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		Het leven is een gevecht



	 

	"Leven zonder strijd is saai." - Lermontov

	 

	Het kind slaakte een krachtige kreet zodra het daglicht zag. Ondertussen was de vader, die tijdens de geboorte de hand van de moeder vasthield om zijn lichamelijke en geestelijke kracht met de hare te verenigen, verbaasd over hoe luid de stem van zijn baby was. Hij was gefascineerd door de kracht van deze korte schreeuw. Bovendien analyseerden hij en zijn vrouw de korte worsteling van hun baby. Uiteindelijk probeerde hun baby aan iedereen in de kamer duidelijk te maken wat er ontbrak. Het was de lucht om te ademen. Een hoeveelheid vruchtwater die de pasgeborene had ingeslikt, veroorzaakte ademhalingsmoeilijkheden. Gelukkig merkte de vroedvrouw dit op en hielp het kind om het vruchtwater uit te spugen. Terwijl de ouders, die al meer dan 20 jaar judo en karate beoefenen, hun geluk in hun armen hielden, realiseerden zij zich, dankzij hun baby, dat alle mensen als strijders worden geboren. Na de stress en spanningen van de bevalling, bewijzen deze kleine, delicate wezens hoe goed ze voorbereid zijn om de uitdagingen van het dagelijkse leven aan te kunnen.

	Zuigelingen vechten om de aandacht van hun ouders. In de crèche en de kleuterschool strijden de kinderen om vriendschap, speelgoed en de genegenheid van hun kleuterleidster. Dan, als leerlingen, strijden ze om de aandacht van hun leraar. Ze streven ernaar te leren lezen, schrijven en rekenen. Ze vechten ook voor goede cijfers. Op dit niveau worden de gevechten niet op lichamelijk, maar op geestelijk niveau gevoerd. Na hun schooltijd gaan ze een opleiding volgen of studeren aan de universiteit. Het vinden van een plaats aan de universiteit of een stageplaats is een strijd tussen deze jongeren. Tijdens deze strijd gebruiken zij hun woorden als wapen om de universiteit of hun toekomstige werkgever te overtuigen van hun waarde. Dit is wat hen onderscheidt van hun concurrenten.

	Tijdens de opleidings- en studietijd gaat de strijd door. Dit soort gevechten verschilt echter van de vorige competities. Het is gecompliceerder, omvangrijker en vermoeiender. Want de kennis die de studenten of leerlingen in opleiding verwerven, verschilt van de kennis die zij op school hebben verworven. Tijdens hun studie- en opleidingsperiode strijden de leergierige persoonlijkheden niet alleen om hun horizon te verbreden, maar ook om goede cijfers te halen. Intussen worstelt echter een groot deel van de studenten en stagiairs met motivatie, een verminderd gevoel van eigenwaarde of zelftwijfel. Het halen van examens daarentegen en bevredigende resultaten gaan deze negatieve gevoelens tegen. Af en toe hebben leergierige individuen ook periodes waarin zij zichzelf dwingen om te leren. Ook dit feit symboliseert een innerlijke strijd die getroffen mensen winnen. Daarna dient hun succesvolle afronding als bewijs waarom het de moeite waard was om voor hun diploma te vechten.

	Het vermogen om door te gaan na het zakken voor een examen is de reden waarom studenten en cursisten opstaan en blijven vechten voor hun doelen. Daarom staat het behalen van een graad of een opleidingskwalificatie gelijk aan een strijd. Wanneer deze voorbij is, gaat het naadloos verder met een volgende strijd. Dit wordt "de zoektocht naar een baan" genoemd. Afgestudeerden proberen met behulp van hun diploma's en een vaardige woordkeuze een baan te vinden in het bedrijf van hun keuze. Dit is een grote uitdaging, want de wereld van het internet heeft de mogelijkheden vele malen uitgebreid. Daarom vinden werkzoekenden het niet gemakkelijk om het hoofd te bieden aan hun grote concurrentie. Waarschijnlijk is de strijd om een baan de grootste hindernis. Deze concurrentie vormt immers de sterkste band tussen mensen en de werkelijkheid. De enige manier om dit te bereiken is het hebben van een vaste baan. Het stelt mensen in staat in hun levensonderhoud te voorzien en hun dromen te verwezenlijken. Maar met een vaste baan gaat de strijd verder.  Werknemers laten zich dan gelden in het huidige bedrijf.

	Als enthousiaste Judoka en Karateka waren de ouders van mening dat de filosofie die vechters in hun training leren, kan worden gekoppeld aan de strijd die leven heet. Als actieve vechtsporters hadden zij dit verband in de loop der jaren geleidelijk aangemerkt. Zij hadden aan den lijve ondervonden hoever zij in het leven waren gekomen dankzij de door hen gekozen vechtsport. Bovendien waren beiden er niet zeker van of ze het ooit zo ver geschopt zouden hebben zonder hun regelmatige training. Daarom besloten zij wederzijds om hun baby, zodra hij oud genoeg was, de magie van de krijgskunst bij te brengen. Zodat hij de uitdagingen die hij in zijn leven zou tegenkomen, moedig het hoofd zou kunnen bieden. 

	






		De kunst van het vallen en het vermogen om te falen



	 

	"Sta acht keer op als je zeven keer val." - From Japan

	 

	De moeder kijkt naar haar eenjarige zoon terwijl hij door de kamer rent. Hij is motorisch erg fit. Stilzitten en spelen met een auto voor wat voelt als een eeuwigheid is niet een van zijn sterke punten. Door het voortdurende rennen valt hij plotseling langzaam achterover. Zijn moeder, die dankzij jarenlange judotraining snel ter been is, is al op weg om hem op te vangen. Maar hij maakt twee bewegingen die haar bijna verlammen, terwijl zij naar hem kijkt. De kleine jongen heeft een afgeslankte versie van de breakfalls achterwaarts uitgevoerd. Om niet op zijn achterhoofd te landen, zet hij zijn handen naast zijn heupen en trekt zijn kin naar zijn borst. Daardoor landt hij niet op zijn achterhoofd, maar zachtjes op zijn rug. Zijn moeder keek hem beduusd aan en analyseerde nog eens wat er gebeurd was. Zij is geslaagd voor de eerste dan test in Judo. En terwijl ze naar haar zoon kijkt, die weer vrolijk van speelgoed naar speelgoed snelt in de kamer, vraagt ze zich af of mensen geboren worden als sta-in-de-weg figuren. In gedachten verzonken herinnert zij zich een lezing van haar judoleraar. Hij legde een ideale verbinding tussen de breuken van het judo en het dagelijks leven.  

	"Vechtsporters die Judo, wat zich laat vertalen als 'De Zachte Weg', als vrijetijdsbesteding kiezen, komen terecht in een grote zaal van een Judosportvereniging. In de proeftraining leren de trainers hun de voordelen van de valoefeningen. De Japanse naam voor de breakfalls is Ukemi-waza. Het breakfalls programma is een onmisbare oefening voor alle band examenprogramma’s. Wie de valoefeningen niet beheerst, is ook niet in staat de werptechnieken uit te voeren die het judoprogramma domineren. In de eerste training leren judo-instructeurs een beginner de voorwaartse rol. Om deze effectief uit te voeren, gaan de judoka eerst rechtop staan met hun rechterbeen licht naar voren wijzend. Vervolgens plaatsen ze hun handpalmen op de linkerkant van de matten voor hun rechtervoet. Hun vingers wijzen echter in de linker richting. Dan strekken ze hun linkerbeen naar achteren om het nodige momentum te krijgen. Dit is essentieel voor de voorwaartse rol. Tijdens het vallen leggen de Judoka hun hoofd op hun linkerschouder, terwijl ze frontaal over hun rechterschouder rollen. Op deze manier beschermen de judoka hun hoofd effectief tegen blessures. Ondertussen raakt de volledige rechterarm de mat. Om snel weer op de been te komen, gebruiken vallende Judoka het momentum van de voorwaartse rol."

	 

	Op het eerste gezicht ziet de meerderheid geen duidelijk verband tussen de kunst van het vallen en het vermogen om te falen. Een nauwkeurige analyse bevestigt echter hoe nauw de twee werkwoorden "falen" en "vallen" op filosofisch niveau met elkaar verbonden zijn.  Op dit niveau functioneert de valoefening als een leerzame les die zowel Judoka als niet-Judoka projecteert op de uitdagingen van hun dagelijks leven. Ieder mens komt in zijn leven immers wel eens in een situatie terecht waarin hij faalt of letterlijk door de mand valt.

	"Kinderen die hun eerste stapjes zetten, vallen in het begin vaak om. Geen enkele zuigeling kan lopen na de eerste of tweede poging. Kinderen die naar de kleuterschool gaan, laten zich daar ook gelden. Vriendjes maken of vechten om speelgoed zijn twee taken die de kleintjes na de eerste dag niet tot een goed einde brengen. Op school vechten leerlingen om goede cijfers. Leerlingen zakken voor examens. Mensen die in de beroepswereld werken, krijgen vroeg of laat te maken met de term mislukking."

	Koppels blijven niet bij elkaar om persoonlijke redenen. Ze noemen zichzelf achteraf een "mislukt koppel". Vriendschappen vallen uiteen omdat vroegere vrienden uit elkaar groeien. Dit geldt voor tal van intermenselijke relaties. Sommige zijn van meet af aan tot mislukken gedoemd omdat de belangen uiteenlopen. 

	Sollicitanten die op zoek zijn naar een baan krijgen talrijke afwijzingen en voelen zich na verloop van tijd mislukkelingen. Helaas raken sommigen van hen ontmoedigd door deze ervaringen en laten het hoofd hangen.

	"Maar gelukkig staat een grote meerderheid van degenen die zogenaamd gefaald hebben weer op en gaat verder waar ze gebleven waren. Dit is precies het principe van de judo voorwaartse rol. Het maakt niet uit hoe vaak je gevallen bent, gefaald hebt of niet geslaagd bent, maar of je opstaat en doorgaat, want dat is de enige manier om je doel te bereiken. Het Japanse spreekwoord zegt: "Sta acht keer op als je zeven keer gevallen bent."

	Krijgskunstenaars staan niet alleen in de dojo op onmiddellijk na hun valoefening, maar ook na een val in hun privé- en beroepsleven. Krijgskunstenaars geven niet op na een mislukt examen, zij gaan er opnieuw tegenaan. Krijgskunstenaars die geen geluk hebben in een intermenselijke relatie, vechten ervoor of gaan moedig een nieuwe relatie aan. Krijgskunstenaars die op zoek zijn naar een baan en tal van afwijzingen krijgen, geven niet op maar gaan door met solliciteren. Krijgskunstenaars beheersen de hindernissen van het leven. Krijgskunstenaars vechten vastberaden en hard om hun dromen en doelen te verwezenlijken. Krijgskunstenaars praten minder en handelen meer. Krijgskunstenaars vallen, falen en slagen niet, maar staan direct daarna weer op. De voorwaartse rol vereist immers dat zij dit doen. Krijgskunstenaars danken hun sta-op-mentaliteit aan de valoefening, want hun lichaam brengt dit over op hun mentale houding.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
		Aangeboren of aangeleerde angst?



	 

	"Angst heeft net zoveel macht over je als je het toelaat."  - L. Brown

	 

	Tijdens de begroeting observeert de judotrainer zijn leerlingen met zijn waakzaam oog. Door zijn beroep heeft hij dagelijks contact met tal van mensen. Elke training begint met een Japanse begroeting "Mokuso rei" terwijl de aanwezigen knielen op de matten. Na de begroeting raken zij met hun voorhoofd de vloer aan. In dit korte moment bevrijden de Judoka hun geest van alle gedachten.  Tijdens dit proces sluiten zij hun ogen. De coach doet dit echter minder vaak. Hij kan controleren wie geconcentreerd is en wie niet. Deze keer merkt hij dat een van zijn leerlingen nerveus op de boog wacht. Omdat vechtsportcoaches een adviserende relatie hebben met hun leerlingen, geven ze om het welzijn van hun leerlingen. Daarom begint de Judotraining met ontspannen gymnastiek, waar ook buikspieroefeningen deel van uitmaken. Alle vechtsporters trainen regelmatig hun buik- en rugspieren. Deze twee gebieden maken een goede uitvoering van de technieken mogelijk als ze sterk en gespierd zijn. De abdominale liften, waarbij partners hun enkels in elkaar haken om van een liggende naar een zittende positie te gaan, zijn populair. Judoleraren trainen altijd met de judoka die geen partner heeft vanwege het aantal deelnemers. Tegenwoordig is dat de ongeconcentreerde leerling. Vanwege de opvoedkundige taak, die judoleraren volgen, vraagt de leraar aan zijn judoka.

	"Waar denk je aan?"  

	"Ik heb last van examenangst. Ik heb volgende week een examen."

	Daarop houdt de judoleraar een toespraak. Hij heeft zich eens intensief beziggehouden met het onderwerp angst en bezorgdheid.

	"Ben je je bewust waar de term angst voor staat? Het is een product van je gedachten. Angst is geen synoniem voor dreigend gevaar. Je zou het verschil tussen angst en bezorgdheid moeten onthouden. De eerste weerspiegelt een product van de werkelijkheid, terwijl de tweede staat voor een abstracte vorm van uw gedachten. Angst uit zich door een plotselinge hartslag, natte handen of een trillerig lichaam. Het geeft aan dat de getroffenen zich in een gevaarlijke situatie bevinden. Angst heeft zowel onze voorouders als ons in staat gesteld te overleven. Wie het serieus neemt, neemt minder snel levensbedreigende risico's. Angst belemmert de meerderheid om hun doelen te bereiken. 

	Wij mensen worden echter geboren met drie vormen van angst. De eerste vorm manifesteert zich in de angst om te vallen. Ik zag het met mijn eigen ogen toen ik mijn zoontje van vier maanden de trap af droeg. Hij schokte bij elke stap omdat zijn kleine lichaam hem het gevoel gaf te vallen. De tweede aangeboren angst komt tot uiting in de angst voor harde geluiden. Niet alleen zuigelingen, maar ook volwassenen deinzen terug bij zowel een verwacht als een onverwacht hard geluid. De derde aangeboren angst is de angst voor eenzaamheid. Pasgeborenen sterven wanneer zij alleen maar gevoed en verwarmd worden, maar zonder het gevoel van geborgenheid. De drie bovengenoemde angsten zijn aangeboren en hebben onze voorouders in staat gesteld in veiligheid te leven. Harde geluiden, vallen of eenzaamheid waren geen voorwaarden om te overleven. Alle andere soorten angsten zijn in de loop van ons leven aangeleerd. Ook onze omgeving heeft ze ons opgedrongen.

	Scholieren en studenten lijden aan examenzenuwen. Anderen worden geteisterd door existentiële angsten. Werknemers zijn bang voor werkloosheid. Deze lijst kan naar believen worden voortgezet. Als krijgskunstenaar kun je deze vervelende emotie die zich in je afspeelt verslaan. Regelmatige judo- en andere krijgskunsttrainingen helpen je om zowel je aangeboren angsten als je aangeleerde angsten te overwinnen. Valoefeningen in Judo, Jiu-Jitsu of Aikido helpen je te vechten tegen de angst om te vallen. Je bent niet bang om te vallen en je blijft daarna ook niet op de grond liggen. Karateka, aan de andere kant, oefenen de strijdkreet genaamd Kiai tijdens het uitvoeren van een stoot. Dit helpt hen om de stoot met al hun mentale en fysieke kracht uit te voeren. Ze trainen hun weerstand tegen harde geluiden. Het derde voordeel dat u geniet dankzij uw regelmatige training is uw clublidmaatschap. Gevechtskunstenaars zijn niet alleen. We zien onze dojo niet alleen als een tweede thuis, maar we voelen ons verbonden met mensen die over de hele wereld vechtkunst beoefenen. Hoewel het moeilijk is om tegen de aangeboren angsten te vechten, is het niet onmogelijk.

	Je overwint aangeleerde angsten door ze geen betekenis te geven. De volgende keer dat een bepaald soort angst je verlamt, vraag jezelf dan af of het aangeboren of verworven angsten zijn. Als het de eerste is, ga dan na of u in gevaar bent. Is het laatste het geval, word je er dan bewust van en richt je in plaats daarvan op je doel. In dit geval, is het je test. Drie karaktertrekken kenmerken elke krijgskunstenaar. Dat zijn respect, discipline en enthousiasme. Als een bepaalde angst bij je opkomt, zet die dan om in respect. Je brengt jezelf automatisch in een betere positie. Aangeboren angsten waren ooit van levensbelang. Vandaag brengen ze je nergens. Dankzij hen blijf je op dezelfde plaats of doe je een stap terug. Brown had gelijk toen hij besefte dat angst alleen een grote macht over ons mensen heeft omdat we het toelaten.

	Mensen die het verschijnsel angst bewust waarnemen, vechten ertegen. Daardoor genieten zij van een onbeschrijflijke innerlijke vrede, die door invloeden van buitenaf niet moeiteloos kan worden vernietigd. Stel je voor dat je op weg bent naar een sollicitatiegesprek en dat een ongegronde angst je kwelt. Geef antwoord op de vraag waar je op dat moment bang voor bent. Heb je een fobie voor onaangename vragen? Maak je je zorgen over het gat in je cv? Ben je bang om afgewezen te worden door de HR-afdeling? Als je bewust nadenkt over bovenstaande angsten, accepteer je ze. Ze kunnen je niet hinderen in je aanstaande sollicitatiegesprek. Dankzij de angst maak je een grotere hoeveelheid adrenaline vrij en ben je meer gefocust tijdens het gesprek. Ben je bang voor een examen? Waarom? Is het de gedachte dat je het niet haalt? Accepteer de angst en zie je angstige verwachting onder ogen. Op deze manier verlaagt u uw angstniveau. Je wordt efficiënter en bent bereid om andere resultaten te accepteren, zoals het zakken voor het examen. En het is precies deze aanvaarding van angst of de omzetting van verworven angst in respect dat je innerlijke kracht en sereniteit geeft. Net zoals u in de vechtsporttraining uw angst om te vallen, voor het onbekende en voor het aanleren van een nieuwe sport hebt overwonnen, bent u ook in staat om andere angsten tegen te gaan.

	 

	






		Oefen bewust ademhalen



	 

	"Als jij verstrooid ben, leer dan op uw adem te letten." - Buddha

	 

	Hapkido komt uit Korea maar vindt zijn oorsprong in de Japanse krijgskunst Daito-Ryu Aiki-Jujutsu. Door de voortdurende uitbreiding ontwikkelde de sport zich tot een zelfstandige krijgskunst. Iemand die Hapkido beoefend wordt Hapkido-in genoemd. In de dojo breiden Hapkido-beoefenaars hun kennis en vaardigheden uit met betrekking tot tal van hef-, werp-, stoot- en traptechnieken. Leraren richten zich ook op bewuste ademhaling. Door het aanleren van de juiste ademhalingstechnieken helpen zij hun leerlingen om een betere versie van zichzelf te worden, hun omgeving en medemensen beter waar te nemen en hun innerlijke zelf te versterken. Daarom begint de Hapkido trainer na het welkom met verschillende ademhalingsoefeningen. Bovendien laat hij zijn leerlingen zien welk effect een goede ademhaling heeft op hun gezondheid. Het stimuleert, kalmeert en heelt. Moed en kalmte zijn ook belangrijke eigenschappen van een krijgskunstenaar. Een verkeerde ademhaling heeft op vele manieren negatieve effecten. Bewust ademen echter, verbindt een Hapkido-in met het heden.

	De Hapkido trainer beoefent Yoga in zijn vrije tijd. Hij waardeert de ademhalingstechnieken van de yogi. Daarom gebruikt hij ze in de dojo. Zijn trainer deed dat al. Hij leerde hun de rol van de ademhaling in Hapkido. Voordat hij begint met de warming-up training, moedigt hij zijn leerlingen aan om hun onrustige gedachten, die zich gedurende de dag hebben opgehoopt, te kalmeren door middel van ademhaling. Een snelle, onrustige ademhaling is een indicatie van onrustige gedachten, terwijl een diepe, langzame ademhaling een indicatie is van kalme gedachten. Tijdens deze fase knielen de leerlingen op de grond en sluiten ze hun ogen. Dit stelt hen in staat zich volledig op hun ademhaling te concentreren. 

	"In Hapkido training streef ik twee belangrijke doelen na. Aan de ene kant help ik je om je lichaam te versterken, aan de andere kant leer ik je hoe je je geest kunt versterken dankzij de krijgskunst. Bij beide punten speelt de ademhaling een rol. In stressvolle situaties helpt een diepe ademhaling je om snel te kalmeren. Diepe ademhaling voorziet je hersenen van een hoger percentage zuurstof. Dit verhoogt op zijn beurt je concentratie en geheugen. De worpen, slagen, hefbomen en trappen vergroten je longvolume en diepe ademhaling. Op deze manier profiteert je lichaam van een betere verdeling van zuurstof. Laten we nu verder gaan met een martiaal art bewezen groet. Het is tijd om je buikspieren te trainen in combinatie met een goede ademhaling.

	Om het saamhorigheidsgevoel van zijn leerlingen te versterken, laat de leraar hen hun buikspieroefeningen uitvoeren in partneroefeningen. Ze haken hun enkels aan elkaar. Terwijl ze met hun rug op de grond liggen, ademen ze in. Zodra ze rechtop zittend zijn, ademen ze uit. De meeste studenten besteden zelden aandacht aan een correcte ademhaling tijdens de buikspiertraining. In plaats daarvan happen ze naar lucht of houden ze hun adem onregelmatig in. Het resultaat is dat zij na 50 buikspieroefeningen uitgeput zijn. Ze denken dat ze hun limiet hebben bereikt. Daarom laat hun trainer hen de oefening opnieuw doen, langzaam en met correcte inademing en uitademing. Alle aanwezigen in de dojo waren verbaasd toen ze er nog eens 100 sit ups in slaagden. De motivatie van hun trainer en de correcte in- en uitademing maakten het mogelijk hun prestaties te verbeteren. 

	Na de warming-up oefenen de leerlingen de voorwaartse trap. Ze letten ook op een bewuste ademhaling tijdens de uitvoering.  Deze trap vereist een langere uitademing omdat het hele been een langere afstand aflegt. 

	"Als je veel belang hecht aan een correcte ademhaling, groei je over je grenzen heen. Je dacht dat je aan je limiet zat na de eerste 50 abdominale liften. De correcte ademhaling overtuigde je van het tegendeel. Het werkt niet alleen in de dojo als een waardevolle metgezel voor de prestatieverbetering van een Hapkido-in, maar ook in het dagelijks leven.

	Zit u in de verkoop en ergert u zich aan een chagrijnige klant? Laat zijn energieverslindende gedrag u niet in de greep krijgen. Adem in plaats daarvan zacht, diep en langzaam in, voordat u uitademt. Dit zal u kalm houden in deze stressvolle situatie. Denk helder na en reageer in het voordeel van de klant. Zit u in een mondeling of schriftelijk examen? Hebt u een onaangenaam gesprek? Hebt u gemerkt dat uw ademhaling sneller wordt? Doe het rustig aan en concentreer je op de examenvragen of de vragen van de recruiter. Een rustige ademhaling helpt in veel situaties. Bovendien versterk je je innerlijke rust als je als winnaar uit de stresssituaties komt. Een rustige ademhaling neemt ook de angst voor verdere uitdagingen weg.

	Ga nu op je rug liggen. Als laatste gaan we de bewuste ademhaling oefenen. Adem in door de neus, houd dit drie keer vast en adem nu langzaam uit door de mond. Adem nu weer in en zorg ervoor dat je borstkas gevuld is met lucht, houd het weer drie ademhalingen vast. Adem nu uit door de mond. Adem weer in en vul je buik met lucht, hou dit drie tellen vast, adem uit. Merk je hoe deze oefeningen je beïnvloeden? Voelt u zich beter? Integreer bewust ademhalen niet alleen in stressvolle situaties, maar in je dagelijks leven in het algemeen. Dit zal je helpen om over je grenzen heen te groeien. Je ademhaling moet niet alleen passen bij de technieken in Hapkido, maar ook bij je dagelijkse hindernissen die je overwint.

	 

	 

	






		De kracht van het moment



	 

	"Blijf niet stilstaan bij het verleden, droom niet van de toekomst. Concentreer je op het huidige moment."  - Buddha

	 

	Kinderen behoren tot degenen die in het heden leven. Zij zijn niet bang voor de toekomst en verspillen geen enkele gedachte aan hun verleden. Volwassenen daarentegen vergeten bewust om in het huidige moment te blijven. Zij vrezen hun onvoorspelbare toekomst of blijven stilstaan bij hun onveranderlijke verleden. Helaas veroorzaakt deze manier van denken niet alleen problemen, maar ook ziekten. Verschillende studies hebben aangetoond hoe talrijke gezondheidsproblemen ontstaan: Ze ontstaan door een gebrek aan plezier in het huidige moment. Mensen die een gevechtskunst beoefenen behoren tot degenen die zich bewust zijn van het heden. 

	Zelfverdedigingstechnieken zijn gespecialiseerd in de verdediging tegen een frontale vuistaanval. Een krijgskunstenaar, die een aantal jaren Judo heeft getraind, ontwijkt dit type aanval met zijn rechtervoet naar de rechterzijde om de vuistaanval te ontwijken. Vervolgens grijpt hij met zijn linkerhand de rechterpols van zijn aanvaller en houdt deze stevig vast. Ondertussen draait de verdediger 180 graden. Hij voert deze beweging uit met zijn rechtervoet. Hij knielt lichtjes en gebruikt zijn pols om de arm van zijn aanvaller verder naar voren te duwen, terwijl zijn rechterarm onder de oksel van zijn tegenstander schuift. In deze positie voltooit een ervaren Judoka een schouderworp. Hierdoor valt de aanvaller voorover zonder zijn vuistaanval te hebben voltooid.

	Karateka, op hun beurt, ontwijken naar links met hun linkervoet en draaien daarbij hun bovenlichaam lichtjes opzij. Zij blokkeren ook de slag met hun linker pols. Alle vechtsporten hebben hun eigen techniek waarmee ze deze vuistaanval afweren. De aanval heeft echter bij elke sport één ding gemeen: Vechters die zich niet concentreren op het huidige moment en de aanval, krijgen een vuistslag recht in het gezicht. In onze snelle wereld hebben de meeste mensen echter de neiging een andere vuistslag te krijgen. Dit is te wijten aan hun permanente afwezigheid. Ze pendelen tussen hun verleden en hun toekomst. Daarom dient deze verdedigingstechniek uit de vechtsport als een wegwijzer die zowel vechters als degenen die vechter willen worden er steeds aan herinnert om bewust in het heden te leven.

	De vuistaanval en de gevolgen ervan worden in het dagelijks leven gebruikt. Mensen die met hun gedachten pendelen tussen hun onveranderlijke verleden en hun onvoorspelbare toekomst krijgen door deze manier van denken de grootste klap van hun leven. Ze worden op een dag wakker en beseffen in een depressieve toestand dat ze nooit echt geleefd hebben. Bovendien hebben zij de dingen die hun na aan het hart lagen, niet gedaan omdat zij niet in het heden aanwezig waren. Ofwel hun verleden verplettert hen ofwel hun toekomst bezwaart hen. Om deze reden is het de moeite waard om regelmatig mindfulness te beoefenen en je bewust te zijn van het moment. De vuistaanval helpt niet alleen krijgskunstenaars, maar ook degenen die lijden aan angst voor de toekomst en hun verleden om na te denken over de betekenis van het heden.

	Aikidoka, Judoka, Karateka, Taekwondoka, en Bokser, concentreren zich tijdens het uitvoeren van trappen, hefbomen, valoefeningen en andere technieken. Zij dwalen helemaal niet af met hun gedachten. Want als zij ook maar een fractie van een seconde worden afgeleid, maken zij precies in die tijd een fout. In het dagelijks leven hangt deze fout af van hun respectieve activiteiten. Daarom fungeren de aanvals- en verdedigingstechnieken in de talrijke krijgskunsten als mentoren die de cursist helpen om het huidige moment bewust waar te nemen. Krijgskunstenaars danken hun zeer geconcentreerd werken aan hun jarenlange training. Als gevolg daarvan zijn zij oplettend tijdens alle activiteiten die zij uitvoeren. De stoten die zij tijdens de training afweren, brengen zij over op het dagelijks leven. Als ze onoplettend autorijden, betalen ze voor het verliezen van het overzicht over hun gedachten door een auto-ongeluk te veroorzaken. In de training leren krijgskunstenaars dat mindfulness staat voor een bijzondere vorm van waarneming en bewustzijnstoestand. Mindful individuen profiteren niet alleen van hun hogere niveau van aandacht, maar ook van hun optimistische benadering. Daarom behoren zij niet tot degenen die voortdurend op iets wachten. De meerderheid richt zich niet op het moment, maar op angsten, zorgen of problemen. Meestal hebben die zich nog niet eens voorgedaan. En ze zullen waarschijnlijk nooit werkelijkheid worden. Deze mensen vergeten dat ze alleen aan de oplossingen voor hun zorgen moeten denken als ze werkelijkheid worden. Bovendien wachten de meeste jongeren en volwassenen tot er iets gebeurt en begrijpen ze niet hoe schadelijk dit wachten kan zijn voor hun gemoedstoestand. Veel mensen wachten op het weekend, op hun volgende vakantie of op hun pensioen. Ze wachten vol ongeduld tot dit of dat eindelijk voorbij is. Helaas vergeten ze hoe snel de tijd verstrijkt. Dat is de reden waarom het de moeite waard is om de vuistaanval en de vereiste focus op de aanwezigheid van vechtsporttraining te visualiseren. 

	 

	





6. Mindfulness – een onderschatte metgezel van alledag

	 

	"Denken is de basis van alles. Het is belangrijk dat we elk van onze gedachten vastleggen vanuit het oogpunt van mindfulness." - Thich Nhat Hanh

	 

	Mindfulness is een belangrijk onderdeel van alle krijgskunsten. Het werkt immers niet alleen als een verhoogde vorm van aandacht, maar ook als een stress killer. Mindfulness is geen goede basis voor negatieve gedachten. Bovendien bevrijdt het mensen van hun verleden dat hen leed bezorgt. Dit kan getraind worden in een dojo. Mindfulness bestaat uit vier componenten. Ze worden waarneming van lichaam, gewaarwording en geest genoemd. De waarneming van mentale objecten completeert dit kwartet. In de theorie van mindfulness verdelen deskundigen deze vier niveaus in een gerichte, verdeelde, volgehouden en veranderende aandachtfase.

	Een belangrijke waarnemingsoefening voor krijgskunstenaars is het maken van contact met hun trainingsruimte. Dit begint met een buiging bij het betreden van de matten. De bewuste waarneming helpt krijgskunstenaars om zich te concentreren op het huidige moment en om stress te verminderen. Het bestaat uit een wiel van bewustzijn. Gevoelens, gedachten en reacties komen voort uit deze cyclus. Zien, horen, ruiken en voelen beïnvloedt de waarneming. In zelfverdediging leren vechters de reacties van hun partners waar te nemen met behulp van de menselijke zintuigen. Zij concentreren zich op de aanval van hun tegenstander. Vervolgens voeren ze binnen enkele seconden een evaluatie uit van de fysieke aanval. Dit weerspiegelt hun gedachten in de vorm van houdingen en verwachtingen. Dit proces vindt echter plaats aan de binnenkant van het lichaam. Na de evaluatie ontstaan gevoelens. Deze worden onderverdeeld in prettig, neutraal en onprettig. Aangename gevoelens veroorzaken een verlangen naar meer. Neutrale gevoelens veroorzaken onverschilligheid. Onaangename evaluaties veroorzaken afwijzing. Een dreigende aanval, zelfs als het een simulatie in de dojo is, veroorzaakt afkeer. Dergelijke gevoelens uiten zich naar buiten toe in de vorm van lichaamsspanning. Op die manier laten vechters hun aanvallers weten dat zij op de aanval zijn voorbereid.

	Judoka richten zich op de lichaamstaal van hun partner om het gedrag van hun partner waar te nemen. Zij vertrouwen op fysiek contact voor een succesvolle evaluatie. Afhankelijk van de positie van hun trainingspartner voeren ze een werptechniek uit. Zonder een bewuste waarneming zouden ze dit niet kunnen doen. De bewustwordingsoefening helpt op vele manieren, niet alleen in de training maar ook in het dagelijks leven. Mensen die aandachtig op hun gevoelens reageren, kunnen deze reflecteren en beheersen. Zij houden hun medemensen niet verantwoordelijk voor verschillende situaties. Mindful gedrag helpt de cyclus van waarnemen, evalueren en gewoontegetrouw reageren te doorbreken. Wie dat kan, profiteert van een innerlijke vrede.

	Tijdens de Randoris verwachten krijgskunstenaars niet dat hun partner zich aan de situatie aanpast, maar reageren ze op diens bewegingen. Daarna voeren zij een werptechniek uit. Niet alleen Judoka zijn in het heden tijdens een Randoris, maar ook mensen die bewust waarnemen in het dagelijks leven beoefenen. Zij passen zich aan veranderingen aan. Daarbij creëren zij een huidige realiteit. Dankzij deze flexibiliteit kunnen zij zich aanpassen aan het huidige moment. Niet alleen Judoka, maar ook andere krijgskunstenaars hebben baat bij hun openheid voor verandering. Zij lijden minder dan hun gesloten medemensen. Dergelijk gedrag houdt de hersenen jong. Ze werken als een preventieve maatregel tegen veroudering. Shaolin monniken weten dat de hersenen sneller verouderen naarmate ze vaker met hun gedachten in het verleden vertoeven.

	Mindfulness creëert een innerlijke vrede. Krijgskunstenaars leren los te laten en hun manier van denken herhaaldelijk te herzien. Daardoor voeren ze minder strijd met zichzelf. In de dojo vindt een uitstekende mindfulness-training plaats. Vechters wijden hun aandacht aan het huidige moment. Om nieuwe technieken te leren, besteden de leerlingen honderd procent aandacht aan hun leraar. Anders doen ze geen nieuwe kennis op. Daarom hebben tablets, smartphones of mobiele telefoons geen plaats in de trainingsruimte. Afleidingsvrij luisteren overheerst daar. Bovendien bestaat die uit hun eigen drive. Het is niet alleen het hogere diploma dat de studenten aantrekt, maar ook de drang om beter te worden. Dit werkt echter alleen als de aanwezigen aandachtig zijn en niet afdwalen met hun gedachten. Mindfulness training kan gecombineerd worden met martiaal arts training. Het fascinerende van elke vechtkunst is de aandacht voor zichzelf, die in teamverband plaatsvindt.

	Een juiste ademhaling is ook een onderdeel van mindfulness training. In Karate of Taekwondo vereisen stoten en trappen een diepe inademing en uitademing. Deze oefeningen zijn een kleinigheid met een grote impact. Door dit te doen vergroten vechters hun mindfulness vele malen. Bovendien observeren ze zichzelf tijdens een gevecht en nemen ze hun reacties waar. Een ander voordeel van de activiteiten voor een sterke mindfulness is de digitale detox. Natuurlijk lukt het vechtsporters niet altijd om mindful te zijn. In het dagelijks leven is bewust waarnemen een uitdaging. Maar de dojo biedt remedie na een bepaalde trainingsperiode. Dit geldt vooral voor de gedachten. Zij zijn de basisbouwsteen van alles. Daarom grijpen strijders ze aandachtig aan.

	 

	






		Concentratie verhogen door vechtsport



	 

	"Hij die besloten heeft iets te doen en aan niets anders denkt, overwint alle obstakels." - Giacomo Girolamo Casanova

	 

	Tevreden onderzoekt de Wing Tsun trainer de ronde. Zijn studenten hebben hem de indruk gegeven niet alleen fysiek maar ook mentaal aanwezig te zijn. Om nieuwe technieken van zelfverdediging te leren, is dit ook bitter noodzakelijk. Zijn studenten schenken hem honderd procent aandacht. Smartphones en tablets blijven in de kleedkamer.  Die verstoren immers het afleidingsvrije luisteren. Dit vereist ook permanent oogcontact. In de wereld van vandaag zijn er meer afleidingen dan ooit tevoren. Het menselijk brein heeft echter geen multitasking vermogen. Het concentreert zich maar op één ding. Mensen die denken dat ze berichten kunnen sturen via hun mobiele telefoon terwijl ze naar een film kijken, hebben het mis. Of ze missen belangrijke scènes of de persoon met wie ze praten merkt dat er een afleiding is. Dergelijk gedrag heeft een negatief effect op ons werkgeheugen. Dat verwerkt informatie en brengt die over naar het langetermijngeheugen. Wie voortdurend heen en weer schakelt tussen verschillende activiteiten, lijdt aan een gebrek aan concentratie. Het goede nieuws is echter dat iedereen, ongeacht leeftijd, zijn geheugenprestaties kan verbeteren met gerichte training. Mensen die dingen opschrijven, kunnen ze makkelijker onthouden. Hetzelfde effect blijft bestaan wanneer mensen een sport beoefenen. Neurowetenschappers spreken van een diepte van verwerking. Om dit succesvol in de praktijk te brengen zijn fysieke en mentale oefeningen nodig. In Wing Tsun training fungeert de houten pop als een apparaat om het geheugen regelmatig te trainen.

	"Wing Tsun leert je niet alleen effectieve zelfverdedigingstechnieken, maar verhoogt ook je concentratievermogen. De bewegingen verbeteren je bloedsomloop en verhogen je mentale capaciteit. Je hersenen profiteren van een betere toevoer van zuurstof en voedingsstoffen. Om je concentratie te verhogen hecht ik echter veel waarde aan regelmatige training met de houten pop. Deze simuleert immers de tegenstander, aanvaller of trainingspartner. De houten pop geeft je ook de mogelijkheid om gevaarlijke technieken te oefenen. Verbeelding en fantasie zijn de namen van de twee aspecten die de dummy in je stimuleert. Daarnaast concentreer je je volledig op de technieken. Je oefent ook noodstrategieën en offensieve en defensieve technieken op je houten partner. Dankzij de dummy heb je de mogelijkheid om gevaarlijke technieken te oefenen zonder jezelf te bezeren. Door de houten dummy leer je echter wel op de signalen van je lichaam te letten. Op die manier verminder je het risico dat je jezelf bezeert in de verkeerde gewrichts- en lichaamsposities. Je concentreert je op de pijn die je voelt. Dit geldt natuurlijk alleen als je de beweging niet correct uitvoert. Hij werkt als een stille corrector. Dus, je hebt geen andere keuze dan je volledig te concentreren op de training. Je gedachten dwalen niet af.  Met elke extra stoot, trap, schop en slag gebruikt u uw armen en benen effectiever. Je leert ook je kracht te beheersen. Zoals u ziet, staan de technieken van zelfverdediging op de voorgrond.

	Gelukkig profiteert ook je mentale vermogen van regelmatige training. Concentratie is niet alleen belangrijk in de vechtsport, maar ook in het dagelijks leven. Je bent ervan afhankelijk als je succes wilt boeken in je privé- en beroepsleven. Je komt in het leven talloze situaties tegen waarin je je moet concentreren. Dat geldt niet alleen voor autorijden. Bijna elke beroepsgroep is verplicht zich tijdens het werk te concentreren om geen fouten te maken. Maar meer en meer mensen hebben problemen om zich op hun taak te concentreren. Ze worden afgeleid door talloze lastpakken. Bij het trainen met de houten marionet herinnert de kortstondige fysieke pijn je eraan je te concentreren. Dat geldt ook voor bijvoorbeeld een kok. Als hij zich niet concentreert en te veel zout in de soep strooit, bederft hij de smaak. Boekhouders zijn zeer geconcentreerd wanneer zij zakelijke transacties registreren om een foutloze boekhouding te voeren. Leerlingen, stagiaires en studenten behalen geen goede resultaten als zij zich tijdens hun studietijd niet concentreren. Het goede nieuws is echter dat jij als Wing Tsun beoefenaar intensief werkt aan je vermogen om je te concentreren. De voordelen hiervan hoef ik je niet te vertellen."

	 

	





8. Ontwikkel creativiteit door middel van vechtsporten

	 

	"Creativiteit verrijkt het leven, laat nieuwe krachten groeien en leidt je naar jezelf." - Mation T. Douret

	 

	Judoka die twee tot drie keer per week hun Dojo bezoeken, merken vroeg of laat positieve veranderingen op. Dit omvat een opmerkelijke toename van hun creativiteit en het vermogen om een taak met behulp van verschillende oplossingen onder de knie te krijgen. Tijdens een Randori wordt deze kracht zichtbaar bij getrainde judoka. Om een bepaald niveau van kennis van beentechnieken te bevorderen, motiveert de trainer zijn leerlingen om deze technieken tijdens het gevecht te gebruiken. 

	Ashi-Waza is de algemene naam van de voetworpen. Tijdens het gevecht gebruiken de studenten ofwel een veeg-, sikkel- of hangende techniek. De Japanse eindlettergrepen voor voettechnieken zijn Barai, Gari en Gake. Judoka lossen deze taak op verschillende manieren op, analoog aan een divergerende manier van denken. Sommigen gebruiken een deashi-barai, terwijl anderen hizu-guruma of o-soto-gari als werptechniek gebruiken. Zij passen hun keuze van techniek aan de gevechtssituatie aan. Een stabiele tegenstander zal door een vaardige leerling uit balans worden gebracht. Als het een uitdaging is om hem neer te halen, is het de moeite waard om ophangtechnieken te gebruiken. Als Uke, de persoon die geworpen wordt, slechts op één been gewicht zet, gebruikt Tori een veegtechniek. Deze creativiteit, die de Judoka tijdens Randoris laat zien, beïnvloedt verdere oplossingen in het dagelijks leven.

	In het algemeen vergroten bewegingen in de dojo het vermogen om flexibel te denken. Volgens wetenschappers bestaat creativiteit uit vier componenten. Deze kunnen worden ontwikkeld met regelmatige vechtsporttraining. De verschillende capaciteiten op het gebied van creativiteit hangen af van de gewoonten van een persoon. Sport is een ondersteunende activiteit in relatie tot een creatief proces. Creatief werk omvat het vermogen om te communiceren, motivatie, perceptie en denken. Het product is ofwel een tastbaar ofwel een ontastbaar product. De omgeving omvat alle aspecten van de omgeving die van invloed zijn op creativiteit. In dit verband speelt de relatie tussen een persoon en zijn of haar omgeving een doorslaggevende rol. De vier elementen laten zien hoe goed de creatieve geest als competentie kan worden getraind. Een dojo fungeert als een uitstekende ondersteuning, omdat het de strijders uit hun dagelijkse routine haalt. Dit proces moedigt creatief denken aan. Niet alleen Judoka, maar ook andere vechtsporters staan voor nieuwsgierigheid en enthousiasme. Zij gaan immers regelmatig naar hun training. Onzekerheid accepteren betekent de eigen creativiteit een handje helpen. Vechters weten bijna nooit wat ze in de training kunnen verwachten. Maar zij laten zich door deze storende factoren niet ontmoedigen, noch in de dojo, noch in het dagelijks leven.

	Tijdens een Randoris spelen flexibiliteit en spontaniteit een centrale rol. Judoka reageren flexibel en spontaan op de bewegingen van hun partners. Deze twee componenten behoren tot een belangrijke creativiteitstraining. Kritisch vermogen en zelfreflectie bevorderen de ontwikkeling van de creatieve geest. Meesters "bekritiseren" hun leerlingen regelmatig met het doel hun ontwikkeling te bevorderen. Bovendien motiveren zij hen tot zelfreflectie. Bovendien opent de kritiek van de opleider de weg naar een verandering van perspectief. In een creatief proces loont een verandering van perspectief altijd. De dojo fungeert als een belangrijke beïnvloedende factor voor het creatieve denkproces. Judoka voelen zich prettig in deze omgeving. De kamertemperatuur is aangenaam. Het licht is niet te fel. De matten en het klimtouw fungeren als een aantrekkelijke inrichting. Het volume en het geluidsniveau in de dojo variëren. Er zijn momenten van absolute stilte en momenten waar een aanvaardbaar volume overheerst. Dat laatste is het geval wanneer de coaches worpen van de judokunst aanleren. Communicatie is ook een belangrijke drijfveer voor creatieve ideeën. Judoka wisselen ideeën uit tijdens de training. Dit resulteert in nieuwe denkpatronen voor alle deelnemers. Zo doorbreken de deelnemers hun gebruikelijke denkstructuren. Ze ontdekken nieuwe wegen. Uit deze nieuwe manieren ontstaan andere associatieketens. Om deze reden fungeren judoka kameraden als waardevolle verrijking voor zichzelf.

	Een ander voordeel van de mensen die elkaar in een vechtsporttraining ontmoeten is hun heterogeniteit. In een dojo is iedereen gelijk, maar niemand krijgt het gevoel minderwaardig te zijn vanwege zijn positie of afkomst. Toch ontmoeten tal van verschillende personen elkaar. Deze verschillende karakters vertegenwoordigen een goede mengeling van verschillende vaardigheden. Krijgskunstenaars boeken succes in hun beroeps- en privéleven, omdat zij niet uitsluitend mensen ontmoeten die tot hun homogene groep behoren. Zij worden verenigd door hun interesse in krijgskunsten.

	 

	





9. Versterk de geest door vechtsportaining

	 

	"Maak je geest leeg. Word vormloos, vormloos – zoals water. Als je water in een kopje giet, wordt het een kopje. Als je water in een theepot doet, wordt het een theepot. Water kan stromen en breken. Wees water, mijn vriend." - Bruce Lee

	 

	Trots onderzoekt de Aikido meester zijn trainingsruimte en geniet van het grote aantal van zijn gedisciplineerde en ambitieuze leerlingen. Om hen te motiveren regelmatig aan de training te blijven deelnemen, legt hij hen de diepere betekenis van Aikido uit.

	"Zoals jullie weten, beoefenen we in de training een training van de geest. Bovendien zijn onze technieken zo ontworpen dat ze, zelfs in het geval van een aanval, geen wraakgevoelens opwekken. In plaats daarvan oefenen we een regelmatige, bewegende geesttraining. Tenslotte voer je de technieken uit met volledige concentratie en bewustzijn. Ondertussen beheers je je gedachten. Het is bijna onmogelijk om te trainen en tegelijkertijd met je gedachten weg te dwalen. Tijdens de training bent u niet alleen lichamelijk maar ook geestelijk aanwezig. Bovendien harmoniëren niet alleen je gedachten en bewegingen met elkaar, maar ook je ademhaling. Onze circulaire en spiraalvormige processen zijn verdedigingstechnieken. Ze zijn gebaseerd op fysieke principes. Je gebruikt hefboomtechnieken om de energie van een aanval te absorberen. Daarna versterk je de verdedigingstechniek met je eigen energie. Je gebruikt onze twee basisprincipes - Tenkan of Irimi. Bij de eerste keer je je af van de aanvaller om met hem in harmonie te komen. In het laatste werk je samen met de aanvaller door in zijn aanval te gaan.

	Als je de energie van de aanval omleidt, versterk je je Ki met behulp van je ademhalingskracht. Dit wordt kokyu genoemd in het Japans. De training vereist dat je je gedachten, ademhaling en beweging harmonieus combineert. Op deze manier bereik je een training van de geest op het hoogste niveau. Dankzij de Irimi of Tenkan technieken versterk je je innerlijke zelf. Op basis van deze training van de geest creëer je je eigen aanwezigheid. In deze aanwezigheid ben je altijd aanwezig. Je bent ook dankbaar voor het huidige moment. Je combineert dankbaarheid met bescheidenheid en geniet van innerlijke vrede. Je kunt Irimi en Tenkan echter alleen beheersen als je ze met volharding herhaalt. Door dit te doen, leert u uw geest de nodige volharding te tonen bij het nastreven van doelen. Geduld, integriteit en respect zullen ook versterken en een integraal deel van je geest worden. Daarnaast leer je in de dojo om je geest leeg te maken wanneer dat nodig is en je als water aan te passen aan de betreffende situatie in het leven. Zo word je vrij in je denken, voelen, doen en zijn. Deze vrijheid verbetert je bloedsomloop en lichamelijke ontspanning. Je zult profiteren van een betere kwaliteit van slaap. Die is onontbeerlijk voor een sterk innerlijk wezen. Bovendien kan een lichaam alleen sterk zijn als hetzelfde geldt voor zijn geest. U weet dat een zwakke geest lichamelijk lijden veroorzaakt. De twee componenten zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Als we ons lichaam versterken in training, versterken we ook onze geest. 

