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Is Diinyasina Stres Icin Aikido
Onerisi

Ekonomi

Aikido ustast Oguzhan UNi Baskurt, is hayatmdaki zamana karsi yaris icinde olmak, karamsar
diistinceler, bilgisayar kullanwmy. kapak ve elektromanyetik kirlf alaniar, trafik, ekonomik kaygiar
gibi yiiklerden armmanm ve bunlardan kaynakh siantvar giinliik hayatma yansitmak
istemeyeniere spor ve sanatm bir arada kullanidwg Aikido ‘nun ¢oziim ofacadmi belirtti,

Aikido ustasl Gduzhan Uivi Baskurt, i hayatindaki
zamana kars! yars icinde olmak, karamsar disunceler,
bilgisayar kullanim, kapah ve elekitromanyetik kirli alaniar,
trafik, ekenomik kaygiar gibi yiklerden annmanin ve
bunlardan kaynakl stantian gunlak hayatina yanstmak
istemeyeniere spor ve sanatn bir arada kullanidigi
Aikido'nun gozim olacadin belirt.

Alkimode Alki Akademi Bas Egitmeni 5. Dan Oduzhan

Ulvi Baskurt, is hayatinin yuklerinden annmanin, spor ve

sanatin bir arada kullanidid Alkido e mimkan oldugunu

belirterek, "Japon Savas sanatiarnda kiic (katana)
fiziksel ve manevi clarak gok dnemii bir yver tutar. Hatta birgok savas sanatian okulunda fiziksel antrenmanlarin
disinda, meditasyon bile kil e yapiir. Yapian antenmaniarda, bazen bir usta, kiic &drencisinin bileklerinin
GUzerine yerlestirr ve onu bu sekide bell bir stire sabit tutmasini ister. Kiig 1- 2 kilo adirigindadir. Yetiskin olan
herkes bu agirid kolyca kaldirabiir. Ama dnemi olan bu durumu uzun sure muhafaza edebimektir. Beli bir
sire sonra kolar yorulmaya baslar ve ister istemez devam ediemeyecek duruma gelinir. Asinda kilon
adiriginda bir dedisim olmamistr ama stre uzadikca kilc kisiye daha afir gelmeye baslamistir. Hafif skintiarimiz
bile devaml yarimizda tasir, hig dinlenmezsek, sonunda sikintiar dayaniamayacak durumlara gelebilir. Is
hayatindaki skintlanmz evimize tasirsak hayatmizda cekimez bir hal alabiir. Yapmamiz gereken bir stre
kilcimiz birakip dinlenerek daha sonra kaldidimiz yerden devam etmektir” dedi.

Baskurt séizierine sGyle devam etti; "Yiklerden kurtulmak icin bedensel olarak enerfi harcayacaginiz, kafanzin
icindeki negatif dustinceleri daftacaginez Akido ayni zamanda icinizdeki enerji e dinyanin enerjisi arasinda bir
uyum yakalamaniz da sadlar. Is dinyasi kolay dedl, acmasiz bir rekabet var. Eder bu stresi gniik hayatiniza
da yanstirsaniz, kendinizi depresyon icinde bulmaniz isten bie dedil. Bu gibi durumiar bedensel ve ruhsal
yorgunluk olusturarak calsma performansimizi etkiiyor. Kisinin ruhsal iyilk halini yikseftmek ve bedensel
dinginigini safjlayabimek iyi motive olabimek ve dinlenebimekten gecer. Alkido is dinyasi calsanian igin
aslinda bulunmaz bir firsathr, Alkido yapan kisler digerieriile strekli bir temas halinde olduklarndan asinda
birbirlerinin negatif enerjierini alarak notdrier sonrasinda da pozitf enerji e yiklerler. Strekdl bir hareketin
icinde bulunan kisier kaltell bir spor akiivitesinin icinde yer almis olurlar. Hem spor, hem sanat, hem sosyal bir
ortam, hem de sagikl yasam. Iste stresi ailkido fe yenmek bu kadar kolay".
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