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Wroc³awskiej Sekcji Aikido

Mi³ej lektury!

Sta¿ Aikido w Strasbourgu
W dniach 10 - 13 listopada 2005 roku w

Strasbourgu we Francji odby³ siê sta¿ Aikido
zorganizowany przez .
Gospodarzem sta¿u i jednoczeœnie jednym z
nauczycieli by³ shihan Gabriel Valibouze (6 dan).
Oprócz niego treningi podczas sta¿u prowadzili:

W sta¿u uczestniczy³o kilkadziesi¹t osób (m. in. z
Grecji, Szwajcarii, Niemiec, Izraela oraz oczywiœcie z
Francji i Polski).

W trakcie treningów z broni¹ byliœmy podzieleni
na dwie grupy æwicz¹ce w dwóch dojo. Dawa³o to
spory komfort i sprzyja³o skupieniu siê na
wykonywanych æwiczeniach. Z kolei zajêcia zAikido
by³y prowadzone wspólnie, co umo¿liwia³o æwiczenia
z ró¿nymi osobami, tak pocz¹tkuj¹cymi jak i z
osobami maj¹cymi bardzo du¿e doœwiadczenie.

Praca z broni¹ to przede wszystkim oraz
(12 podstawowych form ).

Treningi Aikido na sta¿u to praca z podstawowymi
technikami, ale w zale¿noœci od prowadz¹cego

trening nauczyciela podkreœlano ró¿ne aspekty
wykonywanych technik ( , ).

Podczas sta¿u uda³o wytworzyæ siê bardzo dobr¹
atmosferê, tak podczas treningów na macie jak i poza
treningami. Na macie - pomimo przejmuj¹cego
ch³odu w dojo - ciê¿ka praca. Po treningu wspólne
rozmowy, podczas których znika³y wszelkie bariery
jêzykowe i kulturowe.

Dla wielu osób by³ to za krótki czas. I to pomimo
prawie 20 godzin spêdzonych na intensywnych
treningach w ci¹gu zaledwie 3 dni. Czas, kiedy mo¿na
bardzo wiele przyj¹æ, ¿eby dalej szlifowaæ techniki
ju¿ we w³asnym dojo. Osobiœcie polecam wszystkim
udzia³ w przysz³oœci w takim sta¿u. Jeœli siê chce,
mo¿na krótkim czasie wiele odkryæ równie¿ o sobie.
Czego sobie i wszystkim uczestnikom szczerze ¿yczê.

Birankai Continental Europe

bokken
iaido Muso Shinden Ryu

maai, zanshin timeing

Wojtek Szymañski

www.aikido-strasbourg.com
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Przed wami drugi numer biuletynu Wroc³awskiej Sekcji Aikido.
Jego tematyka jest tym razem bardzo szeroka. Od relacji ze sta¿u w
Strasbourgu, przez tekst Daniela Brunnera na temat Zanshin, który ukaza³ siê
w wydawanej przez Birankai gazecie Na koniec artyku³ poœwiêcony
treningom naszych najm³odszych adeptów aikido. To przy okazji egzaminu
jaki odby³ siê 23 listopada 2005 r.

Propozycje tematów oraz materia³y do kolejnych wydañ prosimy nadsy³aæ
na adres

Shiun.

aikido@o2.pl
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Adres dojo:

Aikkai de Strasbourg

234 route des Romains

67200 Strasbourg
Gabriel Valibouze

Norberto Chiesa - shihan (6 dan),

Mike Flynn - shihan (6 dan),

Chris Mooney - shihan (6 dan),

Daniel Brunner - sensei (6 dan),

Jenny Flower - sensei (4 dan).



“Zanshin” - Daniel Brunner
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Z A N S H I N
ZAN SHIN

HAPPO ZANSHIN -

IAI KATA

MUSHIN

METSUKE. ME TSUKE

KAMAE -

SHISEI. SHI SEI

MAAI MA AI

KIAI KI AI

d o s ³ o w n i e z n a c z y :
- pozostawiæ, byæ obok. - umys³, duch.

jest elementarn¹ koncepcj¹ odnajdywan¹ we
wszystkich tradycyjnych, japoñskich sztukach walki.
Nie tylko zwi¹zan¹ z sam¹ praktyk¹, ale obecn¹ w ka¿dym
momencie i zachowaniu mistrza sztuki walki. W tym
kontekœcie mo¿emy zdefiniowaæ jako „stan sta³ej
uwa¿noœci” albo „pozostawanie w ci¹g³ej gotowoœci”.
Ta definicja zak³ada fizyczn¹ formê zjednoczon¹ z czystym
umys³em i koncentracj¹, zdoln¹ do ci¹g³ego kontrolowania
wroga.

