vlastnil znacny majetek v okoli Tanabe,
véetné obdélanych i neobdélanych poli a
pozemku v horach. A ackoliv mél mélo penéz
v hotovosti, nikdy neprodal ani kousek zemé.
A nejenom to, kdyZ studenti prinaseli penize
za vyuku, odpovidal: ,Véci jako jsou penize
nechceme.” Rekl jim, aby penize polozili na
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oltar a vénovali je bozstvu (kamisama), ale
nikdy je nepfijal pfimo. Kdyz potreboval
penize, pokorné pfrisel k oltari a pfijal dary
od bozstva. Nikdy jsme nezamysleli Uctovat si
penize za vyuku budoé. Télocvi¢na byla tehdy
v kule¢nikové herné panského sidla pana
Simacu. Cvicit pfichazelo mnoho hodnostard,
véetné Slechtict a armadnich dlstojnikd jako
byl treba admiral Isamu Takesita. Pouzivali
jsme pojmenovani AikidZzucu nebo UeSiba-
rju aikidZucu.

B: Kdy je, podle vas, nejlepsi zacit cvicit
aikidé?

KisSomaru UeSiba: MUZete zadit cvicit od 7
nebo 8, ale idedlni vék pro seriézni cviceni je
kolem 15 nebo 16. Co do télesné stavby télo
zmasivni a kosti jsou pevnéjsi. Kromé toho
aikido obsahuje mnoho duchovnich aspektt
(to samozrejmé obsahuiji i ostatni bojova
uméni) a ¢lovék si v tomto véku muze osvojit
pristup k podstaté budd. Kdyz se to vezme
kolem a kolem, rekl bych, ze 15 nebo 16 let
je vyborny vék pro zacatek cviceni aikido.

B: V porovnani s dZudé se v aikidd stava jen
vyjimecné, Ze by jste se s protivnikem prali,
takZe neni potfeba mnoho fyzické sily. Kromé
toho muzete kontrolovat v pace ne jednoho,
ale i vic protivnikd zaroven. Jako budé je to
opravdu idealni. Stava se, Ze by se hodné lidi
s nasilnou povahou prichazelo ucit?

KisSomaru UeSiba: Samozrejmé, Ze se i takovi
lidé prichazeji, ale jestlize se uci se zamérem
uzit aikido jako prostredek k boji, nevydrzi
dlouho. Budé neni jako tancovani nebo
sledovani filmu. K tomu, abyste se zlepSovali,
je zapotrebi cvicit opravu neustale, at se déje
cokoliv. Obzvlasté aikido je jako duchovni
cviceni, kterému budd propUjcuje formu.
Nikdy se nem{Ze rozvijet jako prostiedek

k boji. | ti, ktefi maji sklony k nasili, od
takového chovani upoustéji, kdyz se zacnou
ucit aikido.



B: Aha....skrze nepretrzité cviceni se
prestanou chovat jako nasilnici.

Osensei: ProtoZe aikidd neni bu (zpdsob

boje) nasili, ale spiS bojové uméni lasky,

nechovate se nasilné. Zménite nasilného
protivnika jemnym zpusobem. UzZ se vice
nemohou chovat jako nasilnici.

B: Rozumim. Neni to kontrola nasili pomoci
nasili, ale pfeména nasili v lasku.

A: Co zacinate ucit jako zaklad aikidd. V
dzudé se uci ukemi (pady)......

KisSomaru UeSiba: Nejdfiv presuny
(taisabaki) a pak proudéni ki....

A: Co znamena proudéni ki?

KisSomaru UeSiba: V aikido se neustale
ucime kontrolovat partnerovo ki
prostrednictvim pohyb( naseho vlastniho

ki tak, Ze stdhneme partnera do naseho
vlastniho pohybu. Potom se u¢ime, jak
otacet télem. Nepohybujete se jenom télem,
ale soucasné s nim i rukama a nohama. Tak
se celé télo sjednoti a pohybuje se plynule.

B: KdyZ se divam na cviceni aikidd, zda se
mi, Ze zZaci padaji pfirozené. Jak nacvicujete
pady?

KisSomaru UeSiba: Aikido se lisi od dzado,
kde se perete s partnerem tak, Zze vzdycky
zachovavate néjakou vzdalenost. Z toho
plyne, Ze je mozny volné;jsi pad. Misto padu s
odbouchnutim, paddame s vyuzitim principu
kruhu, coz je ptirozeny zplsob. Tyhle Ctyfi
zaklady peclivé procvicujeme.

B: TakZe cvicite tai no sabaki (presuny),

ki no nagare (proudéni ki), tai no tenkan
ho (otaceni téla), ukemi a potom zacnete
procvicovat techniky. Jaky typ technik ucite
nejdrive?

Kis&§omaru Ue$iba: Sihdnage, techniku
pomoci niz mlzete hodit partnera do mnoha
raznych smérd. Provadi se stejné, jako kdyz
provadite techniku s mecem. Samozrejmé,
Ze také pouzivame bokken (drevény mec).
Jak uz jsem rekl, v aikidé se dokonce i
nepfritel stane ¢asti vaseho pohybu. M{izu

s protivnikem pohybovat, jak chci. Z toho
pfirozené vyplyva, Ze kdyz cvicite s ¢imkoliv
dostupnym, jako je ty¢ nebo drevény mec,
stane se ¢asti vaseho téla, stejné jako nohy
nebo ruce. Proto, v aikido, to co drzite
prestava byt pouhym predmétem a stava se
prodlouzenim vaseho téla. Dalsi je iriminage.
V této technice vstoupite ve chvili, kdy se
vas protivnik pokusi zasahnout. Napfriklad,
protivnik se vas pokusi zasahnout pésti
nebo hranou ruky (tegatana) do obliceje. S
vyuzitim protivnikovy sily otevrete své télo,
vstoupite nalevo za néj a vedete jeho pravou
ruku vasima natazenyma rukama ve sméru
utocnikova pohybu. Potom drzic jeho ruku
provedete kolem jeho hlavy kruhovy pohyb.
Protivnik pak upadne s rukou zamotanou
kolem své hlavy....Tohle je také plynuti ki...
Je zde fada slozitych teorii, které se této
zalezitosti tykaji. Protivnik je zanechan
uplné bez sily, nebo Iépe feceno, jeho sila je
vedena smérem, kterym chcete protivnika
vést. Takze, ¢im je utocCnik silnéjsi, tim je to
pro vas snadnéjsi. Na druhou stranu ale,
kdyz budete pUsobit proti jeho sile, nikdy
nemuzZete doufat, Ze zvitézite nad velmi
silnym Clovékem.

Osensei: V aikidé nikdy nejdete proti
utocnikové sile. Kdyz zautoci uderem nebo
sekem, vede utok v podstaté jednou drahou
nebo na jedno misto a vSechno co musite
udélat, je vyhnout se.

KisSomaru Uesiba: Dalsi techniky, které
cviCime jsou: ikkjo proti Somenuci v seiza,
nikjo, techniky s pakou nebo fixaci a tak
dale...
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B: Aikidé obsahuje mnoho duchovnich
prvkd. Jak dlouho to trva nez porozumite
zakladnim vécem?

KisSSomaru Uesiba: Jelikoz jsou lidé rtzni,
neda se to rict vSeobecné, ale kdyz clovék
cvici po dobu kolem tfi mésicQ, aikidd trochu
porozumi. A ti, ktefi cvicili tfi mésice, budou
cvicit Sest mésicl. Kdyz cvicite Sest mésicu,
muUZete pokracovat po neomezené dlouhou
dobu. Ti, kdoz maji jen povrchni zajem,
skonci driv nez za tfi mésice.

B: 28. tohoto mésice se uskutecni zkousky na
Sodan (1.dan). Kolik lidi uz ma cerny pas?

KiSSomaru UesSiba: Nejvyssi stupen je 8.dan a
ten maji tfi lidé. Potom je Sest 7.danu. Téch,
kteri maji prvni dan je opravdu spousta,

ale samozrejmé pocitam jenom ty, kteri se
dostali po valce do kontaktu s Hombu dodzé.

B: Mimo Japonsko je také znacny pocet lidi
cvicicich aikido, ze?

KiSSomaru UeSiba: Pan Tohei navstivil za
ucelem vyuky aikidé Hawai a Spojené Staty,
kde v soucasné dobeé cvici 1,200 nebo 1,300
lidi. Tato cifra zhruba odpovida 70,000 nebo
80,000 aikiddkl v Tokju. Ve Francii je také
nékolik lidi s c¢ernym pasem. Jeden Francouz
se zacal ucit aikidé potom, co se zranil pri
tréninku dzudo. Chtél na vlastni kiiZi poznat
ducha aikido, ale ve Francii to nebylo mozné.
Citil, Ze jestlize chce najit skutecného ducha
aikidé , musi hledat na misté vniku tohoto
uméni. Rekl, Ze to byl diivod, pro¢ pfijel do
Japonska. Také panamsky vyslanec cvici, ale
zda se, ze je na néj v Japonsku pfilis chladno,
takze v zimé necvici. Také bych vam rad
povedél o jedné pani, jménem Onoda Haru,
kterd se vydala do Rima studovat socharstvi.
Cvici aikido uz od doby, kdy chodila do skoly
v Tokju a nedavno mi od ni pfisel dopis, Ze
se v Italii nahodou setkala s lidmi, kteri také
cvi¢i a mile ji mezi sebe pfijali.

A: A co se tyka interpretace technik aikido?

Osensei: Nejd(leZitéjsi stranka je masakacu
agacu a kacuhajai. Jak uz jsem rekl predtim,
masakacu znamena ,,spravné vitézstvi“ a
agacu znamena ,vyhrat v souladu s poslanim
nebes, které vam bylo ur¢eno.” Kacuhajai
znamena ,,stav mysli rychlého vitézstvi.”

A: A tato cesta je dlouh3, ze?

Osensei: Cesta aiki je nekoneéna. Je mi

76 let, ale stejné se mam co ucit. Neni to
jednoduchy ukol, zvladnout Cestu v budo
nebo v umeéni. V aikidé musite rozumét
kazdému ukazu v prirodé. Napfriklad,
rotaci Zemeé a nesmirné spletitému a
dalekosahlému radu Sveéta. Je to cviCeni na
cely zivot.

B: Takze aiki je uceni boht stejné jako bojové
umeni. Co je tedy tim duchem aikido?

