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Konczymy sezon 2020/2021, ktory byt co najmniej dziwnym
czasem dla Warszawskiego Centrum Aikido. W czesci Dojo
byty przerwy w treningach, powroty - jak to powroty - sg
zawsze trudne, dookota nas ,szalat” koronawirus. Jedyne,

co byto pewne, to niepewnos¢. Dobrze w takich momentach
miec¢ jednak co$ pewnego - a tg pewng rzeczg byto Aikido.
Konczacy sie sezon dobitnie pokazat, ze potrzebujemy ruchu,
ktéry wptywa na nasz umyst i naszego ducha, wzmacniajac nas

na kazdej z tych ptaszczyzn.

,Poczatek jest koncem, a koniec jest poczatkiem” - konczymy
biezgcy sezon, a ,za chwile” zaczynamy Letnig Akademie Aikido
i kolejny sezon! Lepszego konca i jednoczesnie poczatku nikt

nie bytby w stanie wymysle¢ ®

W biezacym numerze rowniez mamy dla Was ciekawostki:
kontynuacje cyklu, ktory juz znacie (Aikido i konie), nowy
modut, w ktorym znajdziecie wywiad z Sensei'em (w kolejnych
numerach beda kolejni nauczyciele), opis ksigzek, z ktorych
mozecie czerpac wiedze o Aikido lub szuka¢ podpowiedzi,

no i podsumowanie naszego sezonu - a to nie wszystko...

Przekazuje Wam piaty numer Biuletynu Warszawskiego
Centrum Aikido - zapoznajcie sie z nim i podzielcie ze swoimi

przyjaciotmi... a moze ktos$ z nich zechce poznac nas na macie?

© WARSZAWSKIE CENTRUM AIKIDO
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AIKIDO

NA SALI SADOWEU

Zanshin to jeden z terminéw uzywanych
w Aikido, oznaczajacy bycie uwaznym
i przygotowanym.

Moim zdaniem perfekcyjnie, czym jest zanshin,
pokazat Akiro Kurosawa w filmie ,Siedmiu
Samurajow”. W jednej ze scen z tego filmu
jest przeprowadzany ,test samurajow”. Polega
on na tym, ze za drzwiami wejsciowymi
do domu ukrywa sie osoba, ktéra ma uderzyc
7 catej sity kijem w gtowe kazdego, kto bedzie
wchodzit do érodka. Jezeli samuraj jest dobry,
to nie da sie zaskoczy¢ i bez problemu
obezwtadni napastnika, a jezeli jest staby,
to dostaje kijem po gtowie.

Co opisany fragment klasyki kina ma wspol-
nego z tym, co dzieje sie wspodtczesnie na sali
sagdowej?
Pewnego razu powiedziatem Sensei'owi,
ze miatem w sadzie Aikido. Widzac jego
zdziwiona mine wyttumaczytem, ze chodzito
mi o nastepujaca sytuacje...

To byta jedna z moich pierwszych rozpraw,
a by¢ moze nawet pierwsza - w tej chwili juz
nie pamietam. Przygotowatem sie do niej
bardzo dtugo i doktadnie. Kilkakrotnie prze-
czytatem akta sprawy i opracowatem kilka
mozliwych wariantow rozwoju sytuacji na sali
rozpraw, zachowania petnomocnikéw stron

i sktadanych przez nich wnioskow. Niestety »
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juz po pierwszych kilku minutach od rozpo-
czecia rozprawy okazato sie, ze zaden z przy-
gotowanych przez mnie scenariuszy sie nie
sprawdzit, a sktadane wnioski sg kompletnie
inne od tych, ktérych sie spodziewatem. Przed
kompromitacjg uratowato mnie uprawnienie
do zrobienia przerwy, z ktérego niezwtocznie
skorzystatem. W przerwie na spokojnie, ale w miare
szybko przeanalizowatem ztozone wnioski
wraz z dowodami i po ponownym rozpoczeciu
rozprawy udato mi sie doprowadzi¢ ja
do konca.

Kto$s moze zapytac: gdzie w tym wszystkim
jest Aikido?

Opisana wyze] sytuacja skojarzyta mi sie
z tym, co kiedys czesto robitem na treningach,
powtarzajagc pewien schemat. Gdy podczas
¢wiczen zostat narzucony atak, ja miatem
wykonac¢ okreslong technike i wszystko sie
zgadzato dopoty, dopoki atakujgcy - przez
nieuwage lub z innego powodu - nie wykonat
innego  ataku, niz ten ktérego sie
spodziewatem. Wtedy najczesciej gubitem sie
i nie potrafitem dostosowac obrony do ataku,
bo w gtowie miatem juz schemat ,on zrobi tak,
a ja w odpowiedzi na to - zrobie tak’.

