Julgdus: tee seda, mis on dige

Lehitsedes sonaraamatut voi pisut internetis surfates, selgub peagi, et vorreldes antud mois-
te téieliku ulatusega, on meie arusaam julgusest kiillaltki piiratud. Filosoofid ja intellektuaalid
on sajandeid selle iile motisklenud ning kuigi osa aspekte julguse méistest on laialdaselt aktsep-
teeritud, siis koikeholmavat selget definitsiooni pole suudetud siiani maaratleda.

Siiski on ilmnenud maoiste kaks suunda, mida liksmeelselt tunnistatakse: fuusiline julgus ja
vaimne voi moraalne julgus. Mélema vormi puhul véib see tahendada otsuse langetamist, mis
toob kaasa valu, ohu, ebakindluse ja hirmu. Fuusilise julguse puhul tuleb olla valmis valuks, mis
on oma olemuselt reaalne, raskusteks, surmaohuks vai isegi surmaks. Moraalne julgus on viis
kaituda diglaselt ka juhul, kui see tahendab voimalikku vastuhakku enamusele: habi, skandaali,
heidutamist voi isiklikku kaotust.

Ukskaik, millisest definitsioonist ldhtuda, julge olemine néuab kindlameelsust, tugevat isik-
sust, moraalsust, tahtejéudu, vahel initsiatiivi, soakust ja tugevust. Me ei saa raakida julgusest,
kui puuduvad keerulised olukorrad voi ohu situatsioon.

Lahtudes eelnevast, on julguse ule métisklemisel vajalik pdgusalt puudutada ka hirmu madis-
tet. Hirmu puudumine toob kaasa vastutustundetu kaitumise, sest julge olemine tahendab
hirmule vastu astumist ja selle Uletamist. Ohusituatsiooni kogemine hirmu tundmata, tekitab
ka teiste seas teadmatuse ning ohu selge alahindamise. Ohuga silmitsi seismine, olenemata
selle olemusest, nduab oskust mddta ohtu ja tahendab olukorra hindamisel oma piiride tund-
mist. ,Voitlusesse“ astumine, nii fuusilisse kui ka vaimsesse, eeldab valmisolekut, mis ei tdhen-

da, et vdit on garanteeritud. See voib viia, kas liigse enesekindluseni voi nagu eelnevalt juba
" mainitud - hirmu puudumiseni - ning meil ei oleks mingit alust radkida enam julgusest. Tuleb
oppida ennast paremini tundma, et vajadusel oleks voimalik uletada oma hirme ning endale
seatud piire. Lahtudes eelnevast, ei ole nii flusilisest kui vaimsest lahingust loobumine tin-
‘gimata mark argusest, vaid pigem vastupidi. Pea ees voitlusesse tormamine voib olla seotud
pigem kire ja eneseuhkuse kui toelise julgusega. Oluline on réhutada, et julgus, mis paneb hoia-
kuid muutma voi teeb voidu véimalikuks, sageli iseenda hirmude Ule, peab tulenema diglusest
ja digustundest. Ménel pool hinnatakse julgust vaid juhul, kui see teenib mitte meie endi, vaid
teiste huve. Aegade algusest saati on enamuses tsivilisatsioonides peetud julgust kdigi voorus-
te alustalaks. Julguse vastand on argus.

Psthholoogid seostavad seda kui Ght isiksuseomadust. Huvitav on tédeda, et Platon pidas
julgust voi meelekindlust tiheks neljast pdhivoorusest, koos mdistlikkuse, vaoshoituse ja
diglusega.



llma julguseta ei toimi ka teised vaartused jatkusuutlikult. ,Julguseta ei saa me olla hoolivad,
halastavad, helded ega ausad,” itles Ameerika kirjanik, laulja ja inimdiguste eest voitleja Maya
Angelou. ' A :

Platon ei olnud ainus, kes julguse iile métiskles. Sokrates, Aristoteles, Thomas Aquinas ning
Kierkegaard tegelesid samuti antud teemaga. Koik endised ning praegused Laane- ja Ida tsivi-
lisatsioonid on panustanud véimalikult laia ning pohjaliku definitsiooni maaratlemisse. Kuna
eelnimetatud pohjusel esineb antud moistel mitmeid eri télgendusi, siis kokkuvotvalt voib
nimetada julgust vooruseks, mis hdlmab endas silmast silma seismist nii sisemise kui valise
vastasega. Enesekindlaks tegutsemiseks pole vaja mitte ainult omandatud teadmisi, vaid eel-
kdige pohineb tegevus usaldusel, mis tuleneb ohu ja hirmude péhjalikul tundmisel. Kaituda
julgelt naitab voimet ka voidelda intelligentselt.

.Judo sunnimaal Jaapanis peetakse julgust Bushido pohialuseks. Bushido on Jaapani sdda-
laste (Samurai ja Bushi) aukoodeks, millest judo on saanud osa oma filosoofilisi vaartusi. Kano
suurteks mojutajateks olid ka konfutsianism ja Jaapani avanemine Laanele 19. sajandi l6pus.
Seega pole imestada, et julgus on Uks judo alusvaartustest. Julgusest raakimine viib selliste
moisteteni nagu pusivus ja kannatlikkus, eneseteadvus ning oma emotsioonide juhtimine.

Kano sonul on oluline jalgida tahelepanelikult nii ennast kui oma seisundit, vaadeldes sama-
aegselt hoolikalt ka teisi ning meid Umbritsevat. Parast kaalutlemist on aeg otsustavalt tegut-
seda - tee seda, mis dige!

Ideaalis ei ole julgus pelgalt kontroll hirmu ega emotsioonide Ule, vaid Glioluline on suuta
hinnata olukordi ja aktsepteerida emotsioone kui loomulikku osa inimese loomusest. See-
jarel saabub hetk, mil head harjumused peavad hirmuga silmitsi seisma, lubades méistusel ning
ellujaamisinstinktil juhtida meie kaitumist diges suunas.

Tatamil treenimine, harjutuste ja judo pohiprintsiipide kordamine ning pidevad uchi-komid ei
aita sul saada lihtsalt tehniliselt parimaks judokaks, vaid aitavad vastu seista isiklikele hirmu-
dele ja suunavad digesti kaituma.

Kokkuvotvalt - judo juhib meid julguse teele!



Austus: ilma austuseta
ei ole usaldust

Austuse moiste on kogu judo keskmeks. Iga judoka teab seda hetkest, kui kummardusega tatamile
astub. Oiged viirtused, millele meie spordiala tugineb, on juba viike vdit teel parema iihiskonna
poole. Kuid kas sellest piisah? Kas piisab pelgalt dojosse sisenedes voi randori alguses kummardu-
sest, et austust niidata? On see piisav? Vastus antud kiisimusele on selge ,ei“.

Esmalt on oluline moista, mida tahendab austus. Seejarel saame minna slivitsi ja analuusida,
kuidas antud maistet, kas valesti voi liiga sageli kasutatakse. Austust voib defineerida kui lugu-
pidavat tunnet kellegi vastu, mis suunab austatavale kaitumisele.

Moéned seostavad austust lugupidamisega, teised lisaks veel ustavusega. Kindlasti on véima-
lik ja isegi vajalik tunda austust asjade, kohtade voi tegude vastu. Seega ei ole austus tahendu-
sena enam keskendunud inimesele, vaid kdigele meid Gmbritsevale. Tihti ongi lihtsam margata
austusele vastanduvat ukskoiksust, habematust, ulbust, lugupidamatust. Seejuures ei tohi
unustada vaadata peeglisse. Kas austus ei alga mitte meist endist?