Osensei: Aikidd je ai (laska). Obsahnete vase
srdce touto obrovskou laskou Svéta a vasim
poslanim se stane chranit a milovat vSechny
véci. Tento cil je opravdové a skutecné budo.
Skutec¢né budé znamena zvitézit nad sebou
samymi a odstranit bojechtivého ducha
nepratel...Je to cesta, kde je skrze absolutni
sebezdokonaleni odstranén kazdy nepritel.
Cviceni aiki je cviceni odtikani a zplsob
jakym dosahnete stavu jednoty ducha a téla
pomoci uskutecnéni principl Nebe.

B: TakZe aiki je cesta k svétovému miru?

Osensei: Koneény cil aiki je vytvoreni
nebe na zemi. V kazdém pripadé, cely svét
musi byt v harmonii. Potom nebudeme
potrebovat atomové a vodikové bomby.
Muze to byt klidny a pfijemny svét.

zdroj: https://www.czech-aikido.cz/rozhovor-s-mori-
heiem-a-kissomaru-uesibou
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Konstrukce techniky
Zdenko Reguli

Kaidé technika se sklada z jednotlivych
prvkd, které vytvareji ramec pro uspésné
zvladnuti pohybl od zacatku az do konce.
Uvodni pohyb umoZfiuje bezpeéné se
dostat mimo nebezpedi, a umoznuje vedeni
partnera do techniky. Je pfi tom vychylovan
do nerovnovazné polohy, az nakonec klesa
na zem. Technika je ukoncena hozenim
ukeho nebo jeho pridrzenim na tatami.
Témito prvky nebo fazemi techniky vzhledem
k technickym prostredklm toriho tedy jsou:

- vstoupeni do utoku (kusin)

- nastup do techniky (cukuri)

- vychyleni (kuzusi)

- pad nebo drzeni ukeho (gake, osae).

Kusin

Kazda technika s partnerem zacina utokem
ukeho ze spravné vzdalenosti (maai) a toriho
vniknutim do tohoto Utoku, jeho pfijetim.
Maai je principem ¢asoprostorovych vztah.
Spravna vzdalenost, kterou partneri mezi
sebou pred, béhem i po odcviceni techniky
udrzuji, umozniuje dobré nacasovani tech-
niky ve vSech jeji fazich.

Pro kusin se pouzivaji, jak bylo uvedeno vyse,
razné pohyby a jejich principy. Nékdy se pro
kusSin pouziva vyraz irimi, vstoupeni, pro
vyjadreni technické podstaty pfijeti utoku. V
aikido se pred utokem nikdy neustupuje.

Tori se priblizuje k ukemu, jeho utoku, takze
uke je nucen svij utok zkratit a uspéchat,
coz ho oslabi. V posledni chvili se tori vyhne
(kuSinuke) z drahy utoku a dostane se na
bezpecné misto, ze kterého Ize partnera
bezpecné kontrolovat. Zaujme vUci ukemu
postoj v urcitém uhlu, kterému se rika
Sikaku, mrtvy Uhel, protoze z néj uke nema

moznost bez pfemisténi pokracovat v Utoku
a ohrozit toriho. Tori si zaroven vytvori v
ukeho postaveni moznost pro kontrolu,
najde slabé misto a otevieni (suki).

Nékdy se do utoku vstupuje primo, bez
vyhnuti. Partnefi jakoby se stretli uprostred
uzkého mostu, vytvoreném z jediného
kmene ¢i klady (marubasi). Neni kam se pfi
utoku uhnout. Tori se pohne do spole¢ného
utoku s ukem (aiuci). Je to technika bud-
anebo. U¢i rozhodnout se v jediném
okamziku. Zakladni technika Sémen uci ikkjo
omote je typickym predstavitelem aiuci.

Vstupy do zakladnich Gtoku se pro zakladni
techniky v mnohém vzajemné doplnuiji. To
umoznuje samostatné vytvaret techniky.
Kdyz se cvicenec naudi zakladni techniky ze
vstupu do jednoho utoku, nalezne vSechny
ostatni i po vstupu do utoku jiného.

Cukuri

Tak, jak je kusin zamérené predevsim na
kontrolu partnera, je nastup do techniky
rozhoduijici ¢asti jeho vedeni, premystovani.
Aikido patfi z pohledu télesné kultury mezi
upoly a stejné tak, jako vSechna upolova
cviceni, je i cviceni aikido zaloZzeno na
télesném kontaktu s partnerem. Kontakt

s partnerem se ziskava zejména dlanémi,
ale i ostatnimi ¢astmi téla. Kontakt, tai
atari, musi umoznit zejména vedeni a
pohyb se soucasnou neustavajici kontrolou.
Partnera je treba citit celym télem. A nejen
to. Télesny kontakt musi byt v souladu s
kontaktem mysli obou partnerd, jinak se
technika stane nefunkéni. Tori a uke se spoji
a vytvori jednotu, chapanou z filozofického
i biomechanického hlediska. Tori se stava
stfedem pohybu. V dynamice pohybu je
vyznamnym faktorem prace s vyuzitim
odstredivych a dostredivych sil. Vyuzivaji se i
ostatni fyzikalni zakonitosti. Partner je ve
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vedeni z jistého hlediska vidén jako soustava
pohybovych ¢lankd.

Pro kazdou techniku je charakteristicky jiny
druh kontaktu nebo Uuchopu. Rozmanitost
technickych pristupli vSak zplsobuje
Sirokou varietu poutziti téchto kontaktd.
Zvlastni pozornost je tfeba vénovat nacviku
raznych prechodl a prechytll, zejména pfi
znehybnénich.

Uke je do techniky veden tak, aby kazdy
dalsi pohyb plynule navazoval na predesly,
ale v jiném sméru. Cukuri je charakteristické
neustalym ménénim smérl a délky pohyb(
a stfidanim uhld postaveni vzhledem

k partnerovi. Dllezitym principem je
vystupovani a vstupovani do linie partnerova
pohybu.

Dalsim nevyhnutnym predpokladem
dobrého cukuri je tlaceni partner. V aikidé
neni pohybu zpét a neni ani tahani. Uke,
kazda cast jeho téla, je torim tlacdena. Kvuli
zachovani kontaktu a spravné vzdalenosti
vSak uke neni partnerem odtlacovan.
Uvédomeéni si rozdilu mezi tlatenim a
odtlacovanim je ve vedeni rozhoduijici

Kuzusi

Dalsi klicovou fazi je naruseni partnerovy
rovnovahy. Cim vice je uke vychylen (kuzusi),
tim je tori stabilnéjsi (antei). Rovnovaha mezi
dvéma stavy stabilita-nestabilita je projevem
muso genri, rovnovahy mezi principy jin-
jang. Rozlisuji se dva typy rovnovahy a
nerovnovahy. Statickd, vyskytujici se v klidu a
dynamicka v pohybu.

Statickd rovnovaha je dllezita ve vSech
polohdch v postoji i na zemi. Spociva ve
schopnosti vnimat polohu a odstranit
pripadné zmény vznikajici vlivem vnéjsich
a vnitrnich sil. Tori si musi byt védom, ve
kterém sméru by mél byt nejstabilnéjsi.

VvV Vvev

vétsi polocha opory a mensi Uhel stability.

Nerovnovaha vznika v okamziku, kdy

se téZnice dostane mimo plochu opory.
Cvicenec se musi premistit, aby rovnovahu
neztratil. UdrZovani rovnovahy v pohybu
je nazyvano dynamickou rovnovazni
schopnosti.

Dynamicka rovnovaha je ovlivnéna faktorem
zrychleni. Jeji zachovani je podminéno
citlivym vnimanim ¢asoprostorovych zmén
sil a prizplUsobovani se témto zménam.
dostavame do prevracenych poloh, coz
zatézuje vestibuldrni aparat. Pro udrzeni
rovnovahy se ¢asem vyvine specificky

cit, kdy jsou vSechny procesy maximalné
automatizovany. Uke je, pokud jde o pohyb
vertikdlné. Horizontalni vychylovani je zavislé
na premistovani se, na vedeni partnera.

Uke musi byt neustdle v pohybu, veden
kolem toriho, jenz je stfedem toho pohybu.
Pri vertikalnim vychylovani tori snizuje
vysSku tézisté, nebo ukeho dostane mimo
rovnovahy jeho nadzvednutim.

Vychylovani ma byt tak velké, aby bylo
jednoduché ukeho odhodit, nebo polozit na
zem a znehybnit.

Gake/osae

Zavérecna ¢ast pohybového vzorce techniky
konci hozenim (gake) partnera nebo jeho
dalsi kontrolou pfidrzenim (osae). Hozeni

i drZzeni prirozené vyplyva z predeslych
prvkd. Navazuje na ztrdtu rovnovahy
ukeho. Oba zplsoby ukonceni techniky se v
nékterych aspektech zcela odlisuji. Kontakt s
partnerem se pfi hozeni prerusuje a ukemu
se dovoli samostatné prijmout techniku.
Naproti tomu znehybnéni vyzaduje jesté
pevnéjsi kontakt, nez tomu bylo po dobu
vedeni a vychylovani partnera.
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Ve filozofickém smyslu se odhazuje nebo drzi
partnerova energie. Pohyby pazi zviditelfuji
tuto myslenku. Dlané toriho v zasadé sméruji
dolli a ven pfi hodech a dovnitf a nahoru pfi
znehybnénich.

Hozeni partnera jde vic do dalky. Kromé
jiného sleduje i zvétSeni vzdalenosti vici
partnerovi. Partner tedy musi byt hozen
dostatecné daleko. Znehybnéni se déje na
zemi. Uke se nachazi primo pred torim, v
jeho akcni zoné.

Gake nebo osae je sice koncem jedné

z technik, ale ne koncem vztahu mezi
partnery. Hozeni Ci drzeni ukeho je startovni
pozici pro nasledujici pohyby. Cela technika
méla prispét k tomu, aby toto vychodisko
bylo lepsi nez pred tim. Oba partnefi by méli
citit, Ze vzajemné cvicCeni podnitilo jejich
télesny, dusevni, socialni i duchovni rozvoj.