	We kunnen geen innerlijke vrede vinden als we ons lichaam verwaarlozen. Ik associeer een sterk lichaam echter niet met een hoog niveau van spiermassa. In plaats daarvan besteed ik aandacht aan lichaamsbewustzijn en flexibiliteit. Tenslotte moet je weten dat alleen onze geest de macht heeft om ons gedrag en onze starre manier van denken te veranderen. Denk eens na over de gevolgen van een open geest. Aan de andere kant, analyseer hoe een gesloten geest je dagelijks leven beïnvloedt.

	Een gesloten geest gaat uitdagingen uit de weg en rechtvaardigt ze met zijn essentie. Een open geest gelooft dat hij geen grenzen heeft en alles kan bereiken wat hij verlangt. Een gesloten geest heeft medelijden met zichzelf, veroordeelt het leven als onrechtvaardig en beschouwt geld als een kwaad. Een open geest daarentegen ziet zichzelf als een sterke persoonlijkheid en beoordeelt financiële mogelijkheden als een noodzakelijk instrument om persoonlijke doelen te bereiken. Een gesloten geest definieert zijn doelen niet en noteert ze ook niet. In plaats daarvan schrijft een open geest zijn doelen op alvorens er voortdurend aan te werken om ze te bereiken. Een gesloten geest verheugt zich niet over het succes van zijn medemensen en vindt het beangstigend. Een open geest gebruikt het succes van anderen als inspiratie en motivatie. Een gesloten geest vindt kritiek kwetsend en geeft snel op als hij een obstakel tegenkomt. Een open geest beschouwt kritiek als opbouwende feedback en trekt er leerzame conclusies uit. Daarnaast zijn uitdagingen een belangrijke motivatie om te groeien. Een gesloten geest denkt bij tal van taken dat hij ze niet aankan. Bovendien beschikt hij, naar eigen zeggen, niet over de nodige middelen om het doel te bereiken. Hij beschouwt zichzelf als een verliezer. Een open geest beschouwt zijn idee als fabelachtig en is van plan het te verwezenlijken, ongeacht de uitkomst. Een gesloten geest gelooft dat intelligentie een onveranderlijk talent is. Een open geest weet dat zijn 'ik kan' belangrijker is dan het intelligentiequotiënt. Daarom hebben geleerden gelijk als ze zeggen dat het enige wat ons in deze wereld zorgen baart, ons eigen verstand is. We geven ten onrechte onze omgeving en medemensen de schuld, terwijl die helemaal geen schuld hebben. Het is onze eigen geest die ons in de weg staat. Daarom speelt het trainen van de geest een belangrijke rol in de krijgskunst. Het opent immers verschillende wegen voor ons om onze doelen te bereiken en te profiteren van innerlijke rust."

	 

	 

	 

	 

	 

	 







10. Versterk de geest op de zachte manier

	 

	" Het is onze plicht om ons lichaam gezond te houden. Anders kunnen we onze geest helemaal niet versterken." – Buddha

	 

	Als meester in het judo neemt de leraar zijn taak, namelijk het overbrengen van de doelstellingen van de zachte weg, ernstig. Daarom gaat hij in op de stichtende intenties van Jigoro Kano.

	"Wist je dat de grondlegger van het Judo deze krijgskunst ontwikkelde om de geest van zijn leerlingen op zachte wijze te versterken? Oorspronkelijk was het zijn doel om een krijgskunst te creëren. Het versterken van het lichaam daarentegen speelde een ondergeschikte rol. Volgens de judomeester diende de training om de fysieke kracht en de geest in evenwicht te brengen. De term geest heeft in vele talen verschillende betekenissen. Enerzijds helpt het bij het oplossen van problemen, het begrijpen van situaties, het analyseren van bepaalde feiten en het begrijpen van de medemens. Maar in tegenstelling tot het verstand, oordeelt het verstand niet. Daarom beoefenen we vandaag intensief heupwerpen, O-Goshi. Het versterkt je mentale en fysieke kracht. Immers, door het te doen, bereik je maximaal effect met minimale inspanning.

	Het doel is om Uke eerst uit balans te brengen. Om dit te doen, buig je je knieën. Buig een beetje. Je twijfelt helemaal niet aan dit detail. Je geest zal je helpen om het probleem op te lossen. Je weet dat de enige manier om je partner uit balans te brengen is door te buigen. Dit wordt gevolgd door het opladen naar de heup. De O-Goshi versterkt je beenspieren en je geest. Als je je geest versterkt, profiteer je van talloze voordelen in het dagelijks leven. Als mentaal sterke persoonlijkheden ben je altijd vriendelijk. Je bent ook in staat om na te denken over je gedrag. U verlaat uw comfortzone.  U neemt ook verantwoordelijkheid voor uw daden in het verleden. Mensen met een sterke geest beheersen hun woorden en daden. Ze breiden hun energie op een doordachte manier uit. Net zoals de O-Goshi je dwingt je knieën te buigen, zo handel je in het dagelijks leven. Je handelt productiever, aangespoord door judotraining. Je krijgt alleen een zuivere O-Goshi als je hem herhaaldelijk beoefent. Hetzelfde principe geldt voor je geest. 

	Dankzij de training ontwikkel je een mentaliteit die "niet opgeven" heet. Door de training komen geluk hormonen vrij. Je geest internaliseert ze. Dit maakt je voor het grootste deel gelukkig. Het fascinerende van Judo is dat je tijdens de training aan jezelf werkt in samenwerking met je partner. Daarom geniet je ook van de tijd dat je alleen bent. Zelfs als je de heupworp verschillende keren hebt geoefend, reageer je op elke partner anders. Je wordt gedwongen om de diepte van je kniebuiging te veranderen. Daarom bent u een van die mensen die veranderingen in het dagelijks leven accepteren.  Terwijl je je concentreert op de O-Goshi, investeer je je energie in het huidige moment. Zo breng je dit bewust over naar je dagelijkse activiteiten. En alleen mensen met een sterke geest zijn blij met het succes van hun medemensen. Je bent ook bereid om berekende risico's te nemen. Een zwakke geest verdraagt het niet de vertrouwde zone te verlaten. We hebben onze levenssituatie te danken aan ons verstand. Het creëert vervolgens emoties die zich ontwikkelen tot acties. Deze creëren op hun beurt gewoonten. Je bent echter niet in staat om een gezond en sterk lichaam te hebben, om over je grenzen heen te groeien, om een gelukkig leven te leiden of om zelfvertrouwen op te bouwen als je een zwakke geest hebt. Dit is je sterkste wapen. Het helpt je om je aan te passen aan verschillende situaties en problemen op te lossen. Je hebt ook een sterke geest voor een goed geheugen en een gezond zelfvertrouwen. Beschouw de O-Goshi heupworp als een intensieve training voor je geest.

	 

	 







11. Concentratie bestrijdt vervelende afleidingen

	 

	" Focus op de mogelijkheden van succes, in plaats van te focussen op de kans op mislukking." - Napoleon Hill

	Iaido is een krijgskunst die zijn oorsprong vindt in Japan. De vertaling voor deze sport is "De manier van het trekken van het zwaard". Het voordeel van deze krijgskunst is de focus op zichzelf. Vervelende afleidingen, zoals de permanente greep naar de mobiele telefoon of een mentale uitweiding naar het verleden, bestrijdt Iaidoka met regelmatige training. De basis van Iaido training is zelfontdekking en verdere ontwikkeling. Katas vormen de basis van het Iaidos. De oefeningen richten zich ook op de vereniging van zwaard, geest en lichaam. Meesters brengen de boodschap over aan hun leerlingen om te streven naar het beheersen van een situatie zonder het zwaard te trekken. 

	Deze filosofie kan in het dagelijks leven op vele manieren van groot nut zijn. Dit doel kan echter alleen worden bereikt door hen die zich gedurende meerdere jaren op de training concentreren. Zij verkiezen discipline boven plezier en vermaak. In de Dojo vechten Iaidoka tegen een fictieve aanvaller. Zij slaan meerdere malen met hun zwaard op deze aanvaller. Ondertussen gebruiken ze een voorgeschreven ritueel. Ooit was deze krijgskunst een overlevingsstrategie. De vechters streefden er altijd naar om tijdens het oefenen de aanvaller een stap voor te zijn. Inmiddels hebben Iaidoka echter ook andere positieve neveneffecten van deze veeleisende krijgskunst ontdekt. In de eerste plaats geeft Iaido hen een innerlijke rust. Vervolgens versterken zij hun focus, zelfbeheersing en vastberadenheid. Deze zijn niet alleen volledig aanwezig tijdens de training, maar ook in alle dagelijkse situaties. Bovendien vormen ze hun karakter en persoonlijkheid. Tijdens de Katas worden ze zich van één ding bewust: Er is altijd een vijand die ze willen verslaan. Dat is hun ego.

	Iaidoka bouwen een sterk spierstelsel op door te vechten tegen de aangeboren menselijke luiheid. Analoog daaraan versterken zij hun persoonlijkheid. Door intensieve training werken zij aan hun snelheid, waardoor zij de tegenstrevende ziel moeten aankijken. Hun doel is haar bedoelingen op tijd te herkennen. Pas nu zij zich bewust worden van de intentie van de aanvaller, trekken zij hun wapen. Iaidoka beoefenen deze krijgskunst bijna hun hele leven, omdat het zwaard hun geest en lichaam verbindt. Zij bereiken dit doel echter alleen als zij in alle levenssituaties gefocust zijn op de betreffende situatie en zich niet laten afleiden. Een kok bereidt geen geslaagd gerecht als hij zich niet concentreert op het kookproces. Als zijn geest niet aanwezig is, is zijn fysieke aanwezigheid in de keuken van weinig nut. Met een grote mate van zekerheid zal het eten aanbranden, of om een andere reden niet lekker smaken. Tijdens de Iaido training verinnerlijken de strijders een onbeschrijfelijke kalmte. Zij brengen dit daarna over op hun dagelijkse taken. Als studenten laten ze zich niet van de wijs brengen door de stress van de examens. In plaats daarvan concentreren zij zich op de vragen. Als klantenadviseurs laten zij zich niet van de wijs brengen door hun klachten, omdat zij innerlijk kalm zijn. Als leraren blijven ze altijd kalm, zelfs met opstandige leerlingen. Een Iaidoka zal zich niet opwinden over iets of iemand, omdat dit een tweede natuur voor hem is geworden dankzij vele jaren van training. Het hoogste doel van Iaido is in het Japans "Saya no uchi no kachi saya" en betekent overwinning behalen zonder het zwaard te gebruiken.



	








	12. Vastberadenheid versterkt het uithoudingsvermogen

	 

	„Vastberadenheid is een van de essentiële voorwaarden voor succes in het leven, welk doel je ook nastreeft “. – John D. Rockefeller II.

	 

	Als Judoka heb je een bepaald doel voor ogen. Het is juist deze doelgerichtheid die je uithoudingsvermogen versterkt. Sommige mensen trainen omdat ze judomeester willen worden om de waarden van de zachte manier door te geven aan volgende generaties. Anderen beoefenen Judo om rustiger, evenwichtiger en een betere versie van zichzelf te worden. Je motieven zijn niet altijd dezelfde, maar je vastberadenheid versterkt je uithoudingsvermogen. Judo is gebaseerd op permanent lichamelijk contact. Wanneer je Uke op je rug draagt, onderhoud je permanent contact met het lichaam van je judopartner. Je gebruikt al je zintuigen en lichaamsbeheersing om blessures te voorkomen.

	Echter, alleen degenen die hun doel ambitieus nastreven, worden uitgeroepen tot Dan-dragers. Ieder van jullie heeft tijdens je vechtsportcarrière fases doorgemaakt waarin je minder snel vooruitgang boekte en dicht bij de opgave zat. Gelukkig heeft je vastberadenheid je daarvan weerhouden. Als Judoka leer je dit al in de eerste les. Doorzettingsvermogen is het geheim van succes. Immers, je beheerste de valoefeningen in je eerste training niet perfect. Maar je was je ervan bewust dat je moet doorzetten om de werptechnieken snel onder de knie te krijgen. De vastberadenheid om bij de volgende training beter te vallen, nog één push-up en nog tien buikspieroefeningen te doen, motiveerde u om vol te houden. Je hebt je doorzettingsvermogen echter niet alleen te danken aan je doelen, maar ook aan de training. Dit versterkt uw zelfvertrouwen. Je uithoudingsvermogen, dat je in de dojo verwerft, betaalt zich uit in je privé- en beroepsleven.

	Als leerlingen, cursisten en studenten zul je ervaren dat het je af en toe aan motivatie ontbreekt. Maar omdat je een doel nastreeft, namelijk slagen voor de middelbare school, houd je vol, ook al word je geplaagd door talrijke fasen zonder motivatie. Je vechtlust, die je tot leven brengt door de kunst van het judo, helpt je om door te gaan. Toch is een concreet doel, zoals het volgende afstuderen, niet genoeg om vol te houden. In plaats daarvan moet je jezelf steeds afvragen waarom het voor jou de moeite waard is om door te gaan. Als je regelmatig je droom van de eerste Dan visualiseert, bereik je een succesvolle vorm van zelfmotivatie. Zelfvertrouwen helpt je ook om vol te houden. Dit is wat je hier regelmatig opbouwt in de Judo training. Het begint al in de eerste les, zodra je met de valoefeningen begint. Bij onze Randori's is het doel niet om het gevecht te verliezen, maar als het gebeurt, heb je veel meer profijt van een mislukking. Het is een kleine tegenslag, die deel uitmaakt van de training en het dagelijks leven, maar ook een belangrijk onderdeel van het doorzettingsvermogen.

	Om je doel te bereiken, heb je de ideale gelegenheid om te leren van je judo maten die meer ervaren zijn. Zij zullen je nuttige adviezen geven die je zullen motiveren om niet op te geven. Je traint voor jezelf en hebt toch de steun van de andere judoka. Een ander belangrijk detail dat je doorzettingsvermogen en uithoudingsvermogen versterkt, is je vermogen om in het heden te leven. De kunst van judoka leert je dit aspect bij elke techniek. Anders zou je niet in staat zijn om een succesvolle judoka te worden. Daarom is vastberadenheid een belangrijke factor voor uithoudingsvermogen.

	 







13. De kracht van zelfdiscipline

	 

	"Je hoeft niet slimmer te zijn dan de rest, je moet meer gedisciplineerd zijn." - Warren Buffet

	 

	Krijgskunsten vereisen drie kwaliteiten van leraren en leerlingen. Dat zijn discipline, ijver en respect. Jim Rohn vatte het samen door te zeggen dat discipline de brug is tussen een doel en de verwezenlijking ervan. Bovendien leren krijgskunstenaars liever van de pijn van discipline in hun training dan te lijden onder de last van spijt. Discipline brengt mensen ver. Wie alleen op motivatie vertrouwt, komt nooit zo ver als gedisciplineerde individuen. Discipline begint op het moment dat de motivatie verdwijnt. Gevechtskunsten vereisen een hoge mate van discipline van de deelnemers, omdat alle soorten en variaties bewegingen zijn die mensen in het dagelijks leven niet uitvoeren. Vechtsport coaches motiveren hun studenten dagelijks om plezier te hebben in discipline. Daarom dringen zij aan op aanwezigheidsplicht. Vechtsporttrainers motiveren hun leerlingen om door te gaan, zelfs als ze ervan overtuigd zijn dat ze hun grenzen hebben bereikt. 

	Het is zomer. Het is heter in de dojo dan buiten. Daarom heeft de trainer de ramen opengezet om de luchtkwaliteit te verbeteren. Zoals gebruikelijk begon de training met een lichte warming-up gymnastiek. Dit warmt de spieren op en voorkomt blessures. Door de hitte ziet de leraar hoe zijn leerlingen moeite hebben om hem bij te houden. Hij kent echter de kracht van woorden. Hij kiest zijn woorden zorgvuldig, zodat de motivatie van zijn leerlingen niet afneemt.

	"Het feit dat jullie vandaag, ondanks de hoge zomertemperaturen op vrijdagavond, aan de training deelnemen, spreekt voor jullie. Jullie aanwezigheid staat niet alleen voor motivatie maar ook voor discipline die onmisbaar is in alle vechtsporten. Zonder deze eigenschap slagen vechters niet voor een gordelexamen en halen ze het niet tot de Dan-drager. Als trainer kan ik zeggen dat ik niet altijd gemotiveerd ben geweest. Mijn discipline heeft mij echter geholpen om door te gaan. Het is de brug tussen mijn doel en de verwezenlijking ervan. Als kleine jongen droomde ik van de eerste Dan. Dat was mijn doel. Daarvoor ging ik vier keer per week naar de dojo, telkens twee uur lang. Ik gaf de voorkeur aan trainen en weerstond moeiteloos alle verleidingen. 

	Na de warming-up gymnastiek deed ik 40 push-ups. Die zijn onmisbaar voor ons vechtsporters. Ze versterken ons lichaam.

	 

	Als trainer geeft hij het goede voorbeeld. Na 25 push-ups staan sommige deelnemers aan de training op het punt om op te geven. Ze gaan op hun buik liggen. Natuurlijk grijpt de leraar in en motiveert zijn leerlingen.

	"Geef niet op. We kunnen samen 40 push-ups doen. Jullie trainen lang genoeg om deze oefening met een beetje moeite onder de knie te krijgen. Trouwens, je wordt alleen maar beter als je doorgaat, ook al ben je er heilig van overtuigd dat je je grenzen hebt bereikt. Het zijn er maar 15, 14, 13... 1. zie je, je hebt alle 40 pushups zonder uitzondering gedaan, want hoewel je niet gemotiveerd bent, ben je wel gedisciplineerd. Net zoals je zelfdiscipline je helpt in de krijgskunst, helpt het je ook in het dagelijks leven om een beetje dichter bij je doelen te komen. Wat is het verschil tussen een student die zijn studies afmaakt en een die ze afbreekt? - Het is hun verschillende kijk op het begrip discipline. Hoe komt het dat sommige mensen hun werk uitstekend doen terwijl anderen nog bezig zijn om een beter resultaat te bereiken? Omdat de eersten niet alleen meer gemotiveerd zijn, maar ook meer gedisciplineerd. Zij doen hun werk zo goed mogelijk, ook al hebben ze daar niet altijd zin in. Discipline is niet alleen een van de noodzakelijke eigenschappen van een succesvolle vechtsporter, maar ook een van de eigenschappen van een aspirant persoon. Kijk naar de biografieën van de mensen die deze wereld in positieve zin hebben veranderd. Je zult zien hoe gedisciplineerd zij waren. Zij stelden hoge doelen voor zichzelf en beschouwden het bereiken daarvan als een prioriteit. Gedisciplineerde mensen onderscheiden zich van ongedisciplineerde mensen door hun onwrikbare wil, bewonderenswaardige ijver en sterke doorzettingsvermogen. In je professionele en persoonlijke leven bereik je je doelen door discipline. Net zoals je pas dan-drager wordt als je gedisciplineerd aan de training deelneemt. Hetzelfde geldt voor je privé- en professionele doelen. Je zult ze alleen bereiken wanneer het concept van discipline een tweede natuur voor je wordt. 

	 

	Succesvolle mensen zijn niet slimmer, maar wel gedisciplineerder dan hun concurrenten. Zij peilen of sportbeoefening meer oplevert dan een tijdverspillend feestje. Zij peilen of een leerzaam boek meer informatie biedt dan een tv-toestel. Ze peilen of ze echt geen tijd hebben om een maaltijd te bereiden of dat het is omdat ze lui zijn. Gedisciplineerde mensen worden gekenmerkt door ascese op alle niveaus van hun leven. Als je zelfdiscipline hebt, ontwikkel je een groter zelfvertrouwen. Zo kom je te weten welke boosdoeners je verhinderen je plannen uit te voeren. Verschillende externe factoren, zoals je medemensen en je mening op hun opmerkingen spelen een belangrijke rol als storende factoren. Waarom doen sommige mensen aan sport en anderen niet? Vijf uur per week is voldoende voor een goede gezondheid. Degenen die dat niet doen, verwachten meer voordelen van andere activiteiten. Zij vergeten echter dat dit van korte duur is. Als krijgskunstenaars weet u dat zelfdiscipline noodzakelijk is om de test tot de volgende Kyu-graad of Dan te doorstaan. 

	Gedisciplineerde mensen kiezen voor leerzame seminars in plaats van entertainment dat hen geen toegevoegde waarde biedt. Gedisciplineerde mensen verkiezen documentair shows boven Tv-programma’s waar ze niets leerzaams uit halen. Gedisciplineerde mensen doen aan sport in plaats van af te zien van lekker eten. Gedisciplineerde mensen nemen de ongemakkelijke in plaats van de comfortabele weg. Gedisciplineerde mensen leren permanent en geven geen voorrang aan de fun-factor. Gedisciplineerde mensen stellen zichzelf langetermijndoelen in plaats van zich te laten afleiden door kortetermijnbelangen. Hun beheerste manier van denken gaat gepaard met een innerlijke vrede, die een van de onbetaalbare luxegoederen van ieder mens is. Zelfdiscipline vertegenwoordigt een ander soort zelfliefde. Het is een uitdaging om afstand te doen van kortetermijngenot om op een dag de vruchten van zelfdiscipline te kunnen plukken."



	








	14. Versterken van zelfvertrouwen en eigenwaarde

	 

	" Karate-do is zacht en stromend als water, snel en krachtig als de wind, zuiverend als vuur, duurzaam als de aarde en ontspannend als de grote leegte." - Gichin Funakoshi

	Karate-Do is een goede manier om je gevoel van eigenwaarde en zelfvertrouwen te versterken. Zelfvertrouwen betekent je bewust zijn van je kracht en je eigen waarde. Zelfverzekerde Karateka's kennen hun vaardigheden die ze door hun ijver hebben verworven. Tijdens de training zweet je. Je levert ook fysieke en mentale inspanningen om vol te houden. De combinatie van deze aspecten versterkt je gevoel van eigenwaarde. Zelfs als we in een groep trainen en partneroefeningen doen, word je gedwongen om in jezelf te kijken. Een sterk zelfvertrouwen, dat je dankzij de karatetraining ontwikkelt, is geen garantie voor het gewenste succes. De kata's, technieken en oefeningen geven je echter de nodige mentale en fysieke kracht om elke uitdaging in het leven met vastberadenheid aan te gaan. Mensen die lijden aan een gebrek aan eigenwaarde geven altijd hun omgeving de schuld van hun falen. Het speelt een ondergeschikte rol of het nu gaat om ontevredenheid op het werk, op school of in intermenselijke relaties. In de karatetraining versterk je je gevoel van eigenwaarde en kijk je naar binnen in jezelf. In de zaal geef je je kameraden niet de schuld van je falen. Als je de Mae-Geri front kick niet correct uitvoert, zeg je niet dat ik, als trainer, verantwoordelijk ben. In plaats daarvan besef je dat je meer moet oefenen Je doet kracht- en concentratieoefeningen. Squats versterken je beenspieren, waardoor je na een bepaalde tijd een goede Mae-Geri kunt uitvoeren. Je leert je kijk en aanpak te veranderen. Bovendien versterk je je zelfvertrouwen. Je verwacht niet langer dat je leidinggevende, je partner of je vrienden veranderen. In plaats daarvan past u zich aan de respectieve personen en situaties aan. 

	Door dit belangrijke proces identificeert u de oorzaken van uw lijden en gebrek aan eigenwaarde. Het proces bestaat uit de drie stappen erkennen, aanvaarden en loslaten. En om vooruit te komen, gebruik je het pad van karate. Gichin Funakoshi verwoordde het in een notendop toen hij zei dat Karate-Do zich aanpast aan de situatie bij de hand. Als de omstandigheden het vereisen, gedraag je dan als water. Pas je aan aan de situatie. Als je het gevoel hebt oneerlijk behandeld te worden door je omgeving, zoek dan niet naar de fouten in anderen, maar ga in plaats daarvan bij jezelf te rade. Verander van perspectief. Wees als water, dat zich altijd aanpast aan zijn vat. 

	Als je een schriftelijk examen moet afleggen om je diploma te halen, wees dan zo snel en krachtig als de wind in de korte tijd die je hebt om het examen af te leggen. Kom niet uit het examen en klaag niet dat je niet genoeg tijd hebt gehad. Oefen in plaats daarvan thuis met het beantwoorden van de vragen. Als negatieve gedachten je niet loslaten, zoek dan naar hun oorsprong in jezelf. Dan zul je ze accepteren voordat je ze loslaat. U kunt de Makiwara gebruiken en oefenen met vuiststoten. Bij elke stoot kun je je voorstellen hoe je de negatieve gedachten uit je geest verbant. Deze techniek zal je helpen om jezelf te zuiveren, net zoals vuur veel onzuiverheden wegbrandt. Wanneer je doelen voor jezelf stelt, streef ze dan consequent na. Ga de uitdagingen van het dagelijks leven op een ontspannen manier aan. Zo kan de weg van Karate je helpen om je gevoel van eigenwaarde op vele manieren te versterken. Net zoals je je zelfvertrouwen versterkt met elke slag tegen de Raad van Wijsheid. Met elke stoot tegen de Makiwara verbetert u niet alleen uw stootkracht, maar ook uw niveau van zelfvertrouwen.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	15. Zelfbeheersing bewaart innerlijke vrede

	 

	" In zelfbeheersing ligt de grootste kracht." - James Russell

	"Waarom leren wij, als karateka, vechten met lege handen zonder wapens te gebruiken?"

	"Om het gewenste succes in de wedstrijden te bereiken en om ons te kunnen verdedigen in geval van nood," is het standaardantwoord van de nieuwkomers. 

	Ervaren Karateka, aan de andere kant, antwoorden:

	"Zodat we het kwaad in ons kunnen bestrijden en onszelf kunnen beheersen in kritieke situaties. Mijn doel is jullie te leren aandacht te schenken aan de stilste persoon in de kamer in plaats van de luidruchtigste. Deze mensen behoren tot degenen die de term zelfbeheersing niet alleen in theorie kennen. Zij gebruiken het in de praktijk. Om kalm te blijven in gespannen situaties en je kalmte niet te verliezen, laat je je geest een redelijke oplossing vinden. 

	Zelfbeheersing symboliseert uw vertrouwen in de situatie die voor u ligt. Het gevaar van overreageren neemt na verloop van tijd af. In plaats daarvan geef je je over aan het moment zonder je kalmte te verliezen. U leert uw impulsen te beheersen. Dit levert voordelen op die je in je voordeel gebruikt. Als je je gevoelens onder controle hebt, beheers je je consumptie. Je kanaliseert je storende gevoelens zoals woede, woede, afgunst, afgunst of haat. U ontmantelt ook uw verslavingen en vermindert een zinloze inname van onnodige calorieën. Tenslotte, dankzij zelfbeheersing, verwerft u nieuwe bekwaamheden. Met geselecteerde technieken leg ik de nadruk op de training van de emotionele beheersing omdat deze belangrijker is dan je intelligentiequotiënt. 

	Wat ik probeer te zeggen geldt voor de studenten onder u. Als jullie het zonder feesten of niets doen kunnen stellen en je in plaats daarvan met je collegestof bezighouden, zul je in het lopende semester voor je examens slagen. Je hebt weinig aan een hoog IQ als je toegeeft aan je gevoelens, zoals de behoefte aan plezier. Daarom zullen je wilskracht, uithoudingsvermogen en zelfbeheersing je succes bepalen. Dit laatste werkt als een spier. Als u de regelmatige training ervan verwaarloost, atrofieert hij, naar analogie van uw arm-, been- en buikspieren. 

	Bedenk altijd dat een overheersend gevoel van controle u nog kwetsbaarder maakt voor verleidingen. Immers, ondanks regelmatige training slaat zelfbeheersing om in overmoed. Daarom oefenen we nu de voorwaartse trap op de Makiwara, de klauwen en de zandzak. Als je deze technieken op de uitrusting beoefent, verleg je je grenzen van zelfbeheersing. Sommige mensen raken verveeld bij dit deel van de training Daarom wil ik dat u de oefening toch doet Uiteindelijk zult u profiteren van een verbeterde trapkracht en techniek. Je zult je afstand beter kunnen inschatten. U kunt het gebruiken in de strijd. Bovendien leert u dankzij de Makiwara uw handrandstoten, vuiststoten en trappen beter te beheersen. Zo fungeert de raad van wijsheid als een object voor het moment waarop de grootste spanning optreedt als een steun om je negatieve energie kwijt te raken. Dit apparaat creëert niet alleen bewustzijn van karate, maar ook van je zelfbeheersing. Als je traint, stimuleer je je interne organen en stimuleer je je vitale circulatie. Dezelfde reactie vindt plaats door je lichaam op het moment van zelfbeheersing. 

	Mensen die impulsief reageren in lastige situaties verhogen onnodig hun bloeddruk en bloedsuiker. Op de lange duur veroorzaakt dit ziekten. Hetzelfde geldt voor mensen die toegeven aan driften en verlangens door te consumeren zonder de consumptiegoederen echt nodig te hebben. Dankzij zelfbeheersing zult u uw bloedsuikerspiegel niet laten stijgen en geen onnodige financiële verliezen lijden. Deze aspecten dragen bij tot uw innerlijke rust. Beschouw de ara-training daarom als een verrijking van uw persoonlijkheid. En bedenk dat zelfbeheersing in het sociale leven tot uiting komt door te zwijgen, ook al kookt u van binnen even van woede.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	16. Respect is een onvervangbare karaktereigenschap

	 

	" In oneerbiedigheid, arrogantie en onwetendheid ontmoeten elkaar." - Peter E. Schumacher

	 

	"Shomen ni rei. Sensei ni rei. Otagani ni rei." 

	Met deze Japanse groet begint de karatetraining. De woorden staan voor de dankbaarheid en het respect dat Karateka voor elkaar voelen. In een vechtsportclub krijgen de leerlingen een intensieve training over respect. De vechtsportleraren beoordelen, door hun activiteit, hun leerlingen in dit opzicht correct. Zij weten welke Karateka de respectvolle samenwerking reeds hebben geïnternaliseerd en welke leerlingen nog moeten handelen. 

	Daarom moedigt de meester zijn leerlingen, die gele gordels bezitten, aan om met een beginner te oefenen. Onmiddellijk klaagt de eerste met de woorden

	"Ja, maar als ik met een beginner oefen, leer ik niets en kom ik niet dichter bij mijn doel, een zwarte band." 

	"Onze begroeting, vooral de term 'Rei', staat voor respect en dankbaarheid. In de eerste plaats tonen we respect aan onze sportkameraden en medemensen. Hetzelfde geldt voor mensen waarvan je overtuigd bent dat ze onder je staan. In de krijgskunst is dat een kameraad die op dit moment een lagere rang heeft dan jij. Ik, als coach, respecteer u ook. Of vraag ik nu neerbuigend of ik iets geef om de mening van een Kyu-drager?" 

	Na deze berisping kijkt de gehaaste leerling bezorgd naar de grond. Nadenkend over zijn woorden en zich realiserend dat zijn tong sneller handelt dan zijn verstand, voelt hij zich dubbel beschaamd. 

	"Je leert het meest wanneer je als karateka technieken die je beheerst aan een kameraad leert. Voor mij zijn jullie allemaal gelijk. Ik ben niet geïnteresseerd in je sociale status in de maatschappij, welk beroep je hebt of naar welke school je gaat. Wat telt voor mij is of je de kenmerken van de krijgskunst hebt geïnternaliseerd. Respect, zelfdiscipline en ijver is de naam van deze waarden. Het maakt niet uit hoe hoog opgeleid, getalenteerd, rijk of cool je bent. Je respect voor je medemens zegt ALLES over jou. Dit geldt voor de manier waarop je met je medemensen omgaat, zowel in de dojo als in het dagelijks leven. Treed ze tegemoet met mindfulness. Ik heb je in de 'Kracht van het Moment' al uitgelegd hoe belangrijk het is om aanwezig te zijn. Mindfulness helpt je om je open te stellen voor andere mensen en nieuwe waarden. Het bevrijdt je van je verleden. Je leeft in het heden. Op deze manier toon je respect en waardering voor je tegenhanger. 

	In Karate laat ik je het belang zien van respect voor je sportmaatjes. Ik zou het op prijs stellen als u dit respect ook zou toepassen in uw beroeps- en privéleven. Onderscheid u positief van de anderen, die denken dat gebrek aan respect een kracht is. Wij zijn verenigd door vechtsport en respect. Ik waardeer u allen, of u nu jong bent of ouder, of academicus of arbeider, of student of gepensioneerde, of beginner of gevorderde, maakt mij niet uit. 

	Weet je nog waarom we buigen voor het begin van de training, bij het binnenkomen van de dojo en voor het begin van onze partneroefeningen? Dit gebaar symboliseert respect. Als trainer buig ik net zo laag als u. Verder zijn de kenmerken van een krijgskunstenaar verenigd. Respectvolle persoonlijkheden worden gekenmerkt door een hoge mate van zelfdiscipline en ijver. Als je je respectloos gedraagt tegenover je medemens, bewijs je hoe onwetend en arrogant je bent. Ik voeg domheid toe aan dit gedrag. In sommige culturen is respectloos gedrag hetzelfde als gezichtsverlies. Anderen verlaten woordeloos de kamer wanneer zich respectloos gedrag voordoet. Probeer respectvol te zijn tegen mensen die dat volgens jou niet verdienen. Uw beleefde en respectvolle gedrag zegt alles over u. U bent Karateka. Respecteer daarom alles en iedereen. Je begint en eindigt alles wat je doet met respect. "Uiteindelijk is dit het betere wapen."



	








	17. IJver fungeert als een welkom dagelijkse metgezel

	 

	" Alles wat je met oprechte ijver aanvalt, slaagt." - Samuel Smiles

	 

	IJver is een deugd die dicht in de buurt komt van de begrippen energie, hartstocht en volharding. Het tegenovergestelde van deze deugd is een gebrek aan gedrevenheid, ondeugdzaamheid, traagheid en onbetrouwbaarheid. Personen die de eerste eigenschap bezitten, handelen ijverig in hun beroeps- en privéleven. Zij zijn betrouwbaar en volhardend. In de krijgskunst is ijver een van de onontbeerlijke deugden van een trainer en leerling. Zij die noch ijverig, noch regelmatig hun krijgskunstschool bezoeken, zullen geen dan-dragers worden.

	In alle krijgskunsten speelt ijver een belangrijke rol. Het symboliseert een serieuze inspanning om een doel na te streven. Het staat ook voor enthousiasme voor een bepaalde zaak. Krijgskunstinstructeurs gaan nog een stap verder en beweren dat ijver een energie is waarmee leerlingen hun doel nastreven. Volgens hen maakt ijver energie vrij. Ze bedoelen echter niet overijverigheid of blinde ijver. Krijgskunstenaars voeren hun technieken niet alleen gedisciplineerd, geconcentreerd en krachtig uit, maar ook ijverig. Daarnaast vereist ijver intelligent handelen. De judo- en karatetrainer die beide vechtsporten onderwijst, streeft ernaar zijn leerlingen de voordelen van ijver bij te brengen. Achter zijn ijver schuilt ook passie. Vrienden en collega's bespotten de trainer wanneer hij de termen "passie" en "krijgskunst" combineert. De meerderheid meent dat passie alleen tussen mensen bestaat. Maar de meester, die de technieken met gevoel en energie uitvoert, bewijst het tegendeel aan zijn leerlingen. Vandaag vindt de beginnerstraining plaats. Dit zijn leerlingen die al twee maanden trainen. Bij hen vermindert de motivatie snel van tijd tot tijd. Daarom is het de taak van de trainer om hen de voordelen van enthousiasme te doen inzien.

	Tijdens de warming-up doen ze rekoefeningen. Sommige deelnemers zijn echter niet zo goed gestrekt. In de zitpositie, waarin ze hun benen strekken, kunnen ze niet hun hele bovenlichaam naar beneden buigen om hun hoofd op hun knieën te leggen. De trainer, die deze oefeningen uitstekend beheerst, kan hun frustratie zien. Een van de leerlingen verwoordt zijn gedachten hardop.

	"Ik probeer het, en toch ben ik niet in staat deze oefening met succes uit te voeren."

	"In het diepst van je wezen, als een martiaal artist, heb je kracht en energie. Ik heb in de loop der jaren veel leerlingen geobserveerd, en ik weet dat zij na veel oefening deze strekoefening perfect uitvoeren. Het is een oppervlakkig niveau van waaruit frustratie naar buiten komt. Je voelt deze speciale vorm van energie niet die anders door het bloed van krijgskunstenaars stroomt. Je bekwaamheden groeien met elke training. Je volgt onbewust de vereiste technieken met ijver. Natuurlijk heeft dit grenzen. Je moet je ijver aanvullen met bescheidenheid en kalmte. Maar je bent met ijver begonnen en met ijver gaat het door. Zelfs als de rekoefening vermoeiend voor u is. Laten we verder gaan met de sidekicks. 

	Voor beginners zijn deze een grote uitdaging. Het duurt even voor ze doorhebben hoe ze alle spieren van hun lichaam moeten activeren. Een trap komt, net als een vuiststoot, niet alleen voort uit de kracht van de voet of de vuist, maar uit het hele lichaam. Leerlingen die hun uithoudingsvermogen, ijver en enthousiasme weer aanwakkeren, ontdekken hoeveel plezier zij hebben in het beoefenen van hun vechtkunst. Zij versterken hun ijver door technieken te beoefenen die van hen verlangen beter te worden. Om de voordelen van ijver tastbaar te maken voor zijn studenten, legt hij hen uit waarom ijver een goede metgezel is bij het nastreven van doelen.

	"Meesters in gevechtssporten werden meesters om slechts één reden. "Ze werkten hard om hun doel te bereiken, daarnaast probeerden ze altijd hun technieken beter uit te voeren dan in de laatste training. En ze concurreerden met geen enkel ander mens, behalve met hun ego. Dit geldt trouwens voor alle activiteiten die je in het dagelijks leven aanpakt. Als je dit met ijver doet, zul je je doel bereiken. Wil je slagen voor een proefwerk? - Internaliseer ijverig de inhoud en niets zal je doel in de weg staan. U wilt een vreemde taal leren? - Bestudeer elke dag gretig de woordenschat en u zult de vereiste minimumwoordenschat van 600 woorden binnen korte tijd onder de knie krijgen. Wil je vooruitkomen in je carrière? - Probeer dan elke dag een beetje beter te zijn dan de dag ervoor. Wilt u gezonder eten? - Schrap dan gretig en geleidelijk kant-en-klaarmaaltijden die additieven bevatten. Het maakt niet uit wat je doel is. Wat belangrijk is, is dat je het ijverig doet. Dat is wat je hier nodig hebt in de krijgskunst. In het dagelijks leven, zul je ijver een waardevolle dienaar vinden.

	 

	18. Het touw naar succes

	 

	" Er is geen lift naar succes, je moet de trap nemen." - Emil Oesch

	Aan het einde van een reguliere Judotraining voeren alle cursisten een veeleisende oefening uit. Zij klimmen op een touw, dat ongeveer zes meter lang is en aan het plafond van de zaal hangt. Het doel is om met de palm van een hand het plafond van de dojo aan te raken. Alleen wie langs het touw omhoogklimt, volbrengt deze taak. Wie op voorhand opgeeft, haalt het niet. 

	Er is geen comfortabelere, gemakkelijkere of snellere manier om deze laatste oefening te volbrengen. Ervaren Judotrainers bewaren deze oefening bewust voor het einde van de training. Op dit punt is het gehele spierstelsel niet alleen opgewarmd maar ook gestrekt. Hierdoor wordt de kans op blessures tot een minimum beperkt. Terwijl de judo-leerlingen het touw opklimmen, leveren zowel hun lichaam als geest een bewonderenswaardige prestatie. De eerste oefent een enorme fysieke kracht uit om het plafond van de dojo te bereiken. Deze trainingseenheid is immers een oefening tegen de zwaartekracht in. Terwijl de geest de judoka er altijd van overtuigt om het touw op te klimmen. Daarom gebruiken de vechtsporters een speciale techniek om naar boven te komen. Terwijl ze zich afwisselend met hun armen aan het touw optrekken, klemmen ze het tussen hun voeten. Op deze manier glijden ze zachtjes naar boven en komen ze met hun voetzolen vooruit. Gemotiveerde judoka's beheersen vroeg of laat deze uitdagende oefening. Zij overwinnen zowel zichzelf als de aangeboren luiheid van het menselijk lichaam. Judo worpen en aanverwante technieken vereisen dat de judoka tegenstanders van gelijk of groter gewicht op de grond gooit. Om deze reden trekken Judoka hun eigen gewicht aan een touw omhoog. 

	Bij deze oefening houden de trainers hun leerlingen nauwlettend in de gaten. Judoka met een lange staat van dienst trekken zich alleen met hun armen op. Terwijl hij toekijkt, stelt de meester vast dat een van zijn leergierige leerlingen vandaag krachteloos is. Hij neemt hem apart en vraagt waarom. Terwijl zijn leerling antwoordt dat hij een slecht cijfer terug heeft gekregen, bedenkt de meester hoe hij hem de voordelen van de judokunst kan bijbrengen, waardoor hij ook beter kan studeren. Intussen klaagt de leerling dat het werk gewoon te zwaar was. Inwendig vecht de coach tegen zijn grijns voordat hij begint uit te leggen. 

	"Het werk was niet te zwaar. Je hebt je niet goed genoeg voorbereid op dit examen. Als iemand studeert en het onderwerp begrijpt, zal hij het examen niet moeilijk vinden. En wie niet studeert, haalt geen goede cijfers op een eenvoudig examen. In Judo oefen je de O-Goshi worp herhaaldelijk en klaag je nooit dat hij te moeilijk is. Dat komt omdat je het blijft oefenen. Hetzelfde zal je in de toekomst doen met je schoolstof. Oefenen, oefenen en nog eens oefenen. We zijn vechters, geen zeurpieten. Touwklimmen komt overeen met veel klassieke alledaagse situaties die wij mensen tegenkomen. In het leven komen we alleen ergens als we er enorm veel kracht en energie in steken. Maar bij het nastreven van een doel gaat het niet altijd om fysieke spierkracht.  In plaats daarvan is mentale kracht nodig. Studenten en scholieren die met vlag en wimpel voor een examen slagen, hebben in hun vrije tijd getraind. Zij hebben opgaven opgelost en zich mentaal met de leerstof beziggehouden. Leerlingen, die zich in hun toekomstige beroep staande willen houden, leveren tijdens hun opleiding veel inspanningen om hun diploma te behalen. Journalisten schrijven tijdens hun studie talrijke teksten voordat zij aan het werk gaan. Artsen simuleren chirurgische ingrepen tijdens hun medische studies voordat zij deze bij hun patiënten uitvoeren. Architecten bouwen talrijke modelwoningen alvorens echte gebouwen te ontwerpen. Kappersleerlingen creëren eerst kapsels op poppen voordat zij het gewenste kapsel van hun klanten tevoorschijn toveren. Tijdens hun stage bereiden koks proefgerechten voordat zij in een gerenommeerd restaurant gaan koken. Alle voorbeelden die ik u heb gegeven, vereisen dat de leerlingen verschillende herhalings- en oefeneenheden doen, die vergelijkbaar zijn met het inspannende klimmen in een touw. Het enige verschil ligt in het juiste gebruik van de spieren. Bij het touwklimmen gebruik je je fysieke kracht. Bij het verwerven van kennis vertrouw je echter op je mentale kracht en uithoudingsvermogen. Tijdens het studeren is de spier die de hersenen heet actief. Emil Oesch verwoordde het in een notendop toen hij het belang inzag van traplopen voor mensen die hongerig zijn naar succes. Volgens hem nemen deze mensen geen lift.

	Judoka's, die als winnaars uit hun wedstrijden komen, verslaan hun tegenstander dankzij hun intensieve en regelmatige training. Zij raken alleen het plafond van de zaal als zij op eigen kracht het touw beklimmen. Er is geen lift die hen daar brengt. In het dagelijks leven kun je touwklimmen in gedachten houden als je aan een doel werkt.  De weg naar succes is net zo inspannend als touwklimmen. Het zijn echter meestal je hersenen en niet je spierkracht die het werk doen.



	








	19. Vastgebonden handen verhogen de prestaties

	 

	" Hij die iets wil, vindt wegen. Hij die niet wil, vindt redenen." - Albert Camus

	 

	Alle krijgskunstenaars wier sport valoefeningen inhoudt, oefenen deze aan het begin van hun training. Meestal beginnen ze met de voorwaartse rol. Zij doen dit ofwel vanuit een staande positie ofwel vanuit de knieën. In beide varianten van de valoefening vertrouwen zij op hun handen als een onmisbare steun. Echter, zowel Judoka als zij die Jiu-Jitsu of Aikido trainen kunnen na jaren van training een voorwaartse rol uitvoeren zonder het gebruik van hun handen. Om hen in staat te stellen de voorwaartse rol uit te voeren zonder de hulp van hun handen, binden zij hun polsen tijdens deze oefening vast, hetzij met hun riem, hetzij met een touw. 

	Dit type val oefening dient een belangrijk doel. Het helpt vechtsporters om hun voorwaartse rol te perfectioneren. Zij zijn ook in staat om de achterwaartse rol vanuit een staande positie op de grond te voltooien zonder hun handpalmen te gebruiken. Ze hebben ze alleen nodig om op te staan. Valoefeningen met gebande handen verhogen niet alleen de prestaties, maar bewijzen ook dat krijgskunstenaars in de training over hun grenzen heen groeien. Terwijl de judotrainer toekijkt hoe zijn leerlingen oefenen, bereidt hij hen voor op de oefening die voor hen ligt. 

	"Jullie zijn gevorderde judoka. Al enkele jaren oefenen jullie voorwaartse breakfalls. Jullie kunnen obstakels met gemak overwinnen. Daarom kunnen jullie vallen zonder jullie handpalmen te gebruiken." 

	Als meester geeft hij het goede voorbeeld door een leerling zijn handen te laten vastbinden met een dun touw. Vervolgens duwt hij ze tussen zijn licht gespreide benen voordat hij zelfverzekerd de voorwaartse rol uitvoert. Zijn judoka volgt hem. Aan het eind van de oefening legt hij uit waarom deze variatie van de breakfalls helpt bij de persoonlijke ontwikkeling. 

	"Deze oefening verbetert niet alleen je valtechniek, maar helpt je ook om de uitdagingen van het dagelijks leven met vlag en wimpel aan te kunnen. Iedereen voelt zich tijdens zijn leven wel eens gevangen in een dilemma. Iedereen heeft wel eens het gevoel niet te kunnen handelen of reageren. Tijdens zijn leven zegt iedereen dat zijn handen gebonden zijn. In deze gevallen gaat het echter om een subjectieve waarneming. Degenen die in deze manier van denken gevangen zitten, hebben moeite om uitdagende situaties te overwinnen. Zij komen niet vooruit, maar blijven ter plaatse hangen. 

	Je hebt een belangrijke les geleerd. Iedereen bereikt zijn doel, ook al moet hij enkele hindernissen nemen. U weet hoe inflatoir en onrealistisch de uitspraak "Ik kan niets doen; mijn handen zijn letterlijk gebonden" is. Er is altijd een alternatieve oplossing. Zelfs met gebonden handen, kunt u de voorwaartse rol uitvoeren. Je hebt gezien hoe goed je de voorwaartse rol uitvoert met gebonden handen. 

	Het probleem dat mensen met gebonden handen hebben, is dat ze niet bereid zijn hun comfortzone te verlaten. Een judorol met gebonden polsen vereist een hogere concentratie-inspanning. Dit geldt voor alle alledaagse situaties die niet gemakkelijk te hanteren zijn. Deze ongebruikelijke vorm van judorollen bewijst echter hoe goed iedereen zijn dromen kan verwezenlijken. Dit geldt ook wanneer het doel onbereikbaar lijkt. Je weet dat vechtsporters ernaar streven om over hun grenzen heen te groeien. Deze effectieve oefening herinnert je daar regelmatig aan. Je overwint je dagelijkse hindernissen met de nodige verve, die je toepast op de voorwaartse rol. Studenten die ontevreden zijn over hun cijfers beweren dat ze niet kunnen verbeteren. Dit is niet waar. Met behulp van goed tijdbeheer en een intensief onderzoek van hun zwakke punten hebben zij de kracht om hun cijfers te verbeteren. Hetzelfde geldt voor studenten, stagiairs en volwassenen. Wie iets wil bereiken, vindt wel een manier. Wie iets niet wil, vindt een uitstekend excuus. Dit geldt zowel in het beroeps- als in het privéleven. Je hebt geleerd dat je altijd kunt handelen, zelfs als je handen gebonden zijn."