Dojosse sisenedes on judokale ilmselge, et austada tuleb oma treeningpaika, hoides seda
korras ja puhtana. Austada tuleb 6petajat, treenerit, senseid, samuti oma treeningkaaslasi ning
voistlustel vastaseid. Ilma eelkirjeldatud austuseta on judo harrastamine véimatu ja judot isegi
ei eksisteeriks. -

Kui me ei aita oma partnereid ega poora tahelepanu, mil nad kukuvad ning eksivad, siis
~ leiame end peagi Uksi, sest mitte keegi ei soovi koos meiega enam dppida judot.

Kuigi tegemist on individuaalalaga, harrastatakse seda siiski vaid mitmekesi (vahemalt kahe-
kesi), seega saamegi raakida austusest kui judo alustalast.

" Kummardus on {ilim austuse siimbol, kuid pelgalt selle véline valjendusviis. Austav suhtumine
peab peegelduma igast meie teost ning judo harrastamine ei piirdu ainult tatamil toimuvaga.

Austus . teiste vastu ka valjaspool treeningsaali peab olema samavaarne. Austada tuleb oma
elukaaslast, lapsi, vanemaid, kolleege, sépru ning oponente.

Nagu eelnevalt 6eldud, siis austus algab meist endist. Kui sa ei austa ennast, ega hoolitse oma
keha ja vaimu eest, siis varsti leiad end uksi tuhjal tatamil. Prantsuse kirjanik Honoré de Balzac
(1799-1850) kirjutas: ,Austatud on inimene, kes austab iseennast.“ George Bernard Shaw,
liri naitekirjanik, kriitik, vditleja ja poliitiline aktivist on delnud: ,Keegi, kes tegeleb millegi
noudliku ning keerulisega, tehes seda hasti, ei kaota kunagi enesevaarikust.”



Peame astuma sammu tagasi, et mdista paremini, millest rddgime. Séna austus (ingl.k.
respect) parineb ladinakeelsest terminist respicere“, mis tahendab ,tagasi vaatama®. Seda voib
tolgendada kui v6imet mdista-minevikus Geldut ja tunnustatut ning teha sellest jareldused
olevikus.

Eelneva pohjal voime raakida ka lubaduste, kokkulepete ning mangu- voi spordireeglite
austamisest. Voimest maletada koiki neid hetki, kui oleme plihendunud lubaduse pidamisele,
lepingutingimuste taitmisele voi mangureeglite jargimisele.

Antud pohimoétteid enda suhtes rakendades, omandab austus mootme, mis on lahedane
enesevaarikusele ja véimele maletada oma varasemaid tegusid. Huvitava nlansina votab
austuse moiste hoopis teise suuna, kui seda ajada segamini tolerantsusega. Neil kahel sdnal
on taiesti erinevad motiivid. Sallivuse varjus unustatakse sageli, et austus eeldab iseenda ja
teiste aktsepteerimist, mis ei pruugi olla Uldse lihtne ega vahetahtis. Vahel voib valesti mdis-
tetud austuse tolgendamine viia ajalooliste arusaamatusteni, keskajal karistati inkvisitsiooni
kaigus puhade tekstide austamise ettekaandel koiki, kes ,,valesti“ motlesid. Piirkondades, kus
dogmat voetakse vaaramatu tdéena, voib midagi sarnast naha veel ka tanapaeval. Siiski, austus
ei ole ei dogma ega religioon. Austuse moiste on arenenud labi sajandite ja erinevate ajastute,
alates hetkest, mil inimesed Uhiskonnana koos eksisteerima hakkasid. Kuigi judo parineb
Jaapanist, siis on vaartused, mida antud vaéitlusala endas kannab, edasiantavad ja arusaada-
vad kogu maailmas.

Saksa filosoofi Immanuel Kanti jaoks on austus inimlik mdiste, mis on suunatud vaid inimes-
tele. Hetkel, mil paneme selga oma esimese judogi, esmalt ehk mitte taielikult moistes miks,
aga ometi ndustudes teadmisega, et austus on midagi, mis on seotud kdigega, mis me oleme,
mis meid Umbritseb, kellega kokku puutume ja koos elame.

Sellegipoolest on oluline tajuda piire ning mitte minna liiale. Prantsuse filosoof ja kirjanik
Albert Camus selgitas, et pole midagi polastusvaarsemat kui austus, mis péhineb kartusel ning
hirmul.

Teisi austades peame austama ka nende vaartushinnanguid ja erinevusi, ilma igasuguse
diskrimineerimiseta. See on meie spordiala eetiliseks alusvaartuseks, olenemata erinevatest
uhiskondadest ja sotsiaalsetest rithmadest.

Sotsiaalses mddtmes on austus ennekoike inimlik tunne, mida igatks meist peab voi peaks

kaasinimeste suhtes kogema.

- Meie, judokad, sumboliseerime seda inimlikku lugupidamist lab| kummarduse, mis on
pdhjus, miks kummardamine on vajalik ega tohiks kunagi judost kaduda. Vastasel juhul kaota-
me oma hinge ning seejarel ei suuda me enam luua tingimusi, mis on vajalikud parema Uhis-
'konna arendamiseks.

Kuigi austus inimestevahelistes suhetes on kadumas, ei tohi meie - judokad - lasta sel juhtuda.
Austust peame ja saame tihedalt seostada uhe teise judo vaartuse - viisakusega. Austus ning
viisakus loovad eeldused indiviidi ja grupi harmooniliseks koos kasvamiseks. Austuse maiste
peab laienema nii noorte kui vanade, vahemuste, ndrgemate, inimvaarikuse, privaatsuse,
surnute ning kogu looduse kohta uldiselt. Eelnimetatud vaartused on pdimitud judo 6ppe-
kavasse ja see teeb antud spordialast suureparase 6petamisvahendi kdigi jaoks.



Ameerika kirjanik William Burroughs kirjutas: ,Hariduse eesmark on teadmised mitte fakti-
dest, vaid vaartustest®. Briti autor Laurence Sterne lisas: ,Austus iseenda vastu maarab meie
vaartushinnangud, austus teiste vastu maarab meie kombed.” :

Judo looja Jigoro Kano on éelnud: ,Enne ja péarast judo harjutamist voi vdistlusmatsi,
paarilised kummardavad uksteisele. Kummardus on mark tanulikkusest ning austusest. Sa
tanad oma paarilist, et ta andis sulle voimaluse oma tehnikaid arendada.”

Eelnevad naited aitavad moista, et see, mida teeme judo treeningsaalides ule kogu maailma,
aitab luua tingimusi parema tihiskonna poole joudmiseks. Ukski judoklubi ei saa pikas perspek-
tiivis tootada, kui austus enda ja teiste vastu ei ole maaratud koige alustalaks. Ukski judoklubi
ei jaa plsima, kui austus dojo ning seal raagitu vastu on vaid pinnapealne. Uhelgi judoklubil
ei ole tulevikku, kui me unustame kummarduse, labi mille 6petame paev-paevalt endale ning
lastele austust kui esmatahtsat tingimust usalduse tekkeks.



Tagasihoidlikkus:
riikimine endast uhkuseta

Tagasihoidlikkus on vairtus, millest on raske riikida, sest juba selle definitsioon eeldab tagasi-
hoidlikkust ja mitte liialdamist. Kuna tagasihoidlikkus paikneb judo viirtuste keskmes, siis tuleb
ka seda pisut enam uurida.

Tagasihoidlikkuseks vdib nimetada méddukat enesehinnangut ja vaoshoitust.

M&odukus ning vaoshoitus voimaldavad meil mitte teha liiga palju ning mitte ka pelgalt piisa-
valt. Siit tekibki ilmselge paradoks ning raskused téelise tagasihoidlikkuse ara tundmisega.