Elementy, ze kterych se sklada toriho
technika, Ize rozdélit jen teoreticky, pro
didaktické ucely. Cviceni je nutno brat
komplexné, jako jednotu vSech prvk(
vzajemneé se prolinajicich. Neni mozné
urcit hranici, kde jeden prvek konci a druhy
zaCina. Zakladni technika hodu kokju nage z
kazdého utoku a vstupu je toho prikladem.
Kazdé vstoupeni (kusin) je soucasné
nastupem a vedenim do techniky (cukuri)

a také vychylenim (kuzusi) vedoucim ukeho
dokud neni hozen (gake).
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Krasa Suiseki

uiseki, je uméni obdivovani pfirodnich

kamenu, které evokuji krajiny nebo
jiné pfirodni Utvary. Tyto kameny nejsou
upravovany nebo lestény, ale jsou peclivé
vybirany pro své pfirozené estetické
vlastnosti. Suiseki predstavuje mikrokosmos
prirody a umozniuje ndm ocenit jeji krasu v
nejmensich detailech.

Filozofie Suiseki

Filozofie suiseki je hluboce zakorenéna v
japonské kulture a zenovém buddhismu.
Suiseki ndm pfipomina pomijivost a
proménlivost Zivota, zaroven nds nuti
zastavit se a ocenit prfitomny okamzik.
Kontemplace nad témito kameny podporuje
meditaci a vnitrni klid, coz je klicové pro
dusevni pohodu.

Historie Suiseki

Suiseki ma koreny v Ciné, kde se tomuto
umeéni vénovali jiz pred vice nez tisici lety.
Do Japonska se dostalo béhem obdobi
Heian (794-1185) a Kamakura (1185-1333) a
stalo se soucasti zenové filozofie a ¢ajovych
obradd. Kameny byly cenény pro svou
schopnost vyvolavat meditaci a klid. Béhem
obdobi Edo (1603-1868) se suiseki stalo
populdrni mezi samuraji a Slechtou, ktefi je
sbirali a vystavovali jako symbol prestiZe a
kultivovanosti.

Typy Suiseki
Existuje nékolik typU suiseki, které se lisi
tvarem, barvou a texturou. Zde jsou nékteré

z nejcastéjSich kategorii:

San Sui-kei: Kameny pfipominajici horské
krajiny nebo udoli.
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Ishi: Kameny, které pripominaji konkrétni
objekty, jako jsou zvirata nebo lidské postavy.

Doha-kei: Kameny evokujici niziny nebo
planiny.

Waterfall stones: Kameny, které svou
texturou pripominaji vodopady.

Island stones: Kameny, které vypadaji jako
ostrovy obklopené vodou.

Pomiicky pro Suiseki

Pro praci se suiseki budete potfebovat
nékolik zakladnich pomucek:

Kameny: Hlavni ingredience! Vybirejte je
peclivé a s ohledem na jejich estetické a
filozofické hodnoty.

Miska nebo podlozka (Daiza): Pouziva se
k umisténi kamenu. Dfevéné podlozky jsou
tradi¢ni volbou, ale pouZivaji se i keramické
misky.

Mékky kartac a voda: Pro jemné Cisténi
kamen, aby byla zachovana jejich pfirozena
krasa.

Lupa: PomUzZe vdam prozkoumat detaily
kamen( a ocenit jemné textury.



Tvorba vlastni sbirky Suiseki

Zde jsou kroky k vytvoreni vasi vlastni sbirky:

Hledani a sbér kamen(: Pravidelné
navstévujte prirodni lokality a hledate
kameny, které vas oslovi. Kazdy nalezeny
kdamen ma svUj jedineény pfibéh a
atmosféru.

Studium a uéeni: Ctéte knihy o suiseki,
zucastnéte se vystav a setkani s dalSimi
sbérateli. Sdileni znalosti a zkuSenosti je
klicové.

Expozice a péce: Kameny vystavujte na
klidném misté, kde mohou byt obdivovany.
Pravidelné je Cistéte a udrzujte jejich krasu.

Specifické tipy na hledani kament
Hledani suiseki neni jen o ndhodném

nalezeni krasného kamene. Zde jsou nékteré
tipy a triky:

Lokalita: Nejlepsi kameny Casto najdete
na brezich rek, u morskych pobrezi nebo
v horach. Vydejte se na mista, kde pfiroda
neustdle formuje kameny proudem vody a
vétrem.

Trpélivost a pozorovani: Budte trpélivi a
pozorni. Pfi hledani suiseki je dulezité si
udélat ¢as a opravdu pozorovat detaily
kamen( kolem sebe.

Sezdénni hledani: Po silnych destich nebo
jarnim tani mohou byt nové kameny odkryté
a snadnéji nalezitelné.

Respekt k prirodé: Pfi sbéru kamen( vidy
respektujte prirodu. Neberte vice, nez
potfebujete, a snazte se minimalizovat
dopad na prostredi.

Zaver

Suiseki je nddhernym zplisobem, jak
prinést kousek prirody do vaseho domova.
Kameny maji schopnost vyvolat klid a
meditaci, a jejich sbirdni a péce mize byt
velmi uspokojujicim koni¢kem. Nechte se
inspirovat japonskou tradici a vytvorte si
vlastni sbirku, kterd bude odrazem vasi
osobni estetiky a vztahu k pfirodé. Tento
¢lanek vdm nabizi pohled do krasného
svéta suiseki a doufam, Ze vas inspiruje

k objevovani této starobylé a fascinujici
tradice.
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AIKIDO
Kviz

1) Kdo je zakladatel aikida?
a) Morihei Ueshiba
b) Jigoro Kano

c¢) Gichin Funakoshi

2)V jakém roce se narodil Morihei
Ueshiba?

a) 1883
b) 1885
c) 1881

3)Jaky je japonsky termin pro
,mistr v aikidu?

a) Sensei
b) Sempai
c) Shihan
4) Co znamena termin ,,uke“?
a) Osoba, kterd utoci

b)Osoba, na které je vykonavana
technika.

c) Osoba, kterd vykonava
techniku

5) Které obdobi je povaZovano za
zacatek moderniho aikida?

a) 1930-1940
b) 1920-1930
c) 1940-1950
6) Jaky je preklad slova ,,aikido“?
a) Cesta harmonie
b) Cesta miru

c) Cesta sily

7) Co je ,,dojo“?

a) Misto cviceni
b) Obleceni na cviceni
c) Technika v aikidu

8) Jaky je termin pro ,,pozdrav” na
zacatku a konci tréninku?
a) Rei
b) Osu
c) Kiai

9) Jak se jmenuje mésto, kde se

narodil Morihei Ueshiba?

a) Tanabe
b) Tokyo
c) Kyoto

10) Jaky je vyznam terminu
,tatami“?

a) Podlozka na cviceni
b) Obleceni na cviceni
¢) Zbran v aikidu
11) Co znamena ,randori“?
a) Cviceni s vice utocniky
b) Cviceni s jednim Utocnikem
c) Cviceni technik na misté

12) Jaka zbran se béiné pouziva v
aikidu?

a) Katana

b) Bokken

¢) Nunchaku
13) Co je ,ki“?

a) Energie
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b) Sila
c) Rychlost

14) Jaka technika zahrnuje paku na
zapésti?

a) Nikkyo
b) lkkyo

c) Sankyo

15) Co znamena ,,omote“?
a) Predni strana
b) Zadni strana
c) Strana

16) Jaky je nazev tréninku s
nozem v aikidu?

a) Tanto-dori
b) Jo-dori
c) Bokken-dori

17) Ktery rok zemiel Morihei
Ueshiba?

a) 1969
b) 1970
c) 1968
18) Co znamena ,,nage”?
a) Hodit
b) Chytit
c) Utoc¢it

19) Jaky je termin pro ,,utocnik” v
aikidu?

a) Tori
b) Uke

c) Shite



20) Jaky je vyznam terminu ,,seiza“?
a) Sed na kolenou
b) Stoj v pozoru
c¢) Postoj v bojovém uméni
21) Co je ,,shikko“?
a) Chize po kolenou
b) Postoj pfi utoku
c¢) Zakladni chvat
22) Ktera technika je znama jako
,CtyFi smérny hod“?
a) Shiho-nage
b) Irimi-nage
c) Kaiten-nage

23) Jaky je nazev pro dievény mec
pouZivany v aikidu?

a) Bokken
b) Jo
c) Naginata

24) Co znamena ,,aiki“?
a) Harmonie ducha
b) Spojeni energie
¢) Mirova cesta

25) Jaky je vyznam terminu
,mushin“?

a) Bez mysleni
b) PIna koncentrace

¢) Vnitini sila

26) Ktera technika zahrnuje kontrolu

loktem?

a) Ude-garami

b) Kote-gaeshi
c) Irimi-nage

27) Kde se nachazi Hombu Dojo,
hlavni centrum aikida?

a) Tokyo
b) Osaka
c) Kyoto
28) Co je ,, atemi” v kontextu aikida?
a) Uder
b) Kop
c) Blok

29) Jaky je japonsky termin pro
padovou techniku?

a) Ukemi
b) Tenkan
c) Kote

30) Jaky je vyznam terminu
aikikai“?

a) Organizace pro vyuku aikida
b) Technika hodu
c¢) Misto cviceni
31) Ktery rok bylo zalozeno Hombu
Dojo?
a) 1931
b) 1925
c) 1945
32) Jaka je technika ,tenkan“?
a) Otocka
b) Uder
c) Blok
33) Jaky je pfeklad slova , dojo“?
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a) Misto cesty
b) Misto sily
¢) Misto souboje
34) Co znamena ,kiai“?
a) Bojovy vyktik
b) Obranny postoj
c) Silovy utok
35) Jaky je vyznam ,suwari waza“?
a) Techniky provadéné v klece
b) Techniky provddéné ve stoje

c¢) Techniky provadéné v béhu



Spravné odpovedi:
1) a) Morihei Ueshiba
2) a) 1883
3) a) Sensei

4) b) Osoba, na které je vykonavéna
technika.

5) a) 1930-1940

6) a) Cesta harmonie

7) a) Misto cviceni

8) a) Rei

9) a) Tanabe

10) a) Podlozka na cviceni
11) a) Cviceni s vice utocniky
12) b) Bokken

13) a) Energie

14) a) Nikkyo

15) a) Pfedni strana

16) a) Tanto-dori

17) a) 1969

18) a) Hodit

19) b) Uke

20) a) Sed na kolenou

21) a) Chuze po kolenou
22) a) Shiho-nage

23) a) Bokken
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24) b) Spojeni energie
25) a) Bez mysleni

26 a) Ude-garami

27) a) Tokyo

28) a) Uder

29) a) Ukemi

30) a) Organizace pro vyuku aikida
31)a) 1931

32) a) Otocka

33) a) Misto cesty

34) a) Bojovy vykfik

35) a) Techniky provadéné v klece

Tento kviz patri k jednoduchym
kvizdm, ktery by mél zvladnou
kazdy mirne pokrocily cvicenec
aikida.
V pristim Cisle pripravime kviz s
tezkou obtiznosti
pro experty.