Mineto juz troche czasu od mojej pierwszej
rozprawy, nadal staram sie jak najlepiej
przygotowywac do spraw, doktadnie czytac
akta, ale nie popetniam juz wczesniejszego
btedu i nie nastawiam sie na to, ze osoby
na sali sgdowej bedg sie zachowywac wedtug
okreslonego schematu. Zamiast tego staram
sie - tak jak na treningach - stosowac zanshin,
a wiec by¢ przygotowanym, uwaznym, ale nie
robi¢ zadnych zatozen, bo bardzo czesto
okazuje sie, ze sprawa przebiega zupetnie
inaczej niz sie tego spodziewatem.

Aikido tez juz troche trenuje i coraz czesciej
w trakcie ¢wiczen nie nastawiam sie na okre-
Slony rodzaj ataku, lecz staram sie uwaznie
obserwowac¢ przeciwnika i dostosowywac
swoje zachowanie do tego co on zrobi, a od czasu
do czasu, jak ¢wicze z kim$ doswiadczonym,
to robie mu matego psikusa i zmieniam atak,
by sprawdzic¢ czy jest on zanshin. &



MARCIN ZIGLKOWSKI SENSEI

PODSUMOWANIE
SE/ZONU 2020/21

/Zblizamy sie mozolnie do konca sezonu
2020/2021. W zwigzku z pandemia obfitowat
on w wiele nowych i ciekawych zwrotow akcji,
w czasie ktorych musielismy dostosowywac sie
nie tylko w kwestiach stricte technicznych
na treningach, ale réwniez organizacyjnych,
umozliwiajac nam funkcjonowanie na naj-
wyzszych mozliwych obrotach.

Prawie wszystkie sekcje WCA, mimo wpro-
wadzanych obostrzen, funkcjonowaty przez
wiekszos¢ roku szkolnego, gdzie moglismy
rozwija¢ swoja pasje i dbac¢ o nasze zdrowie.

Wrzesienn  przynidést  mozliwos¢  dziatania
po okresie wakacyjnym wszystkich dojo.
Sadzac po frekwencji na treningach, bylismy
spragnieni aikido, towarzystwa © i ruchu.

Niestety, w zwiazku ze wzrostem zakazen
entuzjazm zwigzany z powrotem do zajec¢ nie
trwa dugo. Na przetomie pazdziernika
i listopada musielismy przeorganizowac zajecia
z powodu zamkniecia kilku sekcji. Zostalismy
rowniez zmuszeni do odwotania stazu
z Etienne Leman Sensei. Kolejne miesigce

funkcjonowania byty  obarczone  duzam

© Warszawskie Centrum Aikido.



niepewnoscig - zarowno w dziataniu, jak
rowniez duzg odpowiedzialnoscig za ¢wiczacych...
za Was.

Mimo wielu przeciwnosci, z koncem kwietnia
wrocilismy do normalnosci w funkcjonowaniu
wszystkich sekcji.

Wazne tez w tym wszystkim byto i jest to,
ze uniknelismy zakazen; ludzie ktérzy byli zaka-
zeni lub przechodzili powaznie zakazenie,
to byty w sumie 3 osoby. Rezim sanitarny,
ktory wdrozylismy sprawdzat sie, ale w duzej
mierze wynikat on z przestrzegania go przez Was
i Waszego zdrowego rozsadku, za co dziekuje.

...tyle tytutem wprowadzenia © Rozwijajac...

zaczne od tego, iz zawsze wielkie korporacje,
kluby, sekcje, wspolnoty etc. (wpiszcie co sobie
zyczycie) tworzg LUDZIE. Nie chodzi tu
o0 nazwy, marki, pienigdze, wtadze czy
hierarchie. Sukces wspdlnot to wspodtpraca,
zyczliwosé, pomoc i chec wspolnego dziatania
bez oczekiwania czegokolwiek w zamian.