Tagasihoidlikkust ja alandlikkust on véimatu mitte ldhedalt seostada. Siivenedes eelnime-
tatud moistetesse, saame rohkem teada parimate hoiakute kohta, mida jalgida nii elus kui
tatamil. Sona tagasihoidlikkus (ingl.k. modesty) tuleb ladinakeelsest s6nast ,modus®, mis
tahendab mootma. Seega tahendab tagasihoidlikkus vaoshoitust enda ja oma omaduste
hindamisel. Tagasihoidlikkus on alandlikkuse sotsiaalne valjendus, mille juured on meie sise-
mises tugevuses.

Kirjanduses kasitletakse tagasihoidlikkust kui vaoshoitud tunnete valjendamist.

Liigne moéddukus, enese tagasi hoidmine ja vaoshoitus, voib tagasihoidlikkuse muuta volts-
tagasihoidlikkuseks.

Taoline suhtumine, mis toob endaga kaasa oma rolli, tahtsuse ning enesehinnangu vahen-
damise, ei ole see, mille poole judos pilileldakse. Voltstagasihoidlikkus viib valtimatult
' uhkuse' edevuse, pretensioonikuse, eneseimetluse voi upsakuseni - ,vaartused®, mis mingil
juhul ei Ghti sellega, mida soovime dpetada oma lastele.

Seega, tagasihoidlikkust ja alandlikkust saab kindlasti eristada voltstaga5|h0|dl|kkusest
Viimase puhul voib olla tegemist varjatud tagasihoidlikkusega, kuid sageli eesmargiga
putida veelgi rohkem komplimente ning kiitust. Oige tagasihoidlikkus on rohkem seotud olu-
korra teadvustamisega, enda rolli vahendamata, kuid samas tahtsustades ka koiki teisi moju-
tegureid. : ;

Siiras tagasihoidlikkus ei ole seega sugugi lihtne, sest on suur kiusatus sattuda valskusesse.
Naitekirjanik Prosper Jolyot de Crais-Billon (1707-1777) kirjutas: ,Mulle tundub, et kdigist maa-
ilma voorustest on tagasihoidlikkus see, milles vooruslikult kdituda Uritavad inimesed enim
ebaonnestuvad Poeet Pierre Reverdy (1889-1960) lisas: ,,Parim asi tagasihoidlikkuse juures on
intelligentsus, mis on vaJallk selle juurde jaamiseks.”



Spordis nagu judo, eelkdige ala vistluslikus pooles (kuigi mitte ainult), on olulised tulemused,
medalid ja Uldine sooritus. Klndlastl tekib kdrgeimate saavutusteni joudnutel kiusatus unus-
tada tagasihoidlikkus.

Selleks, et olla suur, peab esmalt dppima olema vaike. Seega on tagasihoidlikkus alus koigele
toeliselt vagevale ja suursugusele. Koike eelmainitut on naha ka I1JFi World Judo Tour véistlus-
karusellil. Voimsatest auhindadest hoolimata on véitjad tagasihoidlikud, sest nad teavad
nahtud vaeva hinda ning seda, et poodiumile astudes ei tulene saavutus ainult neist endist.

Kunstnik, kirjanik ja riigimees Francois De La Rochefoucauld Utles: ,, Tagasihoidlikkus on nagu
varjud maalil, see annab teosele jéudu ja sligavust.” Tagasihoidlikkus ei tdhenda mitte enese
vahem vaartustamist, vaid enese vaartustamist seda teiste hulgas esile tdstmata.

Tagasihoidlikkust voib. maaratleda -kui tunnet véi meeleseisundit, mis jatab koha enda
norkuste teadvustamiseks, olles samas'teadlik oma tugevustest ning valtides kummagi liigset
valja nditamist.

Tagasihoidlikkusest radakimine nduab oma juurte tundmlst seda nii sOna otseses mottes kU|
ka tUlekantud tahenduses. Mdistmaks konealuse sdna sisu, peame l[ahtuma ladinakeelsest eto-
loogia (kaitumist uuriv teadus) tahendusest. Tagasihoidlikkus (ingl.k. humility) tuleneb sdénast
shumus®, eesti keeles ,maa“, millest ka vihje juurtele ja tugevale seosele reaalsusega. Tagasi-
hoidlikkus on vastuolus koigi moonutatud motetega, mis vdivad tekkida iseenesest: uhkus,
enesekesksus, nartsissism ning samuti teistpidiselt enesepélgus.

Ei tohiks arvata, et tagasihoidlikkus ja alandlikkus on inimeste jaoks midagi kaasaslndinut.
Antud voorusi saab 6ppida ning arendada. Kandes judo vaartusi tatamil ja ka koikjal mujal,
omistab judo endale téelise haridusliku sisu. Iseenda diglaselt hindama dppimine annab meile
teadlikkuse oma seisundist ning kohast tihiskonnas ning universumis.

Nagu naeme, on tagasihoidlikkuse ja alandlikkuse vahel tihe side ning neid eristavad piirid
haprad. Inimese valine hoiak ja tema tegelik olemus ei pruugi olla tingimata seotud. Tagasi-
hoidlikkust voidakse naha inimestes, kes teadlikult demonstreerivad alandlikkust, ise seda
tegelikult mitte olles. Sarnaseid paralleele saab tommata ka uhkusest raakides, kuid see ei ole
siiski vastuolus tagasihoidlikkusega, sest saavutades midagi olulist, on véimalik ja isegi va-
jalik olla iseenda lile uhke. Tagasihoidlikkust naitabki voime endale teadvustada, et kdikide
oma saavutusteni oleme joudnud kellegi toel ning kaasabil. Tagasihoidlikkus valjendub, kui
positsioneerime ennast Umbritseva maailma suhtes diglaselt, ei tdsta end kdrgemale ega pea
~ ennast paremaks, olles tanulikud koige eest, mis meile on antud.

Alandlikkuse ja tagasihoidlikkuse puudumine véib viia enesevihkamise ning iseenda olemas-
olu eitamiseni, samas kui Oige tee peab juhtima sind eksistentsi kui terviku taieliku tunnista-
‘miseni. Ei ole alavaéristavat ega alandavat tunnet, vaid tagasihoidlik inimene ei tunne ennast
madalamana vorreldes teistega, sest ei pea kedagi endast Ulimaks. Seega ei ole nad teadmatu-
ses oma tegelikust voi potentsiaalsest vaartusest, kuid keelduvad pelgalt sellega rahuldumast.
Filosoof André Comte-Sponville kirjutas: , Tagasjihoidlikkus ei ole ignorantsus sellest, kes sa
oled, vaid pigem teadmine sellest, kes sa ei ole. Tagasihoidlikkus on voorus inimesele, kes teab,
kuidas mitte olla jumal. Olla tagasihoidlik, tahendab armastada tott rohkem kui iseennast.”



Antud métteid lugedes voib jadda mulje, et tagasihoidlikkus on pelgalt sotsiaalne kokkulepe
ning alandlikkus peidab endas tode. Judo vaartuste hulgas hélmab tagasihoidlikkuse moiste
kdiki eelmainitud aspekte ja seetdttu deldakse, et tagasihoidlikkus on oskus riskida endast
uhkuseta. Alandlikkust voib seostada nérkusega, kui selle vastand - uhkus - on nartsissismist
tulenev allakaik, mis peatab isiksuse arengu. Buda munk Matthieu Ricard kirjutas: ,,Alandlik-
kus on tanapaeva valisele toredusele keskenduvas maailmas kaduv vaartus.“ Ajakirjad annavad
soovitusi enese kehtestamiseks. Paris olemise asemel fokuseerubki maailm ainult nahtavale.
Kinnisideeks on saanud ainult laitmatu valise kuvandi eksponeerimine.”