	








	20. Over je eigen grenzen heen groeien 

	 

	" Er zijn geen grenzen. Noch voor gedachten, noch voor gevoelens. Het is angst die de grenzen stelt." - Ingmar Miner

	Ieder mens bereikt een punt in zijn leven waarop hij denkt: 

	"Ik kan hier niet mee doorgaan" of

	"Ik kan dit niet." 

	Helaas zijn bovengenoemde zinnen pessimistische opvattingen die diep in de getroffenen verankerd zitten. Meestal zijn dit mensen die het snel opgeven. Het gevolg is dat zij noch hun privé-, noch hun professionele doelen bereiken. Zij zien vrijwillig af van een verhoging van hun levenskwaliteit. 

	"Ik kan dit niet." 

	De zin kan afkomstig zijn van een student die gelooft dat hij of zij het vak wiskunde niet onder de knie kan krijgen. Anderen daarentegen zijn van mening dat ze niet kunnen koken. Schoolverlaters solliciteren niet naar hun gewenste stage of studie omdat ze bang zijn dat ze niet zullen worden aangenomen. Sommige werkzoekenden solliciteren niet bij hun favoriete bedrijf omdat zij er zeker van zijn dat de werkgevers toch de voorkeur aan iemand anders zullen geven. Jonge mensen, mannen en vrouwen die zich door dergelijke gedachten laten verlammen, zijn gevangenen van hun geest. Hun geest is behept met een negatieve manier van denken. Dit weerhoudt hen ervan hun persoonlijke doelen te verwezenlijken. Gelukkig hebben zelfs deze mensen de vrijheid om zich te bevrijden van de ketenen van deze storende gedachten door middel van effectieve herprogrammering. 

	Krijgskunstenaars leren de les van het effectief herprogrammeren van hun gedachten tijdens de training. Vervolgens brengen zij deze over op hun klassieke dagelijkse uitdagingen. Meesters van krijgskunsten werken al in hun beginnerscursussen aan deze herprogrammering. Judo-trainers zijn niet de enigen die de volgende oefening regelmatig in hun herfstprogramma integreren. Trainers van Jiu-Jitsu, Ju-Jutsu of Aikido gaan ook op deze manier te werk. De voorwaartse rol helpt om de negatieve manier van denken te bestrijden. De enige voorwaarde is dat vechtsportleerlingen kunnen vallen zonder zichzelf te bezeren. 

	Zodra judoka hun valoefeningen perfect beheersen, zetten coaches een hindernis op. De judomeester vraagt een kameraad om zich in de uit de yoga afgeleide slaaphouding van het kind te zetten. Vervolgens voert hij de voorwaartse rol uit over de judoka die op de matten ligt, zonder hem aan te raken. Zelfs beginners overwinnen deze hindernis moeiteloos. Wanneer alle deelnemers de kameraad hebben overgeslagen, voegt een tweede zich bij de judoka die op de matten ligt. De meerderheid beheerst deze bredere hindernis zonder problemen. Als het een gevorderde cursus is, kunnen ze gemakkelijk over vier kameraden springen die naast elkaar liggen zonder ze te bezeren.

	Als de coach een vijfde judoka op de grond vraagt in de slaaphouding van een kind, spreekt een van de leerlingen de zin uit:

	"Ik kan dit niet doen. Deze hindernis is te breed." 

	Omdat de ervaren judotrainer op deze uitspraak is voorbereid, legt hij zijn leerlingen uit dat hun manier van denken het obstakel is. Het weerspiegelt slechts hun gedachten. 

	"Je denkt dat je niet in staat bent om dit obstakel te overwinnen. Dat kun je wel. Door dit te doen groei je over je grenzen heen. Na deze oefening voel je je beter. Bovendien kunnen de hindernisoefening en je twijfels op veel alledaagse situaties worden toegepast. Ieder van jullie kan de uitspraak niet wegnemen. Dan verander je de uitspraak in: "Ik kan dit. Dit functioneert niet als een grens, die alleen in je gedachten bestaat. U hebt hem zelf gesteld. Grenzen bestaan in uw gedachten en niet in de werkelijkheid. Hetzelfde geldt wanneer vrienden, kennissen, familieleden en gezinsleden u zeggen: U kunt dit niet doen. Zij spreken alleen over hun capaciteiten en projecteren die op jou. 

	Jullie, daarentegen, zijn krijgskunstenaars en jullie laten je niet negatief beïnvloeden door mensen uit je directe omgeving of door je verontrustende gedachten. Roep deze speciale voorwaartse rol naar jezelf, die je perfect beheerst door je vijf kameraden. Bewijs nu aan mij en aan jullie hoe goed jullie deze voorwaartse rol beheersen.

	Alle deelnemers overwonnen de hindernis perfect. Hun trainer was in staat de rol uit te voeren over acht aangrenzende judoka. Er zijn oefeningen die slechts aan één meester zijn voorbehouden. 

	"Als je pessimistisch bent, denk dan aan deze oefening. Onthoud dat er geen grenzen zijn aan je gevoelens of gedachten. Je angst heeft deze beperkingen gecreëerd. Moed en optimisme overwinnen mentale grenzen. In combinatie met discipline kun je elk doel bereiken. Om deze reden, wees nooit ontmoedigd." 

	 



	








	21. Moed staat voor het verlaten van de comfortzone

	 

	" De wil vormt de mens, maar om te slagen is moed en doorzettingsvermogen nodig." - Bruce Lee

	 

	Om zijn leerlingen te laten zien waarom het de moeite waard is moedig te zijn, zowel in het leven als in de krijgskunst, introduceerde de karatetrainer een nieuwe oefening in de klas. Hij gelooft dat zijn leerlingen klaar zijn voor deze test. Hij stapelt houten planken in de dojo. Zijn Karateka verlaten regelmatig hun comfortzone.

	"Toen je de weg naar de dojo vond en besloot met karatetraining te beginnen, zette je een beslissende stap in je leven. Je verliet je comfortzone. Die wordt gekenmerkt door de factoren controle, terugkerende routines, gewoonte en veiligheid. Uw routines die zich in uw comfortzone bevinden, worden gekenmerkt door een minimaal stressniveau en lage risico's. Bovendien kan de comfortzone niet worden omschreven als goed of slecht. Het is de cirkel waarin de meeste mensen leven. Je hebt echter bewezen dat je behoort tot degenen die hun veiligheidszone verlaten. 

	Vechtsporten behoren niet tot een comfort zone. Je geest en lichaam moeten hard werken. Veel mensen schrikken ervoor terug om hun vertrouwde zone te verlaten. Zij zijn zich echter niet bewust van de positieve resultaten van het verlaten van hun vertrouwde cirkel. Aan de ene kant worden ze productiever, aan de andere kant investeren ze hun tijd in interessante veranderingen. Moedige mensen die de comfortzone verlaten, komen onmiddellijk in de angstzone terecht. Gedurende deze tijd worden zij vergezeld door onzekerheid, talrijke mogelijkheden tot afleiding en de gedachte excuses te zoeken om terug te keren naar de comfortzone. Een definitieve breuk is ook mogelijk in de fase van onzekerheid. Bovendien lijden dappere mensen in deze periode aan een verminderd gevoel van eigenwaarde. Zij laten zich beïnvloeden door de negatieve commentaren van hun medemenselijke denkwijze. Als gevolg hiervan zoeken moedige mensen van tijd tot tijd naar excuses om hun project te beëindigen. 

	Zij vergeten echter voor een kort ogenblik dat hun medemensen hen geen raad geven maar hun moed veroordelen omdat zij de comfortzone verlaten. Zij die anderen veroordelen zijn mensen die niet nadenken. Want wie nadenkt, regelt zijn eigen zaken.

	 Sterke individuen overwinnen alle hindernissen van de angstzone en komen onmiddellijk daarna in de leerzone terecht. In deze zone verwerven zij nieuwe vaardigheden, doen zij waardevolle ervaring op en versterken zij hun zelfvertrouwen. Zij die het zo ver schoppen, laten zich niet afleiden door externe factoren. Zij streven ernaar in de groeizone te komen. Daar profiteren ze van hun doelbereiking, zelfontdekking, tevredenheid en zelfvertrouwen. Op dit punt verbinden moedige mensen hun leven met een doel.  Zij maken hun geluk noch afhankelijk van dingen, noch van hun medemensen. Zij stellen zichzelf ook voortdurend nieuwe doelen, verwezenlijken hun dromen en veroveren hun doel in de waarste zin van het woord.

	Wanneer je besloten hebt om met vechtsporttraining te beginnen, heb je moed getoond. In de training doen we inspannende bewegingen die niet tot het dagelijks leven van een mens behoren. Toen u de comfortzone verliet, bewees u zich met succes in de angstzone. Tenslotte vroegen uw medemensen u waarom u uw vrije tijd aan een krijgskunst wijdt. Sommigen probeerden je over te halen om iets anders dan vechtkunst te beoefenen. Andere medemensen lokten je met tal van afleidingsmogelijkheden, zoals feestjes. Je wist zelf niet of je op het juiste spoor zat. De training motiveerde je echter om je tegen de beëindiging te verzetten. Daardoor belandde je in de leerzone. Inmiddels bent u Green Belt houder. 

	Na vele jaren van training heeft u uw zelfvertrouwen vele malen vergroot. U hebt ook nieuwe vaardigheden verworven. In de Groeizone geniet u niet alleen van een aanstekelijke tevredenheid, maar ook van een innerlijke rust. U bent zelfverzekerd, niet alleen in de training, maar ook in het dagelijks leven. Bovendien bereikt u uw doelen. Als ambitieuze Karateka heeft u de moed opgedaan om regelmatig uw comfortzone te verlaten door alle oefeningen die uw lichaam en geest versterken.

	Om u te bewijzen dat het moedig was uw comfortzone te verlaten, doen we vandaag een breuktest. Dit zal de verenigbaarheid van wil, moed, geduld en uithoudingsvermogen aantonen. We zullen uw stoottechniek controleren met behulp van de planken. De planken zijn tussen de 2 en 6 centimeter dik.

	Daarna was het de beurt aan zijn leerlingen. Ze slaagden er allemaal in een plank te breken. Sommigen raakten de plank met de rand van hun hand, anderen met de hak van hun voet en weer anderen met hun vuist. Alle deelnemers slaagden voor de breekproef. De trainer legt uit dat het moedig is om je op te geven voor de training en je eigen uithoudingsvermogen te trainen. De breektest dient niet alleen als bewijs van persoonlijke ontwikkeling sinds het verlaten van de comfortzone, maar ook als symbolische doorbreking van de comfortzone waarin de meerderheid verblijft. 

	Moed fungeert als een belangrijke metgezel in het dagelijks leven. Moedige mensen zijn niet bang om hun superieuren om een loonsverhoging te vragen. Moedige mensen wijzen anderen op hun wangedrag. Moedige mensen kiezen de kant van de zwakkeren. Moedige mensen realiseren hun doelen. Daarom hebben zij baat bij innerlijke vrede. Moedige mensen zijn niet vrij van angst of het complexe product van hun gedachten dat angst heet, maar tonen het vermogen om deze uitdagingen moedig aan te gaan. Immers, de oorsprong van grote dingen ligt niet in de comfortzone.



	








	22. Hoffelijkheid kost niets en is onbetaalbaar 

	 

	" Zonder hoffelijkheid, is de betekenis van karate verloren." - Gichin Funakoshi

	Karateka's betreden hun trainingsruimte altijd met een buiging. Dit kleine gebaar bereikt een groot effect. Zowel trainers als leerlingen waarderen deze handeling. Het helpt hen om hun beleefde en respectvolle gedrag te ontwikkelen.

	Vandaag was een leerling twee minuten te laat. Hij rent de hal in en voegt zich bij zijn kameraden. Hij vergeet echter te buigen. Daarom stuurt de trainer hem terug naar de ingang en vraagt hem de buiging te maken. Daarna herhaalt hij de negen regels van beleefdheid die in elke krijgskunst in acht moeten worden genomen. Paradoxaal genoeg hebben krijgskunstenaars af en toe de neiging ze alleen tijdens de training toe te passen, maar niet buiten de dojo. 

	 

	
		Buig als je de zaal en de mat binnenkomt.

		Wees stil terwijl coaches of teamgenoten je instrueren in de respectievelijke technieken.

		Let bij het zitten op de juiste zithouding.

		Respecteer je trainingspartners, wees altijd beleefd tegen elkaar.

		Luister zonder te onderbreken.

		Verlaat de ruimte niet zonder toestemming van je coach.

		Steun kameraden die nog niet zo lang trainen als jij.

		Ga aan het begin van de training naast elkaar staan, afhankelijk van je rang.

		Jullie zijn allemaal verantwoordelijk voor het schoonhouden van de trainingszaal en de matten.



	 

	Ik denk dat jullie elkaar beleefd behandelen tijdens de training. Beleefdheid kost niets, maar is toch onbetaalbaar en je krijgt er veel voor terug. Bewonderende blikken, een welgemeend dank je wel, respect en erkenning van je medemensen gelden als dank voor je beleefdheid. Alleen mensen die sterk zijn en vrede hebben met zichzelf zullen onberispelijke hoffelijkheid tonen. 

	Daarom stel ik voor dat jullie je buiten de dojo op dezelfde manier gedragen, hoewel dit voor mij vanzelfsprekend is. Mijn wens is dat jullie als krijgskunstenaars de aandacht trekken. Begin hoffelijkheid te verspreiden door het goede voorbeeld te geven. Beleefdheid heeft vele facetten. Beleefdheid is het tegenovergestelde van meedogenloosheid. Iedereen kan beleefdheid trainen en leren. Beleefdheid is onmisbaar in de krijgskunst. Beleefde mensen komen verder dan hun meedogenloze en onbeleefde concurrenten, zowel in hun privé- als in hun beroepsleven. Beleefde mensen communiceren beter met hun medemensen. Bovendien is beleefdheid een van de deugden die in alle culturen hoog in het vaandel staan. U bent echter niet alleen beleefd tegen uw trainingspartner en uw medemensen om van hun erkenning te genieten, maar ook om uw innerlijke tevredenheid te versterken.  Beleefdheid komt tot uiting in je toon, je woordkeus, je gedrag en je activiteiten. Beleefdheid laat de gesprekspartner zijn zinnen afmaken zonder onderbreking. Beleefdheid verbiedt het om je stem te verheffen. In plaats daarvan zoekt beleefdheid naar argumenten die de andere persoon overtuigen. Vergeleken met meedogenloosheid is beleefdheid steevast het betere wapen."



	









	23. Netheid – klein detail met een groot effect

	 

	„ Je kunt jezelf beter schoon en helder houden. Jij bent het raam waardoor je de wereld moet zien.!“ - Georg Bernard Shaw

	 

	Tevreden keek de trainer de dojo in. Alle leerlingen droegen een schone en gestreken Gi. Hijzelf geeft altijd het goede voorbeeld. Hij nam een douche kort voor de training. Hij neemt deze vijf minuten voor persoonlijke hygiëne. Tenslotte is vechtsport gebaseerd op permanent lichamelijk contact. Hij heeft nooit iets te klagen gehad met zijn leerlingen. Voor hen waren de regels van netheid een integraal deel van de training. De trainer zorgt ervoor dat de dojo stofvrij is. Met zijn eigen handen veegt hij matten, klauwen en zandzakken af. Hiermee laat hij zien dat hij zich niet superieur voelt aan iets of iemand. Iedereen kan schoonmaakwerk doen. 

	"Reinheid is niet alleen belangrijk in de training, maar ook in het dagelijks leven. Het beschermt je niet alleen tegen ernstige ziekten, maar beïnvloedt ook je geest. Je moet je kleren, je lichaam en de ruimtes waarin je je bevindt schoonhouden. Ook uw werkplek en uw gereedschap moeten regelmatig worden schoongemaakt. Enerzijds werkt u op die manier efficiënter, anderzijds bent u in staat om helder te denken. Mensen die hun ramen nooit of zelden schoonmaken, kijken door een vies glas. Daardoor komt de buitenwereld hen dof en somber voor. Dit heeft op zijn beurt een negatief effect op hun gedachten. Zodra je een werptechniek goed uitvoert, spreek ik vaak van een 'schone uitvoering'. In de omgangstaal fungeert de term schoon als synoniem voor goed, juist of correct. Doe moeite om reinheid een belangrijk onderdeel van je dagelijks leven te maken. Met een schoon en opgeruimd uiterlijk behaalt u pluspunten. Het klinkt als een kleinigheid en een vanzelfsprekendheid om uzelf schoon te houden. Toch ben ik genoodzaakt dit te vermelden. 

	 Een restaurant dat geen schone tafels en stoelen heeft, verliest niet alleen vaste klanten, maar ook zijn reputatie. Onhygiënische ziekenhuizen oogsten hoon. Onreine zwembaden verliezen zwemmers. Vuile winkelcentra kampen met omzetverlies. Uitwendige reinheid levert een belangrijke bijdrage tot inwendige reinheid. Het beïnvloedt je gedachten en daden, ook al is dat op het eerste gezicht niet duidelijk."

	 

	24. Punctualiteit werkt als een symbool van waardering

	 

	" Mijn stiptheid drukt uit dat uw tijd even kostbaar voor me is als mijn eigen." - Helga Schäferling

	Vechtsporters leren vanaf de eerste training stipt op tijd te zijn. Degenen die deze regel negeren doen extra oefeningen in de vorm van push-ups, kniebuigingen of buikspieroefeningen. Zo laat de trainer weten dat hij weet dat ze te laat zijn en toont hij zijn waardering voor zijn stipte leerlingen. Wie in het leven stiptheid onbelangrijk vindt, ondervindt daar vroeg of laat de wrange gevolgen van. Vandaag is weer zo'n dag waarop twee Karateka vijf minuten te laat komen. Daarom vraagt de meester hen om 25 push-ups te doen. Vijf stuks voor elke minuut.

	"Waarom doen degenen die te laat zijn push-ups als straf, als je deze oefening push-ups als een voordeel beschouwt?" 

	"Push-ups zijn een impopulaire routine voor de meeste vechters, omdat ze oefening, discipline en inspanning vereisen. Karateka, die de training van push-ups twee weken verwaarlozen, beginnen bijna vanaf nul. Bovendien denkt de meerderheid dat met deze oefening alleen de bovenarmen worden getraind. Dit is niet waar. Push-ups versterken niet alleen de armen, maar ook de benen, rug, buik en bilspieren. Je spant je hele lichaam aan. Ik wil niet dat je een afkeer ontwikkelt voor deze oefening.  In plaats daarvan wil ik dat je de volgende keer dat je traint dezelfde inspanning levert, zodat je op tijd op de mat staat.

	Stiptheid is een symbool van waardering voor de mensen met wie we een afspraak hebben. Op tijd komen op een afgesproken datum betekent dat je de tijd die de ander ons geeft evenveel waardeert als je eigen tijd. Tijd is immers niet alleen een schaars maar ook een waardevol goed. Niemand kan het terugkopen. Te laat komen is in mijn ogen een duidelijk teken van gebrek aan respect en onbeleefdheid. Je komt niet te laat op de training omdat de dojo te ver weg is van je vertrekpunt, maar omdat je niet op tijd bent vertrokken. Plan buffertijden in voor onvoorziene gebeurtenissen. Dit vergroot je kans om op tijd te komen.

	"Als je achteruit rolt, leg je je hoofd op je linkerschouder en rol je over je rechterzij. Als u dit niet op tijd doet, zult u niet kunnen rollen omdat uw hoofd in de weg zit. Ofwel landt u pijnlijk op uw rug of op de achterkant van uw nek. In dit geval veroorzaakt de onpunctuele reactie pijn. Je herstelt echter snel omdat je op zachte matten traint. Op een hardere ondergrond zou de situatie anders zijn. 

	 

	Maar hoe zit het met de kwestie van stiptheid in het dagelijks leven? Als lange tijd werknemer van een bekend bedrijf, kan ik u vertellen hoe mensen denken over niet-punctualiteit. Wie te laat komt en met interessante excuses komt, heeft meestal de strijd om een gezamenlijke baan verloren. Sollicitanten die te laat zijn voor het sollicitatiegesprek hebben de strijd om de baan verloren. Bedrijven die bestelde goederen te laat leveren, hebben de strijd om de klant verloren. Studenten die te laat beginnen met de examenvoorbereiding hebben de strijd om het examen te halen verloren. Chef-koks die hun eten te laat van het fornuis halen, hebben de strijd om erkenning voor deze maaltijd verloren. Mensen die zich niet aan deadlines houden, verliezen vroeg of laat de strijd om echte en betrouwbare vrienden. 

	Punctuele mensen zijn niet alleen op het juiste moment op de juiste plaats, maar ook betrouwbaar. Bovendien geven ze met hun stiptheid blijk van hun waardering voor de andere persoon of taak. Je bespaart jezelf niet alleen straf als je op tijd bij de dojo bent, maar ook een hoop ellende in je professionele en privéleven. In sommige culturen lijkt voortdurende traagheid op gezichtsverlies en wordt zeker gesanctioneerd met het beëindigen van de samenwerking".

	 

	 







25. Waardering versterkt de optimistische manier van denken

	 

	" Denk aan wat je hebt in plaats van wat je tekort komt!" - Marcus Aurelius

	De gemotiveerde judotrainer stelt met genoegen vast dat de trainingszaal vol zit. Vandaag is dit zijn derde judotraining als leraar. Van 17.00 tot 18.00 uur traint hij kinderen tussen de vijf en tien jaar. Van 18.00 tot 20.00 uur geeft hij les aan jongeren. Van 20.00 tot 22.00 uur zijn de volwassenen aan de beurt. In alle drie de cursussen richt de meester zich niet alleen op het oefenen van de technieken, maar ook op het bijbrengen van de judo-waarden. 

	Deze bestaan uit respect, zelfdiscipline, eerlijkheid, vriendschap, netheid, stiptheid, rechtvaardigheid en waardering. Allen genieten een gelijke positie. Zijn focus in de huidige training ligt echter op het aspect waardering. Hijzelf vond vaak dat hij waardering gelijkstelde met dankbaarheid. Het is waar dat beide deugden het optimistisch denken versterken. Maar er is een ernstig verschil tussen beide.

	"Ik waardeer uw talrijke optredens bij de training van vandaag. Onze krijgskunst is een andere vertegenwoordiger van waardering. Als je erin slaagt deze deugd niet alleen in de training maar ook in het dagelijks leven toe te passen, versterk je je optimistische denken. Uw aanwezigheid hier bewijst voor mij hoezeer u de judotraining waardeert. Waardering heeft op vele manieren een positief effect op je dagelijks leven. Het verhoogt je welzijn. Zowel de kunst van het judo als de daarmee verbonden waardering verhogen de afgifte van het gelukshormoon endorfine. Dankzij de dopamine-afgifte verbeter je je concentratie. Bovendien versterkt de oprechte waardering voor je intermenselijke relaties je concentratie. Dit stimuleert een verhoogde afgifte van oxytocine. Ook je prestaties profiteren van een krachttoename, dankzij de hogere adrenaline-afgifte. Dit zijn vier positieve gevolgen van waardering voor je gezondheid. 

	"Aan de andere kant, over het dagelijks leven, verhoogt deze deugd je motivatie, waardoor je productiever wordt. In tegenstelling tot dankbaarheid, vereist waardering geen actie. De laatste staat voor alles wat we ervaren, zien of leren. Er is geen reden voor nodig. Het bestaan is voldoende. Waardering vereist geen evaluatie. Bovendien is ze niet gebaseerd op woorden. Je kunt aan mijn vibraties en mijn motivatie voelen hoe graag ik je de grondbeginselen van Judo leer en dat ik je waardeer. Mijn achting voor jou komt uit mijn hart. Maar ik verbind het met mijn respect, mijn toewijding en mijn interesse. Als je je doel wilt bereiken, is het de moeite waard om regelmatig waardering te oefenen.

	Waardeer de training en je partners die je helpen om een verbeterde versie van jezelf te ontwikkelen. Waardeer wat je hebt in plaats van verdrietig te zijn over wat je niet hebt. Om je te laten zien hoe je met succes je waardering voor anderen, de omgeving of ervaringen kunt cultiveren door middel van regelmatige judotraining, ga je op dit punt verder met de Randori.

	Ondertussen streven zijn leerlingen ernaar het basisprincipe van de zachte manier van wijken toe te passen om te winnen. Als ervaren trainer observeert hij iedereen. Hij merkt op dat de meerderheid, net als bij een schaakspel, de positie van de tegenstander in hun voordeel gebruikt. Hij merkt echter ook op dat sommige judoka's door woede gedreven vechten. Hij grijpt bij hen in door hen te herinneren aan de wijze uitspraak van Lao Tse. Volgens hem is de beste vechter nooit boos. 

	"Jullie twee zijn boos en jullie enige doel is de overwinning. "Ondertussen zijn jullie twee belangrijke dingen vergeten. Aan de ene kant speelt techniek de hoofdrol en niet fysieke superioriteit, aan de andere kant vergeet je, ondanks de Randori's, je judopartner te waarderen. Boosheid is een storende emotie die je belemmert om je waardering op een zinvolle manier uit te leven. Laat het los en waardeer elkaar. Waardeer je partner voor het beoefenen van Randori met jou en je te helpen over je grenzen heen te groeien.

	Hetzelfde geldt voor het dagelijks leven. Als je boos bent over een terechte kritiek die anderen op je hebben, in plaats van die te aanvaarden en te waarderen, zul je je doel niet bereiken. Toen ik student was, zat ik eens met mijn tutor in een kantoor. Onwetend stelde ik hem de vraag waar ik een geschikte literatuur kon vinden voor mijn seminar paper. Hij antwoordde dat die niet bestond en dat het mijn taak was om uit het beschikbare materiaal een scriptie te schrijven met toegevoegde waarde. Bovendien bekeek hij mijn opzet en zei me dat ik die spannender moest maken om de belangstelling van mijn lezers te wekken. In het begin was ik, net als u, korte tijd boos. Ik beschouwde zijn kritiek als een aanval. Hoewel het opbouwend was en geenszins destructief. Hij gaf me technieken om dit doel te bereiken, wat een succesvol seminar paper was. Toen ik mijn manier van denken veranderde en de tijd die hij voor mij nam op prijs stelde, voelde ik mij beter. Mijn waardering voor zijn advies stimuleerde mijn optimisme. Dit resulteerde in een succesvolle seminar paper. 

	Uiteindelijk was deze scriptie niet meer dan een Randori op een schriftelijk niveau. Het doel was om een goede presentatie te geven van de gekozen inhoud van het onderwerp. Als ik de argumenten van mijn tutor boos had aanvaard en hem als een vijandige tegenstander had beschouwd, zou ik geen goed werkstuk hebben geschreven. Dit geldt voor veel mensen in het dagelijks leven. Zij zouden het gemakkelijker hebben gehad als zij hun medemensen, ervaringen of hun omgeving hadden gewaardeerd in plaats van hen als vijanden te zien. Waardering ondersteunt optimisme, dat op zijn beurt een uitstekend middel is om alle hindernissen van het dagelijks leven te overwinnen. 

	 



	








	26. Behulpzaamheid komt altijd terug

	 

	" Tact is het vermogen om een ander op de been te helpen zonder op zijn tenen te trappen." - Curt Goetz

	Behulpzaamheid is een elementair bestanddeel van alle krijgskunsten. Op het eerste gezicht legt de meerderheid geen verband tussen de termen krijgskunst en hulpvaardigheid. Immers, deze deugd is een persoonlijke houding, die diepgeworteld is in het innerlijk van trainers, leraren, meesters en leerlingen. Zij hebben de behoefte om hun leerlingen te helpen een betere versie van zichzelf te worden. Dankzij hun training cultiveren zij ook in hun volgelingen de behoefte om hun medemensen te helpen. Om deze reden gaf de judotrainer elke maandag een ander soort training.

	Na de uitgebreide warming-up training, zorgt hij ervoor dat de hogere judoka werptechnieken oefenen met de beginners. Hij vraagt leerlingen die de judokunst al enkele jaren beoefenen om beginners te helpen door hen te laten zien waar er nog ruimte is voor verbetering. Judotrainers eisen van hun leerlingen dat zij beginners in de groep integreren en dat zij jongere leden ondersteunen. Vechtsporten werken alleen met behulpzaamheid. Judo is niet alleen gericht op het bevorderen van de fysieke discipline van de cursist, maar ook op het vinden van de innerlijke persoonlijkheid. Om hun innerlijke kracht te cultiveren, verleggen Judoka de grenzen van hun ego. Verder is hulpvaardigheid een deugd die vereist dat de trainee zich goed voelt over zichzelf. Mensen die in een slechte lichamelijke of geestelijke conditie verkeren, beschikken niet over de nodige kracht om hun medemensen te helpen.

	Daarom vraagt de judomeester aan de dragers van de gele band om de beginners de heupworp te leren die O-Goshi heet. Mensen die voor het eerst in een vechtsportclub komen, hebben de neiging de technieken uitsluitend met grote inspanning uit te voeren. Judoka die de gele en oranje gordel dragen, weten echter wat belangrijk is. De kracht voor de O-Goshi werptechniek komt van het hele lichaam. De nadruk ligt op de beenspieren. Noch de heupen, noch de rug doen het hoofdwerk. Zij dienen slechts als ondersteuning. De hoger gegradueerde Judoka helpen de beginners door hen te wijzen op de belangrijke kleine dingen. Zij adviseren hen hun knieën licht te buigen voordat zij de heupworp uitvoeren.

	Door zijn ervaring weet de judotrainer hoe goed het voelt om zijn medemens te helpen. Daarom laat hij gevorderden oefenen met beginners. Bovendien maakt behulpzaamheid alle deelnemers gelukkig.  De trainer herinnert zich tijdens de training waarom hij judoleraar is geworden. Enerzijds was het behulpzaamheid, anderzijds deed het hem goed om andere kameraden de kunst van het judo bij te brengen. De judotraining hielp hem ook om zijn levensenergie te vergroten. Immers, energie staat in direct verband met hulpvaardigheid. Alleen energieke mensen kunnen helpen.  

	Als leraar waarschuwt hij zijn judoka regelmatig om niet te overdrijven. Zij moeten in geen geval hun behulpzaamheid omzetten in een ondeugd, zoals een energievretend helpersyndroom. Daarom cultiveert hij de evenwichtige kwaliteiten van hulpvaardigheid bij zijn leerlingen. Met behulp van Judo training leidt hij hen op tot rechtvaardige, onafhankelijke en gedisciplineerde individuen. Hij herinnert hen er ook aan iets terug te krijgen voor hun hulpvaardigheid. Natuurlijk moeten zij niet voor elke activiteit een gunst verwachten. Het idee op hen te kunnen rekenen wanneer zij hulp nodig hebben, is volgens hem voldoende tegenprestatie. Op deze manier zal hulpvaardigheid vroeg of laat altijd terugkomen. Daarom moeten zijn Judoka niet bang zijn om hun medemensen te helpen. 

	 







27. Dankbaarheid brengt mensen ver

	 

	" Buigen is een uiting van dankbaarheid en respect. Uiteindelijk bedank je je tegenstander omdat hij je de kans geeft je technieken te verbeteren.." - Jigoro Kano

	 

	De term "dank u" is een van de woorden die ouders hun kinderen van jongs af aan leren. Zij leren het woord "dank u" te zeggen wanneer zij iets ontvangen. In de loop van het leven neemt echter niet alleen het dankwoord snel af, maar ook de dankbaarheid. En het is juist deze laatste die de mensen ver brengt. Zij speelt een ondergeschikte rol of het nu gaat om privé- of professioneel succes. Zij fungeert als een gratis metgezel die talrijke winsten genereert. Dankbaarheid kost niets, alleen de moed om het eigen standpunt een beetje te veranderen. Om deze reden streeft de judomeester ernaar het bewustzijn van dankbaarheid bij zijn leerlingen te versterken. Hij weet dat dit op vele manieren een positief effect heeft op het leven. 

	"Dank je wel dat je vandaag in de dojo bent ondanks de temperatuur van 35 graden Celsius. Dank jullie wel voor de waardering en het respect dat jullie mij en elkaar tonen. Bedankt voor jullie motivatie en jullie vertrouwen. Met jullie gedrag bewijzen jullie mij hoezeer mijn inspanningen, die ik sinds het begin van mijn judotraining heb geleverd, vruchten afwerpen. Mijn doel is niet alleen om de krijgskunst te verspreiden, maar ook om haar deugden en waarden over te brengen. Dankzij de judokunst heb ik de deugden van dankbaarheid herontdekt. Het geeft me niet alleen innerlijke rust, maar brengt ook een glimlach op de gezichten van de mensen met wie ik in contact kom. Bovendien heeft dankbaarheid mij gemotiveerd tot hogere prestaties in mijn privé- en beroepsleven. 

	Mijn vele jaren van opleiding hebben het goede in mij wakker gemaakt. Er is ook een andere kijk op mijn medemensen en mijn leven onder mijn huid gekropen. Mijn ontevredenheid werd volledig onderdrukt door een dankbaar bestaan. Toen dit laatste bezit van mij nam, begon ik het naar buiten uit te dragen. Voor het eerst bedankte ik mijn leerstoel aan mijn universiteit schriftelijk voor zijn steun. Hij was zo vriendelijk mij te begeleiden bij het schrijven van mijn proefschrift. Ik was geraakt door de toon van de onderzoeksassistent. Thuis ging ik achter mijn PC zitten en schreef haar een bedankbriefje. Haar reactie verbaasde me, want ze antwoordde hoe goed het voelt om eens iets positiefs uit de werkgroep te horen. Ik was verbaasd over de indruk die het kleine woordje "THANK YOU" maakte. Mijn inspanning werd uitgedrukt in een klein gebaar, maar het had een groot effect. Na afloop voelde ik me nog beter. Een onbeschrijflijke innerlijke kracht verspreidde zich in mij. Van toen af aan besloot ik mijn medemensen regelmatig schriftelijk of mondeling te bedanken. In mijn beroep maakte ik promotie. Ik behoorde niet tot degenen die regelmatig klaagden over werktijden, salaris of vakantiedagen. In plaats daarvan waardeerde ik het dat ik een baan had. Bovendien had ik altijd de gewoonte om onze klanten te bedanken. Ik schreef hun een kaart, een e-mail of pleegde een telefoontje. Op die manier vergrootte ik onze klantenkring. Het gaf onze klanten het gevoel dat we hen waardeerden en echt dankbaar waren dat ze voor ons hadden gekozen.

	Bedank de volgende keer iemand die net de deur voor je openhoudt en kijk hem of haar aan terwijl je dat doet. Bedank uw supervisor dat hij u verlof laat nemen, ook al hebt u daar wettelijk recht op. Bedank ze veel vaker, en niet alleen wanneer uw medemensen u een gelukkige verjaardag wensen. Bedank je trainingspartners die de tijd nemen om met je te trainen. Je profiteert het meest van oprechte dankbaarheid. Weet je waarom de grondlegger Jigoro Kano buigen onmisbaar vond in het Judo? 

	Judoka buigen ten eerste uit respect voor hun trainingspartner. Ten tweede buigen ze uit dankbaarheid. Je bedankt je partner voor de kans die hij je geeft. Hij stelt je immers in staat je technische vaardigheden te verbeteren. Daarom is dankbaarheid een onmisbaar onderdeel van de judokunst. "Rei."

	 

	 

	 







28. Vriendschap biedt een uitweg uit eenzaamheid

	 

	" Een echte vriend is iemand die je hand neemt maar je hart raakt." - Gabriel José García Márquez

	 

	De teakwondo trainer kijkt naar zijn leerlingen tijdens de warming-up training. Hij weet hoe velen van hen ook in hun vrije tijd iets samendoen. Uit ervaring weet hij ook waarom er levenslange en sterke vriendschappen ontstaan, vooral onder vechtsporters. Aan de ene kant zijn mensen niet gemaakt om alleen te zijn, aan de andere kant bestaan sterke vriendschappen tussen sterke mensen. Volgens de Taekwondo-trainer bestaan vriendschappen niet alleen tussen twee mensen, maar ook tussen gemeenschappen. 

	"De relatie van Taekwondo-volgelingen is gebaseerd op een wederzijdse geneigdheid tot de krijgskunst, hulpvaardigheid en vertrouwen. Wederzijds respect is een andere factor. Gelijkwaardigheid van karakter, achting, wederzijdse aantrekkingskracht en intieme familiariteit zijn ook een onmisbaar onderdeel van een echte vriendschap. Anderen daarentegen noemen verwantschap als een noodzakelijke voorwaarde. Mensen, als sociale wezens, hebben er behoefte aan zich tot hun medemensen te richten en met hen gezelschap te houden. Vechtsportclubs voorzien in deze behoeften. Bovendien heb ik als jarenlang Taekwondo-lid gemerkt hoe heilzaam mijn vriendschappen, die hier in de Dojo zijn ontstaan, zijn voor mijn geestelijk welzijn. Bovendien bevorderen vechtsporten oprechtheid en eerlijkheid. Ik heb deze kwaliteiten regelmatig opgemerkt bij mijn Taekwondo-kameraden. Oprechte vrienden zijn een echte zeldzaamheid. Egoïstische vrienden daarentegen zijn een alledaags verschijnsel. Bovendien hebben echte vriendschappen ook zorg nodig. Bovendien gaan ze uit elkaar als ze niet vertrouwd zijn met elkaar. Vrienden geven je hun eerlijke mening, staan je bij en verdedigen je in moeilijke situaties. Echte vrienden lachen met ons in geluk en delen ons verdriet. Een diepe en volledige genegenheid ontstaat dankzij het wederzijdse respect en vertrouwen dat je elkaar ook in de dojo toont. Bovendien vragen vriendschappen eerlijke aandacht. Ze verlopen op een spiritueel niveau en minder op een emotioneel niveau zoals liefde. In de vechtsport eis je respect voor je trainingspartners. Bovendien leer je iets nieuws en heb je er plezier in. Na een bepaalde tijd ontstaan hieruit hechte vriendschappen. Pak nu de klauwen en laten we de voorwaartse trap oefenen. Terwijl de ene trainingspartner de klauw op zijn heup houdt, trapt de andere de Taekwondoka.

	 

	De Taekwondo-meester observeert hoe een gevorderde krijgskunstenaar aan een beginner uitlegt waarom het onderbeen na de trap op dezelfde manier terugtrekt.

	Vriendschap vereist behulpzaamheid, respect, achting en eerlijkheid. In een dojo worden deze kwaliteiten gecultiveerd door de aanwezigen tijdens de training. Ieder sociaal wezen voelt zich aangetrokken tot een medemens die graag zijn hulp aanbiedt zonder er iets voor terug te verwachten. Bovendien geldt niet alleen bij de partnerschapsoefeningen als bij de voorwaartse stap dat iedere persoon die we in de dojo ontmoeten ons iets kan leren. Wij dragen ook bij tot hun ontwikkeling. Krijgskunstenaars worden in de eerste plaats verenigd door een gemeenschappelijke belangstelling voor de door hen gekozen sport. In mijn leven heb ik ondervonden dat ik van niemand hulp kan verwachten, behalve van mijn echte vrienden.

	Mijn beste vrienden heb ik tijdens de training ontmoet. Ik ben vriendelijk tegen iedereen die ik ontmoet, maar ik ben selectief wat betreft de mensen die ik permanent in mijn leven toelaat. Ik hecht ook veel waarde aan de psychologische opvatting dat we het gemiddelde zijn van onze vijf beste vrienden. Grappig genoeg zijn drie van mijn naaste vertrouwelingen ook vechtsporters. Voor mij is vechtsport meer dan alleen een sport. Het is een thuis waar ik vrienden voor het leven heb gemaakt. Mijn pijn, mijn angsten, mijn onzekerheden of mijn wonden deel ik niet met iedereen. Maar als ik besluit ze aan iemand toe te vertrouwen, dan is dat omdat ik die persoon als een echte vriend beschouw. Tijdens mijn reizen in het buitenland kon ik het nooit nalaten om de dojo's van de respectievelijke landen te bezoeken en mee te helpen trainen. Daar heb ik niet alleen nieuwe kennis opgedaan, maar ook echte vrienden gemaakt waar ik op kan rekenen. Het waren altijd mensen die me bij de hand namen en mijn hart raakten."

	 

	 







29. Eerlijkheid geeft innerlijke kracht

	 

	" Eerlijke en ruimdenkende mensen verliezen veel dingen, maar nooit hun gezicht." - From Germany

	Vandaag is een van die oefendagen waarop volgelingen van het Braziliaans Jiu-Jitsu zich voorbereiden op de volgende wedstrijd. Bijgevolg ligt de nadruk op het oefenen van de technieken inclusief het vechten. Ondertussen is het doel van de trainer om zijn leerlingen via de krijgskunst te laten zien waarom eerlijkheid niet alleen een innerlijke kracht is bij trainingen of wedstrijden, maar ook helpt in het privé- en beroepsleven. Overigens is Braziliaans Jiu-Jitsu, waarvan de afkorting BJJ is, een verdere ontwikkeling van de krijgskunsten Jiu-Jitsu en Judo. 

	In vergelijking met de twee andere sporten is BJJ echter gericht op de vloer. In de Dojo leren de meesters niettemin effectieve werptechnieken vanuit een staande positie. BJJ-gevechten beginnen meestal in een staande positie. Ondertussen dragen de vechters een Gi. Na een takedown gaan ze over tot grappling. Om als winnaar uit het gevecht te komen, hebben de vechters twee mogelijkheden. De jury geeft hun ofwel punten ofwel voordelen voor voordelige acties of posities. Deze laatste staan bekend als Voordelen. De Mount is een positie waarbij de vechter op de borst van zijn tegenstander zit. Het wordt als voordelig beschouwd. Als tweede variatie is een sweep mogelijk. Hierbij maakt de inferieure vechter een winstgevende verandering van een slechtere positie naar een betere positie. Echter, ongeacht de score, de winnaar geeft zijn tegenstander ook op met een onderwerping. Net als Judoka kloppen ze op de mat of op het lichaam van de tegenstander. Op deze manier geven ze hun overgave aan. BJJ-vechters voeren een submissie uit met behulp van hefboom of choke technieken.

	Als geen van de vechters een submissie bewerkstelligt, wint degene die de meeste punten heeft gekregen. De trainer keek naar zijn leerlingen tijdens het gevecht na een intensieve warming-up training. Hij is blij omdat hij ziet dat zijn leerlingen zich het principe van eerlijkheid eigen hebben gemaakt. Niemand van de aanwezigen knijpt, schopt of slaat zijn tegenstander. Deze handelingen zijn niet alleen verboden in Judo maar ook in Braziliaans Jiu-Jitsu. 

	"In de training vecht je met eerlijke middelen om als overwinnaar uit het gevecht te komen. Als je tijdens een wedstrijd zou bijten, knijpen, schoppen, slaan of aan het haar van je tegenstander zou trekken, zouden de juryleden je onmiddellijk diskwalificeren. Je zult als verliezer uit dit gevecht komen. Je moet alleen vechten met eerlijke middelen, die bestaan uit je vaardigheden, kennis en de toegestane technieken. Eerlijke gevechten zijn vrij van valsspelen.

	Eerlijkheid speelt een even belangrijke rol in het dagelijks leven. Het is geen toeval dat eerlijke mensen in hoog aanzien staan bij hun medemensen. Zij staan ook voor betrouwbaarheid. Anderen, die de oneerlijke variant verkiezen, gaan op deze manier te werk om er beter van te worden, om hun medemensen niet te kwetsen, om van hun korte rust te genieten, om een treetje hoger op de carrièreladder te klimmen, om onaangename situaties zoveel mogelijk te vermijden, om zichzelf en anderen troost te bieden, om hun angst voor hun eigen onzekerheid te verbergen en om hun ego te vergroten. Eerlijkheid maakt het uiterlijke leven soms moeilijker, terwijl het helpt de innerlijke vrede te versterken. Eerlijke mensen slapen beter. Zonder eerlijkheid zul je geen vooruitgang boeken in de krijgskunst, noch zul je meetbaar succes behalen. Op korte termijn lijkt oneerlijk gedrag lucratief. Dit is echter slechts waar voor een korte periode. Vroeg of laat zal de waarheid aan het licht komen. Daarom loont eerlijkheid in de vechtsport, in sociale relaties en in het privé- en beroepsleven. Natuurlijk moet je je medemensen niet voortdurend in hun gezicht je mening vertellen. In de praktijk is gebleken dat een wijs stilzwijgen vaak een beter alternatief is. 

	Voordat u begint te spreken, moet u zich afvragen of wat u van plan bent te zeggen waar is. Als u de vraag ontkent, zwijg dan. Bedenk ook of wat u meedeelt zinvol en nuttig is. Als u ontkennend antwoordt, zwijg dan. U moet ook overwegen of wat u wilt zeggen noodzakelijk is. Als het onnodig is, moet u ook liever zwijgen. Eerlijkheid komt echter niet alleen tot uiting in woorden, maar ook in daden. Studenten die een examen afleggen, doen er beter aan dit eerlijk te doen zonder te kopiëren of spiekbriefjes te gebruiken. Verkopers die een mobiele telefoon verkopen en beweren dat hij acht jaar meegaat, ook al weten ze dat hij na vier jaar niet meer werkt, zijn oneerlijk. Een restauranthouder die zijn gasten een maaltijd aanbiedt en beweert dat het gerecht vrij is van kunstmatige toevoegingen, zal hen verliezen zodra zij de waarheid proeven. Sollicitanten die beweren dat zij over de door de werkgever vereiste vaardigheden beschikken, zullen ten laatste worden ontmaskerd wanneer zij worden aangenomen. Deze leugen zal hen hun baan kosten. 

	Zoals u ziet, verliezen oneerlijke vechters niet alleen in BJJ hun recht om aan wedstrijden deel te nemen. Studenten die bedriegen bij examens verliezen ook hun recht om ze af te leggen. Verkopers die hun klanten valse beloften doen, verliezen de concurrentiestrijd voor comparatieve concurrentievoordelen. Restauranteigenaars die hun klanten teleurstellen, verliezen hun reputatie. Eerlijke mensen daarentegen, verliezen noch hun innerlijke rust, noch hun gezicht." 



	








	30. Oprechtheid kenmerkt sterke persoonlijkheden

	 

	" Oprechtheid is de eerste voorwaarde van alle spirituele schepping." - Sully Prudhomme

	Martial arts zijn meer dan een sport. Deze activiteit vertegenwoordigt een levensfilosofie. Volgelingen ervaren een intensieve versterking tijdens hun training. Mensen die eerder psychisch en lichamelijk zwakker waren, genieten van een versterking van hun lichaam, geest en ziel. Degenen die vanaf het begin tot de meer zelfverzekerde persoonlijkheden behoorden, worden mettertijd nog zelfverzekerder. Dit proces wordt weerspiegeld in hun oprechtheid. Ondertussen behoort deze deugd tot de zeldzame goederen. Toch moedigen vechtsporttrainers hun leerlingen aan om deze deugd zowel in de dojo als in het dagelijks leven te beoefenen.

	Oprechte mensen staan voor hun daden en zwakheden. Bovendien hebben zij er geen probleem mee een fout toe te geven. Oprechtheid vereist ook het eerlijk nastreven van een doel. In de huidige Ninjutsu training instrueert de trainer zijn studenten over oprechtheid door middel van deze krijgskunst. Alleen zij die Ninjutsu niet halfslachtig maar oprecht beoefenen zullen het tot de meestergraad schoppen. Oprechte inspanning en streven naar verbetering vereisen deze krijgskunst. Nin staat voor geheim, verborgen, hart, uithoudingsvermogen en geduld. Jutsu betekent kunst en vaardigheid. Ninjutsu staat voor de kunst van het volhardende hart. 

	De technieken, zoals de voetveeg vanuit de grondstand, vereisen doorzettingsvermogen. Bij elke training streven de studenten ernaar de oefeningen oprecht uit te voeren. Zonder een oprechte inspanning is het onmogelijk om deze specifieke voetveeg correct en voorzichtig uit te voeren. Op het eerste gezicht lijkt deze trap eenvoudig, maar schijn bedriegt. Voordat een ninjutsu leerling in de juiste positie komt om de sweep uit te voeren, maakt hij eerst een valtechniek. 