Patrze na ten rok, jako na rok dojrzewania
ludzi tworzacych Warszawskie Centrum
Aikido. Objawiato sie to pracg nas wszystkich
we wszelkich  mozliwych aspektach, aby
umozliwi¢ funkcjonowanie sekcji (odbywaty sie
zajecia, zdaliscie bardzo dobrze egzaminy,
odbylismy staze dla KYU i dla danow,
wydalismy kolejne numery biuletynu,
funkcjonujemy  na  wszelkich  mozliwych
platformach spotecznosciowych, przystapilismy
do akcji Kobieta Bezpieczna, nakrecilismy filmy
etc, ale co najwazniejsze FREKWENCJA
na treningach wzrosta, do tego Wasze
zaangazowanie rowniez!) i to  wszystko
w roku pandemii.

Jest to dla mnie bardzo wazne | bardzo
budujace, bo Swiadczy o tym, iz Zyjecie swoja
pasjg i wktadacie w to serce, dla sensei'a
to najpiekniejszy prezent jaki moze dostaé -
dziekuje.

Zblizamy sie do konca sezonu, ale tez do obozu,
na ktorym czekajag Was egzaminy na kolejne
stopnie. Uwazam, mam pewnosc¢, ze jestescie
do nich przygotowani jak nigdy - o zgrozo -
dzieki pandemii ©, bo problem nie stanowi
technika, ktdra systematycznie poprawiamy,
ale znalezienie w sobie spokoju, relaks i wiara
we witasne umiejetnosci. Dlatego warto, byscie
uwierzyli w siebie i swoje umiejetnosci. Dajcie
nam rados¢ i satysfakcje, pamietajac
jednoczesnie o tym, ze kazdy egzamin, kazdy
stopien, to tylko przystanek na drodze
wedrowca we wtasnym rozwoju.

© Warszawskie Centrum Aikido.



CALLISTE LARUE SENSEI

ODWIEDZAMY
DOJO W 5ZWAJCARII

Mito mi, Ze moge opowiedzie¢ Wam
w Biuletynie kilka stow o naszej szwajcarskiej
organizacji pod kierunkiem Etienne Leman Sensei.

W 2011 roku z Lyonu wyprowadzitem sie
do Szwajcarii i po namowach Etienne Leman
Sensei otworzytem pierwsze dojo naszej
organizacji w Szwajcarii W  miejscowosci
Sierre. Przez kilka lat rozwijalismy sie tylko w
tym miejscu.

Od samego poczatku organizowalismy jednak
staze z naszym Sensei, na ktérych goscilismy

rowniez  aikidokéw  z  innych

i klubow rozsianych po dolinie VALAIS.
W 2016 roku udato nam sie uruchomi¢ nasze
drugie dojo w stolicy doliny VALAIS - Sionie.
Corocznie organizujemy staze z Sensei -
najczesciej organizowane sg one w Sierre.

federadji

Z roku na rok przybywato uczniow zaréwno
wsrod  dzieci, jak i dorostych, az przyszta
pandemia...

Skutek byt taki, ze na poczatku sezonu
2020/21 mieliSmy spora grupe dzieci, ktére
zaczety treningi, ale bardzo niewielu dorostych. »

© Warszawskie Centrum Aikido.



Od konca pazdziernika do Bozego Narodzenia
musielismy robi¢ lekcje bezkontaktowe oraz

w maskach dla dorostych. Limit na treningach

dla dzieci wynosit 10 oséb. Musielismy wiec
przeorganizowac sposob funkcjonowania Dojo,
by dostosowac treningi do obowigzujgcych
ograniczen.

Niestety okoto 40% dorostych z rdznych
powoddw nie przychodzito juz na zajecia
pomimo mozliwosci - choc¢ z ograniczeniami -
praktykowania aikido. Dodatkowo pracowali-
Smy z dzie¢mi jedynie 40 minut zaje¢ zamiast
petnej godziny, majac w programie: Taiso, bron,
inicjacja do kaligrafii, origami.

Dorostym zaproponowalismy: Taiso, Taisabaki,
ukiemi i bron.

Od Swiat Bozego Narodzenia do korica marca
mozna byto normalnie wznowic lekcje dla dzieci :-)
W Szwajcarii uwazamy, ze mamy szczescie,
ze zajecia dla dzieci do 16 roku zycia nie zostaty
catkowicie wstrzymane. Nastolatki, ktére byty
w grupie dla dorostych, przyjezdzaty c¢wiczy¢
w grupie dzieciece].

Od poczatku marca moglismy wznowic¢ zajecia
w kontakcie dla maksymalnie 15 osob w plenerze. »

© Warszawskie Centrum Aikido.