Valistades sotsiaalse tausta, ei jaa tatamil muud véimalust, kui olla tagasihoidlik ja alandlik.
Tulemust mojutab ainultisiklike hirmude lletamine, labi tehtud t66 ning taktikaliste teadmiste
arendamise. : :

.Seetottu ei ole treenimine ainult fudsiline, vaid ka vaimne ja moraalne. Uchi-komi harjuta-
des, kata sooritust taiustades ning randori ajal endast koike valja pannes, ei 6pi sa mitte ainult
judot, vaid ka seda, kuidas elada labi judo. Tatamil higistades oskad hinnata, kui pikk tee on
juba kaidud ja kui pikk tee on veel ees. Jattes oma ego riietusruumi, oledki avatud koigi teiste
suhtes. Joudes lahemale enda sisemisele tdele, oma hdid omadusi vahendamata ja saavutuste
ule suurustamata, saab luua endajaoks tasakaalus elu.

Kirjanik Neel Burton utles: , Toeliselt tagasihoidlikud inimesed ei ela mitte enese ega oma
imago, vaid elu enda pérast. See annab rahu ja puhta naudingu.” Nauding on iiks vétmeid
tasakaalus eluks. .

Tundes rahulolu ning elades treenimist nautides, 6ppides uut oma valise- ja sisemise maa-
ilma kohta, oledki teel tagasihoidlikkuse poole.

See on l6putu teekond, mis algab hetkest, kui astud dojosse ning ei lope iial.
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IIrus: raagi ausa
Siiras olemine on kindlasti koigi jaoks miski, mille poole piiiielda. Kas on lihtne ennast alati
viljendada ndnda, et juhinduksime vaid tdest vi vihemalt sellest, mis on meie jaoks tode? Rind-
lasti mitte. Siiralt ja ausalt ridkija teeb seda viiga subjektiivselt pinnaselt. Mis on tdene iihe jaoks,

ei pea seda olema tingimata teise jaoks. Seega, erinevad inimesed tolgendavad siirust erinevalt.
Juba koik eelmainitu niitab meile selle maailma siigavat keerukust.

Sonastikud ule kogu maailma kirjeldavad siirust kui midagi, mis on omane inimesele, kes
kaitub ja valjendab ennast vastavalt sellele, mida ta motleb. Mdeldes siirusest, eeldame, et
toimub pariselt kogetavate tunnete tdene valjendamine. Kiisimus on autentsuses, teeskluse ja
pettuse puudumises. Kéik eelmainitu on siiski vaga uldine ning subjektiivne.

Tode on seega abstraktne moiste, mis paikneb uskumuse ja teadlikkuse kokkupuutepunktis.

Uldistades lahevad asjad palju keerulisemaks ning oluline on pariselt méista, millest raagime.
Teiste sdnadega téde (ladina k. veritas, tuletatud s6nast verus, mis tahendab ,t6ene“) ongi
vaite ja tegelikkuse vaheline valjend. Vaatamata eelnevale ei tohi me ennast eksitada lasta, sest
seletusi tdest on mitmeid.

Naastes siiruse juurde, tuleb mdénede jaoks mangu avameelsus, aga ka lojaalsus, moisted,
mis vastanduvad varjamisele, valelikkusele, silmakirjalikkusele, petmisele voi teesklemisele.
Eelnimetatud on mdned paljudest hoiakutest, mida iga judo 6petaja peab oma 6pilastest valja
juurima, 6petades neid olema avameelsed ja mitte varjama oma tegelikke maotteid.

Kirjanik André Gide (1869-1951) Utles: ,,Ei saa olla siiras ja nailine samaaegselt.“ Jean-Baptiste
~ Poquelin, paremini tuntud kui Moliere (1622-1673), kirjutas: ,Ma tahan, et oleksime siirad ning
aumeestena ei poetaks eales s6na, mis ei tule siidamest.”

Raakida ja tegutseda siiralt, tdhendab.teha seda siidame, hinge ning kéhutunde jargi. See on
,miski, mida épime regulaarselt judot harjutades, seistes vastu oma hirmudele ja tahtmisele,
olukorra reaalsust enese eest peitmata. Pettes end oma voimekuses raskustega toime tulla,
voime olla kindad, et korgete sihtide poole pulidlemine ei dnnestu ning need jaavadki ndaima
utoopilistena. Siiralt enda ja teiste suhtes kaitudes, saame takistustest olenemata suurendada
oma edasiliikumise joudu. '

Konfutsianismi traditsioonide pohjal, misolid Jigoro Kano tugevad mojutajad, toob siirus, mida
kirjeldatakse ka aususe voi lojaalsusena, sotsiaalsetesse suhetesse selguse ja labipaistvuse.

Religioonid:ning usundid on sajandeid otsinud ja Uritanud saada aru siiruse olemusest.
Naiteks, islami‘religioonis tahendab Koraani 112. suura pealkiri Al-lkhlas siirust, mis valjen-
dab samuti ausust ning usaldusvaarsust. Mote on réhutada, et sudamest tulev sona voib tdsta



inimest siira inimese tasemele, kuid teda ka langetada. On 6eldud: ,,Kdige raskem lahing, mille
olen oma hinge vastu pidanud, oli siis, kui tahtsin sundida tal olla siiras.”

Aristoteles kirjeldas oma nagemust sInimene, kes tunnistab enda |S|kuomadu5| ilma midagi
lisamata voi ara votmata, on siiras.”

Aristotelese jargi ilmneb-kogu inimese tegelik iseloom tema keelekasutuses, tegudes ja elu-
viisis iga kord, kui ta ei tegutse kindla eesmargi nimel.

Saksa filosoofi Immanuel Kanti jaoks oli siirus ulimuslik ning ta pdlgas seetottu ara kdik digus-
tused valelikkusele. Kristlastele on kogu maailmas tode ning siirus evangeelne mdiste puha-
kirjast. ,Sa ei tohi tunnistada valet oma ligimese vastu!“ (Teine Moosese raamat 20.16).

Kaasaegsemas nagemuses on siiruse kuisimust uurinud ja sellele arvukalt analiiise puhen-
danud suured motlejad nagu Jean-Paul Sartre, Yvon Belaval, Vladimir Jankélévitch ning Elsa
Godart. Nagu eelnevast voib jareldada, siis teekond siiruse sudamesse on keeruline, kuid
annab aluse kdigele, mida dpime tatamil. Olla siiras judoka, tahendab enese valjendamist omi
motteid varjamata. Siiski, mitte valetamine ei tahenda, et void valjendada likskdik mida ja mis
iganes viisil. Siirusel on tahendus ainult juhul, kui see on seotud kdikide judo vaartustega nagu
austus, viisakus voi isegi enesekontroll.

Soovides olla teistega siiras, pead olema eelkdige aus iseenda suhtes. Ole teadlik oma tuge-
vatest kulgedest ja norkustest, tootades norkuste kallal ning arendades veelgi oma tugevaid
kiilgi. Opi eristama t6de, mis on sobilik ja tdde, mis hairib. Esimesel juhul ei suuda sa ilmselt
olla taielikult siiras ning varem voi hiljem mask langeb. Teisel juhul suudad hairivat endale tun-
nistada ja saad hakkama ka kdige ebameeldivama toega.

Judo vaartused ei ole loodud selleks, et anda dppetunde. Need ei ole nagu ettekirjutused
ja kasud, mille ees ainult pihendunult kummardatakse, unustades esimesel véimalusel koik
pohimotted. Judo vaartused on loodud juhendiks, mis suunavad sind labi igapaevaelu. Puhas
suda onsiiras. Métleme sellele astudes tatamile ning samuti sealt lahkudes. Ei tohi karta valjen-
dada, kes ja mis me oleme, kui soovime lles ehitada paremat maailma ning raakida tott.



