Biuletyn nr 2/2005

| Wroc3awskie] Sekcji Aikido

Przed wami drugi numer biuletynu Wroc3awskiej Sekcji Aikid.

Jego tematyka jest tym razem bardzo szeroka. Od relacji ze stasu w
Strasbourgu, przez tekst Daniela Brunnera na temat Zanshin, ktéry ukaza3sié 4
w wydawanej przez Birankai gazecieShiun. Na koniec artyku? pocewiécony
treningom naszych najm3odszych adeptow aikido. To przy okazji egzaminu

jaki odbys sié 23 listopada 2005 .

Propozycje tematdw oraz materiady do kolejnych wydaf prosimy nadsy3aese
na adresaikido@o2.pl

Midej lektury!
Sta¢, Aikido w Strasbourgu
W dniach 10 - 13 listopada 2005 roku w trening nauczyciela podkrecelano rd¢ne aspekty
Strasbourgu we Francji odby® sié sta¢ Aikido wykonywanychtechnikGaai, zanshin,timeing).

zorganizowany przeRirankai Continental Europe Podczas stasu uda’o wytworzyze sié bardzo dobr

Gospodarzem stagu i jednoczecenie jednym  Zpynosferé tak podczas treningéw na macie jak i poza
nauczycieli by® shihan Gabriel Valibouze (6 dan). treningami’. Ng macie - po%nimo przejmJujlcepgo

Oprocz niego treningi podczas sta¢ u prowadzili: ch3odu w dojo - cié¢ka praca. Po treningu wspdlne

rozmowy, podczas ktérych znika3dy wszelkie barier
Norberto Chiesa - shihan (6 dan), Q'% jézykow)éif(ulturowe. Y y y

Mike Flynn - shihan (6 dan),
Chris Mooney - shihan (6 dan),
Daniel Brunner - sensei (6 darg,
Jenny Flower - sensei (4 dan)é

W sta¢ u uczestniczy?o kilkadziesi't osob (m. in. z
Grecji, Szwajcarii, Niemiec, Izraela oraz oczywicecie z
Francjii Polski).

W trakcie treningdw z bronit bylicemy podzieleni
na dwie grupy sewiczce w dwoch dojo. Dawas3o to ) ) o ]
Spory komfort | SprzyjaBo Skupieniu S|é na Dla W|e|u OSOb by3 to}\za krotk| CzaS.ll to p0m|m0
wykonywanych aewiczeniach. Z kolei zajécia z Aikido Prawie 20 godzin spédzonych na intensywnych
by3y prowadzone wspélnie, co umog liwia®o sewiczenia treningach w citgu zaledwie 3 dni. Czas, kiedy mo¢na
Z résnymi osobami, tak poczitkujicymi jak i z bardzo wiele przyjlee, ¢eby dalej szlifowase techniki

Foto Aikikai Strasbourg
F Eda W

osobami majtcymi bardzo du¢ e docewiadczenie. ju¢, we wiasnym dojo. Osobicecie polecam wszystkin
udzia® w przysz3oceci w takim sta¢u. Jeceli sié chc
| —-— mo¢,na krotkim czasie wiele odkryae réwnie¢, o sobie.
’ ' Czego sobie iwszystkim uczestnikom szczerze ¢ ycze.
| ? Wojtek Szymariski
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Adres dojo:
Aikkai de Strasbourg

Foto Aikikai Strasbourg

Praca z broni' to przede wszystkibokken oraz

ﬁ
i
234 route des Romains
iaido (12 podstawowych formMuso Shinden Ryy). — "-4‘ 67200 Strasbourg

Treningi Aikido na staju to praca z podstawowymi — Semeabee

technikami, ale w zalegnoceci od prowadzicego www.aikido-strasbourg.com

Foto Aikikai Strashbourg




“Zanshin” - Daniel Brunner

ZANSHIN dos3ownie znaczy: oponenta, tak, aby zauwa¢ aae wszystko od bicia jego serc
ZAN -pozostawiae, byse ob®KIN -umys3, duch. do ruq_hu stop. S_pojrzenie jest neutralne, nie niesie ze sob?
Zanshin jest elementarnt koncepcjt odnajdywant we emocji.Metsukejest bardzo wa¢, nym elementefanshin
wszystkich tradycyjnych, japofiskich sztukach walki. KAMAE - pozycjaprzygotowaniado walki.

