FOLJANDE AR REPRIS FRAN ETT TIDIGARE NYHETSBREV. Anledningen
ar att eviga fragor kommit upp pa tapeten igen: ”Varfor tranar vi aikido?
Kan aikido ha ndagon stérre nytta an att vi lar oss att konstfullt fa andra att
tappa balansen och omstandligt vrida varandras armar och ben till
smartans yttersta grdns? Och maste det ta sa langt dig att ldra sig denna
nastan anakronistiska kampkonst?”

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 stalle.
Skall det fungera och kadnnas bra maste kropp, intellekt och kanslor
synkroniseras och fungera som en helhet. Inte nog med det. Du och din
partner maste samspela sa att ni bildar ett enda samverkande system. Det
galler egentligen i alla budo, men ar pinsamt patagligt i Aikido. Men nar det
nagon gang fungerar sa kan det skapa en saregen lyckokansla.

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

Budo, och i synnerhet Aikido som saknar tavlingsmoment, har sannolikt
har en viktig uppgift. Vi kommer i narkontakt med valdets realitet, i varje fall sa
nara att vi inser att det inte finns nagon glamour i valdshandlingar. Det ar inte
kul att f& en tand utslagen eller ett kna skadat. Det ar inte haftigt med blod pa
mattan. Men denna narkontakt kan féda empati, som far uttrycket att vi inte
ska gdra mot andra vad vi inte vill att de skall géra mot oss. Vi far i handling
distans till hot och vald. Inte genom att fly eller fakta, utan genom att lara oss
se energierna och darigenom beharska skeendet. | valdsvideos och i
datorspel ser vi aldrig de konkreta féljderna 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 sdga ar att vi inte
bor eller kan férneka vart behov av vald. Men att vi, for att skapa en framtid
som vi vill ha i 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 konstruktiv
forenande kvalitet - till skillnad fran hat, radsla, vrede och hamndlystnad - som
sarar. Det kan tillaggas att dessa senare kanslor av samurajerna betraktades
som vara inre fiender, lang farligare for var éverlevnad an yttre fiender. Nar
vrede och radsla tar dverhanden, fungerar du helt enkelt mindre effektivt an
nar intellekt, kropp och kanslor ar i balans.

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 omsatts i



ritningar, som i sin tur ska bli funktionella byggnader i betong, stal, sten, tra
eller vad det kan vara. Liknande process sker inom politik, konstnarligt
skapande - och aikido. Vi bdrjar med en abstraktion, en idé, som vavs
samman med och konkretiseras i sinnevarlden. Vi utgar fran principer som
gestaltas i tekniker. Balansbrytning, maai ar t ex allmanna abstraktioner som
gestaltas i tekniker, vilka sin tur maste goras situationsspecifika for att fungera.
Varje situation ar ju inte den andra lik, den ar unik. Man kan fa kannedom om
principer genom att lasa bocker. Hur dessa principer omsatts i situation ar
nagon som hela kroppen maste lara sig. Vad intellektet lart sig maste
Overforas till kroppen och det gar inte om kanslorna inte ar med pa galloppen.
Helt l1att ar det inte. Och det tar sin tid...

Vi har lart att uppfatta oss som en maskin, inte som en helhet utan som
separata delar. Nar vi laser en bok, I6ser ett problem eller lyssnar till ett
fordrag eller ser ett konstverk, ar det en abstrakta intellektuell process forlagd
till hjarnan. Nar vi ar pa gymmet och pumpar upp musklerna, eller joggar ar det
fysisk kroppsvard. Aterigen, vad som lever har den markliga egenskapen att
det inte kan plockas ner i delar. Helheten ar storre an delarna. Till detta hor att
varje helhet ingar i en stérre helhet