Przez cia³o wype³nione jest energi¹ w stanie
”maksymalnej gotowoœci”, gotowe do dzia³ania we
wszystkich kierunkach -
niepozostawiaj¹ce oponentowi otwarcia ani s³aboœci.

rozwija siê w ciele poprzez intensywny trening,
poprzez mierzenie siê ze wszystkimi mo¿liwymi
wariantami zagro¿enia. W , formy powtarzane
s¹ w nieskoñczonoœæ. Z czy formy wykonuje
siê we wszystkich mo¿liwych sytuacjach. W i atak i
obrona uznane s¹ za poprawne dopiero, kiedy wykona siê je
instynktownie, „bez techniki”. To jest w³aœciwy sposób
praktyki.

Ca³a ciê¿ka fizyczna praca nie prowadzi³aby do
niczego, jeœli niezwi¹zana z ni¹ by³a, równie intensywna
praca umys³u. Aby zmierzyæ siê z niebezpieczeñstwami
umys³ mysi byæ spokojny, wolny od wszystkich
niepotrzebnych myœli. Musi ignorowaæ emocje i reagowaæ
bez zw³oki w ka¿dej sytuacji. Aby osi¹gn¹æ ten stan pe³nej
gotowoœci bez myœli - , æwiczenia medytacyjne,
praktyka s¹ konieczne. Prowadzi to do osi¹gniêcia
stanu spokoju, który pozwala na naturaln¹ uwa¿noœæ w
„stanie sta³ej gotowoœci”. Bez okresu zastanawiania siê i
rozwa¿añ.

Stan jest szczególnie widoczny przed i po
wykonaniu techniki. Przed walk¹ wyra¿a siê w
spokojnym nastawieniu i wewnêtrznym napiêciu gotowym
na uwolnienie ca³ej generowanej energii w celu osi¹gniêcia
„zwyciêstwa w jednym ruchu”.

Duchowy musi byæ doœæ silny, aby uwolniæ
fizyczny , który wykorzystuj¹c s³abe punkty
przeciwnika, poprzez otwarcie, pozwala doœwiadczonemu
wojownikowi wykorzystaæ przewagê. Wtedy nastêpuje
eksplozja, która odpowiada na atak adekwatn¹ obron¹.
W momencie, kiedy oponent jest obezw³adniony nastêpuje
powrót do uspokojenia a duchowy ponownie
kontroluje cia³o i uspokaja emocje.

W praktyce sztuk walki dobre pojawia siê
nieod³¹cznie z:

- oko, - skierowane,
wycelowane.

S p o j r z e n i e m u s i r e j e s t r o w a æ w s z y s t k o .
spojrzenia jest stale po³¹czone z napastnikiem lub

napastnikami. O'Sensei mawia³, aby nie kierowaæ wzroku
w oczy ( - przyp. T³um.), bo zostanie
zaabsorbowany przez niego. Musimy patrzeæ w dal, poza

oponenta, tak, aby zauwa¿aæ wszystko od bicia jego serca
do ruchu stóp. Spojrzenie jest neutralne, nie niesie ze sob¹
emocji. jest bardzo wa¿nym elementem .

pozycja przygotowania do walki.

Pozycja opiera siê na znalezieniu przewagi w stosunku
do oponenta. - pozycja profilu jest
preferowana w . Stan pomaga w znalezieniu
s³aboœci oponenta i w³aœciwego czasu do dzia³ania - .

i s¹ zawsze obecne w .

- forma. - si³a, ¿ywotnoœæ

wyra¿a solidnoœæ postawy. Nie nale¿y traktowaæ
tego aspektu powierzchownie. W rzeczywistoœci jest to
manifestacja zdrowego, sprawnego cia³a. Twarz jest
spokojna, ramiona naturalnie rozluŸnione, biodra i nogi w
odpowiedniej pozycji. Stopy w solidnym kontakcie z
ziemi¹. oznacza tak¿e duchowe nastawienie.
Ta wewnêtrzna postawa odzwierciedla godnoœæ, szacunek i
prostotê.

Trzeba tez wspomnieæ aspekt dotycz¹cy
prawid³owego ubioru. nie wisi na ciele, nie ods³ania
klatki piersiowej. jest starannie zawi¹zana.
Wszystkie te elementy s¹ wa¿ne i nieod³¹czne.

. - dystans. - harmonia.

