MEDLEMSBREYV, december 2007

Julen ar pa vag. Bifogade bild illustrerar hur klimatférandringen paverkat
tomtens liv. Nordpolen ar for visso inte vad den tidigare varit.

HARDFAKTA

Traningen rullar pa oférandrat dnda fram till jul. Sannolikt blir torsdagen den
20/12 sista traningsdagen det har aret, eftersom dagarna mellan jul och nyar
traditionellt ar traningsbefriade. Vi har heller ingen traning de resterande
fredagarna, alltsa nu den 14/1 och den 21/12. Tisdagar och torsdagar kl 17
bjuder karateklubben pa en och en halv timmes allmén traning. Den brukar
vara ganska fysiskt inriktad och kraver inte att man tranat karate innan. Ett
bonus ar att den traningen ger chansen att narmare lara kanna karateutovarna.

Tisdagen den 8/1 2008 ar en lampliqg startdag for det nya aikido-aret. Dock, ar
intresset stort kan vi dra igang redan torsdagen den 3:e. Mejla mig om du det
kanns angelaget med en tidig start.

Traditionen bjuder ocksa att vi har en gradering i slutet av terminen. Men med
tanke, dels pa att manga ar bortresta, och dels pa att tiden for manga inte vill
racka till underveckorna fore jul, flyttar vi fram graderingen till i januari.
Graderingarna ar viktiga. De utgor en del av utbildningen och det kdanns det
inte roligt att halka efter, aven om man har attityden att graderingar inte spelar
nagon roll. Man kan inte heller hoppa 6ver nagon gradering, detta enligt
aikidosektionens regler.

Ett nytt kvartal har paborjats. Betala bums traningsavgiften, som fortfarande ar
blygsamma 500:- for tre manader (jamfor vad det kostar pa ett gym, att spela
golf, segla eller aka pa sikdor i pister!). Pengarna gar sa gott som direkt in for
att betala hyran. Addera arsavgiften 100:- som tacker medlemskap i
Budoforbundet och nédvandig gruppforsakring. Totalt alltsa 600:-.

En ny laddning av klubbens egna T-skjortor dar pa gang. De tidigare har tagit
slut med undantag for nagra stycken i storlek S. Det blir ingen fgérandring av
farg och design. Svart och diskret klubbmarke ar fortfarande det som galler.
Innan bestéllningen slutligen gors kravs ett OK fran Karl-Gunnar, var kassor,
eftersom klubbkassan av havd ar begransad.

MJUKFAKTA
(Som kan hoppas éver om du har ont om tid).



En och annan tycker att det gar langsamt framat. Jo jag vet. Aikido ar
komplext. Det racker inte med att ben och armar hamnar pa ungefar ratt stille,
utan kropp, intellekt och kdnslor maste synkroniseras till en helhet.

En bov i dramat kan vara att vi sedan smaskolan har lart oss forsoka forsta
helheten genom att studera delarna. Det ar sa maskiner fungerar, och maskiner
har sedan flera hundra ar tillbaka varit forebilden for vad vi i vasterlandet
skapat. Allt fran fabriker, kontor och forvaltningar till sjukhus och skolor. Ja, vi
har ocksa betraktat oss manniskor som maskiner, hjartat kallar vi for pumpen,
vi laddar batterierna nar vi vilar oss ... och sa vidare... Maskiner kan plockas
ner i delar och sedan sammanfogas igen for attforutsagbart tuffa vidare. Men
det ar skillnad mellan doda maskiner och levande organismer. Forsok med att
plocka sonder en vitsippa i dess bestandsdelar och sedan satta ihop en igen,
sa far du se. Livet forsvinner, den dor. | levande organismer ar helheten ar
storre an delarna. Till detta hor att vitsippan i sin tur ingar i och samspelar med
andra levande system inom ett ekosystem. Pa ett liknande satt forhaller det sig
med Aikido, som hjilper oss att ldara hur vi harmoniskt samspelar med var
omgivning, bland annat genom att hantera konflikter pa ett konstruktivt satt. Pa
sa satt ligger formodligen det storsta vardet hos Aikido bortom vad 6gat
omedelbart kan se.

En engelsk professor i psykologi, vid Regents College i London, forde nyligen
fram hypotesen att vald ar ett av manniskans grundlaggande behov i paritet
med vart behov av social erkansla. | alla tider och i

alla (dtminstone de flesta) kulturer har vald och kamp varit en del av tillvaron —
allt fran etniska rensningar och ”vanliga krig” till rituella kraftmatningar, vilka
minimerar eller begransar skadeverkningarna. Till de senare kan man hanféra
allt fran gladiatorspel till curling. Vald ar uppenbarligen ett dubbelsidigt
fenomen. Dels attraheras vi, och det skrams vi av vald.