Soprus: see on kdige puhtam
ja tugevam inimeste tunnetest

Mida kéike ei ole deldud voi kirjutatud soprusest? Internetist otsides vdid leida laviinina erinevaid
tsitaate, kus autorid iile kogu maailma on liibi aja antud teemal sona votnud. Soprusel on palju
eri vorme ning keeruline on moista sopruse tahendust tegelikult. Kas see on tunne, lubadus voi
kokkulepe? Soprus voib olla toeline, siiras, romantiline, eluaegne, viisakas voi hoopis toksiline.

Kui juttu on soprusest, siis raagitakse kindlasti suhtest. Isegi kui mdiste ise on keerukas, on
hea mdista selle olemust. Soprust kirjeldatakse uldiselt kuj vastastikkust kiindumust kahe ini-
mese vahel, kes ei kuulu samasse perre. See on vaga lahedal armastusele ja vastab samadele
nouetele ning reeglitele. Erinevus seisneb vaid selles, et sopruses ei ole piiranguid ega flilsilist
kilgetdommet. SOprus annab vabaduse, mis vorreldes intiimsete suhetega ei sea meile mingeid
piire ega kohustusi. Vahel seostatakse soprust teineteise taiendamisega, mis eeldab uhiseid
eesmarke, sarnaseid maitseid, jagatud kirge ja taiuslikku moistmist. See on teineteist rikastav
suhe, mis seisab vastu ajale ning muutustele.

Vajadus sopruse jarele on eksisteerinud sajandeid. Tegemist on enesetunnet parandava
suhtega, sest sOpradega Umbritsemine tostab enesehinnangut, maandab arevust ja stressi.
Lapsepdlves 6pitu loob vundamendi kogu eluks, nii thiskonnas kui inimsuhetes. Seega saame
todeda, et sdprus seisab viiel sambal: pihendumus, enesekindlus, ausus, kogukond ja kindlasti
usaldus, sest soprus,ilma usalduseta on nagu lill ilma [6hnata.

~ Pidades séprust millekski, mis see périselt ei ole, vdib kdnealune suhe muutuda mirgiseks.

Oma suhted on vajalik Ules ehitada vastastikusele austusele, usaldusele, tunnete ja aja jaga-
misele, teineteise aktsepteerimisele ning kompromissidele, ilma havitava hinnangu vdi reetmi-
seta. Oeldakse, et sépra tunned hadas. Séprus eeldab toetust ja drakuulamist rasketel aegadel,
naeru ning Uhiseid tegevusi headel aegadel.

Seostades koike eelnevat judoga, siis loob dojo 6hkkond sépruse tekkimiseks vaga sobivad
tingimused. Sénad nagu toetus, kuulamine, piithendumine, usaldus, ausus ja kindlustunne on
kdik vaga lahedalt seotud judo harrastamisega. Seet6ttu pole lllatav, et raagime judo kogu-
konnast voi isegi perest - kdigest, mis meid kui judokaid Uhendab - likskdik, kust oleme parit
voéi mis on meie sotsiaalne staatus. Oled sa eestlane, portugaallane, egiptlane, mongol voi
peruulane - alati leiad dojo ukselt sébrad, kes sind toetavad ja aitavad, ilma midagi vastu oota-
mata. Soprus on priviligeeritud suhe, mis pohineb vastastikkusel tdmbel ning simpaatial ja



mis ei tulene sugulusest. Séprusest raakimisel viib jutt sageli armastuseni ning piir nende kahe
vahel v6ib olla vaga raskesti eristatav. Hinnanguid andmata on mélemal juhul tegemist teise
armastamisega sellisena nagu ta on. Uldjuhul loob séprus rédmsaid ning sooje tundeid, sest
omades sépru ei ole sa iiksi. Nende olemasolu aitab véltida iiksindust, aitab olla kaasatud,
aitab jagada malestusi ja-luua lhiseid ettevotmisi ning toetuda uksteisele ka eluraskustes.
Ometi ei tohi toelist ja sligavat sdprust taandada lihtsaks heatahtlikuks tUksteise moistmiseks,
mis on pigem omane sébramehelikkusele.

Victor Hugo (tles: ,SOprus on justkui vend ja o6de, kaks hinge, ihe kdae kaks sérme. Armas-
tus on olla kaks ja samas olla ainult (iks. Mees ja naine, kes sulanduvad Gheks ingliks. See on
taevas.“ Sdnade luulelisuse tagant naeme, et séprus ning armastus tuginevad samadele jou-
dudele, mis aitavad inimestel ja kogukondadel ules ehitada paremat Ghiskonda. Raakides
soprusest saame todeda, et see on midagi, mida meie, judokad, peame tatamil vaartustama
ning kindlasti andma edasi oma noortele.

Tanapaeval on globaliseerumine tihendanud konkurent5| riikkide ja majanduste vahel, samuti
ka ebavordsust ning meie Ghiskonnad on langenud pealiskaudse sépruse l6ksu. Sotsiaal-
meedia tulek igapaevaellu on muutnud inimeste omavahelist suhtlemist. Meil kdigil on
kiimneid, kui mitte sadu, “sotsiaalmeedia sopru®, kellega kdike olulist ja ebaolulist veebis ja-
game. S6na ,,sober® on kaotanud oma sara, on muutunud banaalseks, maitsetuks, isegi pisut
irooniliseks. Meie (ilesanne on séprust tatamil kdige (illamas méttes elus hoida.

Harrastades judot loome suhteid, mis tagavad séprusele taas meie muutuvas Ghiskonnas nii
vajaliku koha. R6hutame oma partneri (voi voistlusel vastase) suhtes heatahtlikkust, lahkust,
viisakust, moistmist ja vastastikust lugupidamist. Heidame korvale vaenulikkuse, antipaatia,
viha ning vimma. Aktsepteerime teisi sellistena nagu nad on, mitte sellistena nagu tahaksime
neid naha. Prantsuse kirjanik, seikleja, poliitik ja intellektuaal André Malraux (1901-1976) Utles:
»Koige raskem ei ole olla oma sdprade korval siis kui neil on digus, vaid siis kui nad eksivad.”

Mida enamat saame teha kui juurutada abivalmidust, Uksteise arakuulamist, ndu andmist,
toetamist, imetlemist, teineteisele aja jagamist ja kodike seda vastastikusel usaldusel?

Sopruse vaartustamine treeningsaalis ning sellest valjaspool, toetab inimestevahelisi suhteid.
Seega ei ole ullatav, et judo kogukond on algatanud programme nagu Judo for Children (judo
laste jaoks), Judo for Peace (judo rahu jaoks) ja Judo for All (judo koigi jaoks). Sellest hooli-
mata ei tahenda séprus kdigega ndustumist, vaid alati peaks olema.voimalus arutada ausalt
~ erinevaid motteid ja olukordi. S6prus véimaldab olla teisele toeks, pakkudes valja ideid ning
vbimalusi, et teha oma elus paremaid valikuid.

Nagu utles kirjanik Frangois Mauriac: ,,Pole armastust voi soprust, mis ristudes meie saatuse
‘teega, ei jata igavest jalge.” Sdprus on kdige taiuslikum inimestevahelistest tunnetest, olles
neist kdige vabam. Avades oma lahima dojo ukse, tunned seda koheselt ning void endale 6elda:
“See on algus ilusale soprusele.” Hoiame seda.