	In Jiu-Jitsu staat dit bekend als "vallen op de handpalmen". De handpalmen bevinden zich aan de linker- en rechterkant van het lichaam, onder de borst. Ze wijzen naar boven. De voeten zijn gesloten. Vanuit deze positie springen de vechters naar achteren terwijl ze hun handpalmen draaien. Daardoor landen ze op hun onderarmen en handpalmen, de benen zijn licht gespreid. Dankzij deze vorm van valoefening staan de vechters niet meer in de hoek waarin hun partner hen normaal ontmoet. Omdat de vechters op handen en voeten staan, strekken ze hun linkerbeen uit. Ze verplaatsen ook hun lichaamsgewicht naar hun rechterknie en gebruiken hun rechterhand om hun evenwicht te bewaren. Ze zwaaien ook hun linkerbeen in een halve cirkel rond hun eigen heupen. Ondertussen, indien correct uitgevoerd, raken ze de achterkant van de knieën van hun trainingspartner. 

	Deze techniek wordt alleen uitgevoerd door gevorderde studenten. Beginners kunnen zichzelf en hun partner verwonden. Alleen degenen die een oprechte poging doen om beter te worden, zullen leren om tegen de staart van de draak te trappen. Betrouwbaarheid is gerelateerd aan oprechtheid. Zij die de gevorderdencursus halen worden gekenmerkt door hun betrouwbaarheid wat betreft het regelmatig bijwonen van de training. Niet alleen Ninjutsu, maar ook Karatedo vereist oprechtheid van zijn trainers en studenten. De begroeting aan het begin en einde van de training fungeert als symbool van deze karaktereigenschap. De groet laat zien dat de aanwezigen eensgezind handelen in woord en daad. De Ninjutsu en Karate trainer legt met een klein voorbeeld uit waarom oprechtheid een voordeel is in het dagelijks leven. 

	""Oprechtheid, betekent niet alleen streven in je daden of erachter staan. Oprechtheid vereist ook betrouwbaarheid. Als oprechte krijgskunstenaars houd je je aan afspraken en overeenkomsten. Oprechtheid impliceert ook objectiviteit. Oprechte personen kunnen zichzelf en hun medemensen eerlijk beoordelen. Oprechtheid is de eerste voorwaarde voor een succesvol geestelijk werk. Oprechte werknemers van een bedrijf helpen om comparatieve concurrentievoordelen te behalen. Oprechte leerlingen, stagiaires of studenten hebben de hindernis van een succesvolle intellectuele vorming overwonnen en behalen goede resultaten. Zij maken niet alleen afspraken voor de examens, maar proberen ook de geleerde stof te verinnerlijken. Daarom helpt oprechtheid je op vele manieren in je dagelijks leven. Oprechtheid is een van de kenmerken van sterke persoonlijkheden." 



	








	31. Voorzichtigheid is essentieel in de krijgskunst

	 

	" Niets in de wereld is werkelijk begeerlijk dat niet binnen het bereik ligt van een heldere geest en verstandige actie." - Edmund Burke

	Voorzichtigheid is een van de deugden die zowel in de krijgskunst als in het dagelijks leven talrijke voordelen heeft. Omzichtige mensen handelen zorgvuldig en weloverwogen. Bovendien streven zij een bepaald doel na bij het verrichten van hun daden. Voorzichtig handelen vereist het in acht nemen van bepaalde principes. In de krijgskunst vormen partnerschapsoefeningen het hoofdbestanddeel van de training. Oudere vechters letten op de juiste maat tegenover hun jongere kameraden, zij houden hun partners in het oog, oefenen consideratie en nemen zichzelf van tijd tot tijd terug. Een andere voorwaarde bij het vervullen van een voorzichtige training is het correct uitvoeren van de technieken zonder de partner tijdens de training pijn te doen. In de krijgskunst hebben de kameraden aandacht voor elkaar. Daarom wil de karatemeester zijn leerlingen onderwijzen, waardoor de voorzichtige training ook een positieve uitwerking heeft op hun dagelijks leven. Hij raadt hen aan zeer voorzichtig te zijn in hun privé- en beroepsleven. 

	In Karate is er een specifieke, frontale vuistaanval, die de aangevallen persoon afslaat. De aanvaller mikt op het gezicht, meestal op de neus. Er zijn talrijke methoden om deze vuistaanval af te weren. 

	Tijdens deze oefening staan beide partners in gevechtshouding. Ondertussen beschermen hun handen hun gezicht als gebalde vuisten. De aanvaller loopt met zijn rechtervoet naar voren en richt zijn rechtervuist op de neus van zijn tegenstander. Ondertussen wijkt de verdediger met zijn linkervoet naar de linkerkant, lichtjes schuin maar nog steeds voorwaarts bewegend. Hij draait ook zijn bovenlichaam opzij en blokkeert de vuist met zijn linkerspaak. Zijn hoofd ontsnapt zo op elegante wijze aan de vuistaanval. Dan grijpt de verdediger met zijn rechterhand de rechterschouder van de aanvaller, trekt hem iets naar voren en geeft met zijn rechterknie een stoot in de zonnevlecht. Deze techniek is niet alleen bedoeld om de vuistaanval succesvol af te weren, maar ook om de aanvaller uit te schakelen. Een slag in de zonnevlecht is de ideale oplossing. In de training is voorzichtigheid het hoogste gebod. Krijgskunstenaars beoefenen deze technieken en toch verwonden zij zich niet, omdat hun trainers hen vanaf het allereerste begin aanleren voorzichtig te zijn.

	In Judo training gaan Judoka ook voorzichtig met elkaar om. De schouderworp genaamd Seoi-Nage doet Uke pijn als Tori het niet voorzichtig doet. Bij het uitvoeren van deze judotechniek gooit de verdediger zijn aanvaller over zijn schouder. Als hij niet voorzichtig is met de schouderworp, kan de partner ernstig gewond raken, zelfs als hij de breakfalls onder de knie heeft.

	In het Jiu-Jitsu programma is een worp opgenomen die ook in het Judo voorkomt. Deze wordt Tomoe-nage genoemd. Het functioneert als een aanvalstechniek. De uitvoerende vechter grijpt zijn partner bij de Gi en springt of met beide voeten in diens heup of zet alleen de rechtervoet op diens gordellijn. Ondertussen rolt hij naar achteren, terwijl hij zijn partner bij de kraag naar zich toe trekt en hem met zijn voet omhoog duwt. Daarna landen beiden op de rug. Degene die de werptechniek uitvoert, rolt echter naar achteren en gaat dan op het bovenlichaam van de aanvaller zitten. Tenslotte geeft hij een wurgtechniek aan met de kraag van de tegenstander. Deze techniek vereist niet alleen oefening en verscheidene jaren van intensieve training, maar ook voorzichtigheid. Bij een verkeerde uitvoering lopen zowel de aanvaller als de verdediger ernstige verwondingen op. Toch beoefenen Jiu-Jitsu beoefenaars deze worp zonder zich daarbij te bezeren. Dit is te danken aan hun voorzichtigheid, die zij zich tijdens de training eigen maken. Daarom leert de Jiu-Jitsu trainer zijn leerlingen aan het einde van de training, dat de voorzichtigheid die in de krijgskunst vereist is, ook een goede metgezel is in het dagelijks leven. 

	"Voorzichtigheid is niet alleen onmisbaar in vechtsporten en vechtsporten, maar ook in het dagelijks leven. Je voert complexe technieken uit en zorgt er altijd voor dat je jezelf of je trainingspartner niet bezeert. Je gebruikt je kennis en vaardigheden effectief. In het dagelijks leven moet je voorzichtig zijn met je gedachten naar jezelf, voorzichtig met je woorden naar je medemensen en voorzichtig met je daden. Je gedachten zijn een machtig wapen, dat eerst je geest beïnvloedt, dan je gezondheid en uiteindelijk je leven. Als je ze niet verstandig kiest, loop je het risico dat je problemen aantrekt in plaats van oplossingen. Positieve mensen hebben ook negatieve gedachten, maar ze staan niet toe dat die hen vernietigen. Denk op zo'n manier over je kijk op dingen na dat je jezelf daarbij niet geestelijk kwetst. Kies je woorden zorgvuldig en zorg er in het dagelijks leven voor dat je je medemensen niet kwetst. Tijdens de training richt je je op een zorgvuldige samenwerking. Doe dat ook met je woordkeuze. 

	Ze zijn een scherp en onderschat wapen. Je hoeft geen geweld te gebruiken om iemand te kwetsen. Je kunt dit zelfs doen met woorden die niet door voorzichtigheid zijn gekenmerkt. Tenslotte moeten ook uw daden met voorzichtigheid gepaard gaan. Uw daden zijn echter vaak een combinatie van uw woorden en activiteiten. Bedenk dat je doelen en intenties niet alleen gepaard gaan met een heldere geest, maar ook met voorzichtige daden.

	 







32. Goedheid vertegenwoordigt het karakter van de krijgskunstenaars

	 

	" Sluit vriendschap met de vriendelijkheid van een man, niet met zijn goederen." - From China

	Vriendelijkheid en welwillendheid staan niet alleen voor de hoge kwaliteit van een persoon, maar ook voor de grootsheid van een persoon. Deze vorm van menselijkheid verandert individuen in bedachtzame personen ten opzichte van zichzelf, hun buren en hun omgeving. Helaas is het begrip immateriële goedheid verloren gegaan. Aangezien dit begrip meer een abstracte karaktereigenschap is, heeft de meerderheid de neiging om verwante begrippen als vriendelijkheid, warmte, goedheid van hart en beminnelijkheid te begrijpen. Vriendelijkheid is ook een complexe karaktereigenschap, omdat zij uit verschillende soorten gedrag bestaat. Oplettende personen herkennen vriendelijke mensen aan hun geduld met hun medemensen. Vriendelijke mensen zien altijd het positieve in anderen. Bovendien richten ze zich niet alleen op hun eigen voordeel. Ze onderscheiden zich ook door eerlijkheid, respect en empathie. In Aikijitsu hechten coaches veel belang aan het bijbrengen van de menselijke karaktersterkte die vriendelijkheid heet, als deze niet uitgesproken is in hun leerlingen. Daarom streven zij er altijd naar deze zeldzame kwaliteit bij Aikijitsu-beoefenaars te cultiveren en te ontwikkelen. In de traditionele krijgskunst, die zijn oorsprong heeft in Japan, spelen esthetiek en harmonie de hoofdrol. De technieken worden niet alleen gekenmerkt door ronde en zachte bewegingen, maar ook door compromisloze en harde procedures. Dankzij deze combinatie is een doeltreffende krijgskunst ontstaan.

	Bochten fungeren als een wapen om de aanvaller uit balans te brengen en zo te laten vallen. Verder bevat Aikijitsu effectieve hefbomen. Deze dwingen de tegenstander tot een gevechtstaak. Hefboomtechnieken fungeren als een effectieve methode om fysiek superieure tegenstanders te overwinnen. Daarnaast bevat Aikijitsu stoten en trappen. Japanse wapens zijn ook een onderdeel van deze krijgskunst. De training is niet alleen gericht op het ontwikkelen van een beter evenwichtsgevoel en meer zelfvertrouwen, maar ook op het versterken van de persoonlijke dynamiek. Dit heeft weer een positief effect op eigenliefde, goedheid en vriendelijkheid. In Aikijitsu is er een techniek die het omhelzen van de beer van achteren wordt genoemd. 

	De trainer laat zijn leerlingen deze aanval en de bijbehorende verdediging oefenen. Hij voert ze echter verschillende keren langzaam uit. De aanvaller omhelst zijn trainingspartner van achteren. Het hele bovenlichaam is bijna onbeweeglijk. Toch is er een mogelijkheid om zich met succes uit deze greep te bevrijden. Om dit te doen beweegt de trainer tegelijkertijd zijn bovenarmen naar buiten terwijl hij zijn zwaartepunt naar beneden verplaatst door licht te hurken. Op deze manier glijdt hij letterlijk uit de greep. Daarna draait hij 180 graden naar rechts, terwijl hij met zijn eigen rechterhand contact houdt met de aanvaller. Hij houdt daarbij ook de rechterpols van de aanvaller vast. Met de linkerhand pakt de trainer echter de wijs- en middelvinger van de partner vast. Hij buigt ze naar achteren tot ze stoppen. Daardoor dwingt hij de tegenstander in de knieën. Zelfs degenen die een goede strekking hebben, kunnen na een bepaald punt de pijn niet meer verdragen. Dan wisselt hij van hand en voert de hefboom uit met zijn rechterhand, terwijl hij een trap naar de solar plexus aangeeft.

	"Deze bevrijdingstechniek vereist dat je een esthetische rotatie uitvoert en dynamische bewegingen die harmonieus in elkaar overgaan. Je moet jezelf bevrijden uit de cirkel waar je in zit. Dat doe je ook in het dagelijks leven. Om je innerlijke rust te bewaren is het de moeite waard de techniek van de bevrijding op andere situaties toe te passen. Onderscheid u van het gemiddelde door u te onderscheiden door vriendelijkheid en goedheid. Deze twee termen staan voor harmonie. Van achteren aanvallen helpt je om vriendelijkheid te cultiveren. Het vereist onder andere geduld. Terwijl u deze techniek beoefent, traint u uw geduld. Je hebt bewezen tot de geduldige te behoren. Per slot van rekening is deze techniek een oefening voor gevorderden. Terwijl u deze techniek in de dojo beoefent, bewijst u, zoals ieder vriendelijk mens, dat u niet alleen uit bent op uw eigen voordeel. Je helpt elkaar. Vriendelijkheid, maar toch sterkte van karakter, vereist ook eerlijkheid. Jullie motiveren jezelf eerlijk om door te gaan. Bovendien wijs je elkaar tijdens de training op je zwakke punten. Deze bevrijdingstechniek vereist ook respectvol gedrag tegenover je partner, zelfs als hij of zij een aanval simuleert. Respect hoort bij vriendelijkheid en vriendelijkheid. Verder versterkt de techniek je zelfvertrouwen. Dit stelt je in staat om te reageren op fysieke of verbale aanvallen. Bovendien plaatsen mensen met een hoog zelfvertrouwen zich beter in de positie van anderen. Als sterke persoonlijkheden hebben ze een hoge mate van empathie, wat weer een onderdeel is van goedheid. Je weet dat goedheid en vriendelijkheid je ondersteunen in het dagelijks leven. Vriendelijke oversten zijn veel populairder bij hun werknemers. Vriendelijke leraren hebben meer kans om het vertrouwen van hun studenten te winnen. Vriendelijke studenten en stagiaires zijn betrouwbaarder. Dit geeft hen belangrijke voordelen. Bovendien beschouwt hun omgeving hen niet voor niets als mensen met een sterk karakter. Maar belangrijker dan kracht is de innerlijke vrede die iedereen die vriendelijk en beminnelijk is in zich draagt. Regelmatige Aikijitsu training helpt je om deze kwaliteiten te ontwikkelen en te cultiveren.

	 



	








	33. Vertrouwen versterkt interpersoonlijke relaties

	 

	" Het is even verkeerd om iedereen of niemand te vertrouwen." - Seneca

	Talrijke redenen binden krijgskunstenaars aan hun gekozen sport. Vertrouwen daarentegen is het sterkste argument om zich aan hun dojo te binden. Vechters bereiken hun doelen alleen als zij hun coach vertrouwen. Dankzij zijn jarenlange ervaring ontwikkelt de leraar een beter inzicht in de prestaties van zijn leerlingen. Hij laat ze alleen aan een wedstrijd of examen deelnemen als hij heilig overtuigd is van hun bekwaamheid. Vechtsportstudenten vertrouwen op hun beurt hun meester. Zij trekken zijn uitspraken en handelingen niet in twijfel. Zowel trainer als leerling zijn consequent en betrouwbaar, niet alleen tegenover hun medemens maar ook tegenover zichzelf. Vertrouwen is een elementair bestanddeel voor relaties. Maar ook in de krijgskunst is het onontbeerlijk.

	Het vertrouwen tussen leraren, leerlingen en medestudenten schept een onbevreesde en ontspannen trainingssfeer. Hierdoor komen de technieken snel naar voren. Noch de trainer, noch de leerlingen eisen echter een diep vertrouwen. Met respect werkt deze eis. Vertrouwen daarentegen wordt in de loop van de tijd opgebouwd. Het is geen gave die snel groeit. In plaats daarvan ontwikkelt het zich als een tere plant die beetje bij beetje gedijt. Het wordt sterker met elke training. Vertrouwen rijpt analoog aan een riem van leerlingen. Tijd speelt een belangrijke rol tijdens de vertrouwensopbouwende fase. De opleiders hechten veel waarde aan wederzijds vertrouwen, omdat zij weten dat dit een van de onmisbare goederen is van een goed functionerende samenleving. Bovendien leggen de opleiders de oorsprong van vertrouwen uit aan hun leerlingen. 

	Het bestaat uit twee componenten. Deze worden onderverdeeld in zelfvertrouwen en vertrouwen in anderen. Beide vormen van vertrouwen spelen een belangrijke rol in alle dojo's. Vertrouwen is een belangrijk aspect dat interpersoonlijke relaties versterkt. Wantrouwen of overdreven voorzichtigheid daarentegen schept een onoverbrugbare afstand. Daarom dankt de zelfverdediging trainer zijn leerlingen voor hun aanwezigheid. Met dit gebaar tonen zij hun vertrouwen in hem.

	 

	"Kennen jullie het verschil tussen vertrouwen en vertrouwdheid? Het eerste staat voor de gewoonte die we hier in de dojo beoefenen. We kunnen op elkaar vertrouwen. Het laatste daarentegen wordt gevormd na een korte periode van kennismaking, die we hier in het begin met elke nieuwe leerling doormaken. Het opbouwen van vertrouwen is echter een langdurig proces van rijping. Je kunt het vergelijken met het rijpen van de gordels. Niemand verandert van een beginner in een Dan-drager na een korte trainingsperiode. Bovendien bevat vertrouwen grenzen die alle deelnemers respecteren. Het verzwijgen van eigen tekortkomingen is echter onderdeel van een vertrouwensbreuk. 

	Daarom zijn professionele en privérelaties gebaseerd op een vertrouwensbasis die bestaat uit vijf basisregels. De eerste basisregel bestaat uit regelmatige communicatie. Deze helpt misverstanden te voorkomen. Authenticiteit is de naam van de tweede basisregel. Je moet ook zeggen wat je voelt, bedoelt of denkt. Dit betekent echter niet dat je voortdurend je mond moet opendoen. Verder spelen tactiek en timing een belangrijke rol in de betrouwbaarheid die van authenticiteit uitgaat. In een ronde waar veel mensen bij zijn, is het niet gepast om vertrouwelijke informatie over je partner te vertellen. Eerlijkheid is ook een onderdeel van een vertrouwensrelatie. En als je ooit in de positie komt, beroepsmatig of privé, dat je over een bepaalde zaak moet zwijgen, dan is het meer de moeite waard om te antwoorden door er niet over te kunnen praten dan door een verzonnen leugen. De vierde regel van vertrouwen vereist dat de betrokken partijen openlijk met hun fouten omgaan. De vijfde regel is tijd. Vertrouwen ontwikkelt zich geleidelijk. Het ontstaat niet van de ene dag op de andere. Verder zal ik illustreren hoe vertrouwen in je medemens samenhangt met de vijf afstanden van zelfverdediging.

	  Er zijn talrijke aanvalstechnieken waarbij geen wapens worden gebruikt. Deze vinden plaats op vijf afstanden. De eerste afstand van een aanvaller tot zijn tegenstander is het uitgestrekte been. Meestal is het een voorwaartse trap of een zijwaartse trap. Je hebt de keuze om deze trap te ontwijken, te verdedigen met je benen of te onderscheppen met je armen. Daarna kun je een voetveeg doen. Als je echter op tijd reageert, bepaal je zelf de lengte van de afstand. Een vuistaanval of een aanval met de rand van de hand symboliseert de tweede afstand. Je hebt de keuze om de vuistaanval van je tegenstander te blokkeren met je linkerhand en dan een kin duw of slag uit te voeren. Nogmaals, je houdt je tegenstander op afstand door op tijd te reageren. Echter, als je aanvaller je met zijn elleboog wil raken, zal hij in je onmiddellijke nabijheid zijn. Je kunt je nog steeds op verschillende manieren tegen deze aanval verdedigen. Het directe lichaamscontact bestaat uit een frontale bear hug. Deze techniek wordt gebruikt in Jiu-Jitsu of Judo. Tal van bevrijdingstechnieken en worpen helpen je om je uit deze omhelzing te bevrijden. Grappling of grijpen vertegenwoordigt de vijfde afstand. Zij die Judo of Braziliaans Jiu-Jitsu beoefenen verslaan hun tegenstander in grappling.

	Maar wat hebben deze vijf afstanden gemeen met het thema vertrouwen, intermenselijke relaties, voorzichtigheid en wantrouwen? Zoals ik al zei, is een gezond vertrouwen de basis van alle relaties. Toch moet je altijd afwegen in hoeverre je je medemensen vertrouwt en hoe dicht je ze bij je laat komen. Het gaat om je zelfbescherming en het bewaren van je innerlijke vrede. Wij laten onze buren niet als goede vrienden bij ons in de buurt komen. Dit geldt enerzijds voor de afstand, anderzijds voor het vertrouwen. Ik heb vaak gemerkt dat ik instinctief bijna een meter afstand houd tot mijn buren. Dit geldt natuurlijk niet als de buurman een van mijn goede vrienden is. Wij delen onze persoonlijke zaken niet met mensen die wij minder vertrouwen. In een winkel of tijdens een sollicitatiegesprek bevinden wij ons op een afstand die even ver is als een uitgestrekte arm. Meestal scheidt de toonbank of een conventionele tafel ons van deze mensen. Deze afstand geldt ook in termen van vertrouwen. Wij vertrouwen deze mensen iets meer dan degenen die op ons persoonlijk vijfde afstandsniveau staan. Anderzijds bevinden wij ons op elleboogafstand wanneer wij onze kapper bezoeken. Dit geldt ook voor een medisch onderzoek. Ook ons vertrouwen in de bekwaamheid van die persoon is vergelijkbaar. Bovendien staan wij toe dat het horecapersoneel ons benadert op een soortgelijke manier als de derde afstand in de vechtsport. Tot dusver vertrouwen wij deze personen, hoewel wij niet dagelijks contact met hen hebben. Wij vertrouwen de kapper om ons droomkapsel te creëren. Wij vertrouwen erop dat de dokter ons gewetensvol zal onderzoeken en een betrouwbare diagnose zal stellen. Wij vertrouwen erop dat de cateraar ons het eten zal serveren dat wij hebben besteld. De vierde en vijfde afstand daarentegen vereisen nauw lichamelijk contact. Wij staan alleen mensen toe zo dicht bij ons te komen die wij volledig vertrouwen. Hiertoe behoren onze ouders, kinderen, broers en zussen, familieleden, vrienden en onze martiaal arts kameraden. Vertrouwen versterkt intermenselijke relaties, terwijl voorzichtigheid, wantrouwen en psychologische afstand ze daarentegen verzwakken. Je moet afwegen in welke mate je een medemens vertrouwt. Gebruik de vijf afstanden van de krijgskunst als leidraad. U moet echter weten dat als u veel mensen dicht bij u laat komen, u de mogelijkheid opent voor hen om de waarde van uw nabijheid niet langer te waarderen. Daarom is het de moeite waard de juiste afstand tot de uitverkorenen te bewaren.

	Toch moet u zich ervan bewust zijn dat veel gedragingen ook leiden tot een verlies van vertrouwen. Als u verzuimt te beslissen of het niet nodig acht afspraken na te komen, zult u het vertrouwen van uw medemensen verliezen. De hechtheid van de vertrouwensrelatie speelt in dit opzicht een ondergeschikte rol. Als u altijd bezig bent met uw eigen voordeel, zult u geen duurzame vertrouwensrelatie opbouwen. Als uw woorden en uw daden elkaar tegenspreken, verliest u uw geloofwaardigheid. Mensen die hun medemensen niet aanmoedigen of steunen in hun ontwikkeling, hebben geen langdurige vertrouwensrelatie. In zelfverdedigingstrainingen steun je elkaar echter in de verdere ontwikkeling van je capaciteiten. Wie kritiek opvat als een persoonlijke aanval en daarom meteen verbaal terugslaat, geniet geen langdurig vertrouwen van zijn medemens. Om die reden geef ik als trainer kritiek als je gedrag te wensen overlaat. Denk hierbij aan ongeoorloofd te laat komen of het voortijdig verlaten van de dojo zonder mijn toestemming.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	34. Loyaliteit helpt om de innerlijke persoonlijkheid te vinden

	 

	" Wees loyaal aan hen die niet aanwezig zijn. Zo bouw je vertrouwen op bij hen die wel aanwezig zijn."  - Stephen Covey

	 

	Gewoonlijk dragen meesters in Aikido een geplooide rok. In het Japans heet het Hakama. Het heeft zeven plooien. Ze staan voor de deugden:

	 

	
		Loyaliteit - Chu

		Rechtvaardigheid - Gi

		Oprechtheid - Shin

		Intelligentie, wijsheid - Chi

		Beleefdheid, etiquette - Rei

		Eer, respect - Meiyo

		Goedheid - Jin



	 

	Dankzij regelmatige training verinnerlijken Aikidoka deze deugden beetje bij beetje. De meester onthult hen hoe zijn vroegere leraar hem bewoog tot loyaliteit aan de dojo. Hij eiste niet alleen discipline, respect of ijver van zijn leerlingen, maar ook loyaliteit aan hun krijgskunst. Soms schertsend, soms ernstig, beweerde hij dat hij slechts drie redenen aanvaardde om niet aan de training deel te nemen. Ten eerste is de aikidoka bezig met een activiteit, waarvan de werktijden botsen met de trainingstijden. Hij begrijpt dit in het geval van verpleegsters, beroepschauffeurs, brandweermannen, traiteurs of dokters. Ten tweede vervult de aikidoka zijn gezinsverplichtingen. Ten derde heeft de aikidoka besloten de krijgskunst de rug toe te keren.

	"Loyaliteit is niet alleen een van de zeven deugden in Aikido, die onze geplooide rok genaamd Hakama vertegenwoordigt, maar ook een belangrijke karaktereigenschap van sterke mensen. Loyaliteit helpt je om je innerlijke persoonlijkheid te vinden. Het leert je wat belangrijk voor je is in het leven. Loyaliteit aan je aikido school vereist dat je je emoties onder controle hebt. Het is gerelateerd aan het aspect van zelfbeheersing. Dit is op zijn beurt weer essentieel voor interpersoonlijke relaties binnen en buiten de dojo. Loyaliteit vereist dat je je eigen belangen opzij zet ten voordele van je medemensen. De belangrijkste taak van loyaliteit is echter het beoefenen van stilte. Als aikidoka scheld je niemand uit met woorden. Aan de ene kant weet je dat je er niet beter van wordt. Aan de andere kant weet je dat lelijk praten over je medemensen een onfijne manier is om jezelf te prijzen. Daarom bent u loyaal aan uw ouders, broers en zusters, kinderen, familieleden, vrienden en andere medemensen. U bent ook loyaal aan uw werkgever. Sommigen eisen dit zelfs bij wet. Waarom helpt deze deugd van aikido je in het dagelijks leven?

	Als je weet aan wie je loyaal bent, heb je ook je innerlijke persoonlijkheid gevonden. Dit is een kenmerk van sterke individuen. Als een loyaal persoon geniet je het vertrouwen van je medemensen. Loyaliteit kweekt ook een coöperatief, meelevend, liefdevol en hoffelijk gedrag in je. Loyaliteit vereist ook dat u zich bevrijdt van de behoefte aan verraad, bedrog, ontrouw of roddel. Alles wat je nodig hebt om dit vermogen te ontwikkelen is een ijzeren wil. De regelmatige aikido training werkt als een steun. Je zult er geleidelijk achter komen dat tijdens het verwijderen van de vier storende factoren het een mentale ontgifting is. Hierdoor ga je je beter voelen. Op deze manier zul je een onbetaalbare innerlijke vrede vestigen. Het zal u helpen om de hindernissen die u in het dagelijks leven tegenkomt de baas te worden. Loyaliteit is niet alles, maar het maakt dingen makkelijker.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 







35. Rechtlijnigheid maakt een vervuld leven mogelijk

	 

	" Rechte lijnen zijn niet de kortste weg naar je bestemming." - onbekende auteur

	"Niet alleen in karate, maar in alle krijgskunsten is er rechtlijnigheid. Het zorgt voor het gewenste succes voor de trainee. Bovendien werkt het als een recept voor geluk tijdens de ontelbare oefeneenheden in de dojo. In de krijgskunst betekent rechtlijnigheid het gekozen pad loyaal, moedig en openlijk volgen. Krijgskunstenaars wijken meestal niet af van deze keuze. Meestal helpt een idool hen om op het rechte pad te blijven. Leerlingen van vechtsporten beschouwen hun meester als een voorbeeld. Zij treden in zijn voetsporen. Ze aanvaarden daarvoor tal van regels. Regelmatige deelname aan de training en het volgen van de dojo-regels is een noodzakelijke voorwaarde in alle krijgskunsten. Respect en hoffelijkheid tegenover medestudenten spelen een belangrijke rol als het gaat om rechtlijnigheid. Dit maakt het voor de leerling weer gemakkelijker om de gestelde doelen te bereiken. Mentale verstoring heeft geen kans in de krijgskunsten. Echter, vechters combineren rechtlijnigheid met creativiteit. Zij vullen dit aan met empathie naar hun medemens. Rechtlijnigheid alleen is niet effectief. In plaats daarvan vereist het een combinatie met andere vaardigheden. Karateka, Aikidoka, Judoka, Taekwondoka, Capoerista en alle andere vechtsporters leven het concept van rechtlijnigheid tijdens hun training. Het helpt hen om de juiste beslissing te nemen.

	Bovendien bevordert deze deugd doelen, succes, kracht, actie en bevestiging. Deze zijn belangrijk in tijden van burn-out, omdat ze een positieve levenshouding overbrengen. Rechtlijnigheid betekent echter niet dat het de kortste weg is. De weg van student tot meester is allesbehalve kort. Hetzelfde geldt voor een student architectuur of een uitmuntende timmerman. Zowel de architect als de timmerman hebben tijdens hun opleiding geworsteld met een geestelijk conflict. Verschillende twijfels hebben hen geteisterd. Toch hebben zij hun beroepsopleiding voltooid. Als karatetrainer heb ik ook fasen gekend waarin ik aan mezelf twijfelde. Zo nu en dan werd ik voor de taak gesteld. Gelukkig weerhield de rechtlijnigheid die in de vechtsport aan de orde van de dag is, mij daarvan. Het vereist dat ik mijn gekozen weg volg. Daarom ben ik zo te werk gegaan in mijn beroepsopleiding. Er waren talrijke technieken in de opleiding die niet bij mij pasten. Toch leerde ik de trappen en de kata's. De trap van de hand bezorgde mij moeilijkheden, maar aangezien ik een meester wilde worden, kon ik niet om deze techniek heen dankzij de rechtheid. Dus vocht ik ook tegen de saaie fasen tijdens mijn training. Rechtheid helpt om innerlijke rust te cultiveren.



	









	36. Empathie is een kracht van hoog gevoelige mensen

	 

	" Empathisch zijn is de wereld zien door de ogen van anderen, niet onze wereld in hun ogen." - Carl L. Rogers

	 

	De nadruk van Judo training ligt op het leren van technieken. De kunst is echter om ze toe te passen in een Randori. Judo staat voor "De zachte weg en voor winnen door toe te geven". Dit principe heeft bewezen de betere aanpak te zijn, niet alleen in de krijgskunst maar ook in het dagelijks leven. De technieken zijn zo ontworpen dat Tori de fysieke kracht van Uke gebruikt om als winnaar uit een gevecht tevoorschijn te komen. Maar welke rol speelt de mentale kracht? Welke andere vaardigheden heeft een Judoka nodig om een Randori te winnen? 

	Ervaring, kennis, discipline, fysiek uithoudingsvermogen en vaardigheid behoren tot de andere kwaliteiten die nodig zijn. Wat valt er precies onder de term "vaardigheid"? Enerzijds zijn er de technieken die ze moeten kunnen uitvoeren, anderzijds moeten ze zich kunnen verplaatsen in de positie van hun tegenstander. Empathie speelt een belangrijke rol in het leven van een vechter. Het is het vermogen om zich in de gedachten van de partner te verplaatsen zonder die te veroordelen. 

	"In de Judotraining kun je dit beter dan een beginner na jaren oefenen. Je weet dat als je partner richting de oksel gaat, hij misschien een Seoi-nagel wil doen. Als hij op je nek mikt, is het zijn doel om een Koshi-Goruma uit te voeren. Dit geeft u de kans om op tijd te reageren. Ook in uw privé- en beroepsleven zult u uw hoge empathisch vermogen kunnen aanwenden om veel verder te gaan dan onwetende persoonlijkheden. Tot nu toe werd empathie beschouwd als een kracht van hoog gevoelige mensen. Deze personen nemen hun omgeving sterker waar dan hun medemensen. Zij zijn echter gevoeliger voor woorden. Zij krijgen vaak het verwijt dat zij zo gevoelig zijn en alles te ernstig nemen. Maar in vergelijking met ongevoelige mensen scoren gevoelige mensen punten met een belangrijk voordeel: dankzij hun gevoeligheid verplaatsen zij zich beter in de positie van hun tegenhanger.

	Dit vermogen kan in veel situaties in het leven nuttig blijken. Daarom oefenen we niet alleen worpen of houdgrepen, maar ook Randori. Hiermee kun je je empathisch vermogen trainen. Vechtsporttraining heeft mij geholpen om me beter in de positie van mijn medemens te verplaatsen. Ik heb geleerd te zwijgen in plaats van te praten. Leer te luisteren naar je tegenhanger om hem te begrijpen en niet alleen te antwoorden. In de training kan je vermogen om je in te leven en te anticiperen op de volgende stap van je trainingspartner je de overwinning opleveren. Degenen die boksen of kickboksen trainen kunnen ook anticiperen op de volgende zet van hun tegenstander. Ze ontwijken of verdedigen de aanval met succes dankzij hun reactie- en inlevingsvermogen. Ook schakers beschikken over deze vaardigheid. Zij denken strategisch om te anticiperen op de volgende zet van hun tegenstander. Hierdoor kunnen zij op tijd counteren. 

	In het dagelijks leven zijn er talloze gevechten die je vreedzaam kunt uitvechten en kunt winnen dankzij je hoge inlevingsvermogen. Stel dat je in een sollicitatiegesprek zit. Uiteindelijk is het een gevecht, ook al lijkt het op het eerste gezicht anders. Je vecht voor de baan. Je zult deze baan krijgen als je jezelf verplaatst in de positie van de recruiter. Vraag jezelf af wat deze mensen van je willen. Ze willen dat je bijdraagt tot het succes van het bedrijf. Vraag jezelf af hoe je dit doel kunt bereiken. Vraag jezelf af met welke wapens je deze strijd moet winnen. In dit geval fungeerden uw opgedane kennis, ervaring en presenteerbare prestaties als wapens om de strijd te winnen.

	Restauranteigenaars die het gehemelte van hun bezoekers weten te bekoren, winnen de strijd om een prijs door zich in de plaats van hun bezoekers te stellen. Zij willen een goed bereide maaltijd die tot in de puntjes is bereid. Ze willen ook een vriendelijke bediening die lacht, zelfs als ze de hele dag op de been zijn. Ze willen schoon bestek en serviesgoed. Bovendien willen restaurantbezoekers niet bevriezen in de winter en niet broeierig zijn in de zomer. Dit alles is bijna vanzelfsprekend, maar toch loont het de moeite om regelmatig onze tegenhanger te bezoeken. U zult in verschillende situaties beter reageren dan de onwetenden. We vechten bijna dagelijks voor iets in het leven. Het vermogen om de wereld door de ogen van anderen te zien is niet alleen een kracht van de hooggevoeligen, maar ook van de oplettende krijgskunstenaars. Dit vermogen helpt ons om ofwel talrijke gevechten te winnen ofwel er een leerrijke ervaring uit te halen. Het geeft je ook een innerlijke vrede, omdat het een zekere mate van onzekerheid wegneemt. Bovendien stelt je innerlijke kracht je in staat door te dringen tot de geest van je tegenstander. Mensen die geen vrede met zichzelf hebben, hebben deze competentie helemaal niet.

	37. Eer staat voor een sterke geest

	 

	" Eer is objectief, de mening van anderen over onze waarde en, subjectief, onze angst voor die mening." - Arthur Schopenhauer

	Vechtsporten leven uit eer. Niet alleen Karateka, maar ook andere vechters streven naar een ideaal in hun samenleving met een gevoel van rechtvaardigheid, eer en waardigheid. Eergevoel staat intussen voor karakter, fatsoen, zelfvertrouwen en moed. Gewetensvolle krijgskunstenaars streven naar al deze kwaliteiten. In de regel raakt het onderwerp eer een groot deel van de kinderbenen. Kinderen bewijzen eer aan hun ouders. Daarna dragen ze het over op vriendschappen. Naarmate mensen ouder worden, behandelen zij hun buren, superieuren, klanten en collega's met eer. Verder omvat de term eer een respectvol gedrag tegenover de medemens. Zelfrespect maakt er ook deel van uit. Krijgskunstenaars cultiveren al deze kwaliteiten zijdelings in hun dojo.

	Meesters en leerlingen genieten echter regelmatig van een speciaal moment van eer - de gordel- en danonderscheidingen. Krijgskunstenaars beschouwen het moment waarop zij een hogere Kyu- of Dan-graad ontvangen als eervol. Enerzijds bewijzen zij klaar te zijn om het respectievelijke programma te vervolmaken, anderzijds tonen zij aan met waardigheid naar dit moment te hebben gestreefd. In de regel zal geen enkele leerling die een gele gordel in een krijgskunst heeft gekregen, zich binden aan een hogere zonder met succes het examen voor deze hogere kyu te hebben afgelegd. Zulk gedrag is oneervol. Het is ook oneerlijk tegenover hen die de gordel verdiend hebben. Ook al zeggen ze het nooit tijdens de toekenning van de hogere graad, strijders komen overeen om een betere versie van zichzelf te worden - in de krijgskunst, in hun privé- en beroepsleven. Zij hebben altijd het ideaal van vreedzame coëxistentie in hun samenleving voor ogen. Hoewel de waarde van eer in deze snelle wereld bijna naar de achtergrond is verdwenen, leeft zij nog steeds voort in de dojo. Het hoort bij een sterke geest. Eer is een teken van een sterke persoonlijkheid. Bovendien versterkt het uitleven van eer de innerlijke vrede van een persoon.



	









	38. Waardigheid – symbool van innerlijke vrede

	 

	" De beslissende factor voor waardigheid is en blijft de eigen innerlijke houding ten opzichte van je daden." - Christa Schyboll

	Alle krijgskunsten vereisen dat de strijders met waardigheid en trots worden uitgevoerd. Daarom wijst de Aikido trainer zijn leerlingen op het hebben van rechte schouders en een rechte rug. Hij vermaant hen een rechte houding aan te nemen met een directe blik. Op deze manier oefenen ze niet alleen regelmatig een gezonde houding, maar krijgen ze ook een waardige uitstraling.

	"Als Aikidoka voer je je technieken uit met trots en waardigheid. Dat laatste staat in dit geval voor de verheffing van je geest. Maar het symboliseert ook je persoonlijkheid. Waardigheid weerspiegelt de maat van iemands superieure kwaliteiten. Waardigheid beschrijft ook je omgangsvormen en fungeert als de uiterlijke schoonheid van je karakter die je medemensen in je waarnemen. Het beschrijft je staat van zijn en bepaalt de kwaliteit van je activiteiten. Je streeft er immers naar om altijd respectvol te handelen. Hier in de opleiding veronderstel ik eerlijkheid van u. Waardigheid is het beste wapen tegen leugens. Ik beschouw deze karaktereigenschap als uiterst belangrijk en eis dat je ze toepast in je technieken. Uiteindelijk weerspiegelt het je eigen innerlijke houding ten opzichte van je eigen activiteiten. Zoals ik al zei, de rechte houding vertegenwoordigt je innerlijke toestand.

	Als je de technieken halfslachtig en met een kromme rug uitvoert, duidt dat op een innerlijke ontevredenheid. Aan de andere kant, als je de twee concepten van waardigheid en trots in je achterhoofd hebt, leef je ze automatisch uit. Je neemt een rechte houding aan; je houdt oogcontact met je trainingspartner en zo bestrijd je effectief je innerlijke onevenwichtigheid. Aikido helpt je om dit te doen. Onze technieken zijn gebaseerd op natuurkundige wetten zoals hefbomen, kinetica en assen. De bewegingsreeksen komen overeen met de zwaardtechnieken van de Japanse Katana. Dit omvat vooral het trekken in verschillende richtingen. Je weet heel goed waarom we kracht vervangen door precisie, flexibiliteit en concentratie naarmate de training vordert. Immers, deze componenten werken als een beter alternatief. Het is vergelijkbaar met waardigheid in de strijd tegen oneerlijkheid, laster of onoprechtheid. Net zoals nauwkeurigheid en concentratie het betere wapen zijn in een gevecht, fungeert waardigheid in het dagelijks leven als het optimale alternatief in alle gevechten die we tegenkomen. Wij blokkeren een aanval niet. In plaats daarvan leiden we de kracht af, zodat wij, als verdedigers, voordeel hebben van een aanval.

	Tegen verbale aanvallen laat je je ook gelden met waardigheid, trots en respect. In de dojo gebruiken we de twee principes Tenkan en Irimi. Bij het eerste laat je de aanval met een elegante, waardige en trotse draaiende beweging aan je voorbijgaan. Bij de irimi ren je op de aanval in om er onmiddellijk mee in harmonie te komen. Beide principes vereisen dat je met waardigheid en trots uitvoert. Na een bepaalde tijd worden ze een tweede natuur voor je. Daarna zal je waardigheid ook in tal van alledaagse situaties tot uiting komen. U bent de betere strijders, die uw gesprekspartners in de vrije economie, de arbeidswereld of in de vriendenkring tegemoet treden met een rechte houding en direct oogcontact. Daar profiteert u op vele manieren van. Daarmee onderscheidt u zich van degenen die geen afstand kunnen doen van hun smartphone of mobieltje. Wat u ook doet, deel het met waardigheid. Het speelt een belangrijke rol in het cultiveren van innerlijke vrede."

	 

	 







39. Versterking van charisma door krijgskunst

	 

	" Charisma is de overdracht van enthousiasme." - Ralph Archbold

	Charisma wordt tegenwoordig geassocieerd met een unieke uitstraling en een bepaald talent. Een bijzondere aantrekkingskracht is ook nauw verbonden met deze term. Gelukkig zijn deze aspecten een karaktereigenschap die kan worden ontwikkeld. Charisma is goed noch slecht. Het speelt een belangrijke rol waar charismatische mensen deze eigenschap voor gebruiken. Charisma kan worden verworven. Bovendien vindt dit soort charisma zijn oorsprong in het innerlijk van een persoon. Charisma is ook verbonden met een positieve energie. Charismatisch onderscheiden zich ook van de massa. Deze mensen voeren taken uit die zij uitvoeren. Dit heeft een positief effect op hun innerlijke tevredenheid. Zij stralen het uit naar buiten.

	Hetzelfde geldt voor vechtsportstudenten. Zij beoefenen hun gekozen vechtsport omdat ze het echt willen en niet omdat het moet. Daarom kunnen charismatische mensen hun medemensen opvoeden analoog aan krijgskunstenaars. Charismatisch en krijgskunstenaars respecteren en zien altijd het positieve in hun omgeving. Dit betekent niet dat charismatisch vrij zijn van negativiteit. Integendeel, zij bestrijden die in de training. Daar ontdoen ze zich van gevoelens als woede, haat, woede of afgunst. Tijdens de training tanken charismatische personen positieve energie, naar analogie met vechtsporters. Het helpt hen om goed te doen. Anderen definiëren charisma als een overdracht van enthousiasme. Dit is waar voor meesters in de vechtsport. Zij geven hun fascinatie voor vechtsporten door aan hun leerlingen. Charismatisch zijn zo aantrekkelijk voor hun omgeving omdat zij in een positieve stemming zijn en hun passie najagen. Verder hebben de oefeningen in de krijgskunst te maken met een zelfbeeld. Dit is onontbeerlijk voor het versterken van het charisma.

	Charismatisch voelen zich lekker in hun vel. Alleen wie tevreden is met zijn innerlijk, vindt een raakvlak met zijn omgeving. Dit maakt het voor hen veel gemakkelijker om met het dagelijks leven om te gaan. Echter, vechtsporten vereisen ook een vastberadenheid. Dit is precies hoe charismatisch te werk gaan. Zij streven hun doelen na. Ze geven 110 procent om hun ideeën in praktijk te brengen. Dit geldt ook voor vechtsporters. Zij trainen jarenlang om op een dag tot meester gekroond te worden. Een mooie bijkomstigheid die uit de training voortvloeit is een voorbeeldige lichaamshouding. Alle vechtsporters trainen push-ups. Deze versterken het hele lichaam. Hierdoor wordt het voor een krijgskunstenaar bijna onmogelijk om met een kromme houding door de wereld te lopen. Het rechtop lopen heeft op zijn beurt een positieve invloed op de stem, het humeur en het charisma. 

	Uitputting is de naam van het toverwoord dat door charismatisch en krijgskunstenaars wordt gebruikt. Verder besteden zowel de eersten als de laatsten aandacht aan goede voeding. Beiden beschouwen hun lichaam als een bron van energie. In alle krijgskunsten vormt een goede houding de basis van alle technieken. Hetzelfde geldt voor charismatische mensen. Zij worden gekenmerkt door een zekere houding. Ze schuifelen niet; ze wiebelen niet heen en weer en hoeven niet tegen een muur te leunen. Zowel de tred van een krijgskunstenaar als de stappen van een charismatisch persoon getuigen van zelfvertrouwen. Bovendien hebben zij vaak een eerlijke glimlach op hun lippen. Hun ogen glimlachen altijd met hen mee. Wat charismatisch en vechtsporters ook gemeen hebben is hun vermogen om in het hier en nu te leven. Beiden luisteren aandachtig naar hun gesprekspartner. Dus, de talrijke overeenkomsten tussen vechtsporten en charisma maken het veel gemakkelijker voor vechtsporters om charismatisch te worden.

	 

	 

	 







40. Niets kan ernst vervangen

	 

	" Als nieuwsgierigheid omslaat in serieuze zaken, heet dat een dorst naar kennis." - Marie Baroness von Ebner-Eschenbach

	De Jiu-Jitsu trainer heeft van kindsbeen af de gewoonte gehad om al zijn daden ernstig te nemen. Als kind volgde hij zowel de reguliere training als zijn schoolverplichtingen met opmerkelijke inzet, vastberadenheid en voorzichtigheid. Niet alleen zijn verstand, maar ook zijn hart was gericht op de taak die voor hem lag. Degenen die hem kenden waren helemaal niet verbaasd over zijn professionele en privé-successen. Het was ook geen verrassing waarom hij het geschopt had tot Jiu-Jitsu trainer en clubvoorzitter. Gevechtskunsten eisen niet alleen ernst van hun volgelingen.  

	Daarom nemen Jiu-Jitsu volgelingen regelmatig en met toewijding deel aan de training en zitten ze niet in de dojo. Zij zijn met heel hun hart bij de training. Voor krijgskunstenaars is ernst een onontbeerlijke deugd, willen zij de prachtige effecten van deze recreatieve activiteit in het dagelijks leven voelen. De Jiu-Jitsu trainer ontdekte al vroeg wat er schuilgaat achter de deugd die ernst heet; om in training te gaan zelfs wanneer hij geen zin of plezier had. Toch heeft hij in zijn eerste uren van de training ervaren dat ernst geenszins een droevig iets is. Integendeel, het staat zowel voor inzet als voor het opbrengen van energie.  Nu de zomer is aangebroken, wordt de dojo gekenmerkt door een lege zaal vanwege het vakantieseizoen. Daarom brengt de meester de voordelen van ernst verbaal over aan zijn leerlingen.

	"Sommige leerlingen zijn op hun welverdiende vakantie en zijn daarom niet aanwezig tijdens de training. De anderen hebben besloten vandaag een lang bezoek te brengen aan het openluchtzwembad. Ik heb daar geen bezwaar tegen. De Jiu-Jitsu training in de zomer vindt echter een uur later plaats. Elke toegewijde leerling heeft dus de mogelijkheid om de dojo te bezoeken ondanks een hoge zomertemperatuur.  Jiu-Jitsu vereist regelmatige training, ongeacht het seizoen. Degenen die het in de zomer te warm vinden, maar in de winter hun huis niet uit willen vanwege de lage temperaturen, hebben niet alleen een gebrek aan discipline, maar ook aan ernst. Deze studenten blijven ook niet lang genoeg om het magische effect van onze krijgskunst te voelen. Als het je doel is de technieken van Jiu-Jitsu onder de knie te krijgen, moet je jezelf toewijden aan de training. Ik zal de noodzaak van serieuze stokvechttechnieken demonstreren. 