Od 19 kwietnia mozemy wznowic treningi
w dojo do 15 oséb bez kontaktu oraz
w plenerze zawsze, gdy jest kontakt: z maska ;-)

Cieszymy sie, ze mozemy kontynuowac zajecia.
Staz z E. Leman Sensei bedziemy mogli odbyc¢
z koricem maja, ale tylko z 15 osobami,
CO 0znacza, ze nie bedziemy mogli go otworzyc
dla zewnetrznych klubow.

Niestety nie bedziemy mieli przyjemnosci
powita¢ polskich Sensei'dow, ktorzy pewnie
chcieliby przyjecha¢ (Marcin, Michat). Cieszymy
sie jednak, ze mozemy powita¢ EL Sensei na
tym stazu, a takze bedziemy mogli podejs¢ do
egzamindw, poniewaz od dwoch lat ich nie
zdawalismy.

Mamy nadzieje, ze przyszty sezon pozwoli nam
na normalne prowadzenie zajec¢. | pomimo tych
wszystkich  ograniczen musimy  znalez¢
pozytywna strone. Uwazamy, ze jest nig
koniecznos$¢ nieustannego  dostosowywania
naszych treningéw i wychodzenia z naszej
strefy komfortu, aby tworzy¢ nowe formy
zaje¢ zgodne ze standardami zdrowotnymi.

Mysle tez, ze kiedy wyjdziemy z tej pandemii,
grupa poczuje jeszcze wiecej radosci zwigzanej
ze wspolnym treningiem.

Mamy tez plany otwarcia zaje¢ na nastepny
sezon i jestesmy szczesliwi, ze covid nie
zatrzymat catkowicie naszych postepow.

Mniej pozytywng strong jest to, ze w tym
sezonie prawie nie mielismy zadnych nowych
adeptow i jest mozliwe, ze niektdrzy uczniowie,
ktorzy zaczynali niedawno - nie wrdca. Mimo
wszystko, gdy widze, ze od korica wrzesnia we
Francji wszystko zostato zatrzymane (dorosli
i dzieci), spojrzatem na nasza sytuacje z innej
perspektywy.

Pamietam bydgoski staz, ktory byt ostatnim,
jaki udato mi sie odby¢ przed poczatkiem
pandemii z tymi wszystkimi ograniczeniami,
mam szczescie, ze te pandemie zaczatem
i koncze z myslg o pieknych chwilach.

Jesli nie bedzie nowych problemdw, tego lata
bede obecny na obozie w Polsce na pierwszym
stazu od wybuchu pandemii. Bytem na osta-
tnim przed pandemig i pierwszym po pandemii
- oba w Polsce. Niech zyje Polska! W zwigzku z
tym, iz Wam udato sie ¢wiczy¢ systematycznie,
badzcie dla mnie cho¢ troche pobtazliwi:-) B

© Warszawskie Centrum Aikido.



MICHAL | MARCIN

Q&A

MICHAL KAZMIERCZAK MARCIN ZIOEKOWSK]
SZTUKA WALKI?
MK: Aikido MZ: Aikido

STAZ TRENINGOWY, CZYLI ILOSC LAT TRENINGU?
MK: 30 MZ: 30

STAZ INSTRUKTORSKI. CZYLI ILE LAT PROWADZISZ ZAJECIA?
MK: 22 MZ: 22

AKTUALNY STOPIEN
6 DAN 6 DAN

ULUBIONA MUZYKA: RODZAJ. ZESPOL
Cata - z wyjatkiem disco polo i szant Kazda dobra ©

ULUBIONY FILM: RODZAJ. GATUNEK
Kryminat, komedia Kazdy dobry bez komedii, bo komedie mam

W Zyciu © - zwtaszcza z uczniami

INNE ZAINTERESOWANIA, CZYLI ULUBIONA KSIAZKA, GRA KOMPUTEROWA,

INSTRUMENT MUZYCZNY. ETC.:
Crossfit Prace w ogrodzie,

Ksigzka: ,Rozmowy z Aniotami” Gitta Mallasz

——————————————————— 10
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MICHAL | MARCIN

Q&A

MICHAL KAZMIERCZAK

W JAKI SPOSOB | KIEDY POJAWILO SIE
AIKIDO W TWOIM ZYCIU?

MK: Zaczatem cwiczy¢ jako dziecko w szkole
podstawowej. Wtedy ze sztuk walki do wyboru
byto tylko karate, judo i aikido - mocna sekcja
w Szczecinie, 10 minut pieszo od domu.