, dystans
przeznaczony do
walki. Odleg³oœæ
miêdzy ( -
przyp. T³um.) a
jednym lub kilkoma
atakuj¹cymi. To

generuje i
i n s t y n k t o w n i e
ocenia wymagany
d y s t a n s t a k w
o d p o w i e d n i c h
s y t u a c j a c h , w
przestrzeni „pola
bitwy”, jak i w
zwi¹zku z broni¹
u¿ywan¹ przez ;
dla nas to: ,

, , lub atak
wrêcz.

musi byæ szczególnie precyzyjne. Nie powinno siê w
tym wypadku mówiæ o milimetrach. Jeœli mój przeciwnik
mo¿e przeci¹æ materia³ mojego ubrania, to tylko dlatego, ¿e
ja mogê przeci¹æ jego skórê. Jeœli mo¿e przeci¹æ moj¹
skórê, to tylko, dlatego, ¿e ja mogê ci¹æ jego cia³o. To jest
w³aœciwe .

. - Energia. - harmonia.

jest rzadko u¿ywane w . Jednak ma pewne
znaczenie w praktyce tradycyjnych sztuk walki. Fizycznie

pozwala na spontaniczn¹ koncentracjê energii w
brzuchu, a potem na manifestacje ca³ej energii w jednym
czasie i miejscu. Duchowy aspekt pozwala oddaliæ
napiêcie i natychmiast powróciæ do stanu spokoju.

manifestuje siê przez okrzyk, chodzi o dŸwiêki takie
jak „aaeet” czy „hoot” itp. wydawane tak d³ugo jak d³ugo
wibracje generowane s¹ przez brzuch.
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Jeœli mój przeciwnik mo¿e przeci¹æ materia³
mojego ubrania, to tylko dlatego, ¿e ja mogê

przeci¹æ jego skórê.
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- decyzja, zatrzymanie

Na to pojêcie sk³ada siê rezultat zjednoczenia w jednym
punkcie energii, broni i cia³a. W tym
szczególnym momencie, kiedy te elementy osi¹gaj¹
wspólny zenit. Ta trylogia nazywana jest
i jest niepodzielna. Jest fizyczn¹ manifestacj¹ dobrego

.

. - wydech. - wdech

Znaczenie jest tak naturalne, ¿e wystarczaj¹cy
wydaje siê krótki opis. Powiedzia³bym tylko, ¿e,
powinno byæ powolne, g³êbokie, regularne i pochodz¹ce z
brzucha. Akt oddychania nape³nia ca³e cia³o energi¹, któr¹
my znamy jako . Cykl oddechu nie powinien byæ
zak³ócany przez formê. W , nie powinno
byæ zauwa¿alne z zewn¹trz.

To pewne tematy do przemyœleñ. Jeœli któregoœ dnia
postanowimy zrobiæ coœ innego ni¿ mechanicznie
powtórzyæ SHIHO NAGE bêdzie absolutnie konieczne,
aby do³¹czyæ te kulturowe elementy do naszej praktyki.

Mentalnoœæ cz³owieka zachodu zdaje siê od³¹czaæ
fizyczn¹ formê od aspektów kulturowych (wolê nazywaæ
je kulturowymi ni¿ intelektualnymi), jednak te pojêcia s¹
bezpoœrednio zwi¹zane z Japoni¹, przynajmniej w
przypadku tradycyjnej edukacji.

Chcia³bym tak¿e zauwa¿yæ, ¿e praktyka bez broni jest
tym samym, co trening z broni¹. Obie formy powinny byæ
przeprowadzane w podobnym duchu. Z t¹ sam¹ uwag¹ i
ostro¿noœci¹.

( )

Zanshin

Kokyu
Kokyu

Zanshin Kokyu

t³um. Piotr Masztalerz

WSZYSTKIE TE RZECZY TO ZANSHIN I
ZANSHIN ZAWIERA WSZYSTKIE TE RZECZY .

Treningi Aikido dzieci
Ju¿ kiedy zbli¿am siê do budynku, z daleka s³yszê ich

piski i robi mi siê g³upio. Jak zawsze stado szeœciolatków
przebranych w kimonka zd¹¿y³o ju¿ sterroryzowaæ t³um
czekaj¹cy w wielkim holu budynku Miejskiego Domu
Kultury. 6,5 letni Oskar N. (4 lata na macie) i 6 letni
Piotr M. (2 lata treningu) nacieraj¹ na blaszan¹ obudowê
hydrantu udaj¹c czo³g. Po dochodz¹cych dŸwiêkach i
chwili namys³u ju¿ wiem, ¿e w tym tygodniu to Oskar jest
luf¹... Zaganiam wiêc czo³g i ganiaj¹c¹ po okolicy z rykami
i wrzaskami ca³¹ resztê dzieciaków do sali. Nie, ¿eby to
coœ zmienia³o... Kilkunastu szeœciolatków gania teraz w
wyznaczonym przeze mnie obszarze daj¹c mi
bezpodstawne poczucie, ¿e ich kontrolujê.