PROC JE DOBRE CHODIT NA ZKOUSKY

Aikido, tradi¢ni japonské bojové uméni,
se vyznacuje svou unikatni filozofii a
technikami, které harmonicky kombinuji
sebeobranu s minimalnim usilim a
maximalnim vyuzitim energie protivnika.
Zkousky v aikidu, kde studenti prokazuji své
dovednosti a pokroky, maji fadu ptinosu,
které presahuji samotné bojové umeéni. Zde
je nékolik dlvodu, proc je dobré chodit na
zkousky z aikida.

1. Osobni RUst a Sebeuvédoméni

Zkousky v aikidu predstavuji vyznamné
milniky na cesté osobniho rlstu. Pfiprava

na zkousky vyZzaduje odhodlani, pravidelny
trénink a hluboké pochopeni technik.

Tento proces napomaha rozvoji discipliny,
trpélivosti a sebeuvédoméni. Studenti se

uci prekonavat své limity, coz ma pozitivni
dopad na jejich sebedlvéru a schopnost Celit
vyzvam i mimo dojo.

2. Technicky Pokrok a Mistrovstvi

Zkousky poskytuji strukturovany ramec,

diky kterému studenti mohou sledovat sv(j
technicky pokrok. Kazda uroven zkousek,
znama jako kyu a dan, predstavuje dosazeni
konkrétnich technickych dovednosti a
znalosti. Tento systematicky pristup pomaha
studentlm cilevédomé zlepSovat své
dovednosti a smérovat k mistrovstvi v aikidu.

3. Vyzva a Motivace

Pripravovat se na zkousky znamena vystavit
se vyzvam a prekonavat je. Tento proces
motivuje studenty k tomu, aby pravidelné
trénovali, hledali zpétnou vazbu od svych

ucitell a neustale se zdokonalovali. Vyzva

a adrenalin spojeny se zkouskami prinasi
radost z dosazenych uUspéchl a posiluje vali
pokraCovat v cesté aikida.

4. Komunitni Duch a Spolecenské Vztahy

Zkousky v aikidu jsou ¢asto spolecenskou
udalosti, kdy se setkavaji studenti z rGznych
urovni a vékovych skupin. Tento komunitni
duch posiluje vztahy mezi ¢leny dojo a
podporuje vzajemny respekt a podporu.
Spolec¢né prozitky béhem zkousek vytvareji
silnd pouta a pratelstvi, ktera mohou
pretrvat po cely Zivot.

5. Duchovni a Filozoficky Rozvoj

Aikido neni jen o fyzickych technikach, ale
také o duchovnim a filozofickém rozvoji.
Zkousky poskytuji pFilezitost k reflexi nad
témito aspekty. Studenti se uci principdm
neagresivity, harmonie a respektu, které jsou
zakladem aikida. Tento hlubsi rozmér aikida
pomahd studentim aplikovat tyto principy i
v kazdodennim Zivoté.

Zavér

Chodit na zkousky z aikida ma nespocet
pfinosy, které prekracuji hranice samotného
bojového uméni. Osobni rist, technicky
pokrok, motivace, komunitni duch a
duchovni rozvoj jsou jen nékteré z divodd,
pro¢ by mél kazdy student aikida zvazit ucast
na zkouskach. Tento proces obohacuje nejen
jejich schopnosti v aikidu, ale i celkovou
kvalitu jejich Zivota.
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6. KJU - Rokkju | 6. KJU - Rokkju | 6. KJU - Rokkjt | 6. KJU - Rokkju
Utoky Utoky Utoky Utoky
Ai hanmi katate| Katate dori Rjote dori USird rjote dori
dori
6. KJU - Rokkju | 6. KJU - Rokkju | 6. KJU - Rokkjt | 6. KJU - Rokkju
Utoky Utoky Utoky Utoky
Sémen udi Jokomen uci UsSiro katate Mune dori
dori kubi Sime
6. KJU - Rokkjt | 6- KJU - Rokkjti | 6. KJU - Rokkju | 6. KJU - Rokkju
Utoky Utoky Utoky Utoky
Usiro rju Usiro eri dori Dzédan cuki Cudan cuki
kata dori
6. KJU - Rokkju | 6. KJU - Rokkju | 6. KJU - Rokkju | 6. KJU - Rokkju
Utoky Utoky Utoky Utoky
Ryo katate dori Sode dori Kata dori Kata dori

men iCi
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5.kyu-Gokju 5.kyu-Gokju 5.kyu-Gokju 5.kyu-Gokju
Taci waza Taci waza Taci waza Taci waza
Ai hanmi katate | Ai hanmi katate | Aj hanmi katate| Sémen udi
dori dori dori ikkjo
ikkjo irimi nage $ih6 nage
5.kyu-Gokjt 5.kyu-Gokju 5.kyu-Gokju 5.kyu-Gokju
Tadi waza Taci waza Taci waza Suwari waza
Sémen udi Katate dori Katate dori Rjote dori
irimi nage $iho nage tenci nage kokjua ho













3. KJU - Sankju | 3.KJU - Sankju | 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju
Hanmi hantaci | Hanmi hantadi Taci waza Taci waza
waza waza Ai hanmi Sémen uéi
Katate dori Katate dori katate dori Siho nage
Sihé nage uci kaiten nage kosi nage
2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju
Taci waza Taci waza Taci waza Taci waza
Sémen udi Sémen udi Katate dori Katate dori
uci kaiten nage soto kaiten sankjo jonkjo
nage
2. KIU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju
Taci waza Taci waza Taci waza Taci waza
Katate dori Katate dori Katate dori Jokomen uci
kosSi nage sumi otosi aiki otosi gokjo
2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju
Taci waza Taci waza Taci waza Taci waza
Rjote dori Rjote dori Rjote dori Usiro rjote dori
irimi nage kote gaesi koSi nage dzadzi garami
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2.KIU-Nikja | 2. k)0 - Nikja | 2.KIU-Nikja | 2. KIU - Nikjd
Taci waza Tadi waza Tadi waza Tadi waza
Usiro rjote dori | Usiro rjéte dori | Katate rj6te Usiro rju
soku men irimi kosi nage dori kata dori
nage irimi nage ikkjo
2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju
Taci waza Taci waza Taci waza Taci waza
Usiro rju Usiro rju Usiro rju Kata dori
kata dori kata dori kata dori sankjo
nikjo sankjo soku men irimi
nage
2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju
Taci waza Taci waza Taci waza Taci waza
Kata dori Kata men Kata men Kata men
jonkjo uci uci uci
ikkjo nikjo sankjo
2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju
Taci waza Taci waza Taci waza Taci waza
Kata men Kata men Kata men Cadan cuki
uci uci uci ikkjo
irimi nage kote gaesi Siho nage




2.KJU-Nikjd | 2.KJU-Nikjg | 2.KIU-Nikjg | 2. KU - Nikjd
_Taci waza Tadi waza Tadi waza Suwari waza
Cudan cuki Diédan cuki RGizné utoky Katate dori
Irimi hage hidzi kime osae kokju nage kote gaesi
2. KIU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju

Suwari waza

Suwari waza

Suwari waza

Suwari waza

Katate dori Jokomen uci Jokomen uci Jokomen uci
irimi nage ikkjo nikjo sankjo
2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju

Suwari waza

Suwari waza

Suwari waza

Suwari waza

Jokomen uci Jokomen uci Jokomen uci Kata dori
jonkjo gokjo irimi nage sankjo
2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju 2. KJU - Nikju

Suwari waza
Rjo kata dori
ikkjo

Suwari waza
Rjo kata dori
nikjo

Hanmi hantadi
waza

Sémen udi kote
gaesi

Hanmi hantadi
waza
Katate dori
soto kaiten nage
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2. KIU - Nikju

Hanmi hantadi
waza
Rjote dori
Sihd nage




Vytisknéte a vystrihnéte.
Tyto karty slouzi jako pomicka ke
cviceni, vybaventi si technik nebo
privodce k

uspésnému slozeni zkousek.
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Zpravy a foto ze seminaru a akci

Ales Kubelka, Zdenko Reguli,
Ondrej Malina, Jan Mare$

Sobota; 15. unora 2025
Lidicka 235, Ceské Budéjovice - Roznov,
sobota: 10:00°- 12:00, 15:00 -'17:00
poplatek: cely seminar 500K¢,
jeden trénink 300K¢
kontakt:MUDr. Jan Pertlicek
jan.pertlicek@post.cz
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ukéazka hry na tihetské misy
vecirek pro éleny,
piatelé klubu a jejich hlizké

Sohota, 14. prosince 2024

Lidicka 235, Geské Bud@jovice - Roinov,
sobota: 11:00 - 13:00, 15:00 - 17:00
poplatek: cely seminaf 400KE,

jeden trénink 250K¢

kontakt: MUDr. Jan Pertlicek
jan.pertlicek@post.cz

L Gl &
SEI SHIN

l “ I Bni k vl { v-t I’
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27.12.2024
sobota: 16:00 - 18:00
Lidicka 235, Ceské Budéjovice - Roznov
MUDr. Jan Pertlicek
E-mail: jan.pertlicek@post.cz

http://www.aikido-budejovice.cz

http://www_ aikido-butejovicecz

Sobota, 30. listopadu 2024
sobota: 11:00 - 13:00, 15:00 - 17:00
Lidicka 235, Ceské Bud&jovice - RoZnov,
poplatek: cely seminaf 400K¢,
jeden trénink 250K¢
kontakt: MUDr. Jan Pertlicek -
jan.pertlicek@post.cz

Budeme moc radi, kdyz napisete kratky clanek, uvahu,
reportaz z nekterého seminare ci tréninku.
Vase prace prosim zasilejte do 10.12.2024 na:
jan.pertlicek@post.cz
Dékujeme.
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Japonsky €aj: Historie,
Druhy a Kulturni Vyznam

Historie japonského caje

éstovani a konzumace ¢aje ma v
Japonsku dlouhou a bohatou historii.
Prvni zaznamenané pouziti ¢aje v Japonsku

saha do 9. stoleti, kdy ho buddhisticti
mnisi pfivezli z Ciny. Caj byl plivodné
konzumovan jako |é¢ivy ndpoj a pouzival se
pfi nabozenskych obradech.