Budo, och i synnerhet Aikido som saknar tavliingsmoment, har sannolikt har en
viktig uppgift. Vi kommer i narkontakt med valdets realitet, sa nara att vi inser
att det inte finns nagon glamour i valdshandlingar. Det &r inte kul att fa en tand
utslagen eller ett kna skadat. Det ar inte haftigt med blod pa mattan. Men denna
narkontakt kan foda empati, som far uttrycket att vi inte ska géra mot andra
vad vi inte vill att de skall gora mot oss. | valdsvideos och i datorspel ser vi
aldrig de konkreta foljderna av valdet. Har existerar ingen smarta, inga besok
hos lakare. Efter en nedslagning reser sig offret som om inget hade hant, och
den som dor far ett nytt liv. Vad jag vill saga ar att vi inte bor eller kan forneka
vart behov av vald. Men att vi, for att skapa en framtid som vi vill hai en
krympande varld, maste detta behov av vald tamjas, vilket ofta sker genom att
det ritualiseras. Har kan Aikido, som bygger pa samverkan, spela en viktig roll.
O-sensei betonade att Aikido bygger pa karlek (dock ej av den fluffigt skara
Hollywood-varianten), vilket ar en forenande kvalitet till skillnad fran hat,
radsla, vrede och hamndlystnad som sarar. Det kan tillaggas att dessa kanslor
av samurajerna betraktades som var inre fiender, lang farligare for var
overlevnad an yttre fiender.

Vi skiljer i allmanhet mellan kropp, fornuft och kanslor, mellan det abstrakta
och det konkreta. Arkitekten, for att ta ett exempel, utgar fran abstrakta teorier



med utgangspunkt i estetiska varderingar, vilka omsétts i ritningar, som i sin
tur blir byggnader i betong, stal, sten, tra eller vad det kan vara. Liknande
process sker inom politik, konstnarligt skapande - och aikido. Vi borjar med
en abstraktion, en idé, som vavs samman med och konkretiseras i
sinnevarlden. Aikido ar intellekt, kanslor och kropp, som samverkar i en helhet.
Det ar emellertid inte sa vi lart oss hantera oss sjalva. Vi ser oss som maskiner.
Vi laser en bok eller lyssnar till ett fordrag, och ser det som okroppsliga
abstrakta processer. Vi ser vara kroppar som maskiner, gar till gymmet och
pumpar upp musklerna, vi joggar och starker lungor och hjarta. P4 samma satt
separerar vi oss fran vara kanslor. Vi har analogt lart oss att stycka in livet, var
tid, i delar, t ex att separera arbete fran fritid. Det dar ar nagot som manga
anser hdnga ihop med Ionearbete, som lett till att vi mater var tid (och darmed
vara liv) i pengar. Time is money. For bonder, bland naturfolk, for dem i
skapande yrken och dven for de flesta smaforetagare ar verkligheten i regel
annorlunda. Har flyter arbete och fritid samman till en levande enhet - livet.
Aterigen, det levande har den mirkliga egenskapen att det inte kan plockas ner
i delar. Helheten ar storre @n delarna. Till detta hor att varje helhet ingar i en
storre helhet

Aikido ar pa liknande satt en helhet. Nar vi tranar Aikido skarper vi samspelet
mellan kropp, intellekt och kanslor. Idealet ar att kropp, intellekt och kanslor
bildar en odelbar helhet. ”Centrering” innebar att saval kropp som intellekt och
kanslor ar balanserat centrerade i det absoluta nuet, ett tillstand som pa
samma gang ar uppmarksamt som avslappnat. Det ar intressant att vi i aikido
konkret kan iaktta hur vart psyke paverkar var kropps satt att hantera en hotfull
situation. Kanner vi radsla eller ilska eller ser motparten som en fiende
fungerar vi till exempel samre, eller kanske snarare mindre andamalsenligt, @n
nar vi kanner positiv valvilja. Effektiv teknik kraver ett samspel, det
sammansmaltande av energier som vi kallar "awase”. Samma princip galler
aven pa gruppniva. Var och en i gruppen ar viktig, eftersom gruppen utgors av
individer. Vi lar av varandra, lar varandra, vi ar forebilder for varandra, vi ger
varandra varde och berattigande. For vad vore instruktoren utan en grupp,
gruppen utan en instruktor, och gruppen utan gruppen i sin helhet? Detta sagt
med insikten om att varje deltagare ar unik med en egen upplevelse av
situationen och skeendet. Instruktorens, och for dvrigt varje ledares uppgift ar
finna en gemensam namnare i alla dessa subjektiva upplevelser, och med hjalp
av den skapa en enhetlig grupp med demensamt mal.