Nie tylko zwitzan! z sam? praktyk?, ale obecn® w ka¢,dym
momencie i zachowaniu mistrza sztuki walki. W tym
kontekcecie mo¢,emy zdefiniowzasashin jako ,stan stadej
uwa¢ noceci” albo ,pozostawanie w cilglej gotowoceci”.
Ta definicja zak3ada fizyczn! formé zjednoczont z czystym
umys3em i koncentracj*, zdoln* do ci*gego kontrolowania _
wroga. SHISEI. SHI -formaSEl -si®a, ¢ ywotnoceae
Shiseiwyra¢ a solidnocege postawy. Nie nale¢y traktowas
tego aspektu powierzchownie. W rzeczywistooeci jest to
manifestacja zdrowego, sprawnego cia3a. Twarz jest
spokojna, ramiona naturalnie rozluYnione, biodra i nogi w
PrzezZanshin cia’o wypesnione jest energit w stanie odpowiedniej pozycji. Stopy w solidnym kontakcie z

"maksymalnej gotowoceci”, gotowe do dzia®ania we ziemil. Shisei oznacza tak¢e duchowe nastawienie.
wszystkich kierunkach ’-HAPPO ZANSHIN - Tawewnétrzna postawa odzwierciedla godnoceae, szacune

niepozostawiaj'ce oponentowi otwarcia ani saboceci. prostote.

Zanshirrozwija sié w ciele poprzez intensywny trening, Trzeba tez wspomnieze aspeBhisei dotyczicy
poprzez mierzenie sié ze wszystkimi mogliwymi prawid3owego ubioruGi nie wisi na ciele, nie ods3ania
wariantami zagro¢ enia. WAl fOrngATA powtarzane klatki piersiowej. Hakama jest starannie zawilzana.
st w nieskoficzonoceaebdkkenem ciy formywykonuje V/SZystkie te elementy stwagneinieod*czne.

Pozycja opiera sié na znalezieniu przewagi w stosunku
do oponentaHanmi no Kamae - pozycja profilu jest
preferowanavAikido . Stadanshin pomagaw znalezieniu
s3aboaeci oponenta i w3aceciwego czasu do dzisSaikia -
Metsuke Shidst zawsze obecne wKamae

D
w

Jeceli méj przeciwnik mog¢ e przecitee materi
mojego ubrania, to tylko dlatego, ¢ e ja mogé
przecitee jego skoré.

sié we wszystkich mo¢ liwych sytuacjach Akido  iataki MAAI MA -dystanal -harmonia.
_obronauznqneslzapopra\_/vqedop_iero,kigedyvyykonasié;je Ma Ai, dystans
mstynktpwme, .bez techniki”. To jest wlaceciwy sposob przeznaczony do
praktyki. walki. Odleg3oceae
Ca3a ciéika fizyczna praca nie prowadzidaby do miédzy Sote (Tori -
niczego, jeceli niezwilzana z nit by3a, rownie intensywna przyp. T3um.) a
praca umys3u. Aby zmierzyse sié z niebezpieczefistwami jednym lub kilkoma
umys® mysi byse spokojny, wolny od wszystkich atakujlcymi. To
niepotrzebnych myceli. Musi ignorowaae emocje i reagowaee Zanshin generuje i
bez zw3oki w ka¢,dej sytuacii. Aby ositgntee ten stan pednej instynktownie
gotowoceci bez mycdMIUSHIN | sewiczenia medytacyjne, ocenia wymagany
praktykaZazen s* konieczne. Prowadzi to do osi‘gniécia dystans tak w
stanu spokoju, ktéry pozwala na naturaln! uwa¢nocese w odpowiednich
,Stanie stadej gotowoceci”. Bez okresu zastanawiania Sié i sytuacjach, w
rozwag,an. przestrzeni ,pola

bitwy”, jak i w
zwilzku z bronit
usywant przedite ;
dla nas to:bokken,
jo, tanto, lub atak
wrécz.

Stan Zanshin jest szczego6lnie widoczny przed i po
wykonaniu techniki. Przed walkZanshin wyra¢sa sié w §
spokojnym nastawieniu i wewnétrznym napiéciu gotowym ﬁ
na uwolnienie ca3ej generowanej energii w celu ositgniéciaz
»ZWYyciéstwaw jednym ruchu”.

oto Maf

Daniel Brunner
Ma Aimusi byae szczegdlnie precyzyjne. Nie powinno sié w
tym wypadku mowige o milimetrach. Jeceli moj przeciwnik
mo¢, e przecitae materia® mojego ubrania, to tylko dlatego, ¢.€
ja mogé przecitee jego skéré. Jeceli mo¢e przecitee mo
skoré, to tylko, dlatego, ¢,e ja mogé citee jego ciao. To jest

Duchowy Zanshin musi byae doceae silny, aby uwolniae
fizyczny Zanshin ktory wykorzystujic s3abe punkty
przeciwnika, poprzez otwarcie, pozwala docewiadczonemu
wojownikowi wykorzystage przewagé. Wtedy nastépuje
eksplozja, ktéra odpowiada na atak adekwatn! obron?.
W momencie, kiedy oponent jest obezw3adniony nastépuje

powr6t do uspokojenia a duchowganshin  ponownie W*aceciwaAi
kontroluje cia3o i uspokajaemocje. KIAI .KI -EnergiAl -harmonia.