CZY ,OD ZAWSZE” BYLO TYLKO AIKIDO?
MK: W sumie tak. Byty jakies epizody z innymi
sztukami walki, np. w czasach studenckich (judo,
kung fu) ale to bardziej po to, zeby ztapac lepsza
perspektywe w stosunku do Aikido. Obecnie
Sporo czasu poswiecam rowniez zajeciom
crossfitowym, ¢wiczeniom ogdlno-rozwojowym
czy podnoszeniu ciezarow.

CO CIE ZAFASCYNOWALO W AIKIDO?

MK: Wiele aspektow aikido jest unikalnych
i bardzo ciekawych, ale mysle, ze najwazniejsze
czynniki to: wieczny postep, ulepszanie formy
bez wzgledu na wiek, wykorzystanie enegii
drugiej osoby czy zabawa czasem podczas
wykonywania technik.

CZY UWAZASZ, ZE POCZATKI BYLY
NAJTRUDNIEJSZE CZY ,IM DALEJ W LAS
TYM WIECEJ DRZEW™?

MK: Zdecydowanie im dtuzej ¢wiczysz, tym
bardziej Twoje aikido staje sie bardzigj
Swiadome, - to znaczy, ze zaczynasz dostrzegac
catos¢, a nie tylko pojedyncze techniki. Im dtuzej
¢wiczysz, tym wiekszg frajde masz w czasie
treningow,

¢wiczysz bardziej na luzie, mniej sie meczysz
fizycznie | jesteS w stanie ptynnie wymieniac
techniki. Zaczynasz wiec robi¢ swoje aikido,
a nie kopiowac¢ narzucong technike przez
osobe prowadzacag zajecia. To dla mnie jest
prawdziwa wolnos¢ w aikido.

DROGA DO CZARNEGO PASA/HAKAMY -
ILE CI TO ZAJELO | CZY TO BYLO TRUDNE
ZADANIE?

MK: Szczerze, to nigdy nie traktowatem tego
w  kategoriach zadania, raczej czerpatem
przyjemnosc z treningdw na biezaco, a hakama
pojawita sie sama po 7/ latach. Na pewno
bardzo istotng kwestig jest atmosfera grupy,
w ktérej sie ¢wiczy. Ciezko oddzielic nauke
samych technik od aspektu towarzyskiego -
w koncu znakomita czes¢ czasu, w ktorym
praktykujemy aikido, to ¢wiczenia w parach
badZ grupach. Juz za dziecka byto dla mnie
istotne, aby swdj wolny czas i pasje dzieli¢
z ludZzmi, ktorych lubie i jednoczesnie
podziwiam. Mysle, ze droga do hakamy moze
by¢ bardzo mita i zabawna - wystarczy by¢
cierpliwym i sumiennym.

PAMIETASZ JAKIE EMOCJE TOWARZY-
SZYLY Cl JAK OTRZYMYWALES STOPIEN
MISTRZOWSKI | JAK PIERWSZY RAZ Z
CZARNYM PASEM/HAKAMA POJAWILES
SIE W DOJO?

MK: Co prawda to byto 23 lata temu, wiec
pamie¢ moze zawodzi¢?, ale zawsze to s3

© Warszawskie Centrum Aikido.
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MICHAL | MARCIN

Q&A

MICHAL KAZMIERCZAK

momenty, ktore nas ksztattujg, dajg satysfakcje
i motywacje do dalszego dzialania. Dlatego
uwazam, ze nie nalezy sie zatrzymywac zbyt
dtugo na jednym stopniu. Naturalnym jest, ze
po pieciu czy dziesieciu latach bez weryfikacji
podczas egzaminu, nasz wewnetrzny ped do
samodoskonalenia  mocno  wyhamowuje, co
z kolei zaczyna nas ograniczac. W mysl
powiedzenia: If it doesn’t challenge you, it doesn'’t
change you.

JESTES INSTRUKTOREM AIKIDO. JAKIE SA
TWOJE WRAZENIA Z POZYCJI TRENERA -
EATWIEJ BYC UCZESTNIKIEM ZAJEC CZY
JE PROWADZIC?