Nim zacznê zajêcia zawsze sprawdzam czy ¿adna
„sztuka” nie schowa³a siê w k¹cie, albo nie dusi siê pod
materacem. Sala jest ma³a, prawie w ca³oœci pokryta
grub¹, zapaœnicz¹ mat¹. Mata jest za gruba i za miêkka
dla doros³ych, ale dzieciakom ratuje ¿ycie przy ka¿dym z
absolutnie durnowatych pomys³ów. Dla przyk³adu: skoki
z drabinek na g³owê albo autorskie stanie na rêkach bez
u¿ycia r¹k.

Godzina mija powoli i to g³ównie na mniej lub bardziej
udanych próbach dyscyplinowania i kontroli. Co chwilê
jeden z drugim, zaryczany, pêdzi na ³awkê albo w objêcia
mamy.

Po godzinie grupy siê zmieniaj¹. Teraz pojawia siê
stadko ponad 20 diabe³ków w wieku od 8 do 12 lat.
Ró¿nica miêdzy nimi a m³odszymi, bardzo upraszczaj¹c,
jest taka, ¿e ci ju¿ w pe³ni samodzielnie s¹ w stanie
zrobiæ sobie powa¿nie krzywdê.

Te chwile przed zajêciami, kiedy zajmuj¹ siê sob¹ bez
kontroli zawsze przypominaj¹ mi ilustracje z ksi¹¿ki o
Miko³ajku. W³aœnie kilkoro próbuje z³apaæ i rozebraæ
piszcz¹ce, ganiaj¹ce wko³o coœ ubrane w kimono. Ktoœ
sprawdza czy nie da siê zrobiæ przewrotu na parkiecie.
Ktoœ inny wlaz³ za drabinki i siê zakleszczy³. Jeszcze
ktoœ z ludzkiej, naturalnej, ciekawoœci próbuje ugryŸæ
³awkê...

Kilka dziewcz¹t pokazuje nowemu dziecku dziurê w
œcianie ko³o kontaktu. Dziurê, któr¹ zêbem wygryz³
swego czasu 7 letni Rafa³ F., sprawdzaj¹c, czy da siê
wbiec na œcianê z zamkniêtymi oczami. Da³o siê.
Dziura zosta³a...

Z Aikido jest tu jak z gorzk¹
pigu³k¹. Trzeba je przemycaæ w
grach i zabawach. Same techniki
interesuj¹ dzieci najwy¿ej kilka
minut. Na d³u¿sz¹ metê wszystko,
co nie zawiera chocia¿ chwilowego
ganiania dooko³a sali z dzikim
wrzaskiem jest nudne i g³upie.

Jednak wystarczy pobyæ z nimi chwilê ¿eby poczuæ
si³ê, entuzjazm i radoœæ z wszystkiego za co siê wezm¹.
Próby s¹ szczere i prawdziwe, a godziny pracy z dzieæmi
zmuszaj¹ mnie czêsto do refleksji: czy aby czasem
niektóre z rzeczy, które uznajê za normalne i powa¿ne
nie s¹ naprawdê g³upie...

Piotr Masztalerz
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Zajêcia grup dzieciêcych Wroc³awskiej Sekcji Aikido rozpoczê³y siê we wrzeœniu
1999 r. na ma³ej sali MDK Wroc³aw Fabryczna, przy ul. Zemskiej. Przez rok
æwiczy³o 6 dzieci. We wrzeœniu 2003 r. w trzech grupach wiekowych æwiczy³o ju¿

60 dzieci. W tym samym czasie rozpoczêliœmy nabory do grup
dzieciêcych w nowym dojo w Centrum Sztuk Walki przy ulicy

Grabiszyñskiej 279. Przez ostatnich 5 lat przez grupy przewinê³o siê
oko³o 400 dzieci. Obecnie, po 5 latach pracy, w dwóch dojo odbywaj¹ siê zajêcia
6 grup dzieciêcych w przedzia³ach wiekowych: do 8 lat, 8-10 lat i 10-13 lat.
£¹cznie oko³o 130 dzieci. W tym roku odby³ siê pierwszy letni obóz dla dzieci.
Wszyscy prze¿yli...

Zrób sobie lub znajomym prezent na miko³ajki.
W dojo mo¿na kupiæ granatowy T-shirt z napisem Aikido.

T-shirty dostêpne we wszystkich rozmiarach (S,M.,L,XL,XXL)

Cena z³.25

Informacji o szukajcie na stronie:
Adres dojo: ulica Grabiszyñska 279 we Wroc³awiu (budynek FAT)

Wroc³awskiej Sekcji Aikido www.wsaikido.wroc.pl

aikido@o2.pl
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