W praktyce sztuk walki dobr&Zanshin pojawia sié Ki Ai jest rzadko u¢ywane iikido . Jednak ma pewne
nieod3!cznie z: znaczenie w praktyce tradycyjnych sztuk walki. Fizycznie
METSUKE. ME - oko. TSUKE - skierowane Ki Ai pozwala na spontaniczn! koncentracjé energii w

brzuchu, a potem na manifestacje ca3ej energii w jednym

_ _ _ _ czasie i miejscu. Duchowy aspekt pozwala oddalise
Spojrzenie musi rejestrowaa Wwszystko. papiécie i natychmiast powrécize do stanu spokoju.

Zanshinspojrzenia jest stale po®'czone z napastnikiem lub - kj Aj manifestuje sié przez okrzyk, chodzi o dYwiéki takie

w oczy Aite (przeciwnik - przyp. T*um.), bo zostanie  \jipracje generowane st przez brzuch.
zaabsorbowany przez niego. Musimy patrzeae w dal, poza

wycelowane.



WSZYSTKIE TE RZECZY TO ZANSHIN |
ZANSHIN ZAWIERAWSZYSTKIE TE RZECZY

To pewne tematy do przemyeelef. Jeceli ktéregoce dn
postanowimy zrobiee coce innego ni¢, mechanicznie
powtorzyse SHIHO NAGE bédzie absolutnie konieczne,
aby do3'czyee te kulturowe elementy do naszej praktyki.

Mentalnocese czlowieka zachodu zdaje sié od3lczac
fizyczn! formé od aspektoéw kulturowych (wolé nazywase
je kulturowymi ni¢, intelektualnymi), jednak te pojécia s*
bezpocerednio zwilzane z Japonit, przynajmniej w

D KIME -decyzja, zatrzymanie

Nato pojécie sk3ada sié rezultat zjednoczenia w jednym
punkcieKl - energiKEN - broniTAl - cia%a. W tym
szczego6lnym momencie, kiedy te elementy osilgajt
wspolny zenit. Ta trylogia nazywana jeist-KEN-TAI
i jest niepodzielna. Jest fizyczn! manifestacjt dobrego
Zanshin

KOKYU .KO -wydeciKYU

ZnaczenieKokyu jest tak naturalne, ¢ e wystarczajlcy
wydaje sié krétki opis. Powiedziasbym tylko, ¢€okyu - -
powinno byae powolne, géébokie, regularmne i pochodzice z Przypadkutradycyjnej edukacii.
brzucha. Akt oddychania nape3nia ca3e cialo energit, ktor? Chciasbym tak¢, e zauwag yee, ¢ e praktyka bez broni jest
my znamy jakoKl . Cykl oddechu nie powinien byse tym samym, co trening z bronit. Obie formy powinny byse
zak36cany przez formé. \anshin Kokyu nie powinno przeprowadzane w podobnym duchu. Z t* sam® uwag! i

byee zauwag¢ alne z zewnttrz. ostro¢,nocecit.
e .. ?
Treningi Aikido dzieci @

-wdech

(tBum. Piotr Masztalenz

Jug, kiedy zbli¢,am sié do budynku, z daleka s3yszé ich
piski i robi mi sié g3upio. Jak zawsze stado szececiolatkow
przebranych w kimonka zd*¢ y30 ju¢, sterroryzowaee t3um
czekajicy w wielkim holu budynku Miejskiego Domu
Kultury. 6,5 letni Oskar N. (4 lata na macie) i 6 letni
Piotr M. (2 lata treningu) nacierajt na blaszan® obudowé
hydrantu udajic czo3g. Po dochodzicych dYwiékach i
chwili namys?u ju¢, wiem, ¢ e w tym tygodniu to Oskar jest
lufl... Zaganiam wiéc czo®g i ganiajic! po okolicy z rykami
i wrzaskami ca3! reszté dzieciakow do sali. Nie, ¢.eby to
coce zmienia3o... Kilkunastu szececiolatkdw gania teraz w
wyznaczonym przeze mnie obszarze dajlc mi
bezpodstawne poczucie, ¢ e ich kontrolujé.