Béhem obdobi Heian (794-1185) se caj

stal popularnim mezi aristokracii. Nicméné
skute¢ny rozmach japonského ¢aje nastal

az ve 12. stoleti, kdy Zen buddhisticky

mnich Eisai pfivezl ze svych cest do Ciny
nejen ¢ajova semena, ale také nové metody
péstovani a pripravy Caje. Eisai napsal knihu
,Kissa Yojoki“ (Kniha o piti ¢aje pro zdravi), ve
které popsal zdravotni prinosy Caje a zpUlsoby
jeho pripravy.

V nasledujicich stoletich se ¢ajova kultura
dale rozvijela, zejména diky ¢ajovému
mistrovi Sen no Rikyu, ktery zavedl mnoho
prvkd, jez jsou dnes nedilnou soucdasti
japonské Cajové ceremonie (chanoyu).
Druhy japonského caje

V Japonsku existuje nékolik rGznych druh
Caje, z nichz kazdy ma své unikatni vlastnosti
a metody pripravy. Mezi nejznaméjsi patfi:

Sencha

Sencha je nejrozsirenéjsi druh japonského
zeleného caje, ktery tvofi priblizné

80 % produkce zeleného ¢aje v Japonsku.
Listy sencha se péstuji na pfimém slunci,
sklizi se nékolikrat rocné a po sklizni se
rychle naparuji, aby se zabranilo oxidaci.
Naparovani také zajistuje uchovani svézi
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zelené barvy a bohatého obsahu zivin. Nalev
sencha ma svéii, lehce travnatou chut s
jemnou sladkosti a ¢asto i lehkou sviravosti.

Matcha

Matcha je jemné mlety prasek z ¢ajovych
listk(, ktery se pouziva zejména pfi tradicni
cajové ceremonii. Listky pro matcha se
péstuji ve stinu, coz zvySuje obsah chlorofylu
a dodava caji jasné zelenou barvu. Po sklizni
se listky naparuji, susi a rozemilaji na jemny
prasek. Nalev matcha je bohaty a krémovy
s intenzivni, lehce sladkou chuti a umami.
Matcha se nejen konzumuje jako napoj, ale
také se pouziva jako prisada do rliznych jidel
a ndpoju, véetné dezertd a smoothie.

Gyokuro

Gyokuro je vzacny a drahy druh zeleného
Caje, ktery se také péstuje ve stinu. Tato
metoda péstovani, nazyvana ,ooishita,”
zajistuje vyssi obsah aminokyselin, coz
dodava ¢aji jemnou sladkost a vyrazné
umami. Listy gyokuro jsou jemné a nalev ma
hlubokou, sladkou chut s bohatym umami.
Priprava gyokuro vyzaduje nizsi teplotu vody
(kolem 50-60 °C) a delsi ¢as louhovani, aby
se plné rozvinula jeho komplexni chut.

Genmaicha

Genmaicha je smés zeleného caje (obvykle
sencha) a oprazené ryze. Pivodné vznikl jako
¢aj pro chudsi vrstvy obyvatelstva, protoze
oprazena ryze pridavala objem a snizovala
naklady na ¢aj. Dnes je vSak genmaicha
oblibeny pro svou jedinecnou chut, ktera
kombinuje svézest zeleného caje s jemnou,
prazenou chuti ryze. Nalev genmaicha

ma svétle zlatavou barvu a jemnou, lehce
prazenou chut.



Hojicha

Hojicha je oprazeny zeleny ¢aj, ktery ma nizsi
obsah kofeinu nez jiné druhy zeleného caje.
Listy hojicha se prazi pri vysoké teploté, coz
dodava caji charakteristickou prazenou chut
a tmavé hnédou barvu nalevu. Diky nizkému
obsahu kofeinu je hojicha ¢asto konzumovan
vecer nebo jako napoj pro déti. Nalev
hojicha je jemny a ma vyraznou, prazenou
chut s lehce sladkym podtonem.

Bancha

Bancha je ¢aj sklizeny z pozdéjsich sklizni,
obvykle na konci Iéta nebo na podzim.

Ma nizsi kvalitu nez sencha, ale je cenové
dostupnéjsi. Listy bancha jsou vétsi a tvrdsi,
coz dodava caji lehci, méné vyraznou chut.
Bancha je ¢asto pouzivan jako kazdodenni
¢aj pro béznou konzumaci.

Kabusecha

Kabusecha je ¢aj podobny gyokuro, ktery
se také péstuje ve stinu, ale po kratsi dobu
(obvykle 10-14 dni). Stinéni zvySuje obsah
aminokyselin a chlorofylu, coz dodava caji
jemnou sladkost a bohatou umami chut.
Nalev kabusecha ma svézi, sladkou chut s
lehkou sviravosti a krasné zelenou barvu.

Kukicha

Kukicha, znamy také jako twig tea nebo
bocha, je ¢aj vyrobeny z vétvicek a stonku
Cajovniku, které zUstavaji po zpracovani lista.
Tento ¢aj ma lehdi, jemnéjsi chut s naznaky
ofiskll a dreva. Kukicha je oblibeny pro svou
jedinecnou texturu a nizky obsah kofeinu,
coz z néj Cini idealni ndpoj pro celodenni
konzumaci.

Kazdy z téchto druhi ¢aje nabizi jedinecné
chutové zazitky a zdravotni prinosy, které
odrazeji bohatstvi a rozmanitost japonské

Cajové kultury. Japonsky Cajovy svét je plny
tradice, peclivé remeslIné prace a hluboké
ucty k prirodé, coz Cini kazdy Salek ¢aje
nezapomenutelnym zazitkem.

Kulturni vyznam ¢aje v Japonsku

Caj ma v japonskeé kultufe hluboky vyznam,
ktery pfesahuje béZznou konzumaci. Cajova
ceremonie, znama jako chanoyu nebo
sado, je dllezitym kulturnim ritudlem, ktery
zahrnuje nejen pripravu a podavani Caje,
ale také estetiku a duchovni prvky. Cajova
ceremonie vyzaduje precizni pohyby a
pozornost k detailim, coz odrazi japonsky
dliraz na harmonii, respekt, Cistotu a klid.
Péstovani a vyroba japonského caje

Péstovani Caje v Japonsku vyzaduje peclivou
péc¢i a znalosti. Cajové plantaZe jsou ¢asto
umistény na svazich hor, kde je klima idealni
pro rlst ¢ajovnika. Listy ¢ajovniku (Camellia
sinensis) se sklizeji nékolikrat rocné, pricemz
nejkvalitnéjsi ¢aje pochazeji z prvnich sklizni
na jare.

Po sklizni se ¢ajové listky rychle zpracovavaji,
aby se zabranilo oxidaci a zachovala se jejich
sveézest. Proces vyroby se liSi podle druhu
Caje:

Naparovani: Cajové listky se kratce
naparuji, aby se zastavila oxidace. Tento krok
je typicky pro vyrobu zeleného caje, jako je
sencha.

SusSeni a tvarovani: Po naparovani se listky
susi a tvaruji do rtiznych forem. U matcha se
listky susi, rozemilaji a prosivaiji, aby vznikl
jemny prasek.

PraZeni: U nékterych druh( caje, jako
je hojicha, se listky prazi, coz dodava caji
charakteristickou chut.
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Zdravotni prinosy japonského caje

Piti zeleného caje je spojeno s mnoha
zdravotnimi prinosy. Obsahuje vysoké
mnozstvi antioxidantu, zejména katechind,
které pomahaji bojovat proti volnym
radikdlim v téle. Zeleny ¢aj také obsahuje
L-theanin, aminokyselinu, ktera podporuje
relaxaci a zlepSuje kognitivni funkce.

Nékteré z hlavnich zdravotnich ptrinosu
japonského ¢aje zahrnuiji:

Zlepseni kardiovaskularniho zdravi:
Pravidelné piti zeleného ¢aje mlze pomoci
snizit hladinu cholesterolu a zlepsit celkové
zdravi srdce.

Podpora hubnuti: Katechiny v zeleném caji
mohou zvySovat metabolismus a podporovat
spalovani tuka.

Zlepseni mozkovych funkci: Kombinace
kofeinu a L-theaninu v zeleném ¢aji muze
zlepsit bdélost, koncentraci a pamét.

Snizeni rizika nékterych druhd rakoviny:
Antioxidanty v zeleném caji mohou pomoci
chranit bunky pred poskozenim a snizit riziko
vzniku nékterych druh( rakoviny.

Podpora imunitniho systému: Zeleny ¢aj
obsahuje vitaminy a mineraly, které posiluji

imunitni systém.
Moderni trendy a inovace

V poslednich letech se japonsky caj stal
popularnim po celém svété a objevuji se
noveé trendy a inovace v jeho konzumaci a
vyrobé. Matcha se napriklad stala oblibenou
prisadou do rGznych potravin a ndpoju,

jako jsou matcha latté, zmrzlina, pecivo a
smoothie.

Tradi¢ni ¢ajové ceremonie jsou stale
praktikovany, ale také se vyvijeji moderni
verze, které kombinuji tradi¢ni prvky s
inovativnimi pristupy. Napriklad nékteré
cajovny v Japonsku nabizeji interaktivni
zazitky, kde mohou navstévnici nejen
ochutnat rlizné druhy caje, ale také se naucit
o jejich historii a pripravé.

Zaveér

Japonsky ¢aj je mnohem vice nez jen
napoj. Je to kultura, tradice a uméni,
které se vyvijelo po staleti. Od svych
skromnych zac¢atk( jako l1é¢ivého napoje
az po svou soucasnou roli jako kulturni
ikony, ¢aj v Japonsku ma hluboky vyznam
a nespocet variaci, které odrazeji bohatstvi
a rozmanitost japonské tradice. At uz si
vychutnate salek senchy, bohatou matchu
nebo prazenou hojichu, kazdy dousek je
cestou do srdce japonské kultury.