	Bij deze techniek richt de aanvaller een stok van voren op de schedel van zijn tegenstander. Zodra de aanvaller de eerste stap uit de aanvalspositie zet, beweegt de verdediger zijn linkervoet naar links en blokkeert de klap met zijn rechter onderarm. Vervolgens grijpt hij met zijn rechterhand de rechterpols van zijn aanvaller en bliksemsnel met zijn linkerhand. Ondertussen maakt hij een halve cirkel draai. Verder leidt hij de bovenarm van de aanvaller over zijn eigen schouder. Aan het eind zijn beiden bijna parallel, terwijl de verdediger een hefboomtechniek uitvoert. De rechter bovenarm en onderarm van de aanvaller staan in een hoek van 90 graden ten opzichte van elkaar. Verder voert de verdediger een hefboomtechniek uit door op de pijnpunten op de rug van de hand te drukken. Hierdoor wordt de tegenstander geïmmobiliseerd. Deze techniek vereist inzet en ernst. Vergeleken met de beginnerstechnieken kenmerkt het zich door een complexiteit.

	Jiu-Jitsu studenten investeren aanzienlijk meer tijd om deze verdedigingstechniek foutloos uit te voeren. Ze leren echter geen stokverdediging wanneer ze trainen, als ze daar plezier in hebben. In plaats daarvan komen ze naar hun vechtsportschool, zelfs als ze gedemotiveerd zijn. Niettemin moedigt de trainer hen aan om de nodige ernst te combineren met plezier. Ernst werkt als een houding van oprechtheid. Het werkt als ijver, die gewekt wordt door de geest. Jiu-Jitsu beoefenaars zijn niet alleen bedachtzaam, oprecht en ernstig, maar tonen ook een sterke wil. Zij streven hun doel na om beter en beter te worden. Deze houding stelt de beoefenaars in staat briljante prestaties te leveren. Toeschouwers schrijven de Jiu-Jitsu trainer vaak een bepaald martiaal arts talent toe. Hij, daarentegen, benadrukte dat het enthousiasme en de ernst waren die hem de "overwinning" bezorgden om zich een meester in Jiu-Jitsu te noemen. Hij was niet alleen succesvol in de training, maar ook in zijn beroepsleven.

	Hij schrijft dit succes toe aan zijn serieuze toewijding aan zijn professionele activiteit. Volgens hem verslaat ernst zwakte, luiheid, pijn, trotseert gevaar, en versterkt uithoudingsvermogen, wat op zijn beurt vermoeidheid voorkomt.

	"De ernst die je in de dojo toont, helpt je om grote dingen te bereiken in je beroeps- en privéleven. Ernst functioneert ook als een toewijding van alle bekwaamheden. Een goede banketbakker zal alleen een uitstekende taart bakken als hij serieus en geduldig is in zijn werk. Zijn ernst ondersteunt niet alleen zijn vastberadenheid, maar ook zijn enthousiasme, dat hij via zijn werk op zijn klanten overbrengt. Ernst is ook de bron van uw geestelijke kracht. Er is geen substituut voor ernst. Dit geldt echter niet alleen voor een banketbakker, bakker of kok, maar ook voor een liefhebber van vreemde talen. Deze persoon leert alleen een andere taal als hij of zij enthousiast, vastberaden en geduldig is in het leren van de woordenschat en de grammaticaregels van de betreffende taal. Als hij daarentegen slechts halfslachtig te werk gaat, zal hij geen grammaticaal correcte zin uitspreken. Het kan nooit kwaad om serieus werk te maken van alledaagse taken en uitdagingen."

	 

	 

	 







41. Devotie wekt innerlijke vrede

	 

	" De prijs van succes is toewijding, hard werken en een niet aflatende inzet voor wat je wilt bereiken." - Frank Lloyd Wright

	De huidige Jiu-Jitsu training begint met uithoudingsoefeningen. De trainer wil zijn leerlingen herinneren aan de prijs van succes. Hij huldigt de stelling dat constante toewijding een onmisbare metgezel is, niet alleen in de krijgskunsttraining maar ook in het dagelijkse leven. Toen hij met Jiu-Jitsu begon, wekte de krijgskunst bij hem niet alleen passie maar ook toewijding op. Hij voelde hoe hij geleidelijk deel ging uitmaken van een oude traditie die niet alleen zijn lichaam maar ook zijn ziel vele malen sterker maakte.

	Aan het begin van de duurtraining warmen de deelnemers zich op met veeleisende gymnastiek. Daarna gaan ze verder met de valoefeningen. Als ze goed opgewarmd zijn, gaan ze verder met de push-ups. De meester eist echter van zijn strijders dat zij de ballen van hun voeten op een houten bankje plaatsen om de oefening in deze moeilijkere houding uit te voeren. Hij kijkt naar de gedisciplineerde en gemotiveerde gezichten van zijn leerlingen. Dan begint hij met een uitleg.

	"Deze vorm van push-ups vereist een sterke inzet van je. Je wordt gedwongen je meer te concentreren. Je gebruikt ook een veel grotere kracht om deze oefening uit te voeren. Je bovenarmen, buik, dijen en kuiten zullen nog meer gespannen zijn. Het gevolg is dat u alleen met absolute toewijding de banksteunen onder de knie krijgt. Dit lukt alleen als je met je gedachten in het heden blijft. Hiervoor heb je fysieke en mentale kracht nodig. Zodra je afdrijft met je gedachten, ben je niet meer in staat om deze pushups te doen. Ik heb bewust voor deze zwaardere push-ups gekozen. Want in de oude traditie van vechtsporten is het nodig om steeds beter te worden. Als we altijd 30 push-ups doen, zal onze ontwikkeling stagneren. Daarom verhogen we het aantal of de moeilijkheidsgraad. Laten we nu verder gaan met onze technieken van de zachte kunst van zelfverdediging. Je weet dat Jiu zacht betekent en Jitsu betekent krijgskunst. We gaan nu verder met de techniek voor gevorderde Jiu-Jitsu studenten. Het heet Kani Basami en schaar werpen."

	Voordat hij zijn leerlingen vroeg de techniek uit te voeren, demonstreerde hij deze op een andere deelnemer. Hiervoor gaat hij eerst links van zijn partner staan voordat hij hem met zijn rechterhand bij de kraag van de Gis vastpakt. Ondertussen legt hij zijn scheenbeen horizontaal op de buik van zijn partner met een lichte druk, terwijl zijn linkerhiel zachtjes in de knieholte van zijn partner duwt. Verder steunt de trainer even met de palm van zijn linkerhand op de matten. Door op de buik en de knieholte te drukken en aan de kraag te trekken, dwingt hij zijn partner om achterover te vallen.

	"Deze schaartechniek vraagt niet alleen concentratie en vechtsportervaring van je, maar ook absolute toewijding. Ik leer de been schaar alleen aan studenten die mij door hun meerdere jaren lidmaatschap bewezen hebben dat ze met toewijding kunnen trainen. Deze eigenschap helpt je in je dagelijks leven op vele manieren. Een van mijn studenten werkt als professor. Hij doceert bedrijfskunde aan een gerenommeerde universiteit. Een andere Jiu-Jitsu beoefenaar werkt als stukadoor. Hij heeft al lange tijd veel succes. Een van mijn studenten runt een bijlesinstituut voor kinderen. Een andere vechter is hoofdverloskundige in een verloskundige kliniek. En al mijn studenten die ouders zijn, worden gekenmerkt door een intense toewijding bij het vervullen van hun ouderlijke plichten. Velen van jullie die nog naar school, een opleidingsschool of universiteit gaan, behalen goede resultaten. Ik hoef jullie niet te vertellen dat je deze toewijding die Jiu-Jitsu van je vraagt automatisch doortrekt naar je andere activiteiten.

	Binnen mijn eigen vier muren ontspan ik me tijdens het koken. Ik bereid mijn maaltijden met volle overgave. Het resultaat is dat niet alleen ik geniet van het gerecht, maar mijn hele familie. Hard werken is niet genoeg om succesvol te zijn. Onvermoeibare toewijding en absolute toewijding zijn ook vereist. Om u de term toewijding te laten verinnerlijken, verduidelijk ik ook het antoniem van deze uitdrukking. Verzet is de tegenhanger van toewijding. Af en toe komen we in opstand tegen onze innerlijke of uiterlijke werkelijkheid. Nu en dan klagen we ook over iets, zijn we even gefrustreerd of lijden we onder een levensgebeurtenis. Of we besluiten het moment en onze medemensen te accepteren zoals ze zijn. Op dat moment bepalen de uiterlijke omstandigheden niet langer onze innerlijke houding. De weerstand vervaagt. Als we de situatie of ervaring accepteren zoals die is, moeten we onszelf drie vragen stellen.

	"Hoe kan ik deze situatie veranderen?"

	"Hoe kan ik deze situatie verbeteren?"

	"Hoe kan ik deze situatie verlaten?"

	 

	Bijvoorbeeld, als je ongelukkig bent met je studiekeuze, vraag jezelf dan af wanneer je het onderwerp kunt verlaten en in plaats daarvan een ander onderwerp kunt kiezen. Als je ongelukkig bent met je huidige levenssituatie, onderzoek dan hoe je die kunt veranderen. Ben je daarentegen tevreden met je persoonlijke of beroepssituatie, ga dan na hoe je die kunt verbeteren. Concentreer je op het heden, kijk niet te ver in de toekomst. En vergeet niet dat uw aanpak ook geduld vereist. Als je niet de mogelijkheid hebt om je huidige situatie te verlaten of te veranderen, heb je nog altijd het geluk om je er volledig aan over te geven. Concentreer u op het nu. Dat doet wonderen. Laat u niet verlammen door innerlijke factoren of zelfs zogenaamde verontrustende gevoelens zoals angst, schuldgevoel, woede of afgunst. Zij belemmeren effectieve actie. Concentreer u op het heden. Dit zal de innerlijke storende factoren oplossen. Ze zijn machteloos tegen mensen die zich richten op het "nu". 

	Vraag jezelf verder af of je je huidige situatie met volle overgave accepteert of dat je alleen maar een 'Laat me met rust' en 'Het maakt me niet uit' houding hebt. Als deze zinnen tijdens je zelfreflectie opduiken, is dat een negatieve manier van denken. Dit pessimisme heeft geen toewijding maar is een vorm van verborgen verzet. Analyseer daarom uw plannen, levenssituaties en omstandigheden. Vraag jezelf af of je wel zo toegewijd bent als je in Jiu-Jitsu training bent. Doe een intensieve zelfreflectie om te ontdekken of er weerstand in je zit. Deze weerstand kan zich manifesteren in de vorm van gedachten of ongewenste emoties. Devotie bevrijdt je van innerlijke zorgen en conflicten. Als je erin slaagt je hiervan te bevrijden, zul je profiteren van een innerlijke kracht. Dit geeft je op zijn beurt een onverwoestbare innerlijke vrede, die je in staat stelt een ontspannen bestaan te leiden in de hectische wereld van vandaag. Als beoefenaar van Jiu-Jitsu zou je door overgave innerlijke rust kunnen bereiken. Jiu-Jitsu leert je waar deze kwaliteit voor staat en hoe je het uiteindelijk kunt toepassen in je dagelijks leven.

	 

	 

	 







42. Volharding functioneert als bezigheidstherapie

	 

	" Ik ben niet bang voor iemand die slechts één keer 10.000 slagen heeft geoefend, maar ik ben bang voor iemand die één slag 10.000 keer heeft geoefend." - Bruce Lee

	 

	In alle krijgskunsten speelt ijver een belangrijke rol. Zonder ijver bereiken noch leerlingen noch trainers het gewenste succes. Beiden streven een hoog doel na. Dit vereist echter voortdurende ijver, die tevens dient als een belangrijke bezigheidstherapie. Om de kracht van ijver aan zijn leerlingen te demonstreren, snijdt de meester met de rand van zijn hand een baksteen doormidden.

	"Het doel dat jullie nastreven is niet alleen het slagen voor het geslaagde Dan-examen, maar ook het leren van respect. Verder is het de bedoeling dat je één wordt met jezelf, je bent op zoek naar je innerlijke persoonlijkheid. Als je die eenmaal gevonden hebt, is er geen externe kracht die de macht heeft je uit koers te brengen.  Zelfs als ik een baksteen in tweeën splijt, betekent dat niet dat ik erop gebrand was om een agressief persoon te worden. In plaats daarvan was het altijd mijn bedoeling om de kwaliteit te cultiveren die ijver heet. Een baksteen wordt alleen gespleten door een vechter die gekenmerkt wordt door innerlijke en uiterlijke kracht. Dit kan alleen bereikt worden door ijverige training. Bruce Lee maakte indruk op me met een uitspraak die me aan het denken zette.  Hij is alleen bang voor een tegenstander die 10.000 keer dezelfde stoot heeft geoefend. Hij is echter niet bang voor iemand die slechts één keer 10.000 verschillende stoten heeft geoefend. Als je dezelfde slag gedurende enkele jaren minstens 10.000 keer oefent, zul je op een dag een baksteen doormidden hakken. Je bent je ervan bewust dat ijver je naar de meestergraad zal leiden. Het is een noodzakelijke voorwaarde.

	Bovendien werkt ijver als een soort bezigheidstherapie die je beschermt tegen negatieve of destructieve gedachten. Dankzij je ijver heb je minder tijd om na te denken over problemen of angsten die slechts producten zijn van je abstracte gedachten. Je brengt ook de ijver van vechtsporttraining over naar je dagelijks leven. Een hardwerkende kok die 100 keer hetzelfde gerecht klaarmaakt, krijgt vroeg of laat een beloning voor zijn inspanningen. Dit uit zich in de vorm van erkenning van zijn gasten of de toekenning van een ster. Een hardwerkende student is blij met goede cijfers, die de deur openen naar zijn gewenste opleiding of zijn gewenste studierichting. IJverige werknemers krijgen een salarisverhoging of een promotie. Hardwerkende mensen komen verder in het leven dan luie mensen. Zij worstelen niet met luiheid, die erger is dan welke ziekte ook, maar genieten van de resultaten ervan. Door aan de opleiding deel te nemen, bewijst u dat u sterk bent. Je hebt immers de luiheid van het menselijk lichaam overwonnen en je in plaats daarvan ijverig gewijd aan regelmatige vechtsporttraining. 

	 



	








	43. Geduld is de sleutel tot succes

	 

	" Zij die geduldig zijn kunnen alles overleven." - Francois Rabelais

	Vandaag is het donderdag - de dag van de beginnerscursus Judo. De trainer verheugt zich op haar nieuwe Judoka's. Ze houdt van haar uitdagende taak, namelijk van geïnteresseerde beginners echte vechtsporters maken. De deelnemers aan de training van vandaag zijn geen bloedige beginners meer, want zij hebben de gele band gekregen. Het examen hebben ze echter pas een week geleden afgelegd. De training duurt twee uur, in het laatste uur ligt de nadruk op Randori.

	De judolerares houdt haar leerlingen nauwlettend in de gaten. Een van hen is vandaag bijzonder succesvol, hij wint bijna alle gevechten. Tijdens de laatste Randori heeft hij echter moeite om zijn tegenstander naar de grond te brengen. Uit pure woede knijpt hij zijn kameraad, zodat deze even de controle over zijn eigen lichaam verliest en op zijn rug valt. Het waakzame oog van de coach ontgaat deze ongeoorloofde actie niet. Daarom grijpt zij in en vermaant haar leerling.

	"Het maakt niet uit wat je van binnen dwarszit, laat je niet door storende gevoelens verleiden tot het gebruik van immorele methoden om je doel te bereiken. Je weet waarom knijpen geen deel uitmaakt van Judo. Boosheid, haat, afgunst of woede zijn slechte dagelijkse metgezellen. Ze zijn niet alleen een belemmering in het dagelijks leven, maar ook in de krijgskunst. Je kunt geen Randori winnen vergezeld van deze verontrustende gevoelens. Je bent een drager van de gele band. Onze zon heeft dezelfde kleur. Geel staat voor vruchtbaarheid en het licht. In Judo symboliseert geel het begin van een nieuwe dag, die begint met een nieuwverworven kennis. Morgen begin je je dag met de gedachte dat je je niet laat leiden door gevoelens van haat, woede, afgunst of andere storende gevoelens. Handelingen die je doet, die met deze emoties gepaard gaan, zul je op den duur betreuren. Je bent een Judoka en neigt daarom altijd naar het goede. Bewijs dit door je daden, ook al ben je pas elf jaar oud. De graduaties in Judo kunnen prachtig worden overgebracht naar ons leven.

	Wit staat voor onschuld. Daarom dragen beginners een witte band. Dit geeft aan dat ze nieuwsgierig zijn naar de vechtsport, in dit geval judo. Oranje staat voor de kleur van de zonsondergang. In Judo en Karate fungeert kleur als een vertegenwoordiger voor hen die bereid zijn hun kennis uit te breiden. Zowel de vaardigheden als de kennis van Judoka gaan gepaard met nieuwe perspectieven. Je zult dit vaak genoeg zien op school. Hoe langer je dit gebouw bezoekt, hoe meer onderwijs je zult genieten. Dit verbreedt niet alleen je horizon van kennis, maar ook je vermogen om verder te kijken dan je eigen neus lang is. Onze planten kenmerken zich door hun groene kleur. In de vechtsport staat de groene band voor het vermogen om het licht te weerkaatsen en nieuwe oplossingen te ontwikkelen. Als brugklasser leerde je voor het eerst lezen en schrijven. In de vijfde klas is je taak in de taallessen het schrijven van een samenhangend opstel. Je beheerst deze taak met glans, omdat je in de eerste klas het alfabet hebt geleerd. Dit geeft je de nodige instrumenten. Zo is het ook in de vechtsport. Een Judoka die de groene gordel draagt, heeft meer ervaring in Randori dan een beginner. Hij kan zijn kameraden ook de voorwaartse en achterwaartse rollen leren. Blauw symboliseert de lucht en de afstand van de oceaan. Deze gordel wordt alleen gedragen door krijgskunstenaars die al enkele jaren in hun dojo komen en door hun lidmaatschap hebben bewezen dat hun wensen tot de horizon reiken. Dienovereenkomstig denken deze judoka's diep na over verschillende dingen en feiten. Hun manier van denken kan vergeleken worden met de diepte van de grote oceaan.

	Als je je middelbare school afmaakt, kun je diepere denkprocessen tot stand brengen. Daarom ga je dan naar een middelbare school, die je voorbereidt op je gekozen beroep. De bruine band heeft dezelfde kleur als de aarde. Bruin staat voor veiligheid en duur. Een drager van de bruine band heeft bepaalde technieken die hij in gevechten gebruikt en beheerst ze op een veilige manier. De geest van deze judoka bezit geen kwade gedachten meer. De meeste vechtsporters die het tot de bruine band schoppen, worden gekenmerkt door goedmoedigheid en ijver. Zij die in hun dagelijks leven gewetensvol, hartstochtelijk en naar behoren hun dromen of beroepen nastreven, kunnen worden vergeleken met een drager van de bruine gordel. Een goudsmid gebruikt een bepaalde techniek om mooie juwelen te maken, een gewetensvolle arts past een bepaalde aanpak toe om zijn patiënten aan te moedigen zichzelf te genezen, een gepassioneerde gastronoom heeft zijn eigen kooktechnieken om zijn lekkernijen op tafel te toveren. Wanneer u op een dag in uw leven klaar bent, zult u ook in het dagelijks leven drager zijn van de bruine band en niet alleen in het judo.

	Zwart daarentegen fungeert als symbool van duisternis. In tegenstelling tot alle veronderstellingen staat de zwarte gordel niet voor onoverwinnelijkheid en vertegenwoordigt hij geenszins een alwetend persoon, maar illustreert hij eerder een strijd die nog maar net begonnen is. Iemand die slaagt voor het examen van de zwarte band, geeft daarmee te kennen dat hij bereid is de kunst van de krijgskunst te leren. Zo zul je je voelen na je school- of beroepsopleiding. Wanneer u deze hebt voltooid, zult u op ontnuchterende wijze beseffen hoe klein uw kennishorizon is en dat de titel die u hebt verworven, staat voor uw bereidheid om het desbetreffende onderwerp onder de knie te krijgen.

	Dit is wat er gebeurt met economen. Zij bestuderen vijf jaar lang verschillende economische theorieën, houden zich bezig met de kosten-batenanalyse van bedrijven en huishoudens, voeren statistische berekeningen uit, analyseren de theorie van de comparatieve concurrentievoordelen en creëren verschillende modellen voor het berekenen van winstmaximalisatie. Wanneer zij hun studie met succes hebben afgesloten en in de vrije economie gaan werken, beseffen zij hoe weinig zij weten. Op dat moment begrijpen zij dat hun studies dienen als een instrument om hen in staat te stellen in de vrije economie te werken. Zij worden snel weer met beide benen op de grond gezet en beseffen dat zij als afgestudeerde economen niet alwetend zijn. Dan begrijpen zij ook dat het moment is aangebroken om de economische theorieën in de praktijk te leren.

	Hetzelfde gebeurt met een zwarte-banddrager nadat hij geslaagd is voor het eerste dan-examen. Op die dag beseft hij dat hij nu klaar is om een meester te worden in de door hem gekozen vechtkunst of vechtsport. Geen enkele meester zal echter zo ver komen als hij er niet in slaagt geduldig te zijn. Geduld is de sleutel tot succes. Zij die geduldig zijn bereiken en overleven alles in het leven. Dat is de reden waarom het proces van witte band naar zwarte band meerdere jaren duurt. Dan dragers hebben een mentale rijpheid nodig om de zwarte band te kunnen dragen. Echter, het spreekwoord overheerst in de vechtsport, in elke zwarte band is er een witte band drager die nooit heeft opgegeven vanwege zijn voorbeeldig geduld. Vele jaren heb ik nog in deze sport gezeten omdat ik geduldig was. Veel mensen beginnen met een krijgskunst en verwachten een bepaalde magie. Zij hebben echter niet het nodige geduld. Daarom falen ze na een korte tijd. Om de magie van vechtsporten te voelen, moeten vechtsporters voor een langere periode lid zijn van de door hun gekozen club. Na een bepaalde periode, voelen ze hoe de vechtsport hen geleidelijk verandert op een positieve manier. Echter, geduld hangt af van de individuele voorkeuren van een persoon. Geduldige mensen hebben een innerlijke kracht die geen enkele kracht van buitenaf teniet doet."

	 

	 

	 







44. Vergroot ambitie

	 

	" Als je stopt met beter worden, stop je met goed zijn." - Phillip Rosenthal

	"Je hebt meer dan twee jaar in judo getraind. Daarom beheers je automatisch talloze technieken. Toch test ik dit vandaag met een speciaal soort training. Wij hebben vijf zintuigen. Ze bestaan uit de zintuigen zien, horen, proeven, ruiken en aanraken. Wetenschappers twisten er nog over of het bij deze vijf blijft. Wij streven een doel na in de training, namelijk om steeds beter te worden - innerlijk en uiterlijk. Om je ambitie te bevorderen, laat ik je vandaag telkens een half uur trainen zonder een van je vijf zintuigen te gebruiken. Eerst zullen we een half uur oefenen zonder onze zintuigen te gebruiken."

	De trainer vraagt dan een leerling om hem te blinddoeken. Dan vraagt hij hem aan te vallen. De judoka besloot van achteren aan te vallen. Met zijn armen omarmde hij het hele bovenlichaam van zijn trainer. Aangezien de kunst van het judo permanent lichamelijk contact vereist, verdedigt de trainer zich doeltreffend tegen deze aanval, zelfs geblinddoekt. Hij gaat door zijn knieën, grijpt met zijn linkerhand de rechterkant van de kraag van zijn aanvaller. Ondertussen steekt hij zijn rechterarm door de oksel van zijn aanvaller voordat hij een foutloze schouderworp uitvoert. De coach doet zijn blinddoek af en legt uit:

	"Oefen dit de komende 20 minuten. Ook jij kunt, dankzij je jarenlange ervaring, deze werptechniek reflexmatig uitvoeren. 

	Als de tijd om is, volgt de volgende oefening. 

	"Ik heb oordopjes meegenomen. Doe ze in je oren en doorloop het gele band judo programma. Natuurlijk doe je je worpen en grondtechnieken, maar deze oefening wordt gecompliceerder als je je gehoorgevoel opgeeft. Het is irritant als het uitstaat." 

	Judoka's zijn stomverbaasd als ze beseffen dat er nu meer concentratie nodig is om de technieken uit te voeren. Dan komt de derde oefening.

	"Met deze oefening schakelen we zowel de reukzin als de smaakzin in één keer uit. Klem je neus dicht met deze wasknijpers. Want als je neus dicht zit, kun je geen smaak meer voelen. Omdat je je mond open moet houden om adem te halen.

	Als deze oefening voorbij is, volgt de laatste van de buitengewone oefeningen. De coach bond de polsen van een judoka vast en vroeg hem een voorwaartse rol te doen waarop hij reflexmatig antwoordde: 

	"Ik kan het niet."

	"Kun je rennen met je handen op je rug gebonden?"

	"Ja, in een langzamer tempo."

	"Kun je je hoofd bewegen?"

	"Ja, ik kan mijn hoofd moeiteloos bewegen."

	"Kun je rechtop staan en door de ruimte zweven?"

	"Nee, dat kan ik niet."

	"Ziet u, instinctief weet u heel goed wat u wel en niet kunt doen. Maar je kunt het deel doen met je handen op je rug gebonden. Je wilt het alleen niet geloven. Kom op, leg je hoofd op je linkerschouder, trek je handen naar je borst en rol naar voren."

	De judoka volgt de instructies van zijn trainer op en is verbaasd als hij de voorwaartse rol zonder hulp van zijn handen onder de knie krijgt. Zijn judotrainer weet uit ervaring dat hij met deze oefening het zelfvertrouwen van zijn leerlingen versterkt. Vervolgens bandageert hij de handen van een andere leerling opnieuw en vraagt hem een werptechniek te demonstreren. Hij begrijpt onmiddellijk de kern van de zaak. Daarom grijpt hij zijn trainingspartner bij zijn judojas, zet zijn rechtervoet op zijn linkerdij en voert een tomoe-nage uit. De waarderende blik van de trainer versterkt het gevoel van eigenwaarde van de judoka.

	"Van nu af aan zullen we regelmatig oefenen zonder al onze zintuigen te gebruiken. Dit zal je ambitie vergroten. Dit geldt ook voor je dagelijks leven. Hindernissen verhogen je prestaties. Stel je een eenvoudig wiskundeprobleem voor. Op school beginnen de oefeningen met eenvoudige berekeningen. Uiteindelijk worden er binomiale formules gebruikt. Dit verhoogt de complexiteit van het vak wiskunde. Een meesterbakker en banketbakker begon ooit met eenvoudig gebak voordat hij indrukwekkende taarten en smakelijke broden creëerde. Een restaurantmanager werkte eerst als serveerster voordat hij leerde de behoeften van zijn gasten te respecteren. Een succesvol architect was eerst student voor hij een succesvol werfleider werd. Mensen ontwikkelen zich dankzij hun ambitie. Vechtsporters zijn van nature ambitieus. Daarom ontwikkelen ze zich niet alleen in de sport, maar ook in het dagelijks leven op school, in de opleiding, op de universiteit en in hun werk".

	 







45. Maak dromen waar – DAN-examen

	 

	" Het leven wordt niet afgemeten aan het aantal ademhalingen, maar aan de momenten en plaatsen die ons de adem benamen."  - Patricia Schultz

	Vechtsport studenten combineren hun reguliere training met een droom. Sommige mensen dromen hun hele leven. Anderen blijven wakker om hun droom te verwezenlijken. Krijgskunstenaars behoren tot de laatsten. Zodra zij zich serieus wijden aan regelmatige training, staan zij op het punt hun droom waar te maken. Zij dromen ervan meesters te worden in de door hen gekozen vechtkunst. Om die reden blijven zij niet alleen wakker, maar ook gedisciplineerd en actief. Daarom informeerde de trainer zijn judoka over het belang van het DAN-examen.

	"Het doel van een succesvol examen moet voor jullie fungeren als een trouwe metgezel en motivator. Terwijl je je week na week, maand na maand, jaar na jaar voorbereidt op het DAN-examen, leef je je droom. Je ontwikkelt discipline, ijver en verantwoordelijkheid. Je vecht ook tegen woede, afgunst, haat en afgunst. Je richt je op je zwarte band, maar je bereikt veel meer op de weg daarheen. Je traint niet alleen om een judomeester te worden. Om je innerlijke vijanden, zoals angst, rusteloosheid of woede te bestrijden, ga je regelmatig naar je vechtsportschool. De droom van het DAN-examen geeft je, analoog aan je werk, het gevoel iets interessants te doen. Het doel in Judo moedigt je altijd aan om het beste van jezelf te geven. Bovendien ga je, zoals alle vechtsporters, je dagdroom met waardigheid en respect tegemoet. Regelmatige oefening en mentale en fysieke kracht zullen je begeleiden op je weg daarheen. Het bijzondere van het DAN-examen is dat je aan je meester het signaal geeft dat je klaar bent om de judokunst tot in de puntjes te leren. Immers, als DAN-drager geef je je kennis door.

	Daarnaast is het DAN-examen een van die momenten in je leven die je van je adem berooft. De opwinding en de fysieke inspanning benemen je de adem. Dit zijn de momenten in het leven die er toe doen. Ze zijn onbetaalbaar en zeldzaam. Meestal zijn deze momenten een droom die uitkomt. Daarom speelt het DAN-examen een belangrijke rol in je leven. Ten eerste leert het je hoe goed de beloning voelt nadat een droom in vervulling is gegaan. Ten tweede leer je, dankzij het slagen voor het examen, dat de uitdagingen die je uit je comfortzone dwongen, de beste hindernissen waren. Ten derde maak je, uit gewoonte, je dromen waar.

	Dit zijn je diploma's van school of universiteit, het stichten van je eigen gezin, het starten van je eigen bedrijf en het bereiken van een professioneel doel. Je kunt deze dromen bereiken door discipline, ijver, ambitie en respect. Ondertussen dient het DAN-examen als een leerzame gids. Terwijl je vecht om je dromen waar te maken, zet je je in voor de dingen die er voor jou echt toe doen. Behoeftebevredigingen die je alleen op korte termijn gelukkig maken, maken bij jou als ambitieuze masteraspirant geen kans. U surft niet twee uur per dag op de sociale netwerken, maar werkt aan uw taken. U geeft uw medemensen niet de schuld en u hebt geen andere excuses voor de aangeboren menselijke luiheid, u traint en overwint hindernissen. Daarom fungeert het DAN-examen als een wijze leraar die u in het dagelijks leven op het juiste pad begeleidt.”

	 

	 







46. Kwaliteit begint in je geest

	 

	" Kwaliteit betekent dat de klant en niet de goederen terugkomen." - Hermann Tietz

	 

	Kyusho Jitsu vindt twee keer per week plaats voor beginners. Krijgskunstenaars die deze sport beoefenen worden Kyushoka genoemd. Aangezien deze cursus, zoals alle lessen voor beginners, volledig is volgeboekt, zijn er drie trainers in de dojo. De eerste leraar werkt al enkele jaren als succesvol gastronoom, de tweede leraar is een veelgevraagd ambachtsman en de derde meester schrijft lezenswaardige artikelen. Hij is een succesvol journalist. Alle trainers zijn succesvol in hun beroep en zijn populair bij hun klanten omdat zij hun klanten een onberispelijke kwaliteit bieden. In Kyusho Jitsu speelt het aspect kwaliteit de hoofdrol. "Een seconde" en "kunst van de vitale punten" zijn vertalingen voor deze krijgskunst. Leerlingen leren in de Dojo hoe ze een aanvaller, die fysiek superieur is aan hen, buiten gevecht kunnen stellen met een veilige greep of druk op de vitale punten. Tijd en vaardigheid zijn de belangrijkste factoren bij de technieken. Kyushoka richten zich op een gekozen vitaal punt. Daarnaast leren de gebruikers waar deze punten nog steeds voor gebruikt worden. Ook activeren ze zelfgenezing met een vaardige handbeweging. Het doel is dan ook niet alleen om de aanvaller buiten spel te zetten. Kyushoka brengen met de juiste techniek het zelfgenezingsproces in het eigen lichaam op gang. Pijntherapieën verwijderen blokkades in het spierstelsel. Ze verlichten ook pijn in gewrichten of pezen.

	Een ander interessant aspect van de Kyusho Jitsu gevechtstechnieken is het lage risico op verwondingen. Noch inwendige organen noch botten lopen schade op. Het hoofddoel is een knock-out zonder verwondingen. Dit wordt gedaan met een gerichte slag op een gekozen vitaal punt. Dit lukt echter alleen als de Kyushoka overtuigt met de kwaliteit van zijn slagtechniek. Een langzame en tegelijkertijd zwakke slag op het pijnpunt heeft geen effect. Bovendien is het niet de kracht van de slag die het succes bepaalt, maar de nauwkeurigheid en de dosering ervan. Hier ligt echter de echte uitdaging. Immers, de tegenstander is een bewegend doelwit. Zoals in elke vechtsport, voeren vechters stoten en trappen uit met de rand van de hand, de vingertoppen, de vuisten en de voeten. Daarom speelt de kwaliteit van de technieken een belangrijke rol om de stoot effectief uit te voeren. 

	Tijdens de training wijdt Kyushoka zich aan een intensieve studie van de vitale punten. Om zich succesvol te kunnen verdedigen bij een aanval is kennis van een klein aantal van de vitale punten voldoende. Dit is een doeltreffende combinatie van de vitale punten op het hoofd, de romp, de armen of de benen. Om zijn Kyushoka-beginners het verband tussen Kyusho Jitsu en het dagelijks leven duidelijk te maken, legt de trainer een verband tussen het belang van de acupunctuurpunten en kwaliteit. 

	"Je ziet hoe belangrijk een kwalitatieve uitvoering van de slagen op de vitale punten is om de stroom van Qi, wat staat voor energie, te onderbreken of kortstondig te vernietigen. Acupunctuur richt zich op haar beurt op deze punten om het voortschrijdende proces van een ziekte te vernietigen en de daarmee gepaard gaande genezing te stimuleren. Bij Kyusho Jitsu is het doel de aanvaller te stoppen. Dit lukt echter niet als de slag van de Kyuhoka van inferieure kwaliteit is. Verder fungeert in onze krijgskunst de term "kwaliteit" als het vermogen van een geheel, dat gekenmerkt wordt door kenmerken die voortkomen uit het vechtsysteem. Het systeem beoogt te voldoen aan de eisen van de Kyushoka. De jouwe is de tegenstander uit te schakelen met gerichte grepen of slagen op de vitale, zenuwdruk- en acupunctuurpunten.

	Met zwakke grepen of slagen die het gekozen punt missen, zult u uw doel niet bereiken. Dat heb je alleen te danken aan de kwaliteit van je techniek, die tot uiting komt in je uitvoering. Bovendien begint kwaliteit in je geest. In de vrije economie overheerst het spreekwoord dat kwaliteit staat voor een terugkeer van de klant in plaats van een teruggave van de goederen. Je slagen zijn ineffectief als de kwaliteit ervan te wensen overlaat. Daarom gaat het er bij Kyusho Jitsu niet om de verdedigingstechnieken zo snel mogelijk af te handelen. Tijdens de training doorloop je een proces van rijping. Daarom ben ik voorstander van een foutloze uitvoering van de technieken, die gepaard gaat met uw wil om dagelijks aan uzelf te werken. Dienovereenkomstig wens ik dat je het doel nastreeft om met elke training beter te worden. Dat is waar kwaliteit in de krijgskunst voor staat. Ook in het dagelijks leven zul je baat hebben bij deze aanpak.

	Ga je nog naar school? Zorg er dan voor dat u de verworven kennis internaliseert en niet alleen uit het hoofd leert. Dit laatste kenmerkt zich door inferieure kwaliteit en verbleekt snel. Houdt u daarentegen vast aan de eerste leermethode, dan profiteert u van voordelen die bij u terug zullen komen.

	Werkt u in de horeca? Kijk dan uit naar gerechten van hoge kwaliteit. Serveer uw gasten nooit aangebrande of smakeloze maaltijden. Begroet ze met een glimlach, ook al heb je bijna de hele dag op je benen gestaan. Bied uw restaurantgasten altijd de beste kwaliteit, zodat ze terugkomen. Als je ze daarentegen een oneetbare maaltijd voorschotelt die vol zit met kunstmatige toevoegingen, zul je die hoogstwaarschijnlijk terugkrijgen.

	Werk je als journalist voor een krantenuitgeverij? Zorg er dan voor dat uw teksten van hoge kwaliteit zijn en de moeite waard om te lezen, zodat uw klanten naar u terugkomen in plaats van naar gebrekkige teksten. Net zoals u als Kyushoka uw technieken met hoge kwaliteit uitvoert om het vitale punt van de aanvaller te raken, gaat u in uw werk ook te werk om aan de verwachtingen en behoeften van uw cliënten, klanten en afnemers te voldoen. Uiteindelijk zijn het gevechten op een ander niveau. U voldoet dus aan de verwachtingen van uw deelnemers. Die beginnen echter in uw hoofd en worden vervolgens weerspiegeld in uw handelingen.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	47. Partnerschap – geven en nemen

	 

	" Als je een goede partner wilt, wees dan zelf een goede partner." Unknown author

	De Jiu-Jitsu trainer stelde een eenvoudige vraag om de kennis van zijn leerlingen te testen. Wat hebben de volgende vechtsporten en vechtsporten gemeen?

	 

	
		Aikido

		Aiki Jiu-Jutsu

		Bartitsu

		Boksen

		Braziliaans Jiu-Jitsu

		Capeoira

		Dim Mak

		Hapkido

		Jiu-Jitsu

		Judo

		Karate

		Kendo

		Kenjutsu

		Kickboksen

		Krav Maga

		Kyudo

		Kyusho Jitsu

		Lubki

		Gemengde gevechtskunst

		Ninjutsu

		Reales Aikido

		Sambo

		Savate

		Shaolin Kung Fu

		Taekwondo

		Thaiboxen

		Wing Tsun



	 

	Ze helpen je om bij elke training een betere versie van jezelf te worden, ze ondersteunen je in je zoektocht naar je innerlijke persoonlijkheid en daarnaast hebben ze nog een ander belangrijk kenmerk. Ze zijn gebaseerd op partnerschapsoefeningen. Net zoals onze Jiu-Jitsu, zijn deze krijgskunsten niet één enkele sport. Ze bestaan uit enkelvoudige en talrijke partneroefeningen. De gevechtskunsten, die belangrijke zelfverdedigingstechnieken bevatten, zijn gericht op de twee componenten overweging en teamwork. Zij fungeren als noodzakelijke voorwaarden voor succesvolle oefeningen. Niet alleen hier in Jiu-Jitsu, maar ook in Kyusho Jitsu let je er tijdens de talrijke partneroefeningen op dat je de pijnpunten en de hefboomtechnieken pas activeert als je trainingspartners een lichte pijnreactie vertonen.

	Bij mijn training gaat het om nauwkeurigheid en niet om kracht. In de dojo blijf je onder wat mogelijk is als je de vitale punten stimuleert en de hefbomen uitvoert. Dit is de uitdaging van alle krijgskunsten; ingewikkelde technieken correct toepassen zonder het leven van je partner te schaden. Overweging en teamwork is de naam van de belangrijkste componenten. In het dagelijks leven nemen deze een belangrijke functie over, vooral in het beroepsleven.

	Uiteindelijk staat TEAM voor "Samen bereikt iedereen meer". In de dojo is dit waar. Je traint niet alleen technieken, maar ook je geest, ziel en lichaam. Je zult dit doel niet bereiken als je alleen bent. Je hebt een goede trainingspartner nodig. Maar om een partner in de dojo te hebben die graag met je oefent, ben je verplicht het goede voorbeeld te geven. De twee vereisten zoals het vermogen om in een team te werken en wederzijdse consideratie gelden ook in privé- en zakenrelaties. 

	Uw bedrijf zal waarschijnlijk comparatieve concurrentievoordelen hebben door samen te werken als een succesvol team. Restaurants waar kelners en koks blijk geven van wederzijds respect en teamgeest genieten een goede reputatie. Dit resulteert in positieve verkoopcijfers. Leerlingen, studenten en scholieren die blijk geven van consideratie voor elkaar en zichzelf als een team beschouwen, gaan niet alleen graag naar hun onderwijsinstelling, maar halen ook goede cijfers. Partnerschappen in het privéleven houden langer stand, zodra consideratie en teamwork de boventoon voeren. 

	Niemand heeft het gevoel dat zijn partner hem alleen maar uitbuit voor een bepaald doel. Uit de voorbeelden die ik heb genoemd, blijkt waarom vechtsporten geen individuele sporten zijn. Schijn bedriegt. Deze activiteiten hebben gelijkenissen met teamsporten zoals voetbal of basketbal. Partnerships in martiaal arts staan voor een wederzijds geven en nemen. Uiteindelijk stelt deze interactie ons in staat om vreedzaam samen te leven in een gemeenschap.

	 







48. Passie strijdt tegen innerlijke onrust

	 

	" Passie is de bron van genialiteit." - Tony Robbins

	Twee keer per week richt de karatetrainer zich op de belangrijkste traptechnieken. Deze bestaan uit de volgende trappen:

	
		Hiza Geri (knieschop)

		Mae Geri (frontale rechte trap)

		Mawashi Geri (halve cirkel trap)

		Yoko Geri (zijwaartse trap)

		Ushiro Geri (trap naar achteren)

		Tobi Geri (trap tijdens de sprong)



	 

	De meester vond dat de leerlingen de gesprongen trap meer moesten oefenen. Om deze trap goed uit te voeren, heeft de karateka een sterk lichaam nodig. Immers, de kracht van de trap komt van de gehele spiermassa. Een sterk, gedefinieerd lichaamscentrum is dan ook een noodzakelijke voorwaarde voor het uitvoeren van elegante traptechnieken. Naast de regelmatige oefeningen, speelt de passie voor Karate een beslissende rol.

	Karateka voeren de sprongschop alleen goed uit als zij met passie trainen. Tijdens het oefenen wijst de karatemeester zijn leerlingen op dit detail. Af en toe staken zijn medemensen de draak met zijn aanpak. Zij waren van mening dat passie alleen tussen mensen bestaat. Als ervaren karatemeester geloofde hij dat passie ook bestaat tussen een mens, zijn gekozen beroep en zijn favoriete tijdverdrijf. Hoe meer mensen zich ontwikkelen, hoe oppervlakkiger ze worden. Hij legde dit verband door middel van zijn individuele observaties. Vanwege de toenemende oppervlakkigheid hechtte hij bijzonder belang aan de passie die zijn leerlingen tijdens de opleiding aan de dag legden. Dankzij deze passie behoren zijn karateka tot de tegenpool van de minder diepzinnige personen.

	Zijn karateka zijn niet afhankelijk van junk food, triviale Tv-programma’s, urenlange sociale netwerken of andere gewoonten die hen slechts een kortstondig gevoel van geluk geven, maar geen vervulling. Volgens hem is dit de verkeerde vorm van afhankelijkheid. Zijn studenten trainen met hart en ziel. Daarom zijn ze afhankelijk van voortdurend leren, regelmatige training en een permanente zelfmotivatie die hen helpt om hun zelfverwezenlijking te bereiken.

	Zijn studenten zijn afhankelijk van het geluk dat ze voelen als ze hun doel bereiken. Deze vorm van afhankelijkheid geeft hen niet alleen een vervuld bestaan, maar geeft hen ook een innerlijke rust die oppervlakkige persoonlijkheden ontberen. Volgens de meester worden zowel de een als de ander geboren met het potentieel van een genie. Maar zij die hun passie nastreven ontwikkelen zich tot genieën.

	Een van zijn karateleerlingen werkt als glazenmaker. Hij is erg populair bij zijn klanten in zijn omgeving. Hij heeft zich toegelegd op het interieur. Zoals hij de beste Tobi Geri in training brengt, zo gaat hij ook te werk wat glasdesign betreft. Balies, vitrines, spiegels, etalageruiten en glazen douches die hij ontwerpt, maken niet alleen indruk op zijn klanten maar ook op zijn concurrenten. Zijn collega's vragen hem waar zijn kracht ligt. Waarop hij eenvoudig antwoordt:

	"Ik heb mijn succes te danken aan de passie waarmee ik mijn beroep uitoefen."

	De karatemeester gelooft dat hij het bestaan van zijn dynamiek ook te danken heeft aan zijn regelmatige training. Hij heeft die consequent en onbewust overgebracht naar zijn dagelijks leven. Hij is dus geen klassiek slachtoffer van valse afhankelijkheden. Bovendien weet de trainer dat zijn leerlingen dankzij hun passie met succes de strijd aangaan met een innerlijke rusteloosheid die zich manifesteert in de vorm van depressie, burn-out, woede, angst, onzekerheid, angst voor ouderdom, eenzaamheid, slapeloosheid en gebrek aan gedrevenheid.



	









	49. Vreugde in krijgskunst verlengt jeugdigheid

	 

	" We stoppen niet met sporten omdat we ouder worden, we worden ouder omdat we stoppen met sporten." - Keneth H. Cooper

	"Weet je waarom ik zo van karatetraining hou? - Het verlengt mijn jeugd. Mensen stoppen niet met hun fysieke activiteiten omdat ze er te oud voor zijn, maar ze beginnen ouder te worden omdat ze stoppen met intensief bewegen. Natuurlijk ontken ik niet dat er legitieme redenen zijn die ons verhinderen regelmatig te trainen. Deze zijn echter eerder uitzondering dan regel. Regelmatige lichaamsbeweging houdt geest, lichaam en geest jong. Enthousiasme voor de krijgskunst is een noodzakelijke voorwaarde voor een terugkerende trainingsdeelname. Dankzij je enthousiasme verleng je ook je jeugdigheid.".

	Daarna demonstreert de karatemeester een sterke voorwaartse stap op de Makiwara. Met dit optreden van de zeventigjarige trainer kan geen van de aanwezige leerlingen in de dojo hem bijhouden. Hoewel hij veel ouder is dan zijn karateleerlingen, ziet hij er helemaal niet oud uit. Hij heeft het verouderingsproces van zijn bestaan vertraagd dankzij zijn enthousiasme voor de vechtsport. 

	"Constante Makiwara training houdt me jong. De slagen, stoten en trappen die ik hierop beoefen verbeteren mijn gezondheid. Energieke stoten en sterke voettechnieken stimuleren mijn bloedsomloop. Daarnaast stimuleer ik, net als gedisciplineerde yogi's, mijn inwendige organen. De Katas, die we hier in Wado-Ryu Karate beoefenen, bereiken hetzelfde effect. Je ziet wat ik bedoel. De training heeft een positief effect op mijn bestaan. Om al deze technieken gemotiveerd uit te voeren, heb ik een zekere mate van enthousiasme nodig. Mijn meester heeft me besmet met zijn vreugde. Hij deed altijd een uitputtende warming-up training en had nog steeds een glimlach op zijn gezicht. Zijn fascinatie is op mij overgegaan. Dankzij hem heb ik ook geleerd dat we nooit te oud zijn voor welke vorm van vechtsport dan ook. Dit geldt voor onze hele levensloop.

	Je enthousiasme voor karate ondersteunt een positieve manier van denken. Je verlaagt de kans dat je een luie zeur wordt vele malen. Het enthousiasme dat je hier toont, breng je over naar andere gebieden van je leven. Ik ben fotograaf. Ik oefen dit beroep al bijna een halve eeuw met plezier uit. Automatisch heb ik het enthousiasme, dat ik tijdens de opleiding in mijn vak tot leven heb gebracht, uitgeleefd.

	Een jonge geest en een jong lichaam, jong gehouden dankzij karate, genieten van een goede gezondheidstoestand. Enthousiasme houdt verband met vele andere deugden zoals dankbaarheid, ambitie, ijver en ijver. Karate helpt ons het principe te overwegen - het is minder belangrijk hoe oud iemand wordt, maar veeleer HOE oud iemand wordt. Voor krijgskunstenaars zal deze reis zeker interessanter zijn."