Au: olla truu oma sonadele

Esmalt tundub koik lihtne. Au on hulk moraalseid pohimétteid, mis julgustavad mitte sooritama
tegusid, mis hivitavad sinu voi teiste enesehinnangut. Antud definitsioon juhib meid au méiste
pohjalikuma analiiiisimiseni, mis hélmab enese vairikuse ja maine teadvustamist. Sona au
(ingl. k. honour) tuleneb ladinakeelsest sénast ,honos, honoris*, mida on omistatud nii jumalatele
kui inimestele. See tahendas nii austuse mérki, kui ka ametikohta, kohtuvdoimu voéi isegi avalikku
teenistust.

Raakides aust, peame silmas kedagi, kes naitab ules julgust, isiklikke teeneid, on korgete
vaartushinnangutega voi isegi andekas.

Sona au kasutatakse laialdaselt erinevates kdnekaandudes, nagu ,,meil on au Teid tervitada“
ja yteie saavutuste auks*. Antud moiste on samatahenduslik vaarikuse, uhkuse, aususe, puhtuse
vOi voorusega, mille vastanditeks peame vaaritust, habi voi kurikuulsust.

Konealuse sdna tahenduse kohaselt on au uks positiivsete sotsiaalsete ja moraalsete mdis-
tete aluseid ning kogukonna imetluse keskpunkt. Au peame kollektiivseks ning voorust indivi-
duaalseks tunnuseks. Tegemist on sotsioloogiline ja ka kultuurilise moistega.

Kui riigi voi organisatsiooniinstitutsioonid tunnustavad avalikultisiku tdhtsust vdi tema saavu-
tusi, nimetatakse seda au andmiseks. Lastel on koolis ,tublimatest tublimate®“ autahvlid. See
koik ei ole ebaoluline, sest au omistatakse parast Ghiselt auvaarseks peetavate ulesannete tait-
mist. Antud moiste sisaldab endas gruppi voi Ghiskonda kuulumise tunnet ja tunnustamist.

Sellegipoolest peegeldab au individuaalset ja/voi kollektiivset hinnangut arusaamade lile,
. mis on kohased oma‘ajale ja moraalile. Esmalt oli see tugevalt seotud lahinguvaljal toimuvaga.

Juba antiikajal oli kaotus julm ning véitjale kuulus digus lutasaanut habistada. ,Vae Victis!“
(lad k. ,hada voidetuile“) ei vasta enam tanapaevastele au télgendamise pohimotetele, eriti
steades, kuidas seda judos defineerime. Antiikajal kaotasid lahingus lutasaanud koéik digused
oma saatuse ja valduste ule, ning polnud ebatavaline, et alandatud kaotaja sooritas au nimel
enesetapu. Nii juhtus ka naiteks Cassiuse ning Brutusega, kes parast triumviiridele kaotust suit-
siidi tegid. Egiptuse kuninganna Kleopatra otsustas samuti endalt elu votta, selle asemel, et
parast Augustuse triumfi liliasaanuna habistatuks jaada.

Hiljem, keskajal, podrasid riiiitlid lahingute tulemustest rohkem tdhelepanu oma sugupuu au
hoidmisele. Vahel eelistasid nad lahinguvalja efektiivsusele iseenda julguse ja suursugususe
eksponeerimist.

Meie spordialal ei tdhenda au vastase maha tegemist ja havitamist, vaid just vastupidi - au
antakse lugupidava ning konstruktiivse vastupanu osutamise eest. Judos ei saa olla au ilma
austuseta telste vastu.



Naeme, et au on kollektiiviga seotud vaartus ning tldjuhul seotud sugupuu, hdimu, rahvuse
vOi grupiga, kuhu kuulutakse. Kahjuks ei ole maailmas harvad juhud, kus mehed, kes sageli
vdidavad end olevat au maaratlejad, kasutavad nn au naiste, laste vdi muu alavéaaristatuma
sotsioloogilise rilhma alandamiseks, kiusamiseks, réhumiseks ja vaigistamiseks. Seda véib
leida pigem kaugemast voi lahemast minevikust, kuid ka tanapaeval on méned dominantsed
aarmuslased, kes rahvuse, grupi voi institutsiooni au kaitsmise ettekaandel ennast teistest
ulemaks peavad. Au sdjakuse paritolu selgitab eelnev vaid osaliselt. Siiski ei ole aul, millest
me judos raagime, antud liialdustega midagi pistmist. Rahumeelselt véideldes voitleme meie -
judokad - 6iglasema ja erinevusi austava (ihiskonna iles ehitamise eest.

Minnes tagasi ka judoga tihedalt seotud au positiivsete kiilgede juurde, siis filosoof Simone
Weil (1909-1943) on eelnevat kirjeldanud kui hinge mootorit: ,Au on inimese hinge jaoks elu-
tahtis vajadus. Pelgalt austus ei ole piisav, et seda vajadust taita. Au vajadus saab taidetud siis,
kui iga kogukond, kuhu inimene kuulub, pakub talle osa mineviku traditsioonide suurusest.”

Kontekstis, kus moned inimesed ei suuda enam eristada haid ja halbu kavatsusi, tuleb au
defineerida selliselt, et alles jaaks vaid koik oluline ning Ghiskonnale kasulik. ,,Au on tunne, mis
paneb sind hoidma enda ning teiste enesevaarikust.“ Pingutatakse selle nimel, et vaartustada
kdiki ning olla kogukonna liige, kes iganes sa poleks ja kust iganes sa ka ei tuleks.

Olenemata sellest, kas au on individuaalne voi kollektiivne, valjendub see armees, ametis,
harrastustes, perekonnas, avalikus elus, koolis v&i spordis. Au sisaldab olulisi vaartusi nagu -
ausus, austus, julgus ja isegi enesekontroll - kdik nimetatud p6himétted on judo kogukonnale
vaga lahedased.

Judos tahendab au oma voimete piiride kompamist ning nende uletamist, reeglite, kohtuniku
otsuste ja vastaste austamist ning kdige selle juures igasugustest pettustest hoidumist.

Au peab olema valja teenitud ning seotud voorusega. Nii tulebki voidetud kui ka kaotatud
lahingus saadud autasusid kasitleda tasuna oma panuse eest.

Ameerika Uhendriikide 30. president Calvin Coolidge (1872-1933) iitles: ,Mitte tihtegi inimest
pole kunagi austatud selle eest, mida ta sai. Au on olnud tasu selle eest, mida ta andis.” Kreeka
naitekirjanik Sophokles ltles: ,Ma parem ebadnnestuksin auga, kui voidaksin pettusega.”

Treenides oma lastega tatamil, tuleb neile meenutada Inglise naitekirjaniku ja poeedi Christo-
pher Marlowe sénu: ,Au saab ammutada auvaart tegudest.” Endine Suurbritannia peaminister

Lord John Russell ttles: ,,Kui rahu ei saa hoida sailitades au, ei ole tegemist enam rahuga.”

- Winston Churchill on 6elnud: ,Kdik suured asjad on lihtsad ja neid saab valjendada koigest
uksikute sdnadega: vabadus, 6iglus, au, armulikkus, lootus.” Judos oleme pihendunud igatihe
vabadusele ning diglusele. Soovime, et armulikkus, kohusetundlikkus ja lootus jaaksid pusima
'ning seda saab teha vaid |3bi au - austades antud séna.



Viisakus: see on austus
teiste vastu

Viisakus vdib tunduda viirtusena, mis peaks olema iseenesestmoistetav, sest juba varasest
lapsepolvest milletame vanemate, opetajate ja tiiskasvanute dpetusi, kuidas olla viisakas. Kas
moistame ka périselt, mis peitub meie kaitumist ning keelekasutust juhtivate viisakusreeglite,
inimestevaheliste sotsiaalsete suhete, heade kommete ja lngupidava kiitumise taga?