AIHANMI
KATATE DORI
KOTE GAESI

AIHANMI KATATE DORI
KOTE GAESI

Tori: ve chvili, kdy
se uke otaci, aby
ho mohl udefit,

se posune levou
nohou sikmo

vzad za partnera.
Sklouzne i pravou
nohou na stranu

za partnera tak,
aby se svym

hanmi a centrem
nasméroval do né;.
Ruku, kterou pevné
drzi, vytoci prsty
nahoru a opre o
hibet ukeho ruky
svou dlan.

Uke: uchopi
partnerovo zapésti.

Tori: natdhne chycenou
ruku smérem k
partnerové centru a
vytvori tim mezi nimi
jisté napéti.

Tori: Zvedne pravou
pazi mirnym obloukem
z vnit¥ni strany ukeho
ruky a vzapéti ji sekne
dold z vnéjsi strany
ukeho ruky. Soucasné s
pohybem paze provede
krok zadni nohou
vpred a za partnera.
Levou rukou prechyti
ukeho pravé zapésti.
Uchop je proveden
nadhmatem, s palcem
nasmérovanym dold.

Uke: se natoci do
partnera.

Tori: vykroci vpred
predni nohou
a tak prodlouzi

Uke: je vychylen a svij postoj. Ohne

pootocen na svou partnerovo zapésti

vnitini stranu. smérem do ukeho
centra.

Uke: zakroci pravou

nohou, aby se mohl

natocit do usiro
Tori: se otoci v tenkan ukemi. P¥i padu
kolem své levé nohy. se otoci kolem
Ukeho vede nataZenou torim kontrolované
paii pred sebe, pred ruky, nohama od
svoje centrum. partnera.

Uke: je veden pred
ukeho. Nasleduje
vedeni, protoZe mu
umoznuje otocit se
smérem k partnerovi a
pouZit volnou pazi na
dalsi utok.

z knihy: Aikido priivodce pro zaky a
uditele, autor: Zdenko Reguli
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Kniha Busidd, cesta samuraje od Taira Sigesukeho predstavuje hluboké ponoreni se do mordinich
a etickych zdsad, a kaZdodennich taktik a strategii, kterymi se fidili samurajové — elita asijskych
vdlecniki. Taira Sigesuke, uzndvany mistr a ucitel bojovych uméni, byl sém samurajem, ktery své
zkusenosti a moudrost prenesl do této nadcasové knihy. Narodil se v 17. stoleti, v dobé, kdy Japon-
sko prochdzelo vyznamnymi spolecenskymi a politickymi zménami, a prévé toto obdobi formovalo
jeho pohled na svét a hodnoty, které v knize zachytil.

Kniha, pavodné vydand v roce 1685, nabizi ctendrum nejen vhled do historického kontextu a
filozofie Busidd, ale také nadcasové lekce o cti, odvaze a oddanosti, které jsou relevantni i dnes.
KaZdd kapitola odhaluje tajemstvi samurajského kodexu, ktery zahrnoval nejenom bojové tech-
niky, ale také diiraz na vnitini klid, sebekdzeri a neotfesitelnou loajalitu. Sigesukeho texty jsou
napsdny s hlubokym respektem k tradicim, ale zdroveri jsou pfistupné i modernimu ¢tendri, ktery
hleda inspiraci v ddvnych ucenich.

Je to neocenitelny privodce pro vsechny, kdo chtéji pochopit pravou podstatu samurajské disci-
pliny a Zit podle principd, které pretrvaly staleti. Autor v knize nesetfi ani na praktickych raddch
pro kaZdodenni Zivot, které jsou stdle aktudini — napriklad jak spravné Celit vyzvam, jak udrZovat
rovnovdhu mezi povinnosti a osobnim Zivotem nebo jak najit silu v tézkych chvilich. Dilo Taira
Sigesukeho je vice nez jen historickym textem; je to manudl pro kaZdodenni Zivot, ktery cerpd z
bohaté tradice samuraji a prindsi ji do dnesni doby.

Objevte tajemstvi cesty samuraje a nechte se inspirovat moudrosti starovékého Japonska. Tato
kniha je idedlnim ddrkem pro milovniky vychodni filozofie, bojovych uméni i pro ty, kteri hledaji
hloubku a smysl v kaZzdodennim Zivoté. Budte pfipraveni na cestu, kterd vds nejen obohati, ale
také zméni vds pohled na svét. Busidd, cesta samuraje je kniha, kterd by neméla chybét v knihov-

né Zadného obdivovatele Japonska, milovnika historie, filozofie ¢i bojovych uméni.
https://www.ozbrojtese.cz/

Suiseki, Gongshi, Suseok - Igor Barta

Autor: Igor Barta
Vydalo: Bonsai centrum Lib¢any

Kniha o Suiseki Kniha formatu 235 x 300 mm je tisténa
na kridovém papire, ma tvrdou vazbu a 104 stran

Film

Soumrak samuraju

Za ddvnych c¢asu bylo v Japonsku brdno opusténi klanu jako zrada,
ale Kanichiro Yoshimura ze své rodné vesnice presto odesel. Dostal
se do elitni Shinsengumi, Skoly nejlepsich samuraji. A i kdyZ
zprvu jako samuraj pfilis nevypadal, choval se hamizné a pro pdr
pytlt ryZe nevdhal sekat hlavy, byl opravdovym hrdinou. Mél k
tomu veliky duvod - ldsku k rodiné, kterou musel zasytit. KdyZ se
nad vlddou samuraji zacala stahovat mracna a pfisla dlouhd a
nemilosrdnd vdlka, mél krvi zbroceny Youshimura jen jediny sen:
po letech zase spatfit svou rodinu...

zdroj: https://www.csfd.cz/film/118178-soumrak-samuraju/
prehled/
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Nadchazejici akce na rok 2025

11-13.ledna  TANTO seminar povede Robert Johnson -3. dan Aikido, 2.dan Jodo a lai -

Praha.
11. ledna Zimni seminaf v CB - Martin Vasko, Radoslav Tmak ( Slovensko ).
18. ledna Zdenko Reguli (6. dan) - Boskovice.
25. ledna Dusan Dreisig 6. Dan - Trebic.
15. unora 30 let zalozeni klubu Sei Shin - aikido seminar - AleS Kubelka, Zdenko

Reguli, Ondiej Malina, Jan Mares - Ceské Budéjovice.
22-23.Unor  Setkani zkusebnich komisart CFAI- Tresticky mlyn.

28.2-2.3. Stefan Stenudd 7.Dan Aikikai Shihan- Praha.
1- 2. brezna Petr Ibl 5. Dan- Polna.
15. brfezna Pertli¢ek, Drazan- Duo z Jiznich Cech- Trebic.

4- 6. dubna Jan Nevelius (7. dan Aikikai Shihan)- Praha Vinohrady.

12. dubna Judansha.

26-27. dubna Spole¢nd akce CFAI- rezervovany termin - bude upfesnéno.

16. kvétna José Maria Sevilleja- Trebic.

17- 18. kvétna Aikido seminar v CB- José Maria Sevilleja ( 6. Dan Aikikai )- Ceské Budé&jovice.

6- 8. Cerven  Gaston Nicolessi (6. dan Aikikai)- Praha Vinohrady.

14. Cerven Valna hromada CFAI- Polna.

28.7-3.8. Letni Skola Brno, Zdenko Reguli, 6. dan- Brno.

4 -10.srpen  Letni $kola v TFedti — Martin Svihla (5. dan Aikikai)- Trest.

12-17.srpen  Aikido soustfedéni pro mladdez- Martin Svihla (5. dan) a Pavel Linhart (2. dan)
Trest.

13- 15. zari Seiji Watanabe 6.dan Japonsko- Praha.

8. listopadu Aikidkids — mezinarodni seminar aikido pro deti a mladez- Praha Vinohrady.
6. prosince Zdenko Reguli (6. dan Aikikai)- Praha Vinohrady.

13. prosince  Jan Mare$ 6. dan- Ceské Budé&jovice.




KRAVA NA
PARKOVISTI

Leonard Scheff a Susan
Edmistonova

Novy pristup k zachazeni se zlosti

Jste u otevirani nového nakupniho centra
na kraji mésta. Protoze vSechny obchody
maji zavadéci ceny a pridavaji reklamni
darky, je tam polovina obyvatel mésta. Uz
deset minut hledate misto na zaparkovani.
Nakonec se pfimo pred vami rozsviti zadni
svétla. Zapnete smérovku a Cekate, az auto
pred vami vycouva. Vtom z protisméru
vyjede dzip a vyhlédnuté misto vam zabere.
A nejenom to, kdyZ na néj zatroubite, fidi¢
vystoupi, usklibne se a ukaze vam zdvizeny
prostrednik. Nastve vas to? Vsadim se,

ze ano! Co byste v takové chvili udélali
nejradéji?

¢ Nabourali mu auto.
* Vypustili mu kola.
¢ Obesli mu auto s hrebikem.

e (Zeny) Vzaly rténku a na predni sklo mu
napsaly ,kretén”.

Kazdého z nds bezpochyby napadla alespon
jedna z téchto moznosti, ne-li vsechny.
Pokud bychom je vyzkouseli doopravdy,
mohli bychom zakusit horké nasledky
takového jednani. O takovychto necekanych
a nechténych situacich se toci celé filmy, plné
vrazd nebo zbytecnych naschvall. Zkuste si
prestavit projev své zlosti - nabourate tomu

drzounovi auto a tak dal a mozna se vam
povede ujet. Ale podivejme se, co vSechno
vas takovéto reseni situace bude stat.

e Nabouranim jeho auta poskodite auto i
sobé, a pokud vas uvidi ochranka, muze z
toho byt obvinéni z trestného Cinu. Anebo
si ochranka alespon zapiSe vasi poznavaci
znacku a zastrdi ji za stérace dzipu, aby ji
majitel auta nasel. A toho nebude viibec
zajimat, Ze jste pro sv(j ¢in méli podle vas
dobry dlivod.

Na vypusténi vinikovych pneumatik musite
mit silné nervy. Jen si predstavte tu napjatou
situaci, Ze zatimco vzduch pomalu unika,
ridi¢ auta se vrati, protozZe si néco zapomnél?
Stejné jako v prvnim scénari ani v takovéto
situaci by ochranka nemusela mit smysl pro
humor.

Pripad se rténkou je neskodny, ale i ta
nejrychlejsi cmaranice zabere néjaky cas
a navic i ta rténka vezme za své. A opét:
jedna se o vandalismus, a pokud vas uvidi
ochranka, budte radi, kdyz si rekne: ,,To
nestoji za rec.”