MK: Bardzo dobre pytanie, bo ciezko
jednoznacznie na nie odpowiedzie¢. Na
poczatku drogi aikido zdecydowanie tatwiej
jest sie uczy¢ niz nauczac. Prowadzenie zajec
wymaga wiekszej sumiennosci - zaréwno pod
katem frekwencji, ale rowniez przygotowania
do zajec, koncepcji, co chcemy przekazac, jak
to pokaza¢ w przystepny sposob. Czesto
mamy zréznicowany poziom grupy, wiec
musimy oceni¢, jak poprowadzi¢ zajecia, zeby

byty interesujgce zardwno dla poczatku-
jacych jak i zaawansowanych uczniow.
| najwazniejsze:  trzeba mie¢  wiedze

na odpowiednim poziomie, zeby poprowadzic¢
merytoryczny trening i by¢ w stanie pomac
mnie;j Zaawansowanym uczestnikom.
Niektorzy instruktorzy majg  obawy jak

poprowadzi¢ zajecia w sposdb bezpieczny,

w  koncu jako nauczyciele odpowiadamy
zZa bezpieczenstwo naszych uczniow.
Oczywiscie wszytkiego mozna sie nauczyc
i wiele rozwigzan wypracowujemy wraz ze
zwiekszajagcym  sie  doswiadczeniem  jako
instruktorzy. Dla mnie osobiécie prowadzenie
zaje¢ daje wiekszg satysfakcje, zwitaszcza jak
widze postep ucznidw i ich zadowolenie
z dobrze spedzonego czasu.

czy AIKIDO POMAGA Cl w
CODZIENNYM ZYCIU?

MK: Dla mnie aikido w codziennym zyciu jest
formg studiowania ruchu, zwiekszaniem
Swiadomosci swojego ciata - zupetnie jak
gimnastyka czy balet. Pomaga w koncentracji,
samodyscyplinie czy koordynacji ruchowej.
Zauwazytem, ze w dzisiejszych, zabieganych
czasach, jest rowniez fantastyczng formg
spedzania wspdlnego czasu np. ze swoimi
dzie¢mi czy druga potowka.

CO LUBISZ, A CZEGO NIE LUBISZ W AIKIDO?
MK: Lubie praktycznie wszystko - no moze
Z wyjatkiem poréwnywania do innych sztuk
walki i teoretyzowania zamiast c¢wiczenia
na macie. Mam tu na mysli ,é¢wiczenie” np. na
forach internetowych.

CZY W TWOJEJ KARIERZE AIKIDO BYLY
CHWILE ZWATPIENIA, StABOSCI, CHEC
REZYGNACJI?

MK: Nie.

© Warszawskie Centrum Aikido.
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CZY INTERESUJESZ SIE INNYMI DYSCYPLI-
NAMI SPORTOWYMI? JESLI TAK, TO JAKIMI?
MK: Tak, od 8 lat ¢wicze réwniez crossfit, a co
za tym idzie - podnoszenie ciezarow. Moge
przyznac, ze nie sadzitem, ze jest to tak trudne
technicznie. Ze sportow / aktywnosci, do
ktorych  zawsze  miatem  stabos¢, ale
niekoniecznie warunki, nalezy surfing. To
chyba jest najbardziej wymagajgca forma
ruchu, jakiej byto mi dane sprobowac. Pod
kazdym wzgledem: technicznym,
kondycyjnym czy kordynacyjnym. Ogolnie
lubie kazdg forme sportu czy ruchu pod
warunkiem, ze nie jest sportem w TV.

GDYBYS NIE TRENOWAL AIKIDO - KIM |
GDZIE BYS BYt TERAZ?
MK: Na szczescie nigdy sie tego nie dowiem.

GDZIE WIDZISZ SIEBIE ZA LAT 10 -
OCZYWISCIE W KONTEKSCIE AIKIDO?
MK: Doktadnie tam gdzie jestem obecnie czyli
w Dojo Brodno.

ULUBIONE MOTTO/POWIEDZENIE Z
KTORYM SIE IDENTYFIKUJESZ/ ZYJESZ
WEDLUG NIEGO?

MK: Mysle ze jest pare powiedzen, z ktérymi
w petni sie identyfikuje w zaleznosci od sytuacii,
ale mysle ze najwazniejsze to aby zy¢ w zgodzie
Zz samym sobg, realizowa¢ na biezaco swoje
pasje i marzenia, bo odktadanie ich ,na pdznigj”
moze nie by¢ najlepsza strategia.

CO NAJWAZNIEJSZEGO CHCIALBYS
PRZEKAZAC DO MLODYCH ADEPTOW
AIKIDO?