Nar vi tranar Aikido skarper vi samspelet mellan kropp, intellekt och
kanslor. Idealet ar att kropp, intellekt och kanslor utgor en odelbar helhet.
"Centrering” innebar, t ex att saval kropp som intellekt och kanslor ar
balanserat centrerade i det absoluta nuet, ett tillstdnd som pa samma gang ar
uppmarksamt som avslappnat. | aikido kan vi konkret iaktta hur vara kanslor
styr var kropps rorelser, koordination och timing. Kanner vi radsla eller ilska,
genom att vi ser motparten som en fiende, fungerar vi mindre andamalsenligt,
an nar vi kanner positiv valvilja. For att tekniker skall bli effektiva maste de
goras i harmoni med traningspartnern. Denna blandning, eller
sammansmaltande av energier kallar vi "awase”. Samma princip galler aven
pa gruppniva. Vi lar av varandra, |ar varandra, vi ar forebilder fér varandra, vi
ger varandra varde och berattigande. For vad vore instruktoren utan en grupp,
gruppen utan en instruktér, och gruppmedlemmen 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 gemensamt
mal.

Sett ur detta perspektiv ar de meditativt betonade évningarna under
uppvarmningen viktiga. Dessa, som kanske kan ges etiketten "Mental traning”,
kan ha ett otal olika former. Allt ifran ofokuserad meditation, till teknikdvning
dar vi vilar i och uppfyllds av rérelsen. Oavsett form sa har de samma syfte, att
skapa den positiva grundkansla, som ar en bas for uppgradering av fysiska
och mentala prestationer.

Inom budo, och andra krigartraditioner, har mental traning i langa tider
ansetts vara en viktig ingrediens for 6kad effektivitet. Det ar inte av en slump
eller av vidskepelse som krigare och krigarmunkar, i Ost och Vast, 4gnat sig at
att skarpa sina sinnen och sin mentala balans. Vi kan iaktta att det ar de



"férandligade” krigarna som i gemen ansetts vara de mest effektiva och
stridsdugliga. Efter det att munkarna i de japanska klostren rejalt spoat
centralmaktens legosoldater, borjade samurajerna agna sig at mentala
ovningar — just for att bli effektivare stridsman. Tempelriddarna och
Johanniterna, bada krigande munkordnar ansags utgéra graddan i
branschen. Det ar inte av en handelse som bdner och ritualer ofta ingar i
forberedelserna infor krigiska drabbningar, eftersom boner och ritualer kan ses
som mental traning. Tillaggas kan att det anses att de mest stridsdugliga
krigarna som regel kampar for nagot hogre an personlig vinning.

Inom tavlingsidrott, som ju kan ses som gladiatorspel eller "strid med
civiliserade fortecken”, har mental traning forvisso blivit ett allt viktigare
hjalpmedel for att na hégre plats pa prispallen.

Meditation har som fenomen under senare tid borjat granskas under
vetenskaplig lupp och darmed boérja 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
de mental aktiviteten kan paverka och férandra kroppsvavnad. Hos
buddistiska munkar har man exempelvis funnit att meditation far hjarncentra,
som anses vara forknippade med upplevelse av lycka och tillfredstallelse samt
upplevelser av tid och rymd, att vaxa. Detta kan foérklara att upplevelsen av
avstand och rum paverkas av budotraning och meditatioOn.

Det ar naturligt att det kan kannas frustrerande, att det kdnns som om det
tar oandligt lang tid, innan man far grepp om vad som ar aikidons essens. |
praktiken kommer man aldrig sa langt. Det tar 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 under vagens gang
hinner vi upptacka nya nivaer, sidospar och férdjupningar som behdéver bindas
samman till en kdnslomassigt fornuftsmassigt hallbar och levande vav, vilken
standigt andrar monster och skepnad. Beloningen ar att vad vi tillagnar oss
under investering i tid, kanslor, tankar och energi, ger oss en langt storre,
djupare mer langvarig tillfredstéallelse an vad vi vinner lattvindigt och utan
mdda.

Dessutom maste vi vara medvetna om att allas vag ar individuell. Vi ar
olika. Vi lar oss olika fort och pa olika satt. Vad som aktas hogt av nagon
kadnns mindre vart fér nagon annan. Samtidigt kan vi inte ta oss fram
ensamma utan maste gora det tillsammans. Pa nagot satt tycks det som sa
mycket annat i tillvaron vara ett nollsummespel. Efter en tid landar de flesta av
oss pa ungefar samma stalle, trots att var och en av oss skapat en egen vag.
Vagarna till bergets topp &r manga, men malet ar det samma, hart nagon vis
man sagt.
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