Ale hlavni je, Zze svou zlost budete kolem
sebe Sifit nékolik dni, nebo i déle, a ozivite
ji pokazdé, kdy budete zase hledat misto k
zaparkovani. Nasledujici zenové podoben-
stvi ilustruje, jaky dlouhotrvajici ucinek
ma zlost a jak pripoutavani zlosti a emoce
k néjaké udalosti znamena3, Ze ji s sebou
neseme jeste déle.

Dva mnisi, Tanzan a Eikido, spolu putovali
po rozbahnéné cesté. Husté prselo. V jedné
zatdcce spatrili hezkou divku v hedvabném
kimonu a obi, kterad nemohla prejit pres
cestu. , Tak pojd, divko,” rekl Tanzan
najednou. Zved| ji do ndruci a prenesl ji pres
bldto.
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Dalsi dvé hodiny spolu Tanzan a Eikido
pokracovali micky, jak je mnisskym zvykem,
kdyzZ jsou mimo svij chradm. KdyzZ se ocitli
chramu na dohled, Eikido to jiz nevydrzel a
pravil k Tanzanovi: ,,My mnisi se k Zendm
nepriblizujeme.

Nemohu uvérit, Ze ses opravdu dotknul Zeny -
ne, vlastné jsi ji drzel v naruci.”

,Pustil jsem ji uz pred dvéma hodinami,”
odvetil Tanzan. , Ty ji snad jesté porad
neses?”

Jak se pomsta vymsti

Zavrete na okamzik ocCi a predstavte si, ze

takhle nékdo na parkovisti urazil vas. Citite,
jak se vas zmocnuje zlost. Pak si pfedstavte,
Ze se mstite podle nékterého z vySe zminé-
nych scénaru, pripadné si vymyslete vlastni.

A ted se sami sebe zeptejte, zda je vase zlost
mensi. Pokud si odpovite, Ze vas zlost presla,
pak si pfimyslete i to, Ze jste tim hulvatem
byli prinuceni k nasili a mozna i ke spachani
trestného Cinu.

Je vase zlost opravdu ta tam? Ted se nejspis
bojite, ze toho ridice nahodou potkate
nebo Ze budete volani k zodpovédnosti za

spachany precin.

Nyni si predstavte jiny scénar. Stejna scéna,
zadni svétla auto pred vami couva. Ovsem
misto naseho usklibajicho se mladika

vyjde z protisméru krava a usadi se prfimo
doprostred prazdného mista. Uvédomte si:
je to na predmeésti. Prosté se to ma tak, ze
krava na tomto misté travi kazdé odpoledne
uz cela léta. Kdyz zatroubite, pohlédne na
vas a zabudi, ale neuhne. Méate zlost? Takrka
vsichni na tohle odpovédi: , Ne, nezlobim se,
pobavilo mé to.” Otazka tedy zni: ,V Cem je
rozdil?“

Autor této knihy doufa, Ze vas presveddi, ze
zadny rozdil neexistuje.

At uZ se jednd o chldpka v dZipu nebo o
kravu, vysledek je stejny: musite najit jiné
misto k zaparkovani. Rozdilna je jediné vase
reakce. Jinymi slovy: ke zlosti neni zadny
dlvod. Zlost neni nutna. Zlost zacind a konci
u nas.

Ale podle nékoho tu jisty rozdil existuje,
nebot ten mladik jednal umysIné, zatimco
krava nikoliv. Podrobnéji se na to podivame
pozdéji, ale nyni to pfijméme jako fakt.
Ospravedlniuje ten fakt vasi zlost a vasi touhu
dat ji najevo?




Transformovani zlosti v soucit

hdy syrovd neutrdlni energie

zloby, Zhnouci plamen zurivosti, sila
mirumilovného” atomu se sama muZe
stdt mechanickym ndstrojem. MuZe ohrat
dum, osvitit temnotu, seZehnout pouta
nevédomosti. Soucit miZe tento ohen vyuZit
s divokou ucinnosti k zaniku utrpeni jinych
bytosti. Zlost obvykle ohert monopolizuje a
sméruje jej k destruktivnim koncam. Ale...
my takovy oheri oviddneme moudrosti a
nasmérujeme ke koncum tvircim.
- Robert Thurman

Ive svétskych konturach kazdodenniho
Zivota je zlost ve vétsiné pripad(
iracionalni, zaloZzena na navyklych reakcich

a destruktivni vic¢i naSemu Stésti. Zacali
jsme historkou o kravé na parkovisti,
abychom osvétlili zlost jako jev - jak v nas
vznika, jak se podilime na jejich pficinach a
predpokladech a jak mGzeme ziskat kontrolu
nad neodbytnymi myslenkami a emocemi,
které prodluzuji nestésti nase i ostatnich.

Dalsi krok, transformace zlosti v soucit,
vypada jako obrovsky skok, coz také je. Je
velikym protikladem naseho , bézného”
zpUsobu mysleni a nasich spolecenskych
norem, které se mohou zdat pochybné a
naivni. TakZe, jak se takova transformace
déje? Kde zacit?

Vratme se zpatky na parkovisté. Kdyz

se zeptam: ,Jaky je rozdil mezi krdvou a
fidicem dzipu, ktery vas nastval?“, obvyklou
odpovédi byva, Zze mladik nas chtél ponizit
schvéalné, zatimco krava ne. Ale s ohledem
na to, co nyni vime o tom, jak jsou nase
myslenky a ¢iny podminéné a navyklé, a o
obecném neuvédomovani si jsme si tim nyni
tak jisti? u vétsiny lidi,

TakZe prvnim krokem pfi transformaci zlosti
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v soucit je ujasnit si Gmysly. Ridi¢ dZipu
vlastné jen sledoval sv{j cil byt prvni na
volném misté a mozna vabec nevnimal, ze
vy na to misto Cekate také. Anebo jste si
tfeba vy, protoze jste prijeli z druhé strany,
nevsimli, Ze tam byl vlastné prvni on. A neni
to jen vkladani myslenek, kdyz si myslime,
ze mél v umyslu nam ublizit? Treba mél
nemocné déti a spéchal do |ékarny pro
néjaky lék. Ale s nejvétsi pravdépodobnos-
ti mél pocit, Ze ma na ono misto stejné
pravo jako kdokoliv jiny, a vy jste mu svym
zatroubenim obrazné receno ,Slapli na kufi
oko” Vas podil na incidentu je praveé tento
agresivni akt. Takze hranice mezi umyslnym
a nedmyslnym neni tak jasna, jak bychom
mohli predpokladat. MlzZeme si myslet, Ze
vime, co si mysli nékdo jiny, ale dohromady
nevime nic.

Druhym krokem na cesté k soucitu je
uvédomit si, Ze se vam dostalo pozehnani.
Bud'te vdécni, Ze konfrontace nebyla horsi.
Mohl do vas pfi zajizdéni na parkovaci
misto nabourat. Anebo mohl vystoupit a
napadnout vas. A tady je dalsi klad: ovladli
jste svou zlost a neprenesli ji dal. Doka-
zali jste zachovat klid, coz je nejvétSim
pozehnanim, které jste udélili sami sobé.
Nesahli jste po Zzhnoucim uhliku.

A je pravym pozehnanim, Ze vas stret s tim
neotesancem byl tak kratky. Museli jste

se s nim utkat jen na par minut, kdezto on
musi sam se sebou Zit dvacet Ctyfi hodin
denné sedm dni v tydnu. My mame moznost
nechat zlobu odeznit. Na druhé strané v
ném to bude vrit dale, protoze jste méli tu
drzost na néj zatroubit.

Nyni by mélo byt jednodussi udélat treti
krok, ktery je pokusem pohlédnout na ngj se
soucitem. Pokud se roz- hodneme neprojevit
zlost, protoze by se nam vratila nebo



protoze se nam nelibi pocity, které v nas
zlost vzbuzuje, jsme na dobrém zacatku. Ale
pokud navic dokaZzeme projevit empatii vUci
tém, které vnimame jako pficinu nasi zlosti,
posili to spiSe nas soucitny postoj k nim i

ke svétu, v némz Zijeme, nez nasi agresivitu
a nachylnost ke zlosti. MZeme zacit tim,

Ze si predstavime Zivot, jaky nas ridi¢ dzipu
vede. UZ vime, Ze je zachvacen zlosti véetné
vseho utrpeni, které to s sebou nese. Jeho
sklon chovat se timto zplsobem po zbytek
Zivota ma predvidatelné dusledky. Je-li jeho
prvotnim vyjadfovacim modem zloba, pak
Moz- na nic neziskava snadno.

Anebo mlZeme poufZit jiny uhel pohledu.
Opravdu se od n3s liSi tolik? MUZete se na
to divat tak, Ze fidi¢ dzipu chce stejné jako
vy byt stastny. A snad stejné jako vy byva
obvykle zdvofrily, ale v tuto chvili ho ke zlosti
dohnal cely sled okolnosti. Treba je mimo
kvUli svému nemocnému di- téti. Treba mél

hrubého, agresivniho otce, jehoz zasluhou se
chova tak, jak se chova. Zenové podobenstvi

vypravi o moudrém muzi, ktery se

vrati domuU a objevi ve své chatréi zlodéje.
Zlodéj ma zlost, Ze nenasel nic, co by se

dalo ukrast. Moudrému muzi je zlo- déje lito

a nabidne mu své mnisské roucho. Zlodé;j

zahodi otrhany Sat a zlostné se vyfriti do noci.

Mudrc vyjde ven, po- sadi se a v tu chvili se
nad obzorem vynofi mésic. ,,Ubohy ¢lovék,”
Fekne si. ,Skoda, Ze jsem mu nemohl dat

meésic.” Nyni tedy zavrete oci a predstavte si

scénu na parko- vidti. Ridi¢ dZipu se po svém
zlodéjském kousku snazil byt co nedtocnéjsi.

Kdyz pomine zlost, ktera se vas zpocatku
zmocnila, zkuste si predstavit jeho Zivot.
Nasledujte pri- klad mudrce ze zenového
podobenstvi a nabidnéte fidi¢i parkovaci
misto. Doufejme, Ze i ve svém navalu zlosti
dokaze najit v této udalosti kousek stésti.