	 

	 

	 







50. Nieuwsgierigheid bevordert een levenslange leerdrang

	 

	" De eerste vereiste voor kennis is nieuwsgierigheid." - Jacques-Yves Cousteau

	Wetenschappers en vechtsporttrainers zijn zich ervan bewust dat de mens als nieuwsgierig wezen ter wereld komt. Dit neemt echter af naarmate men ouder wordt. Wie zijn aangeboren nieuwsgierigheid niet gebruikt als motor voor een permanente persoonlijkheidsontwikkeling, zal geen vooruitgang boeken in zijn privé- of beroepsleven. Het resultaat is chronische verveling. Dit is een belemmering voor persoonlijke ontwikkeling.

	Daarom is de capoeirista erop gebrand om zijn studenten de voordelen van nieuwsgierigheid te tonen. Hij herinnert zich nog goed zijn beginperiode toen de regionale vechtsportkoorts van Capoeira hem greep en hem motiveerde tot een regelmatige training. Dankzij zijn nieuwsgierigheid en zijn drang om te leren, kon hij nauwelijks wachten om nieuwe ontwijkende technieken en nieuwe feiten over zijn nieuwe passie te verwerven. Daarom begreep hij niet waarom de meeste mensen nieuwsgierigheid als een negatieve eigenschap beschouwen. Uit ervaring wist hij dat het de persoonlijke ontwikkeling bevordert.

	Door hun gezonde nieuwsgierigheid eisen vechtsporters meer kennis, waardoor hun bereidheid om te leren vele malen groter wordt. De Capoeiraleraar begon in zijn jeugd met Karate en Judo. Hij vond dat zowel judo als karate zijn aangeboren nieuwsgierigheid bevorderden. Hij leerde ook dankzij zijn regelmatige vechtsporttraining, waardoor de nieuwsgierigheid veel meer op een fysiek dan op een mentaal niveau lag. Dit levenslange proces vindt lichamelijk plaats.  Helaas hebben veel mensen last van mentale belemmeringen omdat ze hun nieuwsgierigheid afsluiten.  Hij als judoka, karateka en capoeirista elimineerde deze obstakels dankzij zijn training.

	In de dojo werd hij gedwongen om de interactie van sensaties, emoties en gedachten te observeren. Hij was gefascineerd toen hij ontdekte dat zowel zijn lichaam als zijn geest met veel plezier reageerden op deze sporten. Deze ervaring versterkte zijn nieuwsgierigheid. Hij wilde eerst de werp- en hefboomtechnieken in het Judo leren. Daarna lieten de trap-, stoot- en bloktechnieken van Karate hem niet meer los. Toen hij hoorde over Capoeira Regional, ging hij op proef trainen. Het maakte hem nieuwsgierig hoe Capoeiristas in staat waren krachttraining te combineren met behendigheid, muziek en acrobatiek. Na de eerste training was hij enthousiast over deze unieke krijgskunst. Hij was zich ervan bewust dat niet alleen beweging, een positieve stemming en uithoudingsvermogen het leven verlengen, maar ook nieuwsgierigheid. Zijn dorst naar kennis leidde hem naar Capoeira, van waaruit hij zijn ambitie verder ontwikkelde. De muziek, die gespeeld werd met behulp van berimbau en begeleid werd door trommels en ratels, spoorde hem aan om acrobatische voorstellingen te leren.

	Nieuwsgierigheid is niet alleen de drijfveer voor het verwerven van kennis, maar ook de motor voor persoonlijk succes. De capoeira-trainer observeert regelmatig mensen in zijn omgeving en merkt dat degenen die geen aandacht besteden aan hun nieuwsgierigheid, vastlopen in hun manier van denken. Zijn capoeira training daarentegen heeft niet alleen zijn kennishorizon verbreed, maar ook zijn zelfvertrouwen versterkt.

	Met behulp van de gevechten, die in een cirkel plaatsvinden, leerde hij zich niet in het defensief te laten dringen. Roda is de naam van deze cirkel. Maar het was niet alleen de kring die hem daarbij hielp, maar ook zijn nieuwsgierigheid. Ook zijn verdraagzaamheid tegenover zijn medemensen en tegenover andere krijgskunsten was verantwoordelijk voor zijn verdere ontwikkeling. Om deze reden houdt de ervaren Capoeirista aan het eind van de training een toespraak.

	 "Nieuwsgierigheid wordt zeker geassocieerd met beweging, omdat het zich overwegend op een fysiek vlak afspeelt. In Capoeira beweeg je uitgebreid. Als capoeirista's hebben jullie het aangedurfd om iets nieuws te proberen. Dankzij jullie nieuwsgierigheid zijn jullie met Capoeira begonnen en hebben jullie veel geleerd. De muziek die we hier spelen helpt je om je te bevrijden van pessimistische en negatieve denkwijzen. De kring die we vormen tijdens de training versterkt je gemeenschapszin, de acrobatische oefeningen versterken je lichaam en geest. Zo profiteer je op twee manieren van een gezonde nieuwsgierigheid. Het ondersteunt je levenslange verlangen om te leren. ...wat op zijn beurt het beste medicijn is tegen veroudering."

	 







51. Openheid verbreedt de eigen kennishorizon

	 

	"Sereniteit kan worden geleerd. Het enige wat je nodig hebt is openheid, motivatie, een beetje doorzettingsvermogen en vooral de bereidheid om los te breken van de oude, platgetreden paden waarop onze gedachten en handelingen zich vaak bewegen" - Ludwig Bechstein

	Krijgskunsten vereisen openheid van hun volgelingen. Zij hebben immers hun wortels in Japan, China, Korea, Brazilië, India, Frankrijk en vele andere landen over de hele wereld. Bovendien zijn ze gebaseerd op oude culturen en tradities. Krijgskunstenaars begrijpen de door hen gekozen sport pas nu zij bereid zijn zich open te stellen voor "vreemde" tradities en culturen.

	Aangezien Judo zijn oorsprong heeft in Japan, vindt niet alleen de begroeting met de woorden "Mokuso, rei", maar ook het tellen plaats. Daarom horen de Judoka hun trainer de volgende woorden zeggen terwijl ze buikspieroefeningen doen: ichi, ni, san... Hij leert zijn gemotiveerde leerlingen niet alleen de technieken van de zachte manier, maar ook de gevoeligheid voor deze unieke taal. Hoewel zijn training gebaseerd is op discipline, respect en ijver, geeft hij de voorkeur aan de toon van de Japanner. Hij is open, vriendelijk en hoffelijk. De meester leert zijn Judoka hoe ze hun emoties beter onder controle kunnen houden. Zo verliezen ze hun zelfbeheersing niet in het dagelijks leven.

	Echter, alleen vechtsporters die openstaan voor de oorspronkelijke cultuur zullen de essentie van Judoka leren kennen. Leerlingen die niet de behoefte voelen om te buigen zodra zij de dojo binnenkomen, slagen niet eens voor het eerste gordelexamen. Bovendien nemen Judoka de training serieus. Leerlingen hebben een goed excuus om te laat te komen of niet naar de Judotraining te komen.

	"Ik ben elke keer weer blij om te zien hoe belangrijk training voor jullie is. Met jullie aanwezigheid en discipline geven jullie mij een signaal hoezeer jullie je al hebben opengesteld voor de Japanse cultuur en de traditie van het Judo. Door het beoefenen van deze krijgskunst verruim je je persoonlijke horizon van kennis vele malen. Tijdens de training leer je de waarden van een andere cultuur kennen en waarderen. Openheid en vriendelijkheid behoren tot de componenten die je zullen begeleiden in je permanente ontwikkeling. Bovendien leer je niet alleen tellen in het Japans, maar ook tal van andere termen, zoals de namen van de handgrepen, hefbomen en werptechnieken. Het kan geen kwaad uw hersenen te motiveren tot een permanente kennisverwerving. Hierdoor kunt u nieuwe informatie sneller verwerken. Je traint je concentratievermogen in de dojo. Judoka worden gekenmerkt door de voortdurende bereidheid om je horizon van kennis te verbreden. Ik heb vaak waargenomen hoe gemotiveerde vechters in het dagelijks leven sneller reageren en nieuwe kennis beter verwerken dan hun concurrenten. Dit komt deels omdat jij tot diegenen behoort die, dankzij je openheid, bereid zijn om los te breken van de vastgeroeste en vooraf bepaalde structuren van de maatschappij. Mensen die niet openstaan voor een andere tak van sport, komen niet in een dojo terecht. Bovendien blijkt uw openheid in uw beroeps- en privéleven een trouwe metgezel te zijn die u voortdurend vooruit helpt.

	Liefhebbers van vreemde talen die openstaan voor een krijgskunst leren graag talen die sterk verschillen van hun moedertaal. Professionele koks die openstaan voor een krijgskunst zullen een leven lang verschillende gerechten uitproberen. Ambachtslieden die openstaan voor een krijgskunst zijn altijd in ontwikkeling. Leraren die openstaan voor een krijgskunst zijn voortdurend op zoek naar nieuwe methoden om hun leerlingen de voorgeschreven inhoud van de lessen bij te brengen. Deze openheid impliceert idealiter een waardevolle uitbreiding van je persoonlijke kennishorizon."

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	52. Tolerantie vermindert vooroordelen

	 

	" Verdraagzaamheid is niet alleen het dulden van de mening van de ander, maar ook bescheidenheid. Ik laat de mogelijkheid van waarheid aan de ander toe, omdat ik de mogelijkheid van dwaling toelaat."  - Anton Neuhäusler

	Veel mensen hebben vooroordelen tegen hun medemensen en andere culturen. Tijdens hun leven hebben zij zichzelf deze vooroordelen opgelegd of ze zonder nadenken uit hun omgeving overgenomen. Deze mensen veroordelen andere mensen op grond van hun afkomst, uiterlijk of gemeenschapsverband. Dergelijke mensen worden dan ook gekenmerkt door een zekere mate van onverdraagzaamheid. Zij zijn echter niet alleen bevooroordeeld ten opzichte van hun medemensen, maar ook ten opzichte van bepaalde sporten. Zo leven zij als gevangenen van hun eigen onwetendheid. In een wereld vol vooroordelen ontkennen zij het bestaan ervan.

	De karatetrainer bindt regelmatig de strijd aan met vooroordelen. De standaardvraag die mensen uit zijn omgeving hem stellen is

	"Waarom heb je voor deze gewelddadige sport gekozen? Zet het niet aan tot agressie?"

	Toen hij een beginner was, triggerden deze vooroordelen in hem de behoefte om de krijgskunst te verdedigen. Maar hoe langer hij trainde, hoe minder hij werd beïnvloed door deze woorden of uitspraken. Hij was niet onwetend over dergelijke meningen, maar tolerant. In de loop der jaren verminderde hij geleidelijk zijn eigen vooroordelen tegen dit of dat. Bovendien merkte hij hoe positief de uitbreiding van zijn persoonlijk tolerantieniveau doorwerkte op zijn eigen geest.

	Tolerantie is voor hem een belangrijke eigenschap. Het geeft hem een onbeschrijfelijke innerlijke vrede. Hij is tolerant ten opzichte van zijn medemensen, andere culturen en andere krijgskunsten.  Als karateleraar streeft hij er ook naar zijn leerlingen de voordelen van tolerantie bij te brengen. Dankzij zijn jarenlange training was hij in staat om aan zijn houding en minachtende blikken te herkennen of iemand tolerant was tegenover zijn medemensen. Daarom wil hij, als opvoeder, zijn Karateka's opvoeden tot verdraagzame personen die zich met succes kunnen bevrijden van hun vooroordelen.

	Om deze reden laat hij in de training van vandaag een 20-jarige trainen met een 50-jarige. Hij ziet aan de jonge knaap dat hij bevooroordeeld is tegenover zijn vechtsportkameraad. Waarschijnlijk denkt hij dat hij vanwege zijn leeftijd niet op zijn plaats is in de training. Hij is immers eigenlijk de oudste deelnemer aan de beginnerscursus. Maar de karatemeester ziet iets wat de jongeman niet opmerkt. De 50-jarige vertoont de typische tred van een krijgskunstenaar. Na de eerste opwarmingsoefeningen is al te zien dat hij al heel lang een krijgskunst beoefent. Ervaren trainers herkennen een echte beginner en een beginner die nooit heeft opgegeven.  De laatsten zijn meestal Dan-dragers.

	Na de opwarmingsoefeningen laat de trainer de leerlingen de voorwaartse trap oefenen met behulp van een klauw. Tijdens de klauwoefening is de 20-jarige verbaasd over de nauwkeurigheid, kracht, reactie en snelheid van de oudere "beginner". Zijn traptechniek lijkt op die van de karateleraar. Stiekem schaamt hij zich voor zijn aanvankelijke onverdraagzaamheid. Hij verzamelt al zijn moed en vraagt zijn kameraad.

	"Hoe lang beoefen je al vechtsporten?"

	"Sinds mijn 15e heb ik veel, verschillende vechtsporten getraind. In Judo en Taekwondo ben ik een Dan drager. Als enthousiast vechtsporter kon ik het niet bij die twee sporten laten. Elke krijgskunst verbreedt mijn kennishorizon vele malen. Het maakt niet uit hoe lang ik train, elke keer als ik weer een training volg leer ik weer iets nieuws. Ik ben gefascineerd door de verschillende en toch verwante technieken. Ook de overeenkomsten die alle vechtsporten gemeen hebben, behoren tot de aspecten die mij aanspreken."

	"Welke vechtkunst is volgens jou de beste?"

	"Er bestaat niet zoiets als de beste plaats om te vechten of de beste krijgskunst. Als dit waar was, dan zouden alle krijgskunstenaars alleen deze ene krijgskunst beoefenen. Wat ik in de loop der jaren geleerd heb is om tolerant te zijn: Naar mijn medemens, naar de meningen van mijn medemens, naar de afkomst van mijn medemens, naar andere culturen en naar krijgskunstenaars die een andere krijgskunst beoefenen. Ik geloof dat mijn jarenlange martiaal arts training mij heeft geleerd tolerant te zijn. Naar mijn mening is tolerantie een speciale vorm van bescheidenheid die goed is voor de innerlijke vrede van een mens. In de vechtsport is er geen standaard voor geïnteresseerde vechters. Geslacht doet er niet toe, afkomst, sociale status en opleidingsniveau zijn irrelevant. Hier is iedereen gelijk. Respect, discipline en ijver zijn de sleutel. Tolerantie is een goede metgezel in het dagelijks leven, niet alleen omdat het innerlijke vrede brengt, maar ook omdat tolerante mensen veel meer vooruitgang boeken in zowel het privé- als het beroepsleven dan intolerante individuen. Tolerante mensen gedragen zich niet respectloos. Verdraagzame mensen wijzen hun medemensen niet af. Tolerante mensen zijn niet bevooroordeeld. Tolerante mensen discrimineren niemand. Tolerante mensen zijn niet bekrompen of vijandig. Tolerante mensen hebben een innerlijke kracht omdat zij vrij zijn van alle intolerante denkwijzen."

	De 20-jarige besloot vanaf dat moment te vechten tegen zijn intolerantie. Hij dacht aan de les van zijn karatemaatje en merkte hoe gelukkig, sterk en vreedzaam iemand met een hart, ziel en geest die vrij zijn van vooroordelen door het dagelijks leven loopt. Tolerante mensen richten zich op het verwezenlijken van hun dromen en het bereiken van hun doelen. Marcus Aurelius had ook gelijk toen hij iedereen aanraadde tolerant te zijn ten opzichte van anderen, maar streng voor zichzelf. Deze manier van denken versterkt het innerlijk van ieder mens en is onmisbaar voor krijgskunstenaars.

	 

	 







53. Acceptatie geeft innerlijke kracht

	 

	"Elke situatie in het leven is tijdelijk. Als je het leven als goed beoordeelt, geniet er dan ten volle van. En als je het leven als minder goed beoordeelt, bedenk dan dat deze toestand niet eeuwig zal duren en dat er al betere dagen aankomen.  - Bruce Lee

	 

	"Wing Tsun is een uitstekende krijgskunst die bewijst waarom acceptatie succes in het leven vergroot"

	Met deze woorden benadrukt de meester de voordelen van deze krijgskunst. En hij voegt er een instructieve toespraak aan toe.

	"In het algemeen is het Wing Tsun programma gericht op een snel zichtbaar succes. Als meester streef ik het doel na om je capaciteiten op het gebied van zelfverdediging te ondersteunen. Daarom richt onze training zich op de economie van beweging. Onnodige positieveranderingen bestaan niet in Wing Tsun. Verder scoren onze technieken door hun eenvoud en flexibiliteit. Je leert hoe je maximale penetratie bereikt met een minimum aan fysieke inspanning. Je leert betrokken te raken met je lichaam. Je instinct en je reflexen zijn de oorzaak van de bewegingen. Maar om te kunnen reageren op de aanvallen van een agressor, heb je een zekere mate van empathie nodig. Daarom oefenen we in het lezen van de lichaamstaal vanaf het begin. Voordat een fysieke confrontatie plaatsvindt, fungeren je ogen als waarnemers. Vervolgens gebruik je het lichaamscontact om met je handen of armen de intenties van de tegenstander te lezen of aan te voelen. Op deze manier leer je zijn zwakke en sterke punten kennen. Daarom beoefenen we een regelmatige reflex training. Hiervoor heb je een partner nodig om Chi Sao te beoefenen. Na een bepaalde tijd zul je in staat zijn je armen en benen onafhankelijk van elkaar te gebruiken. Omdat de oefeningen van Chi Sao tot de elementaire technieken behoren, is het tijd om ze geblinddoekt te oefenen. Ervaren judoka's doen dit ook met hun worpen.

	Trainen met de ogen dicht zal je reflexen verbeteren. In een gevecht op het scherpst van de snede reageert het verstand helemaal niet. Het neemt geen goede of slimme beslissingen. Bovendien kosten beslissingen die je tijdens een gevecht neemt je te veel tijd. Als de aanvaller je aanvalt met zijn armen, concentreer je je daarop. Je baant je dan een weg naar het lichaam. Echter, we geven toe op het punt waar we de hogere macht van de tegenstander voelen.

	De technieken van Wing Tsun hebben veel gemeen met acceptatie. Immers, je accepteert de aanval van de tegenstander zonder enig bezwaar, door er tijdens de training op te leren reageren. Acceptatie speelt een belangrijke rol in het dagelijks leven. Lange tijd had ik moeite met het accepteren van bepaalde dingen in mijn leven. Later begreep ik dat aanvaarding een noodzakelijke voorwaarde is voor innerlijke vrede. Ik klaagde vaak over het niet halen van examens, over de verkeersopstopping, over gevoelens van onrust of over de onrechtvaardigheden van het leven.

	Dankzij mijn regelmatige Wing Tsun training leerde ik het belang van acceptatie. Het onnodige gezeur kostte me tijd, geld en energie. Op een gegeven moment kwam het moment dat ik me realiseerde dat ik aanzienlijke vooruitgang kon boeken door de situatie te accepteren - net zoals ik in Wing Tsun de aanval van een tegenstander accepteer. Toen ik stopte met vechten over gebeurtenissen die mij overkwamen, maar ze accepteerde, voelde ik een innerlijke kracht. Dit hielp mij om de betreffende uitdaging meester te worden. Verder legde mijn meester mij uit wat het verschil is tussen goedkeuren en accepteren. Een situatie goedkeuren betekent er een oordeel over vellen. Aanvaarding daarentegen staat voor het erkennen van de feitelijke situatie. Het elimineert ook de vervelende behoefte om over iets of iemand te oordelen. In plaats daarvan kalmeert aanvaarding de ziel. Toen ik accepteerde dat ik bepaalde examens in mijn privé- en beroepsleven niet had gehaald, had ik de nodige energie om ze bij een nieuwe poging met succes af te leggen. In Wing Tsun training leer je van tevoren om een aanval te accepteren. Daarna zul je er gepast op reageren. Pas deze tactiek toe op je dagelijkse uitdagingen.

	 

	 

	 







54. Bescheidenheid is altijd een goed idee

	 

	" Nederigheid is de omheining van wijsheid." - Jewish proverb

	Het is zondag, de dag waarop de wedstrijden in judo plaatsvinden. Judotoernooien fungeren als een controle van het niveau van de technische vaardigheden van de judoka. Hier komen kennis, kunde en ervaring samen. Verder overheerst het principe.

	"Tegen elkaar in technische vaardigheid, maar verenigd in geest."

	De grondlegger van de judokunst bracht het met zijn uitspraak tot de kern.

	 

	" Mensen zijn rivalen in de competitie, maar verenigd en vrienden door hun ideaal, in de beoefening van hun sport en nog meer in het dagelijks leven." - Jigoro Kano

	 

	Zelfs als Judoka de intentie hebben in een gevecht te winnen, respecteren zij toch hun rivalen. Tenslotte ontwikkelde Jigoro Kano de zachte manier om een beslissende bijdrage te leveren aan het welzijn van de mensheid. Hij streefde ernaar om mentale en fysieke training te gebruiken om een invloedrijk hersteleffect teweeg te brengen. Judoka waarderen de levenshouding die uit Judo voortvloeit. Het is een krijgskunst die niet alleen technieken aanleert, maar ook wetenschap, ethiek, kunst en filosofie. Er zijn twee gebieden van de filosofie waaraan de stichter van het Judo groot belang hechtte, en die nog steeds in de Judokunst vertegenwoordigd zijn.

	Het morele principe, waarvan de Japanse naam Jita Kyoei is, functioneert als een wederzijdse hulp ten voordele van beide partijen. Volgens dit principe vechten in een Randori partners of vrienden met elkaar zonder elkaar ernstig letsel toe te brengen en leren toch de essentie van een gevecht. Ze respecteren elkaar, zorgen voor elkaar en bereiken hun doel sneller dankzij wederzijdse hulp. Seiryoku Zenvo, daarentegen, staat voor het beste gebruik van fysieke en mentale kracht. Zo verslaan fysiek inferieure mensen rivalen die sterker lijken. Ze gebruiken hun kracht en hun fysieke zwaktes, zoals nek of gewrichten, en transformeren die in hun eigen kracht.

	De judotrainer leert zijn leerlingen regelmatig deze principes en wijst hen erop dat de nadruk niet ligt op het verzamelen van bekers en trofeeën, maar op winnen door toe te geven. Ondertussen verwacht de judotrainer van zijn leerlingen dat zij zich bescheiden gedragen, ongeacht of zij winnen of verliezen.

	Voordat de gevechten beginnen, worden de deelnemers echter gewogen. De gewichtsklasse bepaalt hun rivalen. Vandaag vechten vooral dragers van de gele band. Er zijn nauwelijks gevorderde vechters aanwezig. Een leerling is meer opgewonden dan de andere deelnemers omdat dit haar eerste toernooi is. Haar opwinding schiet omhoog als ze ziet wie haar rivaal is: een drager van de blauwe band.

	Vergeleken met deze rivale is zij een bloederige beginner. Aangezien judotrainers al vele jaren met verschillende kinderen, tieners en volwassenen omgaan, interpreteren zij hun gedrag aan de hand van lichaamstaal. Daarom neemt de judotrainer de angst van zijn leerling weg door haar advies te geven.

	"Omdat we tijdens de training vaak push-ups op de vingertoppen doen, heb je nu een sterke grip. Je traint al meer dan een half jaar. Een goede judoka heeft maar vijf technieken nodig om een gevecht te winnen. Nooit wint de sterkere, fittere of hoger opgeleide judoka, maar degene die zijn technieken perfect beheerst. Juryleden beoordelen de zuiverheid waarmee je je techniek uitvoert. Je krijgt een Ippon als je een worp perfect uitvoert. Dat is een heel punt. Je brengt je rivale sterk, snel en toch beheerst in rugligging. Als je haar 25 seconden vasthoudt in een duidelijk zichtbare greep, zal de jury je ook een Ippon toekennen. Als je een verstikkingstechniek gebruikt waarbij je rivale opgeeft, zal je ook blij zijn met een Ippon.

	Waza-ari vertegenwoordigt een half punt. Als je die twee keer scoort, win je de Randori. Dit is de score die de scheidsrechter geeft als je rivaal gedeeltelijk op zijn rug landt. Je krijgt deze score ook als je haar minstens 20 seconden in de handgreep houdt.

	Een Yuko daarentegen geeft een technisch voordeel weer. Deze score krijg je als de tegenstander op de zij of op de billen komt. Je krijgt ook punten als je tegenstander strafpunten krijgt. Voor jou fungeren deze als pluspunten.

	Met deze woorden eindigt de coach zijn toespraak. Toch ziet hij angst in de ogen van zijn leerlinge. Het kwam haar niet goed uit dat haar rivale een hogere ranking heeft. Tot overmaat van ramp lacht ze, nauwelijks merkbaar en vol vertrouwen op de overwinning. Na een korte "Rey" van de scheidsrechter volgt de "Hashime", die het begin van de Randoris inluidt.

	De beginneling kent haar zwakke punten en weet dat ze weinig tijd heeft om het gevecht voor zich op te eisen. Daarom concentreert zij zich alleen op de "Hashime", valt haar rivale aan en katapulteert haar binnen twee seconden met een loepzuivere Tani-Otoshi op haar rug.

	De scheidsrechter roept "Ippon" en het gevecht is voorbij. De drie andere juryleden, die aan de tafel zitten en het verloop van het gevecht registreren, vechten met een ernstig gezicht.  Eindelijk waren ze voorbereid op een nieuwe uitval van de Randori's. Voor hen was de Judo-leerlinge die de blauwe gordel droeg, de winnaar van het begin. Aangezien zij zich nu in rugligging bevindt, duurt het even voor zij beseft dat het gevecht niet in haar voordeel is verlopen. Niettemin feliciteert zij eerbiedig. Ze beseft dat ze noch de technische, noch de mentale bekwaamheid heeft om de beginner te verslaan.

	In de daaropvolgende week beschrijft de coach het verloop van het gevecht aan de andere leden die niet aan de wedstrijd hebben deelgenomen. Aan de hand van de judokunst legt hij zijn leerlingen uit waarom bescheidenheid, altijd een goed antwoord is op vele situaties en vragen in het leven.

	"Bij de laatste wedstrijd won een beginner tegen een blauwe band om een eenvoudige reden - de hoger gegradueerde vergat op een moment bescheiden te zijn. In plaats daarvan was ze arrogant en dat kostte haar de overwinning. Dit is om je te vertellen waarom bescheidenheid een krachtige dagelijkse metgezel is.

	Wees bescheiden als je op een dag een leidinggevende functie in een bedrijf hebt. Behandel mensen die onder u zijn met waardigheid en respect, op geen enkele manier neerbuigend. Als je de keuze hebt tussen arrogantie en bescheidenheid, kies dan voor het laatste, want dat is altijd een goed idee. Bescheidenheid werkt als het tegendeel van brutaliteit. Bescheiden mensen zijn noch schaamteloos noch arrogant. Bescheiden mensen zijn hebzuchtig noch egoïstisch. Bescheiden mensen profiteren van een onverwoestbare innerlijke vrede. Zij laten zich hun innerlijke kracht niet ontnemen door hebzucht, arrogantie, onbeschaamdheid of opdringerigheid. Judo training leert je regelmatig de voordelen van nederigheid. Zoals het gezegde luidt, werkt bescheidenheid als een hek van wijsheid.



	








	55. Energie opwekken door de krijgskunsten

	 

	" De energie van de geest is de essentie van het leven."  - Aristotle

	De term "Ki" staat voor levensenergie. Het cultiveren van energie neemt een sleutelpositie in, niet alleen in Aikido of Qwan Ki Do, maar in alle krijgskunsten. Studenten van gevechtskunsten voelen en cultiveren hun energie. Aristoteles wees er al op dat energie de basis is van een gezonde geest. Bovendien ondersteunt het de levensvreugde die in ieder mens sluimert. Levensenergie fungeert ook als bron van lichamelijk welzijn. De voorwaartse rol dient als een goed voorbeeld om het belang van energie te illustreren. Veel dojo's hebben een houten ladder met sporten. Deze bevindt zich aan de muur. Om de stroom van energie aan zijn leerlingen te demonstreren, beklimt de trainer de sportladder, die 2 meter hoog is. Dan springt hij van deze hoogte op de matten. Dan doet hij een voorwaartse rol. Zijn leerlingen volgen zijn voorbeeld. De meester observeert iedereen aandachtig nadat een leerling de rol met verve heeft uitgevoerd, voegt hij eraan toe:

	"Zo, het was goed om het momentum van de rol te nemen en dan in de gevechtshouding te gaan."

	Door de voorwaartse rol voelen krijgskunstenaars een unieke impuls. Echter, niet alle aanwezigen zijn in staat om dit te integreren in de beweging als ze van de grond opkomen.

	"U ziet, de voorwaartse rol verhoogt zowel uw momentum als uw energie tijdens het opstaan. Maar niet alleen deze valoefening, maar ook de andere technieken, kata's, worpen, hefbomen, stoten, trappen of trappen verhogen je energieniveau vele malen meer. Je hebt een doel voor ogen tijdens de training. Dit is om steeds beter te worden en te slagen voor het volgende gordelexamen. Dit lukt echter alleen als je je energie in de training steekt. Met de regelmatige oefeningen versterk je niet alleen je geest maar ook je ki. Je cultiveert echt het laatste. Je zult niet alleen hier in de training beter worden, maar ook in je persoonlijke en professionele leven. Je lichaam is een belangrijke factor als het gaat om levensenergie. Neem even de tijd en analyseer wat u dagelijks gebruikt om die te leveren. Naast regelmatig sporten speelt een evenwichtige voeding een belangrijke rol. Het beïnvloedt je energie. Sterk bewerkte voedingsmiddelen, suiker, fastfood of alcohol beroven je van levensenergie en veroorzaken traagheid.

	Daarna moet u nadenken over uw levensstijl. Heeft u uw eigen beslissingen genomen of heeft uw omgeving u die gedicteerd? Stel jezelf de vraag of je werkt aan je doelen, dromen en visioenen? Kijk ten slotte in uzelf en beantwoord de vraag of u een innerlijke vrede of een innerlijke rusteloosheid voelt. Onderneemt u in uw vrije tijd activiteiten die uw zelfbeeld versterken? Bestaat uw omgeving uit mensen die u steunen of uit mensen die u kleineren?

	De laatsten onttrekken energie aan u die u nodig hebt om te leven. Daarom moet je je omgeving zorgvuldig kiezen. Vaak vragen mijn collega's, vrienden en familieleden mij waar ik de nodige energie vandaan haal om mijn werk enthousiast te doen. Familieleden stellen mij deze vraag niet, omdat zij weten waar ik mijn energie vandaan haal - uit mijn regelmatige trainingen, uit de vechtsport. Aan mensen met wie ik minder gemeen heb, antwoord ik altijd dat we allemaal een sterke levensenergie hebben die we cultiveren en versterken door een goedgekozen levensstijl. Hierdoor bereiken we betere prestaties die ons gelukkig maken.

	 

	 

	 







56. Het verinnerlijken van harmonie

	 

	" Zij die nog in gevecht zijn, zullen niet vertoornd zijn. Zij die vaardig winnen, zullen niet door angst worden bevangen. Zo winnen de wijzen voor de strijd, terwijl de onwetenden vechten voor de overwinning."  - Morihei Ueshiba

	"Aikido staat voor de harmonieuze weg. De grondlegger volgde het principe van niet vechten. Daarom bevat de defensieve krijgskunst de term harmonie. Bij de verdediging gebruik je als Aikidoka je kracht, die voortkomt uit de harmonie van correcte bewegingen. Verder is het niet de bedoeling om met de aanvaller in botsing te komen, maar staat het vermogen om fysieke aanvallen om te buigen en op deze manier in harmonie te brengen in het middelpunt. Je reageert niet op een gewelddadige aanval met tegengeweld. In plaats daarvan gebruik je je geest, je ontspannen lichaam en het juiste moment om jezelf te verdedigen. De eenwording van lichaam en geest bevordert innerlijke rust en harmonieus denken. Als Aikidoka streef je naar de harmonieuze en geweldloze weg in conflicten. Je gebruikt geen krachtige taal bij onenigheid met collega's, familieleden, vrienden of familieleden. 

	Aikidoka weten immers dat geweld eerst begint met een woordenstrijd. In de Aikido training leer je echter het lichaam te sturen met behulp van de geest. Je beweegt mee met de energie van je aanvaller. Je wilt immers communiceren met zijn geest. Empathie is een belangrijke kwaliteit die in elke krijgskunst een onmisbare rol speelt. Echter, om te kunnen communiceren met de geest van je aanvaller, moet je niet met hem in gevecht raken. De enige manier om het conflict op te lossen is door het op een harmonieuze manier op te lossen. De weg van harmonie richt zich op de ontwikkeling van mentale en fysieke kracht. Dankzij deze eenwording zul je een sterk zelfvertrouwen opbouwen. Hierdoor bereikt u een hogere status van uw lichamelijke en geestelijke vermogens. Bovendien kan iedereen, ongeacht leeftijd, Aikido beoefenen. Kinderen, tieners en volwassenen zijn altijd welkom.

	De nadruk van de technieken ligt op harmonieuze zelfverdediging zonder onnodige energie te verspillen. Deze kwaliteit breng je vervolgens over naar je dagelijks leven. Omdat we ons in de hectische en snel bewegende wereld laten leiden door onze emoties, verspillen we enerzijds energie, anderzijds streven we niet naar harmonieuze oplossingen. Door dit te doen beschadigen we echter ons lichaam en onze geest.

	Daarom breng je de vasthoudende technieken van Aikido over naar het dagelijks leven. Als je op het moment van boosheid je emoties voor jezelf houdt en kort ademhaalt, zul je het betreffende conflict of uitdaging op een harmonieuze manier de baas worden. Als Aikidoka streef je er niet alleen in de Dojo naar om je aanvaller in een positie te brengen waarin hij kan kalmeren, maar ook in het dagelijks leven. Morihei Ueshiba benadrukte altijd dat hij zijn leerlingen niet leerde hoe ze hun voeten moesten bewegen, maar hoe ze hun geest moesten bewegen. Geweldloosheid staat centraal in zijn onderricht. Als aikidoka los je uitdagingen constructief op en profiteer je daardoor van een innerlijke rust, die niemand je afneemt. Bovendien duren intermenselijke relaties die op harmonie zijn gebaseerd langer en in veel gevallen levenslang.

	 

	 

	 







57. Conflicten vreedzaam oplossen

	 

	" Een krijgskunst leert je niet om te vechten. Het leert je om het te vermijden wanneer je maar kan.. - Lakshya Bharadwa

	Mensen die noch vechtsport noch vechtsport kennen, combineren deze twee vrijetijdsactiviteiten met agressieve mensen. Een grote meerderheid is van mening dat vechtsporters individuen zijn die geweld verheerlijken. Echter, vechtsporters in de dojo leren meestal het tegenovergestelde. Zij trainen in de zaal de vreedzame uitvoering van conflicten. Daarom herinnert de Aikido-meester zijn leerlingen aan de filosofie van de grondlegger Morihei Ueshiba.

	"Zoals jullie weten is Aikido een vredelievende krijgskunst Je doel is niet om een agressor pijn te doen, maar om hem in een positie te brengen waarin hij vrede kan vinden. Je biedt hem de mogelijkheid om af te zien van voortzetting van het gevecht. Dankzij deze technieken ben je toch in staat jezelf met succes te verdedigen. Ueshiba benadrukte altijd waar krijgskunsten op gericht zijn. Ze zijn niet gericht op het vernietigen van de aanvaller, maar op het verslaan van hem op geestelijk niveau, zodat hij vrijwillig de agressie beëindigt die hij is begonnen. Sluit het hart van je aanvaller. Verder legde Ueshiba het geheim van Aikido uit. Het is niet hoe je beweegt, maar hoe je je geest in beweging zet.

	Tenslotte onderwees hij zijn leerlingen geen vechtkunsttechnieken. In plaats daarvan gaf hij hen leerzame lessen in geweldloosheid. Deze uitspraken zijn op het eerste gezicht onverzoenlijk tegenstrijdig, nietwaar? Echter, als een lange tijd aikidoka verzeker ik je dat deze uitspraken waar zijn. Onze krijgskunsten helpen je om conflicten vreedzaam op te lossen. Tijdens je leven, zul je talloze problemen tegenkomen. Gelukkig is de meerderheid erop gebrand om ze op te lossen zonder fysiek of mentaal geweld. Bovendien beoefen je Aikido om je lichaam te trainen en zo een innerlijke vrede te cultiveren. Met deze fysieke kracht en een sterk innerlijk ben je perfect in staat om alledaagse conflicten de baas te worden. Ze zijn onvermijdelijk. Hun oorsprong ligt in de verschillende waarden en verwachtingen van mensen. Om conflicten vreedzaam op te lossen, moet u aandacht besteden aan uw houding.

	Het speelt een belangrijke rol hoe u de waarden van uw tegenpartij waardeert of devalueert. Weet dat uw medemensen niet uw mening vertegenwoordigen. Daarom kun je hen ook respecteren. Aikidotechnieken zijn er niet op gericht de tegenstander pijn te doen, maar om hem de kans te geven te begrijpen. Dit principe moet je toepassen op alle alledaagse conflicten. Meestal worden ze op verbaal niveau uitgevochten. Sommigen gebruiken woorden als kwetsende wapens. Net zoals in Aikido het doel niet is om de tegenstander te vernietigen, moet je in conflictsituaties niet streven naar het vernietigen van je "rivaal". Krijgskunsten leren je om gevechten te vermijden. Voor Aikidoka zijn geschillen of andere confrontaties vreedzaam. Je kunt bijdragen aan een vreedzame oplossing van conflicten door gebruik te maken van de principes van Aikido technieken.

	Je dient je te onthouden van appèls, beschuldigingen en verwijten. Verder dient u zich te realiseren dat u niet altijd gelijk heeft. In plaats daarvan moet u het gesprek in een vreedzame richting sturen door uw gesprekspartner te betrekken bij het vinden van een oplossing. Vraag hem naar zijn exacte standpunt. Als u dat hebt opgehelderd, gaat u verder met oplossingsgerichte vragen. Tenslotte doe je hetzelfde in de dojo. De aanvaller doet een aanval, en jij zet hem aan tot heroverweging met een techniek. In een verbale conflictsituatie uiten oplossingsgerichte vragen zich in de vorm van het gezamenlijk zoeken naar een passende oplossing. Ik verwacht van jou als Aikidoka dat je bij aankomende conflicten een innerlijke rust uitstraalt, die je conflictpartner tot rust brengt. In de dojo leer je waar mogelijk gevechten te vermijden.

	Stel je voor dat je als cateraar in een restaurant werkt en je gast klaagt over het eten. Het is de moeite waard voor jou als gastheer om dit conflict vreedzaam op te lossen met een verzoenend aanbod. Een escalatie van dit geschil zal uw reputatie schaden. Als Aikidoka los je het gesprek rustig op, omdat je weet dat je niet altijd de juiste mening hebt. Dit geldt voor alle personen waarmee je in conflict komt. Dankzij je innerlijke rust kun je die doorgeven aan je familie, vrienden, collega's, meerderen of klanten. Pas verder het principe van technieken toe. Tenslotte, wacht tot er een aanval komt en reageer dienovereenkomstig. Hetzelfde geldt voor moeilijke gesprekken. Luister om uw gesprekspartner te begrijpen en niet alleen om hem te pareren. Kies uw woorden zorgvuldig. En maak er een gewoonte van uw stem te verheffen, niet uw stem in een conflict. Verbeter in plaats daarvan de kwaliteit van uw argumenten."

	 

	58. Integriteit staat voor sterke persoonlijkheden

	 

	" Leidinggeven met integriteit en empathie vereist visie en een sterke verbinding met je innerlijke zelf."  - Karla McLaren.

	Integriteit speelt een belangrijke rol, niet alleen in de krijgskunst maar ook in het dagelijks leven. Wie dit ter harte neemt, profiteert van een innerlijke kracht. Krijgskunstenaars zien zichzelf als deel van een artistieke gemeenschap. In hun Dojo ontwikkelen zij een sterk gevoel van saamhorigheid, dat zij altijd in stand houden. Vertrouwen en eerlijkheid vormen hiervoor de basis - analoog aan een echte familie. De term integriteit staat voor ongeschondenheid in tal van disciplines. Krijgskunstenaars interpreteren de term echter als voorgeschreven door de ethiek.

	Zij handelen altijd op deze manier om maximale overeenstemming met hun waarden en idealen te bereiken. Hun persoonlijke integriteit komt tot uiting als loyaliteit aan zichzelf. Bovendien passen integere sporters ervoor op hun medemensen niet te kwetsen. Masters geeft het goede voorbeeld. Zijn aanpak geeft vorm aan de synoniemen betrouwbaar, eerlijk, betrouwbaar en integer. Deze kwaliteiten behoren immers tot integriteit in ethische zin. Op het gebied van training. Hij komt gedisciplineerd en betrouwbaar over op de trainingstijden. Hij bewijst ook aan zijn leerlingen dat ze hem kunnen vertrouwen. De trainer vertelt zijn volgelingen eerlijk hoe goed ze een techniek beheersen en waar er ruimte is voor verbetering. Dankzij deze intieme sfeer ontstaat er een bijzondere relatie tussen de leerlingen en de leraren.

	Rechtvaardigheid is ook een onderdeel van integriteit. Die bestaat in de dojo. Niemand wordt ongelijk behandeld vanwege zijn of haar capaciteiten of sociale status.  De leden vertrouwen elkaar. Niet voor niets worden krijgskunstenaars door hun medemensen als betrouwbaar omschreven. Sommigen hebben een natuurlijke neiging tot integriteit. Anderen worden geïnspireerd door hun regelmatige deelname aan de lessen. Bij zelfverdediging hebben de technieken een bepaalde relatie tot een aanval. Bij een vuistaanval blokkeert de aangevallen persoon de aanval. Als de aanvaller echter van plan is een wurgtechniek te gebruiken, is de verdedigingstechniek anders.

	Zelfverdedigingstechnieken die in verhouding staan tot een aanval kunnen worden gecombineerd met integriteit. Aanval en verdediging zijn van elkaar afhankelijk. In het dagelijks leven leren krijgskunstenaars daarom sneller hun woorden door daden te laten volgen. Zij staan in een passende verhouding tot elkaar in plaats van zoveel mogelijk van elkaar af te wijken. Hun metgezellen zijn de componenten van integriteit: vertrouwen en eerlijkheid. Daarom genieten Aikidoka, Judoka, Karateka, Taekwondoka, Kickbokser, Capoerista en de talloze andere krijgskunstenaars een grote populariteit bij hun gezinsleden, vrienden, familieleden, buren en collega's op het werk. Zij passen de integriteit die de krijgskunst van hen vraagt zoveel mogelijk toe in het dagelijks leven. Hun sterke verbinding met hun innerlijke zelf stelt hen daartoe in staat.

	 

	 







59. Voorkeur voor rechtvaardigheid

	 

	" Er kan geen gerechtigheid zijn voor iemand die geen mens is." - Luc de Clapiers Vauvenargues

	 

	Volgens de karatemeester is karate niet alleen een sport en zeker niet alleen een levensfilosofie, maar ook een helper van de rechtvaardigheid.

	"Ik dring er bij u op aan het doel na te streven om u eervol te gedragen in uw ontmoetingen met uw medemensen. Geloof daarom in je eigen rechtvaardigheid en vertrouw minder op het rechtvaardigheidsgevoel van je omgeving. Als je van plan bent rechtvaardig te zijn, weet je dat alleen "goed" of "fout" bestaat. In de dojo oefenen we altijd een rechtvaardig gedrag uit. Ik verwacht immers van de meer gevorderden onder jullie dat zij een beginner tijdens een gevecht rechtvaardig behandelen. Ervaren karateka breken niet de neus van een beginner omdat die zijn gezicht niet voldoende bedekt. Het zou oneerlijk zijn om de kameraad te verwonden vanwege een gebrek aan gezichtsbedekking. De meerderheid voelt zich niet prettig bij dit gedrag. U ziet hieruit dat ons eigen rechtvaardigheidsgevoel ons intuïtief vertelt wat goed of fout is. Bovendien hebben jullie vrede met jezelf als jullie streven naar een rechtvaardig gedrag tegenover jullie mensen.

	Immers, rechtvaardigheid is wat jullie in het dagelijks leven verwachten. Jullie dringen aan op een eerlijke beloning voor jullie werk. Leerlingen en studenten eisen dat ze worden beoordeeld naar hun prestaties. Als ouders ben je gedwongen om onrechtvaardigheid tussen je kinderen te vermijden. Ook in je partnerschap streef je ernaar eerlijk te zijn tegenover je uitverkorene. Deze zijn gebaseerd op het principe van geven en nemen. Karate training is gebaseerd op dit principe. Je geeft elkaar de kans om van elkaar te leren.

	Het zou echter oneerlijk zijn als een leerling in de dojo er alleen zou zijn voor de anderen om hun technieken te oefenen, maar niet de kans zou krijgen om zijn vaardigheden te ontwikkelen. Het is echter niet nodig om justitie-fanatici te worden. Mensen verschillen nu eenmaal in veel opzichten. Er is één regel die u op uw werkplek moet volgen: Rechtvaardigheid betekent niet dat elke collega even goed presteert. In plaats daarvan werkt iedereen in harmonie met zijn capaciteiten. In de training verwacht ik van een gevorderde student dat hij tijdens de warming-up 20 push-ups doet. Van een beginner ben ik tevreden met tien push-ups. Dit is geen oneerlijke verwachting, het is gewoon gebaseerd op de vaardigheden van mijn studenten. Als ik merk dat een van jullie een kameraad pest, hem vermijdt en hem zo uitsluit van de training, zal ik ingrijpen. Ik zal zulk onrecht niet tolereren. Ik verwacht hetzelfde van jullie.  Als jullie ernaar streven eerlijk te zijn, hebben jullie vrede met jezelf en dat versterkt je innerlijke zelf."

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	60. Menselijkheid ontwikkelen door krijgskunst

	 

	" Elke man heeft zijn zere plek, en dat is wat hem menselijk maakt." - Oscar Wilde

	Talrijke bekwaamheden, deugden en karaktereigenschappen spelen een elementaire rol in de krijgskunst. Menselijkheid is een van de persoonlijkheidskenmerken die trainers bij hun leerlingen ontwikkelen. De mens als wezen wordt zowel door de leraar als door zijn medeleerlingen in de dojo gerespecteerd en geëerbiedigd in zijn manier van denken als in zijn voorkomen. Bovendien hechten meesters met een progressieve graduatie van hun leerlingen veel belang aan het feit dat zij een groeiende verantwoordelijkheid voor de komende generaties krijgskunstenaars op zich nemen. Leraren leren hun leerlingen om de andere leden te bevorderen. Ondertussen streven zij het doel na om hen tijdens de training noch onder-, noch over te belasten.

	Dankzij deze aanpak ontwikkelen gemotiveerde studenten een hoge mate van empathie voor hun medestudenten en medemensen. In het ideale geval worden zij gekenmerkt door een sterk begrip voor andere levenssituaties, angsten of houdingen. In het Judo verplaatsen de vechters zich tijdens de Ranodris in de positie van hun rivalen. Op deze manier cultiveren zij hun empathisch vermogen. Bovendien zijn niet alleen Judoka, maar alle vechtsportstudenten bedachtzaam tijdens de training. Toch behandelen alle deelnemers elkaar met consideratie, respect en een onberispelijke verdraagzaamheid. Een van de redenen waarom mensen kiezen voor het beoefenen van een vechtsport of een krijgskunst ligt in de menselijkheid van de trainer en de medestudenten. Op het eerste gezicht associeert de meerderheid tal van eigenschappen met krijgskunstenaars, maar de menselijkheid staat ten onrechte niet centraal. Nochtans, bestaat het in elke dojo. Respect en menselijkheid nemen een sleutelpositie in. In Braziliaans Jiu-Jitsu en Judo, waar Randori of grondgevechten domineren, beoefenen vechters een humane en verdraagzame houding tegenover hun kameraden. Zij brengen dit automatisch over op het dagelijks leven en hun medemensen. Vooral tijdens een gevecht hebben sommige mensen de neiging zich onmenselijk te gedragen.

	In de krijgskunst daarentegen oefenen de studenten in het respecteren van elkaar, zelfs in een gevecht, en in het tolereren van de overwinning van de ander. Een gevecht lijkt op een extreme situatie. In Judo of Braziliaans Jiu-Jitsu duren gevechten tussen de twee en vier minuten. Gedurende deze tijd geven de rivalen meestal alles om het gevecht voor zich op te eisen. Zij gebruiken hun kennis, hun vaardigheden en hun ervaring. Deze oefening, die van de trainers menselijk gedrag vergt, bereidt de vechtsporters idealiter voor op de gevechten van alledag. Deze zijn niet altijd aangenaam of gemakkelijk. Sollicitatiegesprekken behoren voor veel mensen tot de onaangename gevechten om een baan. Ze zijn echter veel draaglijker als beide partijen menselijkheid gebruiken. Mondelinge examens op scholen en universiteiten behoren ook tot de onaangename gevechten. Een humane aanpak van de examinatoren vereenvoudigt de situatie voor alle deelnemers.  