Viisakusel (ing. k. politeness) juured ladinakeelses sonas ,politus®, mis tahendab tasane, sile,
laikiv ja kollane. Mdiste holmas hulka sotsiaalse kaitumise vorme, mis on suunatud tundeid
omavate isikute tunnustamisele ja kohtlemisele.

Maailmas eksisteerib uldine arusaam viisakusest, aga lahemalt vaadeldes tuleb tédeda, et
igal kultuuril on selle jaoks oma reeglid. Viisakust saab vaadelda kui kommunikatsiooni viisi,
mis keskendub peamiselt valisele vormile, samas kui austus on stigavam mdiste. Seega vdime
kusida: ,kas viisakust ei saa taandada lihtsalt sotsiaalseks pinnalaikeks?” Tegelikkus on hoopis
keerulisem!

Viisakust saab avaldada kasutades teatud valjendeid - tere, head aega, tere tulemast, vaban-
dust, palun, tanan, voi ka kindla suhtumisega, naiteks naeratades, olukorrale vastavat riietust
kandes jms. Koik see on paigas etiketis, reeglite kogumis, mis on omandatud labi formaalse ja
mitteformaalse hariduse. Keegi ei siinni siia maailma viisakana. Ukski vastsiindinu ei tea 6elda
stere“ voi ,tanan® viisakus on omandatav labi hariduse. Aga mis eesmargil? Esmalt, aidates
~ viisakatel inimestel osavétlikult, lugupidavalt ja tasakaalustatult suhelda, toetab etikett
sotsiaalsete suhete pusimist, mis teeb omakorda voimalikuks inimeste sotsiaalse orienteeru-
mise teineteise suhtes. Nonda ei kehti elukaaslase, lapse, tUlemuse véi judo dpetajaga suhtlemi-
‘'sel identsed viisakusreeglid. Neid reegleid kasutades saadame oma vestluskaaslasele signaale
sellest, kuidas teda hindame. Viis, kuidas ennast valjendame, peegeldab meie haritust, suhtu-
mist ja kambeid.

Esmalt ehk mitte elulise tahtsusega naiv viisakus muutub kiirelt vajalikuks, kui soovime elada
harmoonilisemas Uhiskonnas. Naitena Prantsusmaa massumeelsetes piirkondades 2000nda-
te alguses korraldatud sotsiaalsetes projektides, panid judo opetajad paika ,viis viisakuse
sammast”: tere, tdnan, head aega, palun, ole lahke. |gal programmis osalejal, kes neid sambaid
ei teadnud ega rakendanud, oli keelatud dojosse siseneda. Esmapilgul vdis see tunduda
pahe tuupimisena, kuid antud meetodist sai kiirelt jduline tooriist laste ja dpetajate vahelise
sotsiaalse sidususe loomiseks. Tatamil 6pitud viisakus liikus koos Opilastega ka valjapoole
dojot, koalidesse ning peredesse.



Eelneva pohjal saamegi tddeda, et viisakust ei pakuta stindides kandikul. Siiski usuvad tead-
lased, et inimesel on olemas kaasasiindinud omadus heade kommete markamiseks, mis teebki
temast sotsiaalse looma. : '

Viisakuse maistesse enam siilivides ndeme, et tsiviliseerituse ja viisakuse vahel joonistub valja
erisus. Esimesena mainitu-on tavaparane semulikkus, mida taheldame séprade vai lihtsalt ini-
meste ringis kasutatavat. Viisakus seisneb aga teistele mitte halvasti tUtlemises ja meelepaha
valmistamises. Isegi minnes nii kaugele, et tehakse ja 6eldakse seda, mis iganes vestluskaasla-
sele rodmu valmistab. Filosoofiaprofessor Philippe Raynaud on 6elnud: “Viisakus on sotsiaal-
sete suhete volu.”

Tsiviliseeritus omandatakse labi hariduse ning see valjendub ulelldises seltskondlikus
suhtluses. Seega on viisakus tsiviliseerituse koige rafineeritum vorm, mis edendab inimeste-
vahelisi suhteid. Samas voib aga viisakuse varjus peita ennast silmakirjalikkus ja teesklus, mis
monel juhul paadib isegi diskrimineerimisega. Kui viisakus on midagi, mis aitab meil maarata
uksteise sotsiaalset positsiooni, siis viisakuse puudumist voib pidada hoolimatuseks voi isegi
solvanguks.

Teatud kogukonna viisakusreeglite mittetundmine ning nende rikkumine vaib viia uue tulija,
grupi osaks saamise asemel, hoopis sellest tdrjumiseni. Seega peab judo dpetaja olema eriti
tahelepanelik ja ettevaatlik, et reeglite mittetundmise tottu kedagi korvale ei jaetaks.

Paradoks viisakusreeglite jargimisel tuleneb sellest, et kdik teavad nende olulisust rahumeel-
sete suhete nimel, kuid keegi ei oska antud teemat hasti ja teaduslikult péhjendada. On selge,
et erinevatel inimgruppidel tekivad oma reeglid ning erinevates kultuuriruumides esineb
selgeid ja olulisi lahknevusi.

Hetkel, mil lapsed esimest korda tatamile astuvad, on judo Opetaja llesanne luua vajali-
kud tingimused uhiseks treeninguks, samas austades nende erinevusi.. Peale teadmise 6elda
stere“ja ,head aega“, tuleb osata teisi kuulata ning austada, jaades seejuures iseendaks. Seega
on labi judo treeningu voimalik 6petada podhjuseta mittevaidlemist ning ajaga kinnistubki
lastel teadmine, kuidas valtida erimeelsuste avaldamist kellegagi mitte ndustudes. Tekib oskus
valjendada ennast jargnevalt: ,mul on teistsugune arvamus, sest... , ,ma ei ndustu, sest...“ voi
»saan aru, mida métled, aga arvan.. . .

Harrastades judot hoidkem vdimet elule naeratada ja sel viisil lapsi 6petades 6pivad nad ka
ise teisi armastama.



Enesekontroll: teadmine,
kuidas talitseda oma viha

Tegemist on moistega, mida paljud inimesed - eelkdige judokad - viidavad tundvat, kontrollivat
ning isegi valdavat. “Zen hoiak” kuulub iga hea judoka varustusse. Teooria on lihtne, aga mida
tahendab enesekontroll tegelikkuses? Miks on nii oluline osata oma viha talitseda? Kas pole see
moiste mitte siigavam, kui lihtne emotsioonide kontroll? Sageli arvame teadvat, mida tihendab
enesekontroll, kuid tihti on see arvatust palju keerulisem ja kihilisem.

Uldises méttes ju mdistame koik, mida tdhendab enese kontrollimine. Analiiisides an-
tud moistet aga lahemalt, leiame kihi, mis sisaldab enesekontrolli teadlikku arendamist ja
spetsiifilist treenimist. Eelnevast aga ei piisa, vaid meil tuleb end iGmber 6petada, et enesekont-
roll muutuks automaatseks ning planeerimatuks. See peab olema loomulik ning sundimatu,
lihtsalt Gks osa meist enestest.

Enesekontroll on liks judo vaartustest ning nii nagu koik teised printsiibid, tuleb ka hetkel
anallusitav, aja jooksul omandada ning ennast selles pidevalt arendada. Saavutamaks konk-
reetseid eesmarke, toimub enesekontrolli 6ppimine labi kognitiivsete protsesside, mis on vaja-
likud meie kaitumise reguleerimiseks. Vaikesel lapsel ei ole stindides kaasa antud tihiskonnas
korrektset ja lugupidavat kaitumise normi. Ta 6pib seda kasvades.