MK: Cierpliwos¢ i sumiennos$¢ zawsze sa
premiowane w aikido. Tak nalezy roztozy¢
intensywnos¢ treningéw aikido, aby mac je
praktykowac przez cate zycie. No
i najwazniejsze: nasze treningi zawsze powinny
nam przynosi¢ radosc i satysfakcje. Po kazdym
treningu  powinnismy  schodzi¢ z maty
Z usmiechem na twarzy.

© Warszawskie Centrum Aikido.
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W JAKI SPOSOB | KIEDY POJAWILO SIE
AIKIDO W TWOIM ZYCIU?

MZ: Jestem ,dzieckiem Stevena Seagala’.
Po obejrzeniu filmow z nim zawsze chciatem
praktykowac aikido. Problem stanowit czas -
poniewaz bytem dobrze zapowiadajgcym sie
koszykarzem - i mozliwosci - bo nie byto wtedy
zbyt wielu sekgcji aikido w Polsce. W momencie
transformacji ustrojowej 1990 roku z powodu
braku pieniedzy rozwigzano sekcje koszykowki
w klubie, w ktorym gratem - Polonii Polam Pita.
Pozostata mi szkota i mnostwo czasu, jednakze
7 uwagi, iz nie byto w Pile wtedy aikido,
zaczatem od judo, aby po roku przeniesc sie
na karate. W miedzyczasie w Pile powstata
sekcja aikido i to tam przeniostem sie z zajec
karate. Moja przygoda z pilskim aikido
zakonczyta  sie po  roku  uczeszczania,
bo skonczytem szkote Srednia. W miedzyczasie
obejrzatem  filmy  Autonomicznej Akademii
Aikido Jacka Wysockiego Sensei - klubu
ze Szczecina - i w 1993 roku witasnie tam
wyjechatem na studia na Politechnike, gdzie
kontynuowatem praktykowanie aikido.

CZY ,OD ZAWSZE” BYLO TYLKO AIKIDO?

MZ: Nigdy nie byto tylko aikido. Dla mnie aikido
to zycie. Z biegiem lat coraz wyrazniej to widze
- jak zycie i aikido stajg sie jednoscig i przeplataja
sie ze soba. Dzieje sie na to roznych poziomach,
przedziwnych ptaszczyznach, wielu aspektach.
Dla mnie trzy gtowne aspekty to: werbalny,
mentalny i duchowy. Oczywiscie kazdy z nich

ma dalsze podpunkty, ale o tym porozmawiamy
przy innej okazji. Praktykujac, mozemy je rozwijac.
Oczywiscie wraz ze wzrostem zaawansowania
ta ptaszczyzny  Scierajg  sie,  przenikaja
i przesuwajg w strone duchowa. Modwigc
obrazowo - od techniki do medytacji.

CO CIE ZAFASCYNOWALO W AIKIDO?

MZ: Aikido fascynuje mnie swoimi przeci-
wienstwami i sprzecznosciami. Nic nie jest
prawda i wszystko jest prawda, nic nie dziata,
a dziata wszystko - etc. | to witasnie jest
fascynujace, bo dzieje sie  w harmonii,
a kluczem do niej jest odpowiedni rytm.
| wtedy te sprzecznosci, przeciwienstwa nagle
pasuja, jak symbol yin yang - biel i czern, dwa
skrajne kolory, a jednak w srodku kota nie raza
swoja skrajnoscig. To jest co$, co mnie
fascynuje, jest fenomenem.

CZY UWAZASZ, ZE POCZATKI BYkrY
NAJTRUDNIEJSZE, CZY ,IM DALEJ W LAS
TYM WIECEJ DRZEW™?

MZ: Kazdy etap rozwoju jest trudny, jak to
w zyciu ®©. Trudne jest bycie niemowlakiem,
bo tylko domyslajg sie, o co ci chodzi i zawsze
sie mylg ©. Trudno jest byc¢ dzieckiem,
bo wszyscy moéwig Ci, co masz robi¢, trudno
jest byc¢ nastolatkiem, bo nikt nie rozumie
twoich emocji  targanych hormonami;
dorostym, bo musisz podejmowac decyzje,
ktore nie sg popularne i by¢ odpowiedzialnym:;
staruszkiem, bo znowu jestes w pampersach

© Warszawskie Centrum Aikido.
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i trzeba sobie radzi¢ ®. Reasumujac - zawsze
jest trudno, ale tez zawsze jest cudownie, bo
zycie sktada sie z chwil trudnych i chwil
cudownych i trzeba je kocha¢ za takie i takie.
Zycie jest wspaniatym darem - dla mnie takim
samym jak aikido - bo dla mnie to jednosc.
Kazdy cztowiek, kazdy aikidoka ma dni
wzlotow (chodzac metr nad ziemig) i upadkow
(kryzysow i rozterek). To naturalne i nie ma
nic w tym ztego. One byty, s3 i beda, bo nie
wazne, co cie w zyciu spotyka - wazne, co z tym
zrobisz.

