30 Yas iistii yapilabilecek en giizel spor : Aikido

Zaman hizh akip geciyor. Okullar, iiniversiteler, yliksekler hepsi bitti. Kimilerimiz
evlendi veya evlenmek iizere. Bazilarimiz da tek tabanca hayata devam. Isimiz de
var ¢ok stiikiir. Hayat gecip gidiyor. Biraz da kilomu aldik acaba veya yalniz mi
hissediyoruz ? Degisik bir seyler yapmanin belki de zamani gelmistir.

Genelde hareketsizlikten sikayet ediyoruz. Hareket etmek istiyoruz ama sikici
fitness salonlar1 hi¢ bize gore degil. Okullar varken etrafimizda onlarca
arkadasimiz vardi. Sikilmaya vakit bile yoktu. Herkes bir tarafta simdilerde. O
zaman aikido bizim i¢in bulunmaz bir firsat. Niye mi?

Aikido bir Japon savas sanati ve bir disiplin. Bizim milletce en ihtiyacimiz olan
sey disiplin. Biraz maymun istasliyiz desek haksizlik etmemis oluruz sanirim.
Ornegin bir tatil kdyiinde konakladigimizda acik biife restoranda bazi milletler
sadece bir iki ¢esit iirlin alirken biz herseyden tatmak istiyoruz. Herseyden azar
azar tepeleme bir tabak. Sonug fazla kilolar ve diyet.

Bizler istiyoruz ki 6yle bir sey yapalim, hem yaparken keyif alalim, yeni kisilerle
tanisalim, spor da olsun formda kalalim, zihnimi rahatlatsin stresten arindirsin,
icinde sanatsal 6geler de bulunsun, 6grenirken sadece bedenim degil zihnimde
gelissin, diinyay1 da gezdirsin, felsefeside olsun. Bayag1 ¢ok sey istiyormusuz.
Aslinda bunlarin hepsini bir arada bulabilecegimiz bir sey var. Aikido...

Biz, Tiirkiye'nin ve Avrupa’'nin en biiyiik aikido okullarindan Aikimode Aiki
Akademi’de 30 yas tsti Kkisiler icin Aikido’yu 6neriyoruz. Yukarida saydigimiz
ozellikleri asagida detayh olarak aciklayacagiz. Aslinda neye ihtiyacimiz varsa iyi
bir Aikido okulunda egitim alarak bunlari karsilayabiliriz.

Oncelikle belirtmeliyim ki bir savas sanati her zaman 6grenmek icin yapilr.
Bunun yaninda yukarida saymis oldugumuz getiriler yan getirileridir ve bunlar
bizi her zaman canl tutar.

Keyif almak. degisik birs eyler yapmak ¢ogu zaman heyecan vericidir. 30 sene
gecmis ve siz daha once gormediginiz bir ¢ok farkl teknikle karsinizdakini
etkisizlestirmeye calisiyorsunuz ve aynisi size yapiliyor. Bu hareketleri
karsinizdakine saygi ve sevgi cercevesinde gelistiriyorsunuz.

Yeni Kkisilerle tanismak. Sizleri diisiiniiyorum. Sabah kalkiyorsunuz. is ve ev
arasinda bir hafta boyunca mekik dokuyorsunuz. Hem isinizden dolay1
yogunsunuz hem de dostluklara vakit ayiramayabiliyorsunuz. iste size yeni
arkadasliklar kurabilmeniz icin miikemmel bir ugras. Birbirine giivenen, saygili
dostluklar aikido ile miimkiin.

Spor yapip form tutalim. Aikido antrenmani bilinyesinde birgok fiziksel kazanim
vardir. Dinamik bir antrenmanin iginde siirekli hareketle kondisyon anlaminda
biiytik ileleme kaydedilip yag yakimi hizlandirilir. Az c¢alhistirdiginiz kas
guruplariniz c¢alisarak viicuda bir canhilik gelir. Giigilinliz, esnekliginiz ve



dayanikliligimiz Aikido sayesinde gozle goriiliir bir sekilde artar. Artik sizi
hicbirsey tutamaz.

Stresten kurtulmak miimkiin. Aikido antrenmaninda egitmenin dediklerine
odaklanarak teknikleri gosterilen bir sekilde yapmaya calisirsiniz. Farkl kisilerle
farkli ¢alismalar bedeninizi canli ve uyanik tutacaktir. Strekli bir hareketin
icinde bulundugunuz i¢cin mutluluk hormonlar: salgilanacak ve daha pozitif bir
yapiya kavusacaksiniz. Giine giileryiizle baslamak 1-0 6nde baslamaktir. Bu
durum stress kelimesini lugatinizdan tamamu ile silmenize sebep olacak ve sizi
¢6zlim odakl bir kisi yapacaktir.