Sett ur detta perspektiv ar de meditativa andningsévningarna under
uppvarmningen viktiga. Dessa, som kan paketeras under etiketten ”Mental
traning”, kan ha ett otal olika former. Allt ifran ofokuserad meditation, till att
man i tankarna gar igenom tekniker, eller att vi i vart inre lockar fram den
positiv grundkansla, som ar en nyckel till uppgradering av fysiska och mentala
prestationer.

Inom budo, och andra krigartraditioner, har mental traning har i langa tider
ansetts vara en viktig ingrediens for okad effektivitet. Det ar inte av en slump
eller av vidskepelse som krigare och krigarmunkar, i Ost och Vist, dgnat sig at
att skarpa sina sinnen och sin mentala balans. Vi kan iaktta att det ar de
’forandligade” krigarna som i gemen ansett vara de mest effektiva och



stridbara. Munkarna i de japanska klostren spodade rejalt huvudmaktens
legosoldater; det var nu som daven samurajerna borjade agna sig at mentala
ovningar — just for att bli effektivare krigare. Tempelriddarna och Johanniterna,
bada krigande munkordnar ansags vara griaddan pa riddartiden. Aven bén
och ritualer kan ses som en form av meditation. Det kan tillaggas att de mest
effektiva krigarna som regel inte strider for egen vinnings skull, utan for en
hogre sak. Det ar inte av en hdndelse som boner och ritualer ofta ingar i
forberedelserna infor krigiska drabbningar.

Inom tavlingsidrott, som ju kan ses som gladiatorspel eller ’strid med
civiliserade fortecken”, nationer och grupper emellan, har mental traning
forvisso blivit ett allt viktigare hjalpmedel for att na hogre plats pa prispallen.

Meditition har som fenomen under senare tid borjat granskas under
vetenskaplig lupp och darmed borja ta sig ur New Age facket. | vetenskapliga
studier har man funnit att meditation kan vara en vag att bland annat lindra
depression, psykosomatiska besvar och smarta. Vad mer, man har funnit att
den mentala aktiviteten i sig rent fysiskt kan paverka och forandra
kroppsvavnad. Hos buddistiska munkar har man exempelvis funnit att centra i
hjarnan, som anses vara forknippade med upplevelse av lycka och
tillfredstallelse vaxer, likasa centra som har att géora med upplevelser av tid och
rymd. Genom mentala 6vningar kan man saledes forandra hur man upplever
tid, vad som for utomstaende uppfattas som mycket snabbt kan for den
mentalt tranade uppfattas som langsamt. Likasa kan ocksa upplevelsen av
avstand och rumskansla paverkas.

Lat mig knyta an till att det kan kdnnas frustrerande, att det kinns som om det
tar lang, oandligt lang tid, innan man far grepp om vad aikido ar for nagot. Det
ar sa som det ar. Det tar lang tid, i praktiken en hel livstid, eftersom vi i likhet
med bildkonstnarer, musiker, forskare och fritt skapande manniskor hela tiden
skjuter fram malet till den ouppnaeliga horisonten. Och det ar kéant att vad vi
tillagnar oss under investering i tid, kanslor och tankar ger oss storre, djupare
mer langvarig tillfredstéllelse an vad vi fatt lattvindigt och kanske gratis.

Dessutom maste vi vara medvetna om att vi ar olika. Vi lar oss olika fort och pa
olika satt. Men pa nagot satt tycks det som sa mycket annat i tillvaron vara ett
nollsummespel. Efter en tid landar de flesta pa samma niva, trots att var och en
tagit en egen vag.

| sondags, den 9:e allsa, var jag uppe hos var syskonklubb i Skévde, dar jag
graderade och holl ett traningspass. Allt var sig likt. En glad positiv anda,
oppenhet, mangfald och omtanke. Jo, det ar faktiskt lycka som bjuds. Tack for
den julgavan!

Till sist,
en riktigt God jul och ett lyckosamt Gott Nytt Ar énskar vi i styrelsen till er alla!

Zeth