Moned omandavad Uhiskonna poolt aktsepteeritud reegleid kiiremini kui teised, aga kellelgi
~ pole siindides ei osalist ega kindlasti mitte téielikku kontrolli oma emotsioonide ile. Psiihho-
loogias raagitakse vahel emotsionaalsest eneseregulatsioonist. Seega naib, et enesekontrolli
talitlust saab vorrelda ka lihaste to6ga..Eneseregulatsioon, olgu siis emotsionaalne voi kaitu-
‘muslik, voib olla piiratud ressurss, nii nagu energiagi. Liihiajalises plaanis viib liigne enesekont-
roll kurnatuseni. Pikas perspektiivis aga varud suurenevad ja nende kasutamine muutub 6ko-
noomsemaks. Eelnimetatud tahelepanekud aitavad mdista suurt huvi judo treeningute vastu,
sest judonduab nii fulsiliste kui ka vaimsete omaduste arendamist, véimed, mis tugevdavad
iga harrastaja enesekontrolli.

Kehva enesedistsipliiniga isikud kipuvad lugselt riskima, on impulsiivsed ning teiste suhtes
ukskoiksed. Kuigi inimesed juhinduvad oma kirgedest, on neil siiski kalduvus talitseda oma
impulsse, emotsioone ja kaitumist labi enesekontrolli 6ppimise. Ilma selleta oleksime nagu
16vid puuris, kaptenid ilma meeskonnata, ookeani [6pmatusse eksinud Robinsonid véi vere-
janulised metsloomad juhitud vaid oma koige lrgsematest instinktidest. Voime reageerida



kiirustamata ja labimdeldult, on meie igapéevaelus vaga olulisel kohal, isegi olukordades,
kus emotsioonid voivad meid pimestada ning sisemistel deemonitel ohjad haarata. Nimetatud
juhtudel on oht avalduda sotsiaalselt maha surutud kaitumistel nagu viha, végivald ja raev.
Enesekontrolli 6ppimine tuleneb seega oma kaitumise kohandamisest, ldhtudes kindla kesk-
konna sotsiaalsetest piiridest.

Elamaks pslihholoogiliselt tasakaalustatud elu, peame plihenduma introspektiivsele (pstuh-
hiliste protsesside uurimine iseennast analiiiisides) todle. Iga oma elu osa analuisides, leia-
me kindlasti valdkondi, kus meie enesekontrolli oskus jatab soovida. Eelnimetatud nérku kiilgi
saame parandada ja arendada nii treeningutel kui véistlustel. Vaga lihtne oleks havitavad emot-
sioonid endast valja lasta, aga tagajarg tekiks koheselt - lakkaks igasugune sporditegevus. Judo ja
kogu sport Uldiselt, ei ole tsirkusemangud. Simboolselt on tegemist elu ning surma klsimusega,
aga koik peab ka piirduma vaid selle sumbolismiga. Reaalsuses saame lubada vaid kooskdlasta-
tud elemente keskkonnas,'mis on kdigi poolt valitud ja aktsepteeritud. :

Regulaarne treening ning arusaam sellest, mis paneb meid éppima, peaks andma parema
maoistmise oma piiridest. Kas meil on raskusi kriitika talumisega? Kas kardame labikukkumist
vOi arautlemist? Oma koige sugavamate tunnete uurimisel leiame pohjused, miks kaotame
enesekontrolli. Peame tundma oma ndrkusi, selleks, et mitte eirata oma kaitumise tegelikke
pohjuseid. Enda sitikute tuvastamine aitab teatud tunnete tekkimisel valtida plahvatust, tead-
mistes on voim. Saades teadlikuks oma kalduvusest ulereageerida, oleme juba astumas esi-
mest sammu enesekontrolli poole. .

Olles leidnud enesekontrolli puudumise vallandajad, saame keskendudes muuta need pusi-
vaks positiivseks motteviisiks.

Teades, et meid arritab kriitika, tuleb viha maandamiseks valtida vastasseisu ning leida teised
voimalused, nii nagu uldiselt ka judo puhul.

Alati tekib olukordi, mis meid endast valja viivad. Iga kord enesekontrolli kaotades, kaotame
kahjuks nii simboolselt kui ka filosoofiliselt, ning see kaotus on tihti eelduseks kaotada ka
tatamil. -

Voime olla ule antud olukordadest paadib sellega, et koik katsed meid endast valja viia,
naitavad vaid situatsioonitekitaja lapsikust. Kadedad ja toksilised inimesed ning olukorrad
kaotavad jarsku oma tahtsuse. Enesekindlust saame tugevdada labi 6pitud ja omandatud
enesekontrolli. Endas kahtlemine vahendab maailma silmis meie usutavust ning seega teeb
- meid ndrgemaks.

Teiste inimeste arvamusest mitte hairida laskmine ja viha lle kontrolli saavutamine - need
on vétmed tasakaalustatud eluks. Oppides avastame iseennast ning leiame viisi meile rahul-
'dustpakkuvate valikute tegemiseks. See on palju véimsam jéud kui igasugune viha.

Judot harrastades pole emotsioonide kontrollimise dppimine mitte nende maha surumine ja
eiramine, vaid vastupidiselt, oskus toime tulla, laskmata emotsioonidel juhtida oma kaitumist.
Esialgne kontroll; millest harjutamise kaigus saab gnesekontroll, kujutab endast pikka protsessi,
mis koosneb tunnete moistmisest ning nende sidumisest uheks tervikuks oma isiksusega. See
kdik nduab harjutamist ja aega.

Kokkuvotteks voib Gelda, et enesekontrolli mdistet ei ole lihtne mébista ning selle taielikuks
valdamiseks on oluline antud teemat voimalikult laialt kasitleda. Emotsioonide tekkimisele



jargneb nende esmane vastuvott, mida ei saa kontrollida eitavast ja maha suruvast seisu-
kohast. Enesekontroll on oskus olla taielikult hetkes ja avatud ning valmis véimalusteks ning
uuteks vaatenurkadeks. Nii tegi Galileo Galilei, kui oma ,,kohtuméistjaté“ viha all rahulikult
Utles: ,Aga siiski see liigub,“ ndidates meisterlikku enesekontrolli pingelises olukorras ning
pakkudes maailmale valja taiesti uue visiooni. Paradoksaalsel kombel eeldab enesekontrol-
li meisterlikkustigas asjas uudsuse elemendi ara tundmist, selle asemel, et juba kogetud olu-
kordadega sarnasusi otsida voi varasemalt tuttavat lahendust proovida. Meisterlikkus on kaigu
pealt vastuse leidmine ja avatus uudsele ning lllatavale. Judo tehnika puhul tahendab see
tulemusele keskendumise [6petamist ning kogu oma energia sooritusse panemist. Veel enamgi,
meisterlikkus eeldab sageli baastehnikast lahti laskmist ning ootamatule situatsioonile koha-
selt taiesti uue vastuse improviseerimist. Kus mujal, kui mitte tatamil, on voimalik dppida seda
pidevat ning kontrollitud improvisatsiooni? Randori ajal ei tea sa kunagi, kuidas laheb v6i mis
ootab ees. Olles 6ppinud kontrollima oma emotsioone, suudame leida sobivaid lahendusi ja
votame vastu diged otsused.

Sailitades rahu, selguse, enesekindluse, julguse, otsustuskindluse ning keskendumisvoime
ka koikide takistuste ja vasimuse kiuste - oled teel enesekontrolli valdamiseni. Vihast puhasta-
tuna on su emotsioonid veelgi ilusamad.