Foto Wroc3awska Sekcja Aikido

Nim zaczné zajécia zawsze sprawdzam czy ¢adna
»Sztuka” nie schowas3a sié w kicie, albo nie dusi sié pod
materacem. Sala jest ma3a, prawie w ca3oceci pokryta
grub?l, zapacenicz! mat!. Mata jest za gruba i za miékka
dla doros3ych, ale dzieciakom ratuje ¢,ycie przy ka¢,dym z
absolutnie durnowatych pomys36w. Dla przyk3adu: skoki
z drabinek na g3owé albo autorskie stanie na rékach bez
ugyciarik.

Godzina mija powoli i to g2déwnie na mniej lub bardziej
udanych probach dyscyplinowania i kontroli. Co chwilé
jeden z drugim, zaryczany, pédzi na 3awké albo w objécia
mamy.

Po godzinie grupy sié zmieniajt. Teraz pojawia sié
stadko ponad 20 diabe3kéw w wieku od 8 do 12 lat.
Rd&¢ nica miédzy nimi a m3odszymi, bardzo upraszczajtc,
jest taka, ¢e ci jus, w pe3ni samodzielnie st w stanie
zrobige sobie powag nie krzywdé.

Te chwile przed zajéciami, kiedy zajmujt sié sob! bez
kontroli zawsze przypominajt mi ilustracje z ksit¢ ki o
Miko3ajku. W3acenie kilkoro probuje z3apase i rozebraese
piszczice, ganiajice wko3o cooe ubrane w kimono. Ktooe
sprawdza czy nie da sié zrobise przewrotu na parkiecie.
Ktooe inny wlaz® za drabinki i sié zakleszczy3. Jeszcze
ktoce z ludzkiej, naturalnej, ciekawoceci prébuje ugryYee
sawké...

Kilka dziewcz!t pokazuje nowemu dziecku dziuré w
cecianie koo kontaktu. Dziuré, ktoért zébem wygryz3
swego czasu 7 letni Rafa3 F., sprawdzajic, czy da sié
wbiec na oceciané z zamkniétymi oczami. Da®o sié.
Dziura zosta3a...

Z Aikido jest tu jak z gorzk?*
pigu3kt. Trzeba je przemycase w
grach i zabawach. Same techniki
interesujt dzieci najwy¢ej kilka
minut. Na d3u¢ szt meté wszystko,
co nie zawiera chocia¢, chwilowego
ganiania dooko3a sali z dzikim
wrzaskiem jest nudne i giupie.

Foto Mateusz Waga

Jednak wystarczy pobyae z nimi chwilé ¢eby poczuae
Si3é, entuzjazm i radoceae z wszystkiego za co sié wezm?,
Préby st szczere i prawdziwe, a godziny pracy z dziesemi
zmuszajt mnie czésto do refleksji: czy aby czasem
niektore z rzeczy, ktdre uznajé za normalne i powa¢ne
nie st naprawdé giupie...

S Piotr Masztalerz
;‘ZQE



Dzieci, ktore uczestniczy3y w egzaminie 23 listopada 2005 r.



[>Dzieci, ktore uczestniczy®y w egzaminie 23 listopada 2005 r.

Foto Mateusz Waga

b
g )L(ajécia grup dzieciécych Wroc3awskiej Sekcji Aikido rozpoczé3y sié we wrzeceniu
1999 r. na masej sali MDK Wroc3aw Fabryczna, przy ul. Zemskiej. Przez rok
a&ewiczy3o 6 dzieci. We wrzeceniu 2003 r. w trzech grupach wiekowych aewiczy?o jug,
60 dzieci. W tym samym czasie rozpoczélioemy nabory do grup

dzieciécych w nowym dojo w Centrum Sztuk Walki przy ulicy

Grabiszyfiskiej 279. Przez ostatnich 5 lat przez grupy przewiné2o sié

oko®o 400 dzieci. Obecnie, po 5 latach pracy, w dwoch dojo odbywaj! sié zajécia

6 grup dzieciécych w przedziasach wiekowych: do 8 lat, 8-10 lat i 10-13 lat.

£'cznie oko®o 130 dzieci. W tym roku odby? sié pierwszy letni oboz dla dzieci.
Wszyscy przegyli...

-

&

Zrob sobie lub znajomym prezent na miko3ajki. Q9
W dojo mo¢ na kupise granatowy T-shirt z napisem Aikido.
T-shirty dostépne we wszystkich rozmiarach (S,M.,L,XL,XXL)

Cena 25 Z3.

Informacji o Wroc3awskiej Sekcji Aikido  szukajcie na stronie: www.wsaikido.wroc.pl
Adres dojo: ulica Grabiszyfiska 279 we Wroc3awiu (budynek FAT)
aikido@02.pl