	Hetzelfde geldt voor klachten in de vrije economie. Uiteindelijk zijn klachten een strijd waarin de betrokken partijen als overwinnaars uit de strijd willen komen. Gesprekken, examens, vergelijkende onderzoeken of klachten maken mensen op een bepaalde manier kwetsbaar. Niettemin kunnen zij alle betrokken partijen tot voordeel strekken, zodra alle betrokken partijen veel belang hechten aan menselijke interactie. Dit omvat respectvolle woorden en tolerantie ten opzichte van de mening van de ander. Krijgskunstenaars beheersen dergelijke situaties gemakkelijker omdat zij in hun dojo altijd het principe van menselijkheid volgen.

	 

	 

	 







61. Xenofilie beleven en innerlijke kracht opdoen

	 

	" Openheid van geest is de sleutel tot begrip voor elkaar." - Ernst Ferstl

	 

	Qwan Ki Do is een oude krijgskunst uit Azië. De oorsprong van de Qwan Ki Dos gaat meer dan 4.000 jaar terug. De correcte vertaling voor deze kunst is "pad van levensenergie". Alle krijgskunsten die de term "Ki" bevatten hebben een sterke focus op het gebruik van energie. De veelzijdige krijgskunst kenmerkt zich door hand-, voet-, veeg-, sprong- en schaartechnieken. Daarnaast hebben gemotiveerde krijgskunstenaars het genoegen om geselecteerde diertechnieken te leren. Deze bestaan uit de kraanvogel, tijger, aap, draak en slang. Verder verrijken effectieve wapentechnieken met stok, lans, sabel en het Vietnamese zwaard deze unieke krijgskunst.

	"Weet u wat het voordeel van uw bestaan in de dojo van de Qwan Ki Dos is? - Je bewijst dat je graag de xenofilie, die in ieder mens zit, uitleeft. De term komt uit het Grieks en staat voor collectieve liefde voor vreemden of onbekende dingen. Je bent niet bang om een leerzame krijgskunst met Aziatische elementen te leren. Mensen die met succes de angst voor vreemde sporten bestrijden, zullen op vele manieren van een overwinning profiteren. Hierdoor geniet u van een innerlijke vrede. Ongerechtvaardigde angsten zijn niet alleen abstracte producten van onze gedachten, maar ook onruststokers. Ze ontnemen je innerlijke kracht. Dankzij de Qwan Ki Dos leer je in plaats daarvan mentaal de kracht van de draak te verwerven. In onze krijgskunst fungeert het als een symbool van krijgskunst.

	Jullie dragen dit insigne allemaal op hartniveau Tijdens de training maak je kennis met de kleurenleer van Vietnam. Groen en blauw symboliseren niet alleen hoop, maar ook wilskracht en goedheid. Wit staat, zoals in elk land, voor zuiverheid. Zwart daarentegen staat voor vastberadenheid en ernst. Rood staat symbool voor moed en een sterke vechtlust. Geel daarentegen dient als symbool van helderheid, edelmoedigheid en een wijde blik.

	Uw overwinning op xenofobie, het tegenovergestelde van xenofilie, zal op vele manieren een positief effect hebben op uw dagelijks leven. U verbreedt uw horizon van kennis. De angst voor vreemde dingen en culturen belemmert ons aan de ene kant in onze ontwikkeling, aan de andere kant verstoort het onze innerlijke vrede. Omdat u Qwan Ki Do beoefent, bent u niet bang om te genieten van de culinaire heerlijkheden die Aziatische landen voortbrengen.

	Om deze reden bent u niet bang om onbekende dingen uit te proberen in uw beroeps- en privéleven.  Als krijgskunstenaars die Qwan Ki Do beoefenen, heeft u uw kennis en sportieve vaardigheden vele malen uitgebreid. Dankzij deze krijgskunst bent u fitter, flexibeler en sterker. U bent minder vatbaar voor vervelende infectieziekten. U was niet bang om deze vreemde krijgskunst uit te proberen. Tijdens uw regelmatige training hebt u zich de tien beginselen eigen gemaakt, zoals het aanvaarden van sancties of het strikt toepassen van de regels die door de hogere autoriteiten zijn vastgesteld. Het leven van xenofilie heeft niet alleen uw horizon van kennis verbreed, maar heeft ook veel bijgedragen aan de verdere ontwikkeling van de innerlijke kracht die in u schuilt. Ook een ruimdenkendheid tegenover andere mensen en culturen fungeert als sleutel tot succesvolle samenwerking."



	








	62. De eerste indruk

	 

	" Er is geen tweede kans voor een eerste indruk." - Oscar Wilde

	De zelfverdediging trainer werkt als personeelsmanager in een bekend bedrijf. In zijn jonge jaren nam hij als succesvolle judoka deel aan talrijke wedstrijden. Als gevolg daarvan houdt hij zich in zijn vrije tijd intensief bezig met de voordelen van vechtsporten en vechtsporten. Bovendien bouwt hij in gedachten een verband op tussen deze sporten en zijn dagelijks leven. Hij gelooft dat zijn sportkeuze hem op vele manieren in het leven heeft geholpen. Om deze reden deelt hij graag zijn kennis met zijn leerlingen die hem de vraag stellen.

	"Wat is het verschil tussen een vechtkunst en een vechtsport?"

	"De twee sporten hebben één ding gemeen: ze zijn gericht op mensen die om persoonlijke redenen willen leren vechten. Verder streven vechters ernaar hun conditie, uithoudingsvermogen, welzijn en fysieke verschijning te verbeteren. De aanhangers van de genoemde sporten streven naar een gemeenschapsgevoel, ook al speelt dit een ondergeschikte rol.

	Bij vechtsporten als Judo, Teakwondo, Karate, Kickboksen of Braziliaans Jiu-Jitsu ligt de nadruk op competitie en het vergelijken van twee vechtsporters. Krijgskunstenaars gebruiken geen technieken die de tegenstander ernstig kunnen verwonden, blijvend beschadigen of doden. Er is ook een exacte indeling in verschillende gewichtsklassen. Het vervult het doel van rechtvaardigheid en werkt als een effectieve preventie tegen blessures. Vechtsporters trainen hun uithoudingsvermogen. Zij verbeteren dit met intensieve touwtjesprong-, loop-, zandzak- en springtraining. Zij beoefenen ook intensieve krachttraining. Dit is essentieel in combinatie met uithoudingsvermogen. Tijdens een gevecht in wedstrijdsporten is er minstens één scheidsrechter die het gevecht observeert. Hij is zelf dan-drager, kent de regels en wijst de winnaar aan. Vechtsporters die de regels negeren worden gediskwalificeerd, zelfs na een erkende overwinning. Daarnaast vinden er tijdens een vechtsporttoernooi kunstmatige verlengingen plaats. Alle vechters krijgen een tweede kans. Zij hebben ook de keuze om vrijwillig een gevecht op te geven. Het tijdstip en de plaats van het toernooi zijn van tevoren bekend. Vechtsporters bereiden zich gedurende lange tijd voor op het gevecht.

	In vechtsportgevechten zijn er echter geen regels. De technieken van zelfverdediging worden niet beperkt of verzwakt. Er is geen tijdslimiet. De winnaar handelt rechtmatig, zolang zijn techniek hem helpt te slagen. Superieure vechters gebruiken hun vaardigheden om een gevecht te winnen. In de krijgskunst gaat het erom een gevecht snel te beëindigen. Bovendien is er in deze discipline geen tweede kans. Dit is een belangrijke onderscheidende factor."

	Als vechter die zich met beide sporten bezighoudt, kent de trainer de samenhang tussen vechtsport, vechtsport en het dagelijks leven. Zijn sollicitanten krijgen geen tweede kans voor de eerste indruk, analoog aan een wedstrijd in de vechtsport. Het sollicitatiegesprek in een bedrijf is een gevecht dat de deelnemers moeten leveren op het niveau van de vechtsport. Er zijn geen regels. Sollicitanten mogen alle methoden gebruiken die hen in staat stellen een arbeidscontract te sturen. Een sollicitatiegesprek is een vreedzaam gevecht, maar het is een wedstrijd om de baan. De focus is om te zegevieren tegen de andere concurrenten.

	Wanneer we echter om iemands aandacht vechten, hangt het van zijn voorkeuren af of hij een tweede kans al dan niet op zijn plaats acht. Sommige leraren veranderen nooit hun mening over een leerling omdat ze gebrandmerkt zijn door de eerste indruk. Anderen zijn ruimdenkend en vinden dat een leerling beter is geworden. Op school, aan de universiteit en in een bedrijf zitten mensen als zogenaamde vechtsporters op hun les- of werkplek. Zij krijgen een nieuwe kans met elke dag die zij als een gevecht zien.

	Wanneer wij om de aandacht van een individu vechten, hangt het van zijn of haar voorkeuren af of hij of zij een tweede kans al dan niet op zijn plaats acht. Sommige leraren veranderen nooit hun mening over een leerling omdat ze gebrandmerkt zijn door de eerste indruk. Anderen zijn ruimdenkend en vinden dat een student zich heeft verbeterd. Op school, aan de universiteit en in een bedrijf zitten mensen als zogenaamde vechtsporters op hun les- of werkplek. Zij krijgen een nieuwe kans met elke dag die zij als een gevecht zien.

	Een restauranthouder, daarentegen, wordt elke dag geconfronteerd met een vechtsportsituatie. Hij is erop gebrand zijn gasten vanaf de eerste hap te overtuigen. Er zijn maar weinig restaurantbezoekers die een restauranthouder een tweede kans geven als hij hen bij hun eerste bezoek een verkoolde maaltijd voorschotelt.

	Een binnenhuisarchitect die een appartement of kantoor van een bedrijf inricht, krijgt ook geen tweede kans. Hij moet de eerste keer winnen om te worden aanbevolen.

	Gezondheidsadviseurs die zich niet in de schoenen van hun patiënten verplaatsen en een gebrek aan empathie hebben, krijgen geen tweede kans. Ook zij worden elke dag geconfronteerd met een klassieke vechtsportsituatie.

	Studenten of stagiairs die een eindexamen afleggen, moeten dat ook beschouwen als een gevecht in de vechtsport. Zelfs als ze een tweede kans krijgen, moeten ze uiterlijk bij de tweede of derde poging slagen voor hun examen. Daarom staan zij aan de veiliger kant als zij hun examens beschouwen als vechtsportgevechten.

	Wie daarentegen thuis een maaltijd voor zichzelf kookt, beoefent een vechtsport. Hij of zij vecht om een eetbare maaltijd te bereiden. Objectieve juryleden kunnen echter de andere leden van het gezin zijn. Hier telt niet zozeer de eerste indruk, maar wel het uithoudingsvermogen en de regelmatige training in de vorm van voortdurend koken.

	 

	 







63. Evenwicht geeft innerlijk kracht

	 

	" Innerlijke rust en evenwicht versterken je ziel. Ga in jezelf, vind jezelf en je zult het leven met gemak beheersen." - Asian wisdom

	 

	Karate versterkt niet alleen je spieren, maar geeft je ook innerlijke kracht. Vechtsporters hebben baat bij een balans. Je voelt je beter omdat je iets goeds doet voor je lichaam en je geest. Je vermindert spanning dankzij de schoppen, stoten en stoottechnieken. Daardoor verlaag je je stressniveau. Tenslotte belemmert een hoog stressniveau een evenwichtig bestaan. Daarom hebben we allemaal nood aan een rustgevende slaap en rust. De inspannende karatetraining helpt je om de kwaliteit van je slaap te verbeteren. Zowel je lichaam als je geest zijn na de karatetraining ontspannen en moe tegelijk.

	Je maakt tijdens de training ook gelukshormonen vrij. Die heb je nodig voor je innerlijke rust. Zodra je twee tot drie keer per week onze karateschool bezoekt, lever je een enorme bijdrage aan het behoud van je innerlijke rust. 

	Vandaag richten we ons op de Makiwara. Het helpt je om je innerlijke kracht te ontwikkelen. Nu gaan we de rand van de hand oefenen. U verbetert immers uw stoottechniek en uw stootvaardigheid tegelijk. Na deze training zult u uitgeput zijn, maar u zult zich zichtbaar goed in uw vel voelen. Hoewel de rand van de hand stoten kracht en concentratie vereist, heeft het een kalmerend effect op je psyche. Ondertussen concentreer je je op de juiste ademhalingstechniek. Hierdoor ontstaat een evenwicht dat je innerlijke rust versterkt. Met een enkele slag van je hand op de Makiwara verhard je zowel uitwendig als inwendig. Je versterkt je immuunsysteem.

	Met elke slag bevrijd je je geest van negatieve gedachten. Je vermindert stress en geeft die door aan de Makiwara. Zo profiteert je lichaam van een energietoevoer. Omdat in de snelle wereld van vandaag niemand ontsnapt aan een stressvol dagelijks leven, heeft iedereen behoefte aan time-out en een plek die een effectieve stressreductie mogelijk maakt. Bovendien vormt een positieve grondhouding de basis voor een grotendeels stressvrij dagelijks leven. Zo bepaal je of negatieve situaties je naar beneden halen. In de dojo vecht je echter tegen storende factoren.

	Stel je de Makiwara voor als een "negatieve uitdaging". Tijdens het beoefenen van deze stoottechniek vecht je vastberaden tegen je situatie, die je als negatief beoordeelt. Je zult ook een oplossing ontwikkelen om dit probleem op te lossen. Fysieke beweging verhoogt je denkvermogen. U traint effectief uw evenwicht. Mentale spanningen duren niet lang genoeg om u ziek te maken.

	Zelfs optimisten twijfelen aan zichzelf. Vechtsporters zoeken op deze momenten hun dojo op, zodra ze de kans krijgen. De Makiwara helpt hen negatieve gedachten te verwijderen. Oefen een stoot-, trap- of vuisttechniek tot de twijfels weg zijn. Een grote uitdaging wordt het echter zodra uw medemensen uw persoonlijke grenzen niet respecteren. Dit geldt niet alleen wanneer uw medemensen te dicht bij u komen. Grenzen worden ook overschreden wanneer iemand uw tijd heeft en de beperkingen die daarbij horen niet respecteert. Als je overweldigd wordt door anderen, heb je ook moeite om rustig te reageren. Om niet van streek te raken, moet u op tijd duidelijk maken waar uw grenzen liggen. Communiceer duidelijk naar anderen wanneer u tijd voor uzelf nodig hebt, in plaats van met hen in een café te wachten.

	Om in balans te zijn, moet je goed voor jezelf zorgen. Evenzo moet je je grenzen in de tijd verdedigen, net zoals je hier leert jezelf te verdedigen tegen fysieke aanvallen.  Hoe evenwichtiger je bent, hoe beter je kunt handelen in je privé- en beroepsleven. Je bent meer ontspannen in de omgang met je favoriete mensen, je bent net zo ontspannen met degenen die ooit storende gevoelens bij je opriepen, je voert je professionele taken beter uit en je bent beter in de omgang met jezelf. De training op de Makiwara traint uw evenwicht, net zoals de buikspieroefeningen uw buikspieren versterken.

	 







64. Versterking van lichaamlijke en geestelijke kracht

	 

	" De kracht van de geest is grenzeloos; de kracht van de spieren is beperkt." - Koichi Tohai

	De karatetrainer ondervond het fascinerende effect van de Makiwara al op jonge leeftijd. In het begin leek hij er alleen zijn stootkracht mee te trainen. In de loop der jaren leerde hij door dit eenvoudige hulpmiddel beter. Regelmatige Makiwara-training versterkte niet alleen zijn lichaam, maar ook zijn geest. In de wereld van de krijgskunst geniet de Makiwara de reputatie de "raad van wijsheid" te zijn. Hij geeft de karateka's feedback over de vraag of zij hun stoot- en traptechnieken correct uitvoeren.

	Leerlingen en meesters vertrouwen om twee redenen op de houten leraar. Ten eerste trainen zij op dit trainingstoestel hun hoge-snelheidskracht en ten tweede vergroten zij hun krachtuithoudingsvermogen dankzij de Makiwara. De eerste wordt gebruikt wanneer Karateka een vuiststoot, handrandstoot of trap uitvoeren. Het is nodig om een breekproef met succes af te leggen. Snelle kracht vereist regelmatige en gerichte oefening. Gevorderde studenten bevestigen gewichten aan hun enkels en polsen. Dit verbetert hun stoot- en traptechniek vele malen.

	Andere oefeningen die dit soort kracht verbeteren bestaan paradoxaal genoeg uit een langzame uitvoering van de stoot. Toch slaat Karateka de houtleraar sterk. 30 minuten na deze oefeningsvariant voelt als drie trainingsuren. Ervaren karateka beschikken echter niet alleen over een presentabele snelle kracht, maar ook over een goed krachtuithoudingsvermogen. Dit laatste bevordert hun lichamelijke conditie.

	Het huidige Makiwara-model is vergelijkbaar met het vroegere model, dat bestond uit een plank met stro en linnen. Inmiddels zijn de planken omgeven door leer, rubber en schuim. Er zijn ook modellen die staan en voorwerpen die aan het plafond hangen. Het eerste wordt Taichi genoemd, het laatste Age. Makiwara fungeert om andere redenen als leraar, omdat het reageert op de schoppen en stoten. Karateka krijgen feedback, die ze zien, voelen en horen. De plank is ideaal voor kracht- en uithoudingstraining. In de training van vandaag motiveert de meester zijn leerlingen om de springtrap te oefenen, waarvan de Japanse naam Maetobigeri is. Tijdens deze oefening trainen Karateka hun spring- en trapkracht en ook hun conditie. Omdat deze trap inspanning en discipline vergt van de trainee, versterkt het ook hun vechtlust.

	In het dagelijks leven heb je een sterke geest nodig, zonder dat je je daar bewust van bent. Zo nu en dan hoor je de term vechtlust. Deze term symboliseert je vechtlust. Dit hangt af van de inzet die je toont om je doelen te bereiken. Vooral in je privé- en beroepsleven heb je een sterk uithoudingsvermogen nodig. Op school laat je het zien om een behoorlijk diploma te halen. Ondertussen bereik je je grenzen en toch ga je door.

	Als vechtsporter heb je een sterke vechtlust. Dit geeft je een bijzonder uithoudingsvermogen. Het krachtuithoudingsvermogen versterkt je geest. Speed Power leert je om je mentale kracht te gebruiken in verschillende situaties.

	Dit wordt gebruikt wanneer je in een examensituatie zit. Tijdens een schriftelijk examen zet je alles op alles om de stof die je hebt geleerd binnen korte tijd te reproduceren. Je zoekt in je geheugen naar de nodige informatie die je hebt opgeslagen. Dit proces is vergelijkbaar met de fysieke snelheid bij de training. Je profiteert ook van een ander voordeel. In de dojo merk je dat spierkracht beperkt is, in tegenstelling tot de kracht van je geest.

	 







65. Bestrijden van geestelijke en lichaamelijk lijden

	 

	" Pijn is de beste van alle leraren, maar niemand wil zijn lessen bezoeken." - Choi Hong Hi

	Alle vechtsporters hebben tijdens de training last van fysieke pijn. Al tijdens een intensieve warming-up rekken vechtsporters hun spieren en gewrichtsbanden op tot ze hun pijngrens hebben bereikt. Degenen die kung fu, karate, taekwondo, kickboksen, kenpo of een andere sport beoefenen waarbij veel beentechnieken worden gebruikt, hebben sterke beenspieren nodig. Zij verbeteren hun strekking echter alleen als zij deze continu uitvoeren totdat zij hun pijngrens hebben bereikt.

	Vechtsporttrainers laten hun leerlingen door middel van talrijke oefeningen zien waarom pijn een goede leermeester is. In de training van vandaag kiest de trainer een klassieke oefening, die wordt beoefend met beginners en gevorderden. Hij gaat op de matten zitten, strekt zijn benen en legt zijn borst op zijn dijen. Dan vraagt hij zijn leerlingen hetzelfde te doen. Degenen die deze oefening goed onder de knie hebben, beschouwen dit opwarmingsritueel als een fluitje van een cent. Anderen laten hun hoofd op hun knieën rusten. Niet alleen beginners, die deze oefening voor de eerste keer doen, maar ook gevorderden voelen een pijntje of een lichte trek. Daarom legt de leraar de voordelen van fysieke pijn uit aan zijn leerlingen. 

	"Als ambitieuze krijgskunstenaars zijn jullie in staat om deze strekpijn te overwinnen om zo jullie strekkingen te verbeteren. Ik ben hier om de oefeningen zo aan te passen dat je bij elke vechtsporttraining een lichte maar intense fysieke pijn voelt. Dit sterkt je niet alleen lichamelijk maar ook geestelijk. Er zijn ook andere mogelijkheden om je individuele pijngrens te verhogen. De klassieke karate hand edge slag is een van deze oefeningen. Dankzij deze stoottechniek kunnen Karateka makkelijker omgaan met fysieke pijn. 

	Ondertussen slaat de coach op een zandzak. 

	"Weet je, zelfs als ik op de zak sla, voel ik nu alleen een licht trekkend gevoel. Maar het is dit pijnlijke slaan dat me helpt om mijn stoottechniek te perfectioneren. Bovendien, zowel mijn lichaam als mijn psyche worden beter bestand tegen mentale pijn. Alle soorten vechtsporten.

	Zowel de strekoefeningen als de handstoten op de rand hebben een prachtig neveneffect. Ze versterken je geest. Dit is een logisch gevolg van deze oefenrituelen. Immers, lichaam en geest zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Gevechtskunstenaars verwerken mentale pijn veel beter dan hun medemensen. Ieder van ons wordt in de loop van zijn leven getroffen door een speling van het lot die onze psyche belast. Het verlies van een geliefde heeft een negatieve invloed op onze mentale toestand. Sommige mensen lijden psychisch om andere redenen. Dit is vooral het geval wanneer zij bepaalde verwachtingen hebben van hun medemensen, maar de getroffenen voldoen daar niet aan. Als krijgskunstenaars versterk je echter je geest met de fysieke pijn. 

	Net zoals hier in de training je pijngrens wordt verlengd, overwin je mentale pijn sneller in tijden van crisis. Bovendien ervaren krijgskunstenaars tijdens de training altijd fysieke pijn. 

	Alle aanwezigen kijken de trainer met enthousiasme aan. Maar omdat de meesten het examen voor de eerste Dan willen afleggen, kunnen ze niet anders dan de aanwijzingen van de trainer opvolgen. Daarna laat hij hen nog een oefening zien, die bewijst waarom fysieke pijn een noodzakelijke voorwaarde is in onze sport. Hij vraagt de studenten om de voorwaartse rol op de matten te doen. Dan stelt hij hen de vraag:

	 "Herinneren jullie je de tijd als beginners? Daar waren jullie allemaal van mening dat de matten een veel te harde ondergrond waren. Nu is het tijd om de voorwaartse rol op het parket te oefenen." 

	Als meester geeft hij het goede voorbeeld. Hij demonstreert de val-oefening zonder ook maar een gezichtsuitdrukking. De leerlingen volgen hem. Sommigen maken echter duidelijk dat ze deze oefening onprettig vinden.

	 "Je voelt dat de parketvloer, in tegenstelling tot matten, niet meegeeft. Je voelt een fysieke pijn die je dwingt de valoefening correct uit te voeren. Ten laatste nu begrijp je waarom het belangrijk is om je hoofd op je linkerschouder te leggen tijdens het vallen. Hierdoor zult u in staat zijn op een harder oppervlak te vallen zonder uw hoofd te bezeren. Als u dit niet doet, zult u tijdens het rollen een onaangename pijn ervaren. Daarom fungeert de fysieke pijn als een stille en zeer gekwalificeerde leraar tijdens de vechtsportlessen. Het leert je om de oefeningen correct uit te voeren. Fysieke pijn fungeert als een goede leraar, maar helaas willen veel mensen dit soort lessen niet volgen.

	66. Versterking van het lichaam door krijgskunst

	 

	" Als er geen kracht in het lichaam en de ziel is, kun je niet beseffen wat erin zit." - Swami Vivekânanda

	Vechtsporten scoren punten met positieve neveneffecten. Een belangrijk aspect is de versterking van het lichaam. Het is bijna onmogelijk om regelmatig een vechtsport te beoefenen en toch lichamelijk zwak te blijven. Bijna alle vechters oefenen push-ups in hun dojo. Deze behoren tot de basisoefeningen. De buik-, arm-, been-, bil- en rugspieren worden tijdens deze oefening versterkt. Houdingsproblemen kunnen dankzij deze oefening worden verminderd of zelfs genezen. Boksers, Karateka en Taekwondoka beoefenen ook vuiststoten. Zij gebruiken ze om hun armspieren en hun gewrichten te versterken. Verharding is de naam van dit indrukwekkende resultaat. Vechtsporters worden gekenmerkt door een rechtopstaande tred als gevolg van hun jarenlange training. Het staat ook voor een tevreden innerlijk. 

	Evenwichtsoefeningen zijn ook een integraal onderdeel van de vechtsporttraining. Karateka beoefenen de voorwaartse trap genaamd Mae-Geri. Ze stappen naar voren met al hun fysieke kracht. Deze trap ziet ervan opzij gemakkelijk uit. Toch is hij samengesteld uit kracht, evenwicht, coördinatie, lenigheid, sterke spieren en concentratie van het onderdeel.

	Judoka, aan de andere kant, beoefenen talrijke balansoefeningen. De heupworp genaamd O-Gsohi vereist sterke spieren en een stevige stand. Ook vechtsporters die Braziliaans Jiu-Jitsu beoefenen, proberen een houding te vinden waarin zij een goed evenwicht hebben, ook al trainen zij voornamelijk op de grond. Capoeiristas behoren tot de vechters die de drie componenten spierkracht, coördinatie en evenwicht perfect combineren. 

	De evenwichtsoefeningen spelen echter niet alleen in de dojo een belangrijke rol. Zowel in het beroeps- als in het privéleven loont het de moeite om een stevig standpunt in te nemen. Gevechtskunstenaars trainen niet alleen hun spieren en evenwicht, maar ook hun coördinatie. In Judo bestaat de worp genaamd Tomoe-Nage. Deze hoofdworp vereist niet alleen kracht, maar ook een goed evenwichtsgevoel. Ondertussen staat Tori's linkervoet stevig op de matten.

	Tomoe-nage kan alleen worden uitgevoerd door Judoka die hun handen en rechterbeen laten samenwerken. Coördinatieve vaardigheden staan centraal bij deze worp. Immers, de hersenen werken samen met de spieren van het hele lichaam om de techniek uit te voeren. Idealiter brengt de intensieve coördinatietraining in elke dojo nog meer voordelen met zich mee. Enerzijds ontwikkelen vechtsporters niet alleen fysieke, maar ook mentale behendigheid. Anderzijds vergen goed gecoördineerde bewegingen minder inspanning. Daardoor daalt het zuurstofverbruik automatisch. Gevechtskunstenaars sparen de energie ook voor andere zaken.

	In tal van vechtsporten kunnen leerlingen valoefeningen doen. Een goed coördinatievermogen neemt bij deze oefeningen de sleutelfunctie over. Dankzij deze coördinatietraining vallen vechtsporters zelden zo ongelukkig als mensen bij wie het coördinatievermogen te wensen overlaat. Hieruit blijkt dat een goede coördinatie dient als profylaxe tegen blessures en valpartijen. De valoefeningen leren krijgskunstenaars alle oefeningen gecoördineerd uit te voeren op een manier die de gewrichten ontziet. Ook rollen ze zachtjes met hun voeten. Op die manier gaan ze een harde impact tegen. Dit soort lichaamsbeheersing helpt niet alleen bij het beheersen van dagelijkse en fysieke uitdagingen, maar ook bij mentale taken. Bij een schriftelijk examen sturen de hersenen de antwoorden. Terwijl de handen ze op papier zetten. Vechtsporters die regelmatig hun coördinatie met werptechnieken oefenen, slagen gemakkelijker in examens. Er zijn echter nog twee andere redenen om het lichaam te versterken tijdens het beoefenen van een vechtsport - flexibiliteit en uithoudingsvermogen.

	Karateka, Taekwondoka, bokser of kickbokser oefenen vuiststoten. Daardoor versterken ze hun uithoudingsvermogen. Judoka trainen Randori. Deze duren tussen de twee en vier minuten. Op het eerste gezicht lijkt deze tijdslimiet "kort". Maar judoka die tijdens het gevecht het beste van zichzelf geven, weten welke rol uithoudingsvermogen speelt. Daarom motiveren vechtsportmeesters hun leerlingen om herhaaldelijk hun uithoudingsvermogen te verbeteren. En ze benadrukken keer op keer:

	"Je vergroot het alleen als je doorgaat, ook al denk je dat je niet meer verder kunt. Regelmatige uithoudingsoefeningen in de krijgskunst verbeteren de ademhaling en de bloedsomloop van het organisme. Ook de hersenen profiteren van dit proces. Bovendien versterken vechters hun algemene weerbaarheid. Ook hun immuunsysteem heeft baat bij zware conditietraining. Een goed uithoudingsvermogen komt tot uiting in persoonlijke doelstellingen. Uithoudingsvermogen vechters geven niet op totdat ze hun droom hebben bereikt."

	Flexibiliteit is vereist in elke krijgskunst. Niet alleen Judoka gebruiken het in hun Randori, maar ook Kickboksers in hun vrije gevecht. Tenslotte reageren zij flexibel op de bewegingen van hun trainingspartner. De flexibiliteitstraining verhoogt het succespercentage in het privé- en beroepsleven. Flexibele mensen reageren sneller op moeilijke vragen in een sollicitatiegesprek. Flexibele mensen passen zich gemakkelijker en sneller aan hun omgeving aan. Flexibele mensen maken altijd het beste van hun levensomstandigheden.

	Daarom dragen flexibiliteit, uithoudingsvermogen, sterke spieren, coördinatievermogen en een goede balans bij tot een bovengemiddelde versterking van het lichaam. Zodra het lichaam deze fysieke kracht heeft, scoort het ook met een innerlijke kracht.

	 







67. De onderschatte rol van voeding

	 

	" Men moet het lichaam iets goeds aanbieden, zodat de ziel erin wil wonen." - Winston Churchill

	Vandaag is een van die dagen waarop de studente gezondigd heeft met betrekking tot haar voeding. Zij vond dat zij gezakt was voor het examen en ging, gefrustreerd, naar een fast food restaurant. Telkens wanneer zij ontevreden is over haar leven, troost zij zich met een maaltijd. Smakelijke maar ongezonde maaltijden zijn echter niet de enige manier om haar op te beuren. 

	Ze kijkt uit naar haar Jiu-Jitsu training. Die vindt plaats op vrijdag om 19 uur. Ze was nooit geïnteresseerd in de zinloze feestjes. Ze reageert alleen met een glimlach op bijtende opmerkingen van haar medestudenten. Ze kende de voordelen van haar training. De fysiek inspannende oefeningen helpen haar om de mentale uitdagingen van haar studie te overwinnen.

	Als ze bij de training aankomt, houdt ze de push-ups tijdens de warming-up gymnastiek niet vol. Na 20 eenheden geeft ze het op en gaat op haar buik liggen. De coach, die tijdens de warming-up meedoet en toch alle leerlingen observeert, kent dit soort gedrag niet van zijn ambitieuze Jiu-Jitsu leerlinge. 

	"Voel je je niet goed?"

	"Ik ben bang dat mijn menukeuze van vandaag zich zal wreken. Ik voel me ziek. Normaal gesproken weet ik dat noch tv-diners noch fastfood mijn maag van streek zullen maken. Maar toen ik vandaag uit het examen kwam, heb ik uit pure reflex een calorierijk, vet en veel te zoet gerecht gegeten.  Ik weet echter hoe slecht deze voedselkeuze voor mijn gezondheid is. Zulke gerechten beroven me van mijn energie en wekken tegelijkertijd een geestelijke en lichamelijke inertie op." 

	"Ga dan op de bank zitten. Je hebt het begrepen, hoor. Wij, krijgskunstenaars verenigen de drie componenten voeding - sport - geest met elkaar. Wetenschappers geloven ook dat wij mensen drie hersenen hebben. Eén zit in het hoofd en bepaalt ons logisch en intellectueel gedrag. Wij voeren echter 90 procent van onze activiteiten onbewust uit. Het tweede brein zit in de buikstreek en wordt de darm genoemd. 90 procent van het gelukshormoon serotonine wordt in de darm aangemaakt. Als je beter eet, voel je je beter. Het derde brein is ons hart. Er zijn talloze verbindingen die van het hart naar de hersenen leiden en van daaruit weer terug naar het hart. Ik leerde pas hoe belangrijk voeding is voor ons vechtsporters nadat ik een aantal jaren getraind had. Ik nam deel aan een druk bezocht vechtsport seminarie. Aangezien dit niet in mijn woonplaats plaatsvond, overnachtte ik in een hotel.

	s Morgens nodigde het buffet mij uit voor een onweerstaanbaar ontbijt. Ik at twee boterhammen, een beetje kaas met olijven, kerstomaatjes en twee gebakken eieren. Toen ik net klaar was, kwam de leider van het seminarie naar me toe met zijn keuze van het ontbijt en vroeg of hij bij me mocht zitten. Ik keek naar zijn dienblad en was blij dat ik mijn ontbijt op had. Hij at slechts een half broodje met een plakje gerookte zalm en dronk er een kopje groene thee bij. Terwijl hij sprak, staarde ik naar zijn bord alsof ik gehypnotiseerd was. Ik geloofde dat een grote hoeveelheid voedsel nodig was om de verscheidene uren van training aan te kunnen. De coach bewees dat ik het mis had. Vanaf dat moment besloot ik meer aandacht te besteden aan het onderwerp voeding. Voordien dacht ik dat aangezien ik intensief vechtsporten train, ik kan eten wat ik wil en zoveel ik wil.

	Daarom vroeg ik de ervaren trainer mij te vertellen over zijn eetgewoonten. Hij onthulde mij de informatie dat de darmen in verband staan met ons immuunsysteem, onze gezondheid en onze gemoedstoestand. Dit was de eerste keer dat ik hoorde over het Hara-hachi-bu principe. Hierbij stoppen fijnproevers met eten zodra zij hun maag tot 80 procent gevuld hebben. Het doel van dit dieet is zelfbeheersing, gematigdheid en vrijwillige verzaking. Vechters moeten deze kwaliteiten toch bezitten. 

	Stel je voor dat ik je tijdens de twee uur durende training vijf technieken laat zien die je nog nooit eerder hebt gezien. Daarmee zou ik je overbelasten, noch je lichaam noch je geest zou deze informatie kunnen verwerken en perfect kunnen reproduceren. Daar komt nog bij dat tien procent van de technieken zou kunnen vastlopen. Aan de andere kant, als je je concentreert op de essentie, zal ik je aandacht krijgen. 

	In de training verwacht ik dat je meedoet. Dat betekent dat als we valoefeningen doen, we vallen. Als we worpen doen, gooien we. Wanneer we kata's trainen, de kata's de focus zijn. Ik tolereer geen prive-gesprekken, lui staan, of mobiele telefoon afleiding. Hetzelfde geldt voor het eten van een maaltijd. Als je eet, eet. Kijk geen tv aan de kant, lees de krant niet, speel niet met je smartphone en beperk het gesprek tot een minimum. 

	Voel het eten terwijl je eet. Concentreer u op de maaltijd. U kent waarschijnlijk de regels voor een evenwichtige voeding. Dus, ik zal je hier niet mee belasten. Als vechtsporter heb je koolhydraten nodig, deze voorzien je van energie. Aardappelen of volkoren producten voorzien je van koolhydraten. Eiwitten bouwen je spieren op en ondersteunen de regeneratie ervan. Eet regelmatig. Let op vitaminen, mineralen en sporenelementen. 

	Als het voedsel dat je consumeert sterk bewerkt is, is dat schadelijk voor je maag, je lichaam en je mentale en atletische prestaties. Zoete drankjes halen je uit het midden. Ze kunnen je geest onrustig maken en je lichaam verzwakken. 

	Eet gevarieerd en besteed aandacht aan voeding die omega-3 vetzuren bevat. Dit is niet alleen goed voor je darmen, maar ook voor je hersenen. Zorg er daarnaast voor dat u voldoende vloeistoffen drinkt. Vertrouw op water of ongezoete groene thee. Als jarenlange vechtsporter kan ik je alleen maar adviseren om het aspect voeding niet te verwaarlozen. Dit draagt in belangrijke mate bij aan je succes in zowel de training als in je professionele en privéleven.

	Alleen Hara-hachi-bu heeft mij een belangrijke les geleerd. Ik heb het ook toegepast in mijn beroepsleven. Stel je voor dat je een lezing geeft in je bedrijf of aan de universiteit en de dia's volledig invult. Op die manier verslapt de aandacht van uw toehoorders, en zij onthouden misschien vijf procent van de informatie. Als je daarentegen het Hara-hachi-bu principe toepast en de dia's met minder woorden of beelden invult, zal je publiek een groot deel van de informatie onthouden. 

	Hetzelfde geldt voor een chef-kok als het gaat om het samenstellen van een menu. Minder is vaak meer. Te veel verschillende smaken belemmeren de zintuigen en staan het echte genieten in de weg. Bovendien kan dankzij een gezonde en aangepaste voeding niet alleen uw lichaam maar ook uw geest beter presteren.

	 







68. Investeren in gezondheid is nooit verkeerd

	 

	" Als je niet elke dag iets voor je gezondheid doet, zul je op een dag veel tijd moeten opofferen voor je ziekte." - Sebastian Kneipp

	De Aikidoka kwam een beetje moe en in gedachten verzonken de Dojo binnen. Vandaag zat hij bijna de hele dag op de universiteit en luisterde naar verschillende colleges. Hij heeft tien hele uren gezeten. Deze houding is niet goed voor een atleet of een niet-atleet. Dit heeft te maken met de aard van het menselijk lichaam, dat niet gemaakt is voor lang zitten. De wervelkolom en de inwendige organen hebben beweging nodig. De student beoefent Aikido sinds hij vier jaar oud was. Zijn vader, die ook een actief krijgskunstenaar was, heeft hem al vroeg de voordelen van de krijgskunst aangeraden. Daarom boog de Aikido leerling respectvol bij het binnenkomen van de dojo en nog een keer toen hij op weg ging naar de matten. Hij begroette zijn Aikido kameraden en merkte hoe snel de vermoeidheid en uitputting afnamen zodra hij de energie van de ruimte opmerkte.

	Na de begroeting en een korte minuut waarin de Aikido-meester zijn leerlingen vraagt om even aan "niets" te denken, beginnen ze met een ontspannen warming-up training. De meerderheid van de Aikidoka is zich ervan bewust dat de warming-up training een positief effect heeft op hun gezondheid, maar ze zijn niet bekend met de details. Om deze reden legt de Aikido trainer uit waarom regelmatige vechtsporttraining een waardevolle investering in hun gezondheid is.

	 

	1. Vechtsport is gezond en verbetert je humeur

	 

	Laten we push-ups doen. Ze maken deel uit van de training. Ze versterken niet alleen je armspieren, maar je hele lichaam. De wervelkolom, je buikspieren en ook de inwendige organen zijn je dankbaar voor elke push up. Aangezien push-ups tot de zwaardere opwarmoefeningen behoren, zul je net zo trots op jezelf zijn als je ze tijdens de training doet. Ook de andere technieken, zoals de val- of werptechniek, verbeteren uw humeur vele malen. Ze verdrijven slechte stemmingen. Ik train Aikido meer dan de helft van mijn leven. Uit ervaring weet ik hoe goed krijgskunsten helpen tegen een slecht humeur of een pessimistische manier van denken. Dit is niet alleen iets wat ik aan mezelf heb kunnen bewijzen, maar ook door mijn observaties van mijn Aikido-leerlingen. Vechtsporten zijn ook een uithoudingssport, waarbij endorfine vrijkomt.

	 

	2. Vechtsport bevordert een gezonde slaap

	 

	Onze krijgskunst vraagt bewegingen van je die je in het dagelijks leven niet uitvoert. In de training gebruik je al je spieren door middel van worpen, val-, kracht- en strekoefeningen. Je lichaam raakt vermoeid door de veeleisende Aikido training. Bovendien verminder je stress in de dojo. Het resultaat heet een verbeterde slaapkwaliteit.

	 

	3. Krijgskunst is een ideaal middel om stress te verminderen

	 

	In de loop van mijn leven heb ik talrijke krijgskunstenaars ontmoet. Ze hadden allemaal één ding gemeen: ze waren kalm en evenwichtig. Stress was bij hen een uitzondering. Dankzij de bewegingen die we in Aikido beoefenen, bevrijden we onze geest van stressvolle gedachten. Op deze manier vergeten we onze problemen of zien we ze als uitdagingen die ons helpen te ontwikkelen.

	 

	4. Krijgskunst geeft je nieuwe energie, die je nodig hebt voor je gezondheid

	 

	Als lange tijd Aikidoka weet je waar de term Aikido voor staat. Toch herhaal ik het, omdat de voortdurende herhaling van onze verworven vaardigheden en kennis werkt als de moeder van wijsheid. Ai staat voor harmonie, Ki voor levensenergie en Do voor het eigen levenspad. Een samengestelde vertaling luidt dan ook.

	 

	"Het levenspad van harmonie in samenwerking met energie."

	Of

	"Het harmonieuze pad in interactie met de energie van het universum."

	Het is je zeker opgevallen hoe vaak je je moe en uitgeput voelt voor het begin van de training. Maar na een Aikido training zul je je veel beter voelen. Zoals de naam al doet vermoeden, werkt Aikido als een energieleverancier. Aikido technieken zijn erop gericht om de aanvallen van je tegenstanders te controleren met je eigen energie. Het doel is niet om ze te blokkeren. Deze wijsheid moet je niet alleen in de training gebruiken, maar ook in het dagelijks leven.

	 

	5. Vechtsport kan hoge bloeddruk en hoog cholesterol verlagen

	 

	Bij mijn trainingen zijn vaak artsen aanwezig. Ik hou van Aikido, omdat het in de Dojo niet uitmaakt welke status je in het leven hebt. Waar het mij om gaat is je respectvolle gedrag naar de Dojo en naar je kameraden. Toch vraag ik altijd graag wat je voor de kost doet. En een van mijn leerlingen, die medicijnen studeerde, legde me uit hoe goed Aikido is voor je gezondheid. Het is een effectieve uithoudingssport, die hoge bloeddruk verlaagt. Dankzij regelmatige training, blijven je bloedvaten elastisch. Daardoor neemt de weerstand in de bloedvaten af. 

	 

	6. Vechtsport voorkomt spanning

	 

	De gymnastiekoefeningen die we aan het begin van de training doen, maken spanning los. De meesten van ons werken in een zittende positie. Maar omdat je beweegt, houd je je spieren soepel. Rug-, schouder- en nekpijn zijn voor jou een zeldzaamheid. Ook ik heb soms last van spanningshoofdpijn na een dag hard werken. Zodra ik echter de ontspanningsoefeningen doe, komen ze los. 

	 

	7. Vechtsporten versterken je immuunsysteem

	 

	Aikidoka, die al enkele jaren de dojo bezoeken, hebben gemerkt hoe resistent ze zijn tegen griepvirussen. Het koude seizoen kan hen weinig kwaad doen. Krijgskunsten harden ons niet alleen uitwendig, maar ook inwendig.

	 

	8. Vechtsporten helpen bij het bestrijden en voorkomen van buikvet

	 

	Niet alleen met Aikido, maar ook met andere vechtsporten vecht je enerzijds effectief tegen je buikvet, anderzijds voorkom je de vorming van buikvet. Buikvet is gevaarlijk en veroorzaakt secundaire ziekten. Een onaantrekkelijk uiterlijk is het minste van je problemen. Buikvet kan diabetes, hoge bloeddruk en lichamelijke traagheid veroorzaken. De buik is onder andere het centrum van uw gezondheid. Tijdens mijn medische onderzoeken bekende mijn behandelende arts mij dat zijn ogen vaak als eerste op de buik van zijn patiënten terechtkomen. Voor hem staat een sterk centrum van het lichaam symbool voor een gezond lichaam. Hoewel wij abdominale liften trainen, vormen zij niet de enige basis voor een sterke, vetvrije buik. Andere oefeningen, zoals push-ups en valscholing, trainen je buikspieren zonder dat je het merkt.

	 

	9. Vechtsporten versterken de botten

	 

	Dankzij regelmatige bezoeken aan de dojo, dwing je je botten om een nieuwe botsubstantie te vormen. Dit proces speelt een belangrijke rol. Vanaf de leeftijd van 35 jaar neemt de botdichtheid steeds meer af. Tegelijkertijd neemt het risico op osteoporose toe.

	 

	10. Vechtsporten kunnen diabetes voorkomen

	 

	Je loopt lang genoeg mee om te weten hoe veeleisend onze trainingen kunnen zijn. Tijdens deze atletische inspanningen verbruik je energie in de vorm van suiker. Dankzij dit proces daalt je bloedsuikerspiegel. Uw lichaam heeft ook minder insuline nodig. Als gevolg van de oefeningen wordt glucose opgenomen in de spiervezels met behulp van belangrijke transporteiwitten. Op deze manier kunnen vechtsporten de ontwikkeling van een gevaarlijke diabetes mellitus, ook wel diabetes type 2 genoemd, voorkomen.

	 

	 







69. Versla haat – ga zelfvernietiging tegen

	 

	" Als je van jezelf houdt, hou je van je medemens. Als je jezelf haat, haat je je medemens. Je relatie met anderen is slechts een weerspiegeling van jezelf." - Osho

	Randori is de naam van de maandagtraining in de Dojo, waar Judoka wordt beoefend. De intensieve gevechtstraining dient niet alleen als voorbereiding op de volgende wedstrijd, maar ook als effectieve cardiotraining. Judoka testen hun favoriete werptechnieken onder reële omstandigheden. Af en toe vergeten sommige leerlingen met wie ze te maken hebben. Voor een bepaalde periode verliezen zij het idee dat zij met een rivaal in Judo vechten en niet met een vijand. Zulke leerlingen worden tijdelijk door hun haat verleid om onwettige methoden te gebruiken. 

	Zo observeert de trainer hoe een Judoka zijn trainingspartner knijpt. Hij kan zich niet bevrijden uit de Kesa Gatame greep. Met deze sjerpgreep ligt Uke op zijn rug. Tori ligt aan de rechterzijde van Uke. Zijn benen wijzen in de richting van Uke's hoofd en zijn gestrekt. Tori pakt met zijn linkerhand de rechtermouw van Uke vast. Daarbij klemt hij de rechterarm van Uke onder zijn linker oksel. Tori pakt met zijn rechterarm het hoofd van Uke vast. Ondertussen ligt zijn rechterpalm op de matten. Tori's linkervoet staat rechtop terwijl zijn rechterbeen licht gebogen is. Tori buigt zijn hoofd lichtjes naar beneden om zich te beschermen tegen een mogelijke beenaanval van Uke. 

	In dit gevecht slaagt Uke niet in een bevrijdingstechniek. Daarom knijpt hij Tori onverwachts in de binnenste dij. Hij weet hoe pijnlijk dit voelt. Tori verslapt automatisch de greep en Uke bevrijdt zich. Maar Tori ergert zich aan deze actie. 

	De judotrainer slaat het tafereel gade en baant zich een weg naar de twee om hen in te lichten over de nadelen van het verontrustende gevoel van haat en om gerechtigheid te brengen.

	"Jullie weten beiden dat dergelijke methodes niet zijn toegestaan in het Judo. Haat is de naam van het verontrustende gevoel dat jullie als Uke ertoe bracht deze actie te ondernemen. In het boeddhisme worden verontrustende gevoelens genoemd die ons voor een korte tijd beheersen. Maar het zou andersom moeten zijn. Meestal komen gevoelens van afwijzing voort uit gevoelens van haat. Ze uiten zich in een innerlijke rusteloosheid. 

	Haat ontneemt je energie, je focus en je innerlijke rust. Alles wat je in Judo leert, raak je kwijt op het moment dat haat de overhand neemt. Haat duurt niet lang. Maar als het je overvalt, moet je terugvallen op het principe dat ik je aanbeveel. Het wordt ontwijking genoemd. Het motto is, let op. Wees je hiervan bewust de volgende Randori "Ik verlies en voel daarom haat voor mijn rivaal." 