Sanat olmadan olmaz. Aikidoyu sanat yapan en 6nemli 6zelliklerden bir tanesi
omriimiiz boyunca yapabilmemiz ve gelistirebilmemizdir. Ornegin bir kosucuyu
diistindigiimiizde 20 yasindaki performansi ile 30, 40, 50 ve 60 yaslarindaki
performansi arasinda biiylk farklar vardir. Yasamin baslangicindan sonuna
kadar oncelikle artan sonrasinda azalan bir grafik vardir. Yani ne kadar calisirsa
calissin 60 yasindaki bir kisi 20 yasindaki performansini yakalayamaz. Sporda
malesef isler bu sekilde yiiriir. Sanatta durum biraz daha farkhdir. Bir gitar
sanategisinl ayni sekilde ele aldigimizda siirekli kendini gelistiren bir gitar
sanatcist yasi ilerlese dahi insanlar1 yaptigi miizik ile mest edebilir. Tiyatro
sanatcilar1 icinde ayni durum gecerlidir. Yillar gectikce gercege daha yakin
oynayan oyuncu yani usta kendini bir sekilde fark ettirir. Ayn1 durum bir aikido
sanatgcisi icinde gecerlidir. 80 yasina geldigimizde bile yapabildigimiz ve karsi
tarafi etkileyebildigimiz 6zel bir sanattir aikido. Ben bu durumu sarabin yillar
gectikce Kkalitesinin artmasina benzetiyorum. Iste sanatta béyle yillandikca
gelisim hi¢ durmaz stirekli ileri gider.

Beyinimiz siirekli aktif. Spor ve sanat yapiyoruz ama zihmizi gelistirmekte
istiyoruz bunlara ilaveten. Bu nasil miimkiin olabilir? Aikido 68renen insanalar
cogu sanat ve sporlarin aksine viicudun sag ve sol tarafini esit olarak egitmek
zorundadirlar. Bu da beynimizin her iki lobunu esit bir sekilde egitmemize
olanak tanir. Bir ¢ok farkli aikido teknigi ile beynimizin az ¢alisan boéliimlerine
sinyal gonderilerek aktiflesmesi saglanir. Sanatta ilerleyip teknikler
karmasiklastikca beynin sag ve sol lob gecisleri artar. Yani bir teknik yaparken
beynimizin sag ve sol lobunu siirekli olarak aktif bir sekilde kullaniriz.

Biitiin diinyay1 gezip gorebiliriz. Aikido gibi sanatlar diinyada bir ¢ok tilkede
binlerce insan tarafinda yapilmakta. Usta diyebilece§imiz uzman birgok egitmen
var. Dlinyanin bir ¢ok yerinde her hafta seminerler ve egitimler diizenlenmekte.
Japonya, Amerika, Avrupa vb. diinyanin bir ¢ok yerini gérebilme ve buralarda
calisabilme firsatimiz var. Ve de bunu bazen sadece bir ucak bileti alarak
gerceklestirebilmek cok cazip bir olay. Belki yaninda clizzi bir egitim ve
konaklama tcreti ile. Farkh kiiltiirlerden dostane bir ¢ok insan. Diinyay1 aikido
ile gezmek inanin bana ¢ok keyifli olacak.

Her insanin bu hayatta bir felsefesi olmali. “Do” dedigimiz kavram yol-amag
anlamina gelen bizim tasavvufla benzer o6zellikleri baridiran bir felsefe, bir
Ogreti. Biz bu sanat1 yapiyoruz ama baskasina zarar vermek veya kendimizi
korumak i¢in degil, daha iyi bir insan olabilmek, daha mutlu olabilmek, hayata



pozitif bakabilmek icin yapmak daha dogru bir karar olur. Gliglenmek,
dayaniklilasmak, esnekligimizi arttirabilmek, bakis acisin1 genisletebilmek bu
sanatin biz kazandirdiklar1 diger 6zellikler. Tabiki birisine zarar verip birilerine
kars1 kendimizi bu sanatta 06grendigimiz tekniklerle koruyabiliriz. Ama bu
amacla aikidoya baslamak veya 6grenmek son derece yanlis bir adim olacaktir.

Hayat bir strateji. Hayatimizi sekillendirirken bir takim kararlar aliyoruz. Bir
se¢cim yapiyoruz. Unutulmamalidir ki her segis bir vazgecistir. Diyelimki su an
calistigininiz bir firmada iyi bir pozisyondasiniz. Farkli bir firmadan daha iyi
sartlarda bir teklif geldi ve siz bir se¢im yapmak zorundasiniz. Mevcut
isyenizdemi kalacaksiniz yoksa diger firmaya transfermi olacaksiniz. Diger
firmay sectiginizde eski firmanizdan vazge¢mis olursunuz ve bu bir risktir. Riski
yonetebilen kisiler basariy1 gogiisleyen kisiler olmuslardir. Burda tek yapmanin
gereken iyi bir analiz yapmaktir. Bazen geriye donmek sanildigindan ¢ok daha
zor olabilir. Aikido gibi savas sanatlarinda ¢alisma sekillerine gore teknik ve
stratejiler egitmen tarafindan size aktarilir. Sizler dogru zamanda dogru isler
yaparak yasami devam ettirebilmek icin basarili se¢imler yapmak zorundasiniz.
Size gelen bir saldiriya yanlis bir teknik ile cevap verirsiniz bu sizin igin
basrisizliktir. Her ne kadar antrenmanlarda yanlhislar yaparak 0grenmeye
calissak ta gercek hayatta isler pek boyle yiirimez. Bazen bir yanls tiim
dogrulari gotiirebilir. Aikido ayni hayatin ta kendisi gibidir.

Yukarida anlattigimiz bir ¢ok 6zellik aikidonun Kkisilere kazandirdiklari. Bundan
da fazlas1 miimkiin. Aslinda hayatta mutlu olup mutlu edebilmek, yasami dolu
dolu yasayabilmek ve bunlar1 paylasabilmek en biiyiik felsefe. Iste Aikido hayata
farkli bir acidan bakmamiza yarayan 6zel bir sanat. Aikido dolu giinler...
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