Jednou veéer vypravél stary Ceroki svému
vnukovi o bitvé, ktera se odehrava uvnitr
vSech lidi. Pravil: ,,MUj synu, ta bitva probihd
mezi dvéma,vlky, ktefi jsou v kazdém z nas.
Tim jednim je Zlo. Je to zlost, zavist, zZarlivost,
zal, smutek, chamtivost, domyslivost,
sebelitost, vina, mrzu- tost, ménécennost,
IZi, faleSna pycha, nadrfazenost a ego.

Tim druhym je Dobro. To je radost, mir, laska,
na- déje, klid, pokora, laskavost, shovivavost,
vciténi se, velkomyslnost, pravda, soucit a
vira.”

Vnuk se nad tim na chvili zamyslel a potom
se dédecka zeptal: , A ktery vlk zvitézi?“
Stary Ceroki odpovédél prosté: ,Ten, kterého
nakrmis.”

Ukazka je z knihy: Krava na parkovisti.
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Tanden - centrum téla
Stefan Stenudd

«7 o

Techniky aikido vypadaji jiz na prvni
pohled jako labyrint, paze sméruji sem,
nohy jdou zase tam, ruce jsou ohnuté a télo
se toci do rliznych sméru. Ovladat své télo
ve spravném pohybovém vzoru se nam muze
zdat stejné nepochopitelné jako zapleteny
kdan. A pokud mame navic vést partnera
nebo dokonce vice partnerll najednou, muze
se lehko stat, Ze to jiz nase hlava nezvladne.
Je toho najednou moc.

A to skutecné je. Kdyby byl ¢lovék strojem,
do néhoz by se musela naprogramovat kazda
dovednost, kterou by chtél vykonavat, aikidé
by se pro néj brzy stalo pfilis naro¢nym.

Ale ¢lovék neni stroj a aikidd neni nahodny

vzorec poskladany z komplikovanych pohybd.

Aikidé je prirozené a Clovék je od svého
zrozeni v prirozenosti pevné zakorenén.
Abychom mohli vykonavat techniky aikido
prirozené, potfebujeme byt vnimavi k
nasemu vnitfnimu hlasu, k nasi vnitrni
jistoté. Jako bychom my sami ty techniky
vymysleli. Pokud ale nevnimame nas instinkt
pro to, co je spravné, pokud se pfi tréninku
nenechame vést timto nasim vnitfnim
kompasem, jsme jiz od za¢atku na Spatné
cesté a Zadna snaha a usili to nemUze
napravit.

Tim vnitfnim poutem k prirozenosti je lidské
centrum, ono je nasim vnitfnim kompasem a
neomylnym cidlem.

Japonsky se nazyva tanden (Cinsky tantien)
nebo také seika no itten a nachazi se v
podbrisku uvnitr téla, asi tak na tri Sirky
palce pod pupkem. Tento bod je také
Cakrach, energetickych bodech lidského

téla, které vedou od spodu trupu az po vrch
hlavy. Cakra znamena kolo, a kaZda z nich ma

svoje specialni vlastnosti. Tanden je v tomto
schématu druhym bodem odzdola a v Indii
se nazyva svadhisthana.

Znaky pro tanden znamenaji rumeélkovou
cerven a ryzové pole, tedy rumélkové ryzové
pole. Protoze je ryze v této ¢asti svéta tou
nejdllezitéjsi potravinou, predstavuje

také Zivotni energii a celé pole ryze je pak
velkym mnozstvim energie. Kdyz je k tomu
cervené, zarivé jako krystal rumélky, je
symbolem ohromného mnozstvi zivotni sily.
Centrem této sily je bod v téle nachazejici
se jen nékolik centimetr( pod pupkem.
Nékdy se nazyva ki kai tanden, tedy more

ki v cerveném ryzovém poli, nebo seika no
it- ten, coz znamena jediny bod. Na zapadé
casto jednoduse hovorime o centru. Pro
zaCatecnika je velmi tézké predstavit si toto
centrum nebo ho vnimat. Proto je pro cvicici
nesmirné dalezité jiz od zac¢atku zkouset
stimulovat svou ki a vnimat svoje centrum.
Ki a centrum totiZ vzajemné spolupracuiji.
Tanden je morem ki, nevycCerpatelnym
zdrojem Zivotni enegie a otvorem, kudy ki
protékd. Cim vice se ¢lovék soustiedi na své
ki, tim zretelnéji si uvédomuje své centrum.
Cim vice se soustiedi na své centrum, tim
silngjsi je tok jeho ki.

V aikidd je centrum predevsim zakladem
vsak nejvétSim zdrojem, z kterého prameni
ki. Pokud se soustfedime na svoje centrum,
jsme stabilnéjsi, nase pohyby jsou plné sily
a rozhodnosti a nase ki proudi. To pfirozené
prichazi casem.

Vsechny pohyby aikidd vychazeji z tandenu
a po obloucich a spiralach se do ného znovu
vraci. Nejzretelnéji je to vidét pfi praci s
mecem.
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Katanu, japonsky mec, drzime v zakladni
pozici obéma rukama, pfiblizné na
vzdalenost pésti pfed svym centrem. Spicka
ostfi sméruje do partnerovych océi (presnéji
do jeho levého oka). Uhel zdviZeni $picky
neni tak ostry, protoze mec je nahore
zahnuty a partner stoji dal nez pfi tréninku
beze zbrani. Kdyz sekame, tlacime mec

z centra vpred obloukem nad hlavu. Pri
naprahu se nadechujeme do centra a pfi
seku vydechujeme ven z centra.

Malokdy je to tak zretelné vidét jako pfi
sekani s mecem, ale vSechny pohyby aikidé
maji stejny pribéh - obloukem z centra a
zpatky do néj. Kdyz Clovék ztrati ve svém
pohybu spojeni se svym centrem, jeho
technika bude slaba a nejista, vétsSinou se
vlibec nepovede. Tanden tak slouZi jako
vodici princip a neustale pritomna napovéda
technik aikidé. Casem v$ak tanden svou
dllezitost jesté posili.

V psychiatrii se nékdy mluvi o centrovani
se, 0 znovuobjevovani svého centra.
Centrum hledame, pokud upadame do
zmatk( z toho divodu, Ze nase existence

je daleko slozitéjsi, nez jsme kdy schopni
pochopit. Lidé s pomatenou mysli ztraceji
pocit zakorenénosti a jistoty, ktery by jim
umoznoval zotavit se z emocionalnich boufri.
Museji se naucit doslova usadit se v sobé
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samych, odklidit vSechny své dusevni zmatky.
Jediné tak jednoho dne jasné pochopi, kdo
vlastné jsou. Museji se zbavit své rozpolce-
nosti a zjistit, Ze z(stdvaji sami sebou i pfi
emocionalnich zvratech a nahlych zménach.

Ve vychodnim mysleni ma lidské centrum
priblizné stejny vyznam. V jadru mé samotné
podstaty nejsou zadné pochybnosti, jsem

to ja a zUstavdm sam sebou i pres vSechny
zazitky a promény. Na rozdil od psychiatrie
neni toto centrum pouze dusevni terapii
nebo cvicenim koncentrace. Tanden je

zcela konkrétni bod v podbfisku, skutecny
jako uder srdce v hrudi. Pro Asiaty je toto
centrum zcela samozrejmeé.

Zkuste pozorovat malé déti, které se prave
naucily chodit. Sunou se brichem dopredu

a délaji rozvazné kroky. Soustredi se na své
centrum tak, jako zapasnici sumo. Avsak kdyz
povyrostou, ¢asto tento kontakt se svym cen-
trem ztrati. DGsledkem je Spatna rovnovdha
a nejistota pohybu. Bohuzel mnoho lidi

takto prozije cely Zivot. Kdyz ¢lovék cvici
citéni svého centra a nachazi v ném oporu
pro vSechno, co dél3, roste také jistota jeho
vlastniho ja. Ziskava zpét kontakt se sebou
samym a stale vic a vic si uvédomuje svoiji
existenci a odhaluje, ¢im skutecné je. Cesta k
sebepoznani vede skrze tanden.



Pfi tréninku aikidé se musime neustale
soustredit na své centrum, tak aby se stale

vice stavalo inicidtorem a motorem pohybd.

Takovéto fyzické cviceni tandenu ma i sv(j
psychicky presah. Clovék posiluje svoje
koreny a snizuje tak riziko ztraty psychické
nebo fyzické jistoty. Pouze skrze centrum
je Clovék zdravy a ziskava tak sebevédomi,
které se nespoléha na Uspéchy a zisk. Toto
sebevédomi tkvi zcela jednoduse v pfimém
a uprimném konstatovani: ,Jsem ten, ktery
jsem.”

Kdybych byl nucen vybrat z aikidd jeden
faktor, jeden nejdulezitéjsi element, pak by

to zcela jisté bylo vnitfni centrum clovéka -
tanden. V celém aikidd neni nic
dilezitéjsSiho. Trénink je v podstaté
spoluprace dvou center spolu cvicicich
partnerq, kterd by méla byt vedena k
harmonickému projevu pomoci principl
aikidd. Proto je nejdulezitéjsSim ukolem
cviCicich stimulovat centrum partnera.
Vzajemné si tim pomahaji nalézt vlastni
centrum, uvédomovat si ho, a tak ho dal
rozvijet.

Ukdazka je z knihy od Stefana Stenudda
,,AIKIDO“ Mirumilovné bojové uméni“

Kniha ,, Aikido® neni obrazovy
technicky manudl, ale text o
principech aikida. Stenudd je
vyborny ucitel aikida a zdroven
profesiondlni spisovatel, takze text
je prijemné Citelny a srozumitelny,
i kdyz popisuje sloZitéjsi ¢i hlubsi
témata. Kniha je rozdélena na
dvé cdsti, v prvni se autor vénuje
vSeobecnym principtim a v druhé
Cdsti rozebird postupné konkrétni
principy a jejich vyznam pti
tréninku - Do (cesta), Ki, Aiki,
Tanden (centrum), Kiai, Kamae
(postoj), Kokju (dychdni) a
podobné.Stefan Stenudd (1954) je
svédsky ucitel aikida, spisovatel,
novindf a vydavatel. Aikido cvici od
roku 1972, je drzitelem

7. danu aikido a 4. danu iaido a
respektovany evropsky ucitel. Je
clenem rady International Aikido
Federation (IAF). Od roku 1991
vede i semindre v Ceské republice.
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V PRISTIM CISLE:
DESKOVA AIKIDO
HRA KE
30. VYROCI

ODDiLU SEI SHIN
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