	Je zet hier een heel belangrijke stap. Je accepteert het verontrustende gevoel en wekt je innerlijke waarnemer. Dit zal je helpen om geen stappen te zetten waar je spijt van zult krijgen. Emoties worden weerspiegeld in de activiteiten van ons lichaam. Je hart klopt sneller in deze situatie. Neem deze hint bewust aan om je niet te laten overheersen door het verontrustende gevoel. De volgende keer in je leven, voordat je je laat leiden door haat, je laat verleiden tot overhaaste acties, vraag jezelf dan af waar de haatgevoelens precies vandaan komen. Meestal is het flauwvallen. Je bent niet in staat om onmiddellijk je zin te krijgen, dus reageer je haatdragend. Hulpeloosheid wordt ook omgezet in haat. Maar noch in judo, noch in je dagelijkse strijd kun je je tegenstander verslaan als je haat. 

	Immers, haat weerspiegelt je gevoelens jegens jezelf. Toch vergeet je hoezeer dit gevoel je opeet en je van binnenuit verteert. Het neemt je innerlijke vrede weg. Je verliest kracht en in het ergste geval kun je ziek worden. Een boot die op het water ligt, zinkt niet. Alleen boten die het water tot het binnenste laten doordringen zinken. Hetzelfde geldt voor de verontrustende gevoelens die bezit van u nemen. Je hebt een goede stap gezet toen je besloot regelmatig vechtsporten te beoefenen. Judo helpt je om je innerlijke rust en je innerlijke persoonlijkheid te vinden. Je innerlijke kracht ondersteunt je om bedachtzaam te zijn op je gevoelens. Je hebt de kracht om te voorkomen dat storende gevoelens zoals haat je vernietigen. Ze vernietigen alleen jou en niet je rivaal.



	








	70. Wrok vernietigen – bewondering koesteren

	 

	" Hij die gelukkig is kent geen afgunst. Hij die thuis is in zichzelf is ver van afgunst. Hij die in vrede is met zichzelf hecht geen waarde aan ruzie."  - Hans Kruppa

	Afgunst is een van de zelfdestructieve emoties. Het schaadt zowel het lichaam als de geest. Bovendien weerspiegelt het de lelijke manier van denken tegenover zijn medemensen. Mensen die een zekere mate van afgunst koesteren ten opzichte van anderen, wijzen niet alleen hun succes af, maar gunnen hun deze voordelen ook niet. Uiteindelijk vertegenwoordigt afgunst het begin van deze lelijke emotie. Het zit diep in ieder mens. Maar een grote meerderheid van de mensen slaagt erin ertegen te vechten in plaats van het hen te laten vernietigen. 

	Toch luistert de judotrainer naar een gesprek dat zijn leerlingen voeren voordat de training begint. Hij hoort hoe een judoka zijn kameraad de nieuwe graduatie kwalijk neemt. Hij is van mening dat hij er recht op heeft. Hij toont zijn afgunst door zijn judovriend niet te feliciteren met het behalen van het examen. Daarom houdt de coach een interessante toespraak over jaloezie. 

	"Jaloezie zit in ieder van ons. We hebben echter de macht om te beslissen of we het voeden of vernietigen. Als je jaloers bent op je kameraden in de dojo, schaad je niet alleen jezelf, maar raak je ook onnodig in conflict met je medestudenten. Daarmee ontneem je jezelf de kans om waardevolle ervaring op te doen. Afgunst vreet je van binnenuit op. Bovendien doe je op deze manier een solide basis op voor de ontwikkeling van ziekten. Afgunst veroorzaakt bovendien hartkloppingen, slaapproblemen en maagpijn. Dit leidt tot verdere, ernstige gezondheidsproblemen. Daarom moeten jullie als strijders de afgunst vernietigen. Het speelt zich binnen in je af. Het neemt je innerlijke vrede weg. 

	Maar het goede nieuws is dat iedereen de kracht heeft om zijn afgunst tegen zijn medemens te overwinnen. Bewondering is de naam van het tegenovergestelde gedrag. Je bent immers jaloers op degenen waarvan je denkt dat ze beter zijn dan jij. Er zit veel werk achter de hogere rang van je kameraad. Hij heeft gedisciplineerd getraind, ook al was hij niet altijd gemotiveerd. Daarom moet je deze Judoka als een inspiratie beschouwen en met hem trainen om jezelf te ontwikkelen. In plaats van afgunstig te zijn, zou je je dankbaarheid tot leven moeten brengen. 

	Het is bijna onmogelijk om tegelijkertijd dankbaar en afgunstig te zijn. Wees dankbaar voor het bestaan van je judoclub en je clubgenoten. Om de afgunst voor eens en voor altijd te verslaan, moet je je richten op je sterke punten. Dit geldt niet alleen voor judotraining, maar ook voor je dagelijks leven. Als je jezelf betrapt op afgunstige gedachten, zet ze dan om in bewondering. Je redt je gezondheid. Je leert er ook veel van en ontwikkelt jezelf verder. Afgunst berooft je van een groot deel van je levensenergie. Als je jaloers bent op een klasgenoot, doe je jezelf een groot plezier door je tijd te investeren in leren. Als je jaloers bent op een collega omdat hij of zij in hoog aanzien staat bij het andere personeel, doe je jezelf een groot plezier door je in te zetten om je werk met enthousiasme te doen. Als u niet gelukkig bent met uw buurman en zijn tuin, doet u uzelf een onontbeerlijke gunst door van uw groene ruimte een opmerkelijke oase van welzijn te maken.

	Afgunst kost u kostbare tijd. Jaloezie berooft je van je positieve kwaliteiten. Jaloezie ontneemt je vreugde. Jaloezie ontneemt je glimlach. Jaloezie steelt je beleefdheid. Jaloezie belemmert je vooruitgang. Jaloezie vreet je van binnenuit op, en de roest van een ijzeren staaf vernietigt je geleidelijk aan. Jaloezie kan echter bestreden worden. Iedereen die deze emotie voelt, moet haar eerst accepteren om aan haar vernietiging te werken. 

	De volgende keer dat je de zelfdestructieve afgunst in je voelt, doe dan 50 keer de rol voorover en blijf op de matten. Blijf vijf ademhalingen lang op de grond. Want deze oefening laat je aan je eigen lichaam voelen waar de afgunst je heen leidt - de afgrond in. Als het bezit van je heeft genomen, blijf je daar beneden. Daarom moet je na de voorwaartse rol, 50 push-ups doen. Ze bereiden je voor om op te staan van je val. Klim dan op het touw. 

	Ik heb er bewust voor gekozen om deze drie oefeningen te combineren, omdat ze je volledige aandacht en lichamelijke inspanning vereisen. Wanneer je ze doet, is er geen tijd om je tijd te verspillen aan onaangename gedachten. In plaats daarvan versterk je je lichaam en geest. Het is de moeite waard om deze strijd tegen afgunst te voeren."

	 

	 







71. Afgunst verslaan – innerlijke kracht ontwikkelen

	 

	" Haat is een verschrikkelijke ondeugd, afgunst is een steriele ondeugd." - Marie von Ebner-Eschenbach

	Karateka gebruiken de krijgskunst om de best mogelijke versie van zichzelf te creëren. Het versterken van het lichaam is een belangrijk onderdeel van de training. Ze versterken ook hun innerlijke zelf. In de dojo strijden ze tegen negatieve emoties die inherent zijn aan ieder mens. Zo winnen karateka na verloop van tijd de strijd tegen het verontrustende gevoel dat afgunst heet. Deze zelfvernietigende emotie zit in een mens verankerd. Degenen die erin slagen het gevoel van afgunst te overwinnen, hebben echter baat bij een innerlijke vrede.

	De karatetrainer werkt al meer dan drie decennia met verschillende mensen. Hij analyseert hun gedrag en intenties binnen korte tijd. Afgunst ontgaat hem niet. Opmerkingen, bijzondere gezichtsuitdrukkingen, of een kin die naar de grond wijst, zijn een zekere aanwijzing voor het bestaan van deze vervelende emotie. Afgunstig observeert een van zijn karateleerlingen een kameraad terwijl deze een evenwichtsoefening doet. Hij becommentarieert dit met een onnodige opmerking. Het geeft verbaal zijn afgunst weer. Aangezien de karatemeester ook de rol van leraar op zich neemt, reageert hij op het wangedrag van zijn leerling. Daarom vroeg hij de Karateka.

	"Weet je waarom afgunst een onvruchtbare ondeugd is? Omdat deze emotie je belemmert in je ontwikkeling. Het verstoort je innerlijke rust. Mensen zijn alleen jaloers op hun medemensen als ze het gevoel hebben dat zij meer bereikt hebben in het leven. Hoewel dit verontrustende gevoel je niet zozeer verteert als haat. Toch vergt de energie van je om aan jezelf te werken. In plaats van met afgunst naar je kameraad te kijken, zou je bij elke training - samen met hem - aan je rek moeten werken. Afhankelijk van hoe vaak en hoe intensief je oefent, zul je op een dag een evenwichtsoefening doen. Het is beter om te investeren in minuten oefening in plaats van te investeren in minuten afgunst.

	Karate werkt als een permanente motivatie voor sportieve, privé- en professionele doelen. In het verleden was ik jaloers op de Karateka's die een perfecte Mawashi-Geri konden doen. Op een bepaald moment hielp een kameraad mij om mijn traptechniek te verbeteren door regelmatig kniebuigingen en strekoefeningen met mij te trainen. Hij hield ook de klauw vast waartegen ik schopte. Op dat moment besefte ik waarom afgunst een steriele ondeugd is. Het gevoel van verstoring belemmert ons niet alleen in karate maar ook in het leven om ons verder te ontwikkelen.

	De karatetraining hielp me om afgunst te overwinnen. In plaats daarvan bouwde ik mijn innerlijke kracht op. Als afgunst je hier in de training aangrijpt, zal het je zeker in je studie overkomen. Misschien ben je jaloers op de prestaties van een medestudent? Ik verzeker je dat je onnodig je tijd verspilt. U bereikt goede resultaten door uw energie te wijden aan het actief verwerven van kennis. Begrijpt u wat ik bedoel? Afgunst komt voort uit het subjectieve gevoel dat de ander beter is. Als karateka beschik je over de nodige middelen om afgunst te vernietigen. Enerzijds heb je het vermogen om tegen de bokszak te schoppen wanneer het storende gevoel je beheerst. Aan de andere kant heb je de keuze om afgunst te accepteren en om te zetten in motivatie. Je kunt de persoon waarvan je denkt dat hij beter is dan jij als inspiratiebron gebruiken. Ik verzeker je dat je je met deze zienswijze verder zult ontwikkelen. U zult ook een innerlijke vrede ervaren die niemand u kan afnemen. Hetzelfde geldt niet alleen voor uw medestudenten aan de universiteit, maar ook voor de bakker die met afgunst naar zijn concurrent kijkt. Het loont voor alle betrokkenen om dit als motivatie te gebruiken. 

	In de vrije economie laten bedrijven zich niet tegenhouden door afgunst. In plaats daarvan passen zij hun producten en diensten aan de behoeften van hun klanten aan. Zij gebruiken anderen als stimulans om beter te worden. Als karateka moet je er daarom altijd voor waken het gevoel van afgunst uit je innerlijk te bannen."

	 







72. Boosheid kwijtraken - prestaties verhogen

	 

	" De beste vechter is nooit boos."  - Lao Tse

	Vandaag vindt de kwalificatie voor het komende Taekwondo kampioenschap plaats. Tijdens deze gevechten stromen verschillende emoties als een razend vuur door de lichamen van de Taekwondoka. Opwinding, angst en vreugde doen de benen voor korte tijd trillen. Trainers met een lange staat van dienst zijn zich bewust van deze wisseling van emoties. Om deze reden nemen zij de rol van mentale ondersteuning op zich tijdens een wedstrijd. Natuurlijk analyseren ze ook de zwakke punten van hun leerlingen. Zij geven hun constructieve feedback. Verder herinnert de trainer zijn leerlingen eraan dat ze overwinning en nederlaag in gelijke mate en bescheiden moeten dragen. Ze mogen niet arrogant of neerslachtig reageren. Goede winnaars zijn ook goede verliezers. 

	Er zijn echter leerlingen die hebben toegestaan dat woede hun duels van tijd tot tijd overheerst. Zodoende winnen zij geen enkel duel. Daarom kijkt de Taekwondo-meester aandachtig naar zijn leerlingen. Voor één van hen gaat de kwalificatie de hele tijd goed. Hij vecht voor de eerste plaats. Omdat Taekwondoka het zo ver heeft geschopt, geeft zijn leraar hem geen verder advies. Uiteindelijk doen leraren en professoren in stilte hetzelfde als hun leerlingen en studenten examen doen. 

	In het begin loopt de finale in het voordeel van zijn leerling. Hij leidt, de overwinning is nabij. Maar op het laatste moment, kort voor het einde van het gevecht, demonstreert zijn Taekwondoka een Twio Ap-Chagi. Dit is een gesprongen voorwaartse trap. Taekwondoka oefenen deze beentechniek al enkele jaren. De trap vereist springen en spierkracht. Rekken en discipline spelen ook een essentiële rol in de perfectie van deze voorwaartse trap.

	Helaas laat de Taekwondoka zich in de laatste seconden van het gevecht leiden door het verontrustende gevoel dat woede heet. De rivaal herkent de bedoeling niet alleen aan de uitdrukking op zijn gezicht, maar ook aan de inspanning van zijn tegenstander. Hij handelt dus langzaam, zijn woede vertraagt hem. Zo kalm ontwijkt de tegenstander en de aspirant-winnaar trapt in de lucht, waardoor hij direct op de grond belandt. Bovendien komt hij als verliezer uit het gevecht.

	Hij is niettemin tevreden met de tweede plaats in zijn gewichtsklasse. Maar uiteindelijk geeft de trainer hem de wijze woorden van Lao Tse in overweging. De vechter die niet boos is, wint altijd. 

	"Boosheid is een storende emotie. Boosheid vertegenwoordigt een negatieve emotie, het is van korte duur, maar de hoeveelheid energie die het je ontneemt is enorm. "Woede put je uit. Als je deze energie, die op het moment van boosheid door je heen stroomt, zou gebruiken voor een intensieve beentraining, zou je op allerlei manieren succes kunnen hebben. Enerzijds verlaat je intussen je comfortzone, anderzijds versterk je je lichaam en je geest dankzij de intensieve beentraining. Bestrijd de woede in je. Daarom ga je tijdens je volgende training 50 keer Twio Ap-Chagi oefenen."

	"Ik kan dit niet doen. Dit is te veel."

	"Wanneer je lichaam of geest je vertelt dat je je persoonlijke limiet hebt bereikt, heb je slechts 40 procent van je potentieel gebruikt. Natuurlijk kun je de Twio Ap-Chagi 50 keer doen. Deze intensieve front-kick training helpt je om geleidelijk je woede af te schudden. Ondertussen verhoog je je prestaties. Op deze manier bereik je de eerste plaats in het volgende toernooi. Maar veel belangrijker dan het klassement en de overwinning op de anderen, is je overwinning op de woede die in ieder mens zit ingebakken. Verplaats de strijd tegen de woede naar uw privé- en beroepsleven. U werkt als een succesvol gastronoom. Al jaren laat u zich met succes gelden tegenover uw concurrenten. Uw culinaire lekkernijen worden goed ontvangen door uw gasten. Zelfs als de een of de andere bezoeker klaagt over onbenulligheden, laat u zich daarbij niet leiden door een innerlijke woede. In plaats daarvan doet u nog meer uw best. U investeert uw energie in uw werk. Omdat u bescheiden bent in uw vak, bent u de beste strijder in de strijd om het populairste restaurant van de stad. Instinctief hebt u wat ik u in Taekwondo leer, uitstekend in de praktijk gebracht bij de uitvoering van uw beroepsactiviteit. Doe hetzelfde in de volgende wedstrijd. Bevrijd jezelf van je woede. Dan kunt u genieten van een leven in het gezelschap van innerlijke vrede. Hoewel woede maar kort duurt, maakt het uw hartslag onnodig sneller en creëert het negatieve gedachten. Vecht ertegen. 50 Twio Ap-Chagi in de volgende training zal helpen."

	 

	 

	 

	 

	73. Versla jezelf

	 

	" De mens is geboren om grote dingen te doen als hij weet hoe hij zichzelf moet verslaan."  - Bruce Lee

	 

	Met twee retorische vragen begint de karatemeester de training. 

	"Wie is je leraar? - Je tegenstander. 

	Wie is je vijand? - Je ego." 

	Om zijn leerlingen te bewijzen waarom het altijd loont om je ego te verslaan, nodigde hij een yogaleraar uit in de dojo. Regelmatig herhaalt de meester de zin dat het menselijk lichaam lui is. Er zijn echter verschillende methoden om van chronische "luiheid" te genezen. Overal overheerst immers het gezegde dat luiheid erger is dan welke ziekte ook. De karate meester integreerde regelmatig asana's uit de yoga in de warming-up training. Yoga behoort immers tot de krijgskunsten van de ziel. Deze krijgskunst verslaat op een zachte manier de sterkste tegenstander, die ieder mens gedurende zijn leven regelmatig ontmoet - zijn ego. Bovendien dient deze speciale training met de ervaren yogi om de verbanden tussen yoga en krijgskunsten aan te tonen.

	Beide sporten vertegenwoordigen de stelling dat lichaam en geest onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn. Zowel karate als yoga versterken de innerlijke organen en versterken de spieren. Daarom begint de training met de zonnegroet. De ademhaling speelt hierbij een belangrijke rol. Op deze manier voorzien de atleten hun spieren van zuurstof. Om de relatie tussen hun krijgskunst en yoga duidelijk te maken aan de karateleerlingen, gaat de yogaleraar over op de eerste houding van de krijger. 

	Op verzoek van de leraar houden ze deze positie een moment langer aan. Zo voelen ze de versterking van de dijspieren. Ze versterken hun concentratie op deze manier. Deze positie wordt gevolgd door een vloeiende overgang naar krijger twee. Hier staan de studenten rechtop. Ze houden ook hun rug recht. De rechtopstaande houding dient om de cursisten een gevoel van kracht te geven. Als de studenten deze houding beoefenen, zeggen ze mentaal "Ha!" Op deze manier vinden en versterken ze hun innerlijke persoonlijkheid. De "Ha" is voor een denkbeeldige vijand of een persoonlijke uitdaging. Analoog aan de krijger één, versterkt de krijger twee ook lichaam en geest. 

	In karate daarentegen roepen de strijders luid "Kiai" wanneer zij een stoot uitvoeren. De strijdkreet versterkt de stoot. Vanaf zijn geboorte draagt ieder mens gevechtskwaliteiten in zich. Krijger nummer twee versterkt de benen. Krijger nummer drie versterkt niet alleen de beenspieren maar ook de buikspieren. Een sterk centrum staat voor een sterk lichaam en een ontembare geest. Om onoverwinnelijk te blijven, heeft de geest echter regelmatige rustperiodes nodig. Daarom vraagt de yogaleraar de Karateka's om zich om te kleden in de houding van het slapende kind. De yogi bewaart de beste asana's voor het einde van de training. Tenslotte wil de yogi de vechters de gelijkenissen tussen de twee sporten tonen.

	Daarom demonstreert hij de positie van de kraai aan het einde van de training. Alleen mensen die hun lichaam en geest gedurende meerdere jaren gelijkmatig versterken, voeren deze positie uit. Daarvoor hebben ze niet alleen sterke polsen nodig, maar ook een goede lichaamsspanning en een goed evenwichtsgevoel. Alleen de karate meester, die ook yoga beoefent, houdt deze oefening vol. Het is een kunst om het hele lichaam van de grond te tillen, vooral omdat maximale lichaamsbeheersing nodig is om het op te nemen tegen de zwaartekracht. Na de kraai beweegt de yogi zich moeiteloos in de positie van de schubben.

	De aanwezigen kunnen zich slechts verwonderen over de capaciteiten van de yogi, maar zij kunnen niet meedoen. Hij heeft hun bewezen dat yoga de krijgskunst is die tot doel heeft de grootste tegenstander, het ego, te verslaan. Aan het einde van de training legt de karatemeester de procedure uit.

	"We hebben deze asana's bewust gekozen. Ze illustreren het best het verband tussen een krijgskunst en yoga. Bovendien houden beide sporten rekening met lichaam en geest. Tijdens een yogatraining ervaren buitenstaanders de beheersing van het lichaam en voelen ze de beheersing van de geest. Zowel yoga als karate helpen de beoefenaar om tot de nu-staat te komen. Voor innerlijke vrede speelt dit proces de hoofdrol. Immers, een grote meerderheid van de mensen drijft met hun gedachten meerdere malen per dag af naar de toekomst of naar het verleden. Niet alleen vechtsportstudenten, maar ook yogi's stappen rechtop en trots door het leven. Zij weerspiegelen hun innerlijke houding naar de buitenkant. 

	Veel mensen beginnen met yogatraining om te ontsnappen aan hun staat van lusteloosheid, luiheid of depressie. Dankzij consequente beoefening bereiken zij een mentale toestand die hun innerlijke rusteloosheid oplost. Op deze manier concentreren de getroffenen zich op het heden. Bovendien profiteren de spieren van deze fysieke en mentale discipline. De disciplines van de gevechtskunst bereiken hetzelfde effect. Gevechten in Karate of Randoris in Judo brengen de trainee zowel fysiek als mentaal in het heden. Na een bepaalde periode gaat deze houding over in je beenmerg. 

	Maar als luiheid je af en toe parten speelt, denk er dan eens over na wat er met je geest, ziel en lichaam gebeurt als je de training verwaarloost. Per slot van rekening zijn alle krijgskunsten vaste bewegingsreeksen. Je vecht altijd tegen een verzonnen tegenstander. Deze tegenstander zit meestal in je en uit zich vaak in de vorm van angst, jaloezie, haat, afgunst, nijd en woede. Gebruik de voordelen van martiaal arts training. Het functioneert als een vervolmaking van je lichaam en geest.

	 







74. Kom in actie

	 

	" Als u uw doelen duidelijk niet kunt bereiken, is het tijd om de actiestappen aan te passen."  - Confucius.

	"Weet je waarom ik Hapkido training zo waardeer? - Het dwingt me om in actie te komen. Het is mij altijd duidelijk geweest dat ik nooit het meesterniveau zal bereiken als ik werkeloos blijf zitten en het aspect van actie verwaarloos. Ik zou vandaag geen press-ups kunnen doen, noch de talrijke technieken die we in Hapkido trainen, als ik het begrip actie niet in praktijk had gebracht. Als beginner kon ik mijn trainer in geen geval bijhouden in push-ups of rek- en strekoefeningen. Maar hij was een uitstekende motivator. Zijn advies was eenvoudig: begin met een push-up. Begin met een eenvoudige rekoefening en verhoog bij elke training je individuele pijngrens. Train ook de ademhalingstechnieken. Ga dan verder met de herfsttraining. Zij zijn de basis van een gedisciplineerde, ambitieuze Hapkidoin. Hetzelfde advies werd mij door mijn trainer gegeven met betrekking tot de vuisttechnieken. Het was eenvoudig: begin met één vuistslag en voeg er tal van andere stoten aan toe. Hetzelfde gold voor de trappen. Ik deed hetzelfde met de hefboomtechnieken. Ik begon met een hefboom. Ik oefende elke hefboom ten minste 100 keer voordat ik een nieuwe hefboomtechniek toevoegde.  In de tussentijd, heb ik duizenden herhalingen gedaan. Maar dat was de sleutel tot succes. Ik verloor nooit mijn doel uit het oog, namelijk Hapkido kampioen worden. In plaats daarvan paste ik mijn actiestappen aan mijn project aan.

	Mijn regelmatige Hapkido training en de daarbij behorende technieken leerden mij dat acties belangrijker zijn dan lege woorden. Zij leiden ons immers naar ons doel. Bovendien, in Hapkido, zoals in elke krijgskunst, werken lichaam en geest samen. Na verloop van tijd verinnerlijkte ik deze benadering ook bij het realiseren van mijn verdere doelen. Voor het schrijven van mijn boek begon ik op een dag met de eerste pagina. Na een jaar waren het 360 pagina's. Ik gebruikte dit principe ook voor mijn financiële berekeningen.

	Als ik mijn kennis op een bepaald gebied wilde verbeteren, begon ik met een gids voor beginners totdat ik me had opgewerkt tot de gevorderden. Ik wilde ook verschillende talen spreken. Met dit onderwerp ging ik op dezelfde manier te werk. Elke actie begint altijd met de eerste stap. Bij het leren van vreemde talen beginnen de lessen altijd met jezelf voor te stellen. Daarna worden verdere termen toegevoegd tot er een behoorlijke woordenschat ontstaat, die ik dan gebruik bij mijn bezoeken aan het betreffende land.

	Het principe is eenvoudig: begin vandaag en herhaal de oefening morgen. Je moet alleen beginnen, ook als je niet gemotiveerd bent. Gewoonlijk komt de motivatie pas na een kleine vooruitgang. Ik heb dat in de opleiding geleerd. Nadat ik de valsschool enigszins onder de knie had, was ik in staat om werptechnieken uit te voeren. Nadat ik lang genoeg schoppen, stoottechnieken en vuiststoten had geoefend, was ik in staat een breekproef onder de knie te krijgen. Toen ik mijn fysieke en mentale kracht had versterkt, was ik in staat om de effectieve hefboomtechnieken toe te passen. In het begin was ik niet in staat om dit allemaal te doen, maar ik verloor mijn doel niet uit het oog. In plaats daarvan paste ik mijn actiestappen aan om dit doel te bereiken. Het begin en de eerste herhalingen stelden me voor de uitdaging om niet op te geven.

	 







75. Herhaling is de oorsprong van alle vermogens

	 

	" In het onderwijs, is herhaling het belangrijkste, het is alles. Je houdt alleen wat je herhaalt." - Jean Joseph Jacotot

	" Er is een bekend gezegde: 

	 

	Vaardigheid komt met praktijk.”

	 

	Zowel in karate als in andere krijgskunsten is dit waar. Meesters in de krijgskunsten krijgen deze titel alleen door de voortdurende herhaling van de bewegingsreeksen. Na verloop van tijd veranderen de technieken, worpen, trappen en stoten in reflexen. Regelmatige herhalingsoefeningen creëren neurale netwerken. In het begin voerde je de handstoot schuchter, krachteloos en onvast uit. Pas geleidelijk veranderde deze onzekerheid in een sterke stoot. Intussen voer je dit reflexmatig uit. Zo breid je je mentale capaciteiten uit voor verdere niveaus van waarneming. Dit proces kan het best vergeleken worden met fietsen. 

	In het begin had je moeite om je evenwicht te bewaren. Na veel oefenen was je echter in staat automatisch op de fiets te rijden. Met elke training heb je je motoriek verbeterd en je snelheid verhoogd. Hetzelfde gebeurt bij karatetraining met de rand van de hand, vuistschoppen en traptechnieken. In de krijgskunst is de regelmatige herhaling van de oefeningen de basis van uw vaardigheden. Om deze reden zal ik u pas een andere techniek laten zien nadat u de vorige vaak genoeg heeft herhaald. Je moet het gevoel hebben een stoottechniek echt onder de knie te hebben voordat je een andere stoot leert. Je zult echter pas een meester worden als je de beginnerstechnieken regelmatig herhaalt. Dit is ook het cruciale verschil tussen een beginner en een meester. De laatste geeft gewoon nooit op.

	Niet alleen in de training, maar ook in uw onderwijs- en beroepsloopbaan zult u baat hebben bij voortdurende herhaling. Dit consolideert niet alleen uw kennis, maar verruimt ook uw waarnemingsniveau. Leerlingen uit de eerste klas leren een letter door voortdurende herhaling. In hun verdere schoolloopbaan leren ze de andere vakken, zoals wiskunde, door de lesinhoud te oefenen en te herhalen.

	Hetzelfde geldt voor een banketbakker. Hij bakt alleen perfecte macarons, die niet taai of anderszins mislukt zijn, als hij het bakproces vaak genoeg heeft herhaald. Zelfs een ervaren macaronmeester was ooit een beginner. Zijn eerste koekjes waren vloeibaar. De volgende kregen niet de karakteristieke voetjes. Bij de derde poging waren ze weer te plat. Ook de vierde poging mislukte omdat hij de tere koekjes te lang in de oven liet staan. Daardoor veranderden ze van kleur. Bij de vijfde bakpoging werd nog steeds niet het gewenste effect bereikt. De macarons waren te zacht omdat de vulling te vloeibaar was. Bij de zesde poging bleven ze echter aan de bakplaat kleven omdat de ontluikende meester ze niet lang genoeg had laten afkoelen.

	Uiteindelijk maakte de meester de perfecte macarons met kleine voetjes. Ze waren niet te plat en niet te hoog. Bovendien kleefden ze helemaal niet aan het bakpapier. Integendeel, ze smaakten heerlijk en zagen er aantrekkelijk uit. Maar deze perfecte kleine koekjes, die door zoetekauwen worden gesmaakt, danken hun bestaan aan de ambitieuze herhalingen van de macaronmeester. Hetzelfde principe overheerst in alle krijgskunsten. Het verschil tussen vechtsporters die technieken goed uitvoeren en zij die nog onzeker zijn over hun uitvoering, ligt in het aantal herhalingen dat zij hebben gedaan. Een van de regels die je volgt om een meester te worden is het geduldig en ambitieus herhalen van de technieken.

	 

	 

	 

	 







76. Gebruik mislukking als inspiratie

	 

	" Een man leert weinig van zijn overwinningen, maar veel van zijn nederlagen."  - From Japan

	Mislukkingen, mislukkingen en het mislukken van een project fungeren als leerzame inspiratiebronnen. Ook al klinkt dit op het eerste gezicht een beetje paradoxaal, bij een intensieve bestudering van dit onderwerp worden de voordelen van mislukking duidelijk. Mislukte mensen hebben twee manieren om met mislukking om te gaan.

	Ofwel geven ze externe omstandigheden de schuld van hun falen, ofwel beschouwen ze zichzelf als een mislukking. Falen biedt een goede gelegenheid voor persoonlijke ontwikkeling. Om deze reden ontfermt de Judo coach zich tijdens een Judo toernooi voornamelijk over zijn leerlingen die een gevecht op een kampioenschap hebben verloren. Winnaars krijgen over het algemeen minder aandacht. Vaak krijgen zij een korte feedback van hun trainer met lof.

	De ervaren judoleraar weigert intensief om zijn leerlingen die een gevecht niet gewonnen hebben een verliezer te noemen. Volgens hem mogen alleen mensen die niet zijn doorgegaan zichzelf verliezers noemen. Hij motiveert zijn leerlingen om niet op te geven. Ondertussen neemt de woordkeus de sleutelfunctie over. Een van zijn judoleerlingen, drager van de groene band, verloor met Ippon tegen een judoka die trots was op het dragen van de gele band. Zijn teleurstelling over deze nederlaag was van zijn gezicht af te lezen.

	"Je bent boos omdat hij waarschijnlijk niet dezelfde ervaring heeft als jij en toch als winnaar uit de bus kwam."

	"Ergernis is niet genoeg. Ik voel me een mislukkeling."

	"Ja, dat is wat veel mensen denken als ze hun doel niet meteen bereiken. Of ze denken dat ze een loser zijn of ze geven hun medemensen de schuld. Op die manier drukken ze de pijn effectief weg. Mislukkingen, nederlagen en mislukkingen bieden prachtige kansen voor verbetering. Je leert meer van deze strijd. Als je het had gewonnen, zou je enige motivatie zijn om je titel in de volgende wedstrijd te verdedigen. Maar nu bent u gedwongen om samen met mij een uitgebreide analyse te maken van uw mislukking. Er zijn verschillende redenen waarom je dit gevecht niet hebt gewonnen. De som van deze redenen gaf u de mislukking. Ten eerste maakte u een cruciale fout bij de beoordeling van uw partner. U keek alleen naar zijn graduatie. U dacht dat u als winnaar uit het gevecht zou komen.

	Het idee dat uw rivaal zou worden aangespoord om beter te presteren vanwege uw hogere Kyu graad kwam niet bij u op. Door dit verkeerd in te schatten, plande je het gevecht slecht. Noch je houding, noch je houdingen waren stevig en vastberaden. In plaats daarvan liet je los. Bovendien was je onoplettend. Daarom lette je niet op je evenwicht. In Judo is het echter de bedoeling om je partner uit balans te brengen. Je hebt je gezichtspunt verwaarloosd. Daarom had je rivaal het makkelijker. Je hebt ook de vakkennis van een judoka.

	Een goede vechter heeft vijf technieken nodig, die hij perfect beheerst. Daarom speelt graduatie een ondergeschikte rol. Als een drager met een gele band zijn O-Goshi 1000 keer heeft geoefend, is hij waarschijnlijk beter dan een drager met een groene band die maar tien keer een worp heeft gedaan. Daarom moeten we je morele opvattingen verfijnen. Als judoleraar is het mijn plicht jullie het aspect van "bescheidenheid" bij te brengen, zodat jullie je kameraden op geen enkele manier vernederen, zelfs niet in gedachten.

	Een andere reden voor veel mislukkingen is de onwetendheid over de afloop van het gevecht. U, daarentegen, was er zeker van dat u als overwinnaar uit het kampioenschap zou komen. Het was juist deze manier van denken die u de overwinning kostte. Uw houding tegenover competitie laat ook veel te wensen over. U bent immers van mening dat beginners tot de verliezers behoren. Jammer genoeg heb je niet lang genoeg nagedacht over je vooroordelen. Ik heb u acht redenen gegeven waarom u voorlopig gefaald hebt. Ik kan uw kameraden die in hun gewichtsklasse wonnen niet zoveel suggesties voor verbetering geven. Zij waren tenslotte de winnaars van hun gevechten. Het enige wat ik tegen hen kan zeggen is: Ga zo door! Zij putten niet zoveel uit hun overwinningen als jij uit je nederlaag. U hebt van dit gevecht geleerd dat u een mislukking kunt gebruiken als inspiratie voor uw toekomstig succes.

	Gevoelens van succes zijn gebaseerd op mislukking of op ervaring. Hetzelfde geldt voor u in uw persoonlijk en beroepsleven. Daar beschouwt u uw mislukkingen als een externe factor. Je kunt de juiste relatiepartner niet vinden, je hebt nog steeds niet de juiste baan, je bent je laatste baan kwijtgeraakt door een ontslag en 100 andere dingen lopen niet zoals je zou willen.

	Ik zakte voor een paar examens als student en voelde me toen een mislukkeling. Totdat ik iets leerde van mijn gevechten in de dojo. De nederlagen leerden me waar er ruimte was voor verbetering. Om de andere examens met vlag en wimpel te halen, rekende ik steeds op een onzeker einde. Ik kon me de precieze vragen niet voorstellen en ik kon ook niet zeggen of ik het examen zou halen. Ik leerde om vakkennis te verwerven. In geen geval vertrouwde ik op memoriseren. In plaats daarvan concentreerde ik me ook op het begrijpen van de inhoud van de leerstof. Ik legde ook de nadruk op concentratie. Ik had één uur voor het examen. Daarom liet ik me niet afleiden door de pessimistische gedachte "Wat gebeurt er als ik zak?

	Ik leerde ook beter te plannen om falen te voorkomen. Ik oefende van tevoren met het opschrijven van de mogelijke antwoorden met een stopwatch. Tenslotte mocht ik niet opnieuw zakken door slecht tijdbeheer. Verder vertrouwde ik op mijn morele waarden door niets van mijn bankbuurman over te schrijven en de les niet op de palm van mijn hand te schrijven. Op dat moment realiseerde ik me hoe ver mijn falen me had gebracht. Niet alleen in Judo, maar ook in mijn beroepsleven ontwikkelde ik mij aanzienlijk met behulp van mijn hersteltactieken. Bovendien leerde ik om mijn innerlijke en uiterlijke omstandigheden niet de schuld te geven van mijn falen. Jij zou hetzelfde moeten doen. Gebruik uw mislukking als opbouwende kritiek en inspiratie voor uw toekomstig succes, in alle opzichten.

	 







77. Streven naar onoverwinnelijkheid

	 

	" Hij die anderen overwint is machtig. Hij die zichzelf overwint is onoverwinnelijk. - Lao Tse

	De judo- en karatemeester zat uit het raam van de trainingszaal te staren toen een van zijn leerlingen hem vroeg wie of wat hem motiveerde om niet op te geven en in plaats daarvan een succesvol dan-drager te worden. De trainer verwijst vervolgens naar een aloude levenswijsheid door deze simpelweg over te brengen naar de dojo.

	"De trainingszaal gaf me advies over hoe ik kon volhouden en een beetje dichter bij het doel van onoverwinnelijkheid kon komen. Ik keek naar het touw dat aan het plafond hing. Het dak van de zaal vertelde me dat ik mezelf een hoog doel moest stellen. De klok liet me zien hoe belangrijk de minuten zijn tijdens de training. De spiegel aan de muur, mijn partners en de Makiwara fungeerden als waardevolle reflectoren die mijn activiteiten in gedachten hielden. Het raam motiveerde me om de wereld met andere ogen te bekijken. De kalender herinnerde me eraan om altijd op de hoogte te blijven. Het touw, de makiwara en de zware deur symboliseerden mijn behoefte om fysieke en mentale kracht te verenigen om mijn doelen te bereiken.

	Zowel de trainingszaal als de uitrusting hielpen me om mezelf te overwinnen en onoverwinnelijk te worden. Daarbij relateer ik onoverwinnelijkheid aan mijn geest. Maar dit geldt niet alleen voor ons Judoka en Karateka, maar ook voor alle andere krijgskunstenaars. Bovendien staan zij niet toe dat hun medemensen hen controleren en domineren. Tenslotte leer je in de training te streven naar je idealen. Je trainers leren je waarden en deugden. En toch ontdoen zij u niet van morele of spirituele aard. De door u gekozen krijgskunst leert u trouw te zijn aan uzelf. De uitrusting van de dojo en de constructie leren je je doelen na te streven met een onbuigzame wil.

	De Makiwara, bijvoorbeeld, leert je echter geen koppigheid te ontwikkelen. Je voert je slagen nog steeds uit met concentratie, kracht en technische correctheid. Bij het oefenen op dit toestel blijft u soepel. Je versterkt echter je wil. Judoka's gedragen zich op dezelfde manier wanneer ze het touw opklimmen en groeien daarbij over hun grenzen heen. Degenen die het touw beklimmen met alleen hun armen bewijzen hoe goed ze hun geest hebben voorbereid op de uitdagende en moeilijke situaties waarmee ze te maken krijgen.

	Mensen die het gevoel hebben dat zij de uitdagingen van het leven niet aankunnen, hebben de neiging hun waarden en idealen overboord te gooien. Krijgskunstenaars handelen echter anders dankzij hun ontembare geest. Wanneer zij een moment van zelftwijfel hebben, staan zij niet toe dat iemand hun geest en ziel beïnvloedt. In plaats daarvan richten zij zich op hun onoverwinnelijkheid.

	Moeilijke situaties bewijzen wie een onoverwinnelijke geest heeft. Alle valoefeningen, technieken, worpen, hefbomen en stoten die vechtsporters beoefenen, beïnvloeden hun onoverwinnelijkheid. Zij trainen deze vooral wanneer hun lichaam uitgeput is. Als hun spieren hen willen doen geloven dat ze aan het eind van hun Latijn zijn, is het hun beurt om door te gaan. Op dat moment komt de ontembare geest in het spel. In tegenstelling tot het lichaam, wil die niet zo snel opgeven. En dat is het moment waarop winnaars worden geboren."
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Epiloog

	Na enkele jaren van intensieve judo- en karatetraining, werd het idee voor dit boek geboren. Mijn doel was om de filosofische kant van de krijgskunst te presenteren. Krijgskunsten fungeren als een leerrijke levensfilosofie. Ze helpen mensen om de uitdagingen van het dagelijks leven met kalmte en kalmte aan te kunnen. 

	De technieken die krijgskunstenaars tijdens de training beoefenen, dienen als een prachtige leidraad voor tal van alledaagse situaties. Bovendien illustreren de worpen, hefbomen, stoot-, duw- en traptechnieken de onlosmakelijke band tussen het lichaam en de geest. 

	Je zou het boek kunnen gebruiken om je trainingszaal te zien als een plaats vol ideeën. 

	Gebruik het om een betere vechter van innerlijke vrede te worden. Besmet je medemensen met je sereniteit, innerlijke kracht, harmonie en integriteit. 

	 







Erkenningen

	Eerst en vooral wil ik mijn echtgenoot bedanken. Zonder zijn aanmoediging en voortdurende motivatie zou ik dit boek nooit hebben geschreven. Dank je, voor je bemoedigende zin in 2011. 

	Op de tweede plaats wil ik mijn kinderen bedanken, wier energie mij dagelijks motiveert om beter en beter te worden. 

	In de derde plaats wil ik mijn ouders bedanken, die mij in deze richting geleid hebben toen ik jong was. Aan jullie heb ik te danken dat de vechtsport mijn zienswijze en mijn zelfvertrouwen op vele manieren heeft gevormd. Jullie hebben mijn enthousiasme voor vechtsporten tot leven gebracht. 

	Dank aan mijn twee broers voor het motiveren van mij en te zeggen: "Doe het."

	Mijn andere dank gaat uit naar Melly. Bedankt voor je eerlijke mening en je regelmatige motivatie, die je me voortdurend hebt gestuurd. Bedankt ook voor het proeflezen en je gedachten over de citaten, vooral over ijver. Ook je vertrouwen in mij heeft me altijd geholpen om te blijven schrijven. En ik kan niet uitdrukken hoe dankbaar ik ben voor uw hulp bij de Engelse versie van dit boek.

	Dank aan Aleksandra, Anastasia en Nicole. Jullie drie hebben mij ook gemotiveerd om door te gaan met jullie positieve geloof.

	Een grote dank aan mijn cover ontwerpster Milica. Bedankt voor jullie geduld en inzet.

	Ik dank ook Bérénice voor de Nederlandse vertaling.

	Verder wil ik van de gelegenheid gebruik maken om al mijn trainers en trainingspartners te bedanken. Ieder van jullie heeft mij waardevolle dingen geleerd. Tenslotte zijn jullie er allemaal verantwoordelijk voor dat ik altijd met plezier de trainingszalen bezocht. 

	Mijn grootste dank gaat uit naar mijn judotrainers, maar ook naar mijn Ken-Jitsu Karate trainer en mijn Ken-Jitsu Karate trainingspartner. Jullie motivatie heeft veel voor mij betekend.
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	Milka Gostović (geboren Kovačević) stond voor het eerst op de mat op de prille leeftijd van vier jaar. Op dat moment zat ze in een Aikido-Dojo. 

	Vanaf dat moment heeft ze de magie van de krijgskunst nooit meer losgelaten. Daarna beoefende ze enkele jaren Judo voordat ze zich toelegde op Kenjitsu Karate. Daarnaast trainde ze kickboksen. 

	Ze studeerde economie met een focus op marketing, bedrijfsmanagement en milieueconomie. Tijdens haar werk als online redacteur ontdekte ze haar passie voor schrijven. 

	Als schrijfster en ghostwriter maakt ze boeiende artikelen voor grote en kleine bedrijven.
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var gPosition = 0;

var gProgress = 0;

var gCurrentPage = 0;

var gPageCount = 0;

var gClientHeight = null;



function getPosition()

{

	return gPosition;

}



function getProgress()

{

	return gProgress;

}



function getPageCount()

{

	return gPageCount;

}



function getCurrentPage()

{

	return gCurrentPage;

}



function turnOnNightMode(nightModeOn) {

	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;

	var aTags = document.getElementsByTagName('a');

	

	var textColor;

	var bgColor;

	

	if (nightModeOn > 0) {

		textColor = "#FFFFFF !important";

		bgColor = "#000000 !important";

	} else {

		textColor = "#000000 !important";

		bgColor = "#FFFFFF !important";

	}

	

	for (i = 0; i < aTags.length; i++) {

		aTags[i].style.color = textColor;

	} 

	

	body.color = textColor;

	body.backgroundColor = bgColor;

	

	window.device.turnOnNightModeDone();

}



function setupBookColumns()

{

	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;

	body.marginLeft = '0px !important';

	body.marginRight = '0px !important';

	body.marginTop = '0px !important';

	body.marginBottom = '0px !important';

	body.paddingTop = '0px !important';

	body.paddingBottom = '0px !important';

	body.webkitNbspMode = 'space';

	

    var bc = document.getElementById('book-columns').style;

    bc.width = (window.innerWidth * 2) + 'px !important';

    bc.height = window.innerHeight  + 'px !important';  

    bc.marginTop = '0px !important';

    bc.webkitColumnWidth = window.innerWidth + 'px !important';

    bc.webkitColumnGap = '0px !important';

	bc.overflow = 'none';

	bc.paddingTop = '0px !important';

	bc.paddingBottom = '0px !important';

	gCurrentPage = 1;

	gProgress = gPosition = 0;

	

	var bi = document.getElementById('book-inner').style;

	bi.marginLeft = '10px';

	bi.marginRight = '10px';

	bi.padding = '0';

	

	window.device.print ("bc.height = "+ bc.height);

	window.device.print ("window.innerHeight ="+  window.innerHeight);



	gPageCount = document.body.scrollWidth / window.innerWidth;



	if (gClientHeight < window.innerHeight) {

		gPageCount = 1;

	}

}



function paginate(tagId)

{	

	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this

	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.

	if (gClientHeight == undefined) {

		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;

	}



	setupBookColumns();

	//window.scrollTo(0, window.innerHeight);

	

	window.device.reportPageCount(gPageCount);

	var tagIdPageNumber = 0;

	if (tagId.length > 0) {

		tagIdPageNumber = estimatePageNumberForAnchor (tagId);

	}

	window.device.finishedPagination(tagId, tagIdPageNumber);

}



function repaginate(tagId) {

	window.device.print ("repaginating, gPageCount:" + gPageCount); 

	paginate(tagId);

}



function paginateAndMaintainProgress()

{

	var savedProgress = gProgress;

	setupBookColumns();

	goProgress(savedProgress);

}



function updateBookmark()

{

	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;

	var anchorName = estimateFirstAnchorForPageNumber(gCurrentPage - 1);

	window.device.finishedUpdateBookmark(anchorName);

}



function goBack()

{

	if (gCurrentPage > 1)

	{

		--gCurrentPage;

		gPosition -= window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		window.device.pageChanged();

	} else {

		window.device.previousChapter();

	}

}



function goForward()

{

	if (gCurrentPage < gPageCount)

	{

		++gCurrentPage;

		gPosition += window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		window.device.pageChanged();

	} else {

		window.device.nextChapter();

	}

}



function goPage(pageNumber, callPageReadyWhenDone)

{

	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)

	{

		gCurrentPage = pageNumber;

		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;

		window.scrollTo(gPosition, 0);

		if (callPageReadyWhenDone > 0) {

			window.device.pageReady();

		} else {

			window.device.pageChanged();

		}

	}

}



function goProgress(progress)

{

	progress += 0.0001;

	

	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;

	var newPage = 0;

	

	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {

		var low = page * progressPerPage;

		var high = low + progressPerPage;

		if (progress >= low && progress < high) {

			newPage = page;

			break;

		}

	}

		

	gCurrentPage = newPage + 1;

	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;

	window.scrollTo(gPosition, 0);

	updateProgress();		

}



/* BOOKMARKING CODE */



/**

 * Estimate the first anchor for the specified page number. This is used on the broken WebKit

 * where we do not know for sure if the specific anchor actually is on the page.

 */

 

  

function estimateFirstAnchorForPageNumber(page)

{

	var spans = document.getElementsByTagName('span');

	var lastKoboSpanId = "";

	for (var i = 0; i < spans.length; i++) {

		if (spans[i].id.substr(0, 5) == "kobo.") {

			lastKoboSpanId = spans[i].id;

			if (spans[i].offsetTop >= (page * window.innerHeight)) {

				return spans[i].id;

			}

		}

	}

	return lastKoboSpanId;

}



/**

 * Estimate the page number for the specified anchor. This is used on the broken WebKit where we

 * do not know for sure how things are columnized. The page number returned is zero based.

 */



function estimatePageNumberForAnchor(spanId)

{

	var span = document.getElementById(spanId);

	if (span) {

		return Math.floor(span.offsetTop / window.innerHeight);

	}

	return 0;

}