DROGA DO CZARNEGO PASA/HAKAMY -
ILECITO ZAJELO I CZY TO BYLO TRUDNE
ZADANIE?

MZ: Na pierwszego dana zdatem po 7 latach.
Z perspektywy czasu nie byto to trudne,
ale wowczas - tak, byto to spore wyzwanie.

CZY PAMIETASZ, JAKIE EMOCJE TOWA-
RZYSZYLY Cl, KIEDY OTRZYMYWALES
STOPIEN MISTRZOWSKI | GDY PIERWSZY
RAZ POJAWILES SIE Z NIM W DOJO?

MZ: Pamietam tylko, ze przygotowania do
egzaminu  kosztowaty ~mnie  podejrzenie
zapalania  mieénia  sercowego  (miesigc
obserwagcji, kardiolog dwa razy w tygodniu,
zakaz ¢wiczenia - oczywiscie zignorowany, bo
tu obdz zaraz®). Oczywiscie C¢wiczytem
systematycznie - 5-6 razy w tygodniu
(réwniez z grypa ©), wiec z perspektywy lat
nie nazwatbym tego ,towarzyszaca emocja’,

ale - delikatnie moéwigc - mocng nieodpowie-
dzialnoscia. Ale w wieku dwudziestu paru lat
jestes ,niesmiertelny”, a przynajmniej tak sie ci
wydaje ©. Zresztg to, ze jestem ,Smiertelny”,
dotarto do mnie niedawno - tak po 45-ce ©.
Nie pamietam ,mojego pierwszego razu”
pojawienia sie w dojo w hakamie - oprocz tego,
ze byt oczywisty problem z wigzaniem tego
,ustrojstwa”

JESTES INSTRUKTOREM AIKIDO. JAKIE SA
TWOJE WRAZENIA Z POZYCJI TRENERA -
LATWIEJ) BYC UCZESTNIKIEM ZAJEC CZY
JE PROWADZIC?

MZ: Odpowiedz jest prosta - tatwiej byc¢
uczniem i uczestnikiem. Duzo tatwiej. To tak,
jak z zazdroscig. Pracownicy chcieliby by¢
prezesami, a pytanie brzmi: czy chcieliby miec
problemy prezeséw? Poniewaz widzg tylko to,
czego zazdroszcza - ze prezes podrozuje,
ma fajne biuro, drogi samochdd - ale to bardzo
ptytkie spojrzenie. Nie widza jego problemdw,
odpowiedzialnosci, rozterek, stresu ani samo-
tnosci. Kazdy cos ma i czegos mu brakuje - po
prostu takie jest zycie. Dobrze jest miec
te Swiadomos¢, bo wtedy nie oceniamy,
widzimy kazde zagadnienie szeroko i nie
zazdroscimy. Wiem, gdzie jestem i wiem, dokqgd
zmierzam - zarowno jako cztowiek, aikidoka,
ale réwniez jako Sensei odpowiedzialny za
uczniow Warszawskiego Centrum Aikido.
Moja rolg jest zapewnienie Wam mozliwosci

rozwoju samego siebie. Oczywiscie kto chce, »

© Warszawskie Centrum Aikido.

15



MICHAL | MARCIN

Q&A

MARCIN ZIOtKOWSKI

ten wsiada do tego pociggu, a kto nie chce -
nie wsiada. Moze rowniez wysigs¢ w kazdej chwili.
To propozycja, zaproszenie do wspdlnego
dziatania i wskazanie kierunku, ale kazdy
z Was musi sam dokona¢ wyboru i podjac
wysitek pracy nad samym sobg. Bo dla mnie
tym wtaénie jest aikido - kazdy z nas ma swoje
i przez sumienng prace bedziecie mogli
zobaczy¢, dokad ono zaprowadzi Was w zyciu.

CZY AIKIDO POMAGA Cl W CODZIENNYM
ZYCIU?

MZ: Oczywiscie! Kazdego dnia zycie jest
inspiracja do mojego aikido, a moje aikido -
inspiracja do mojego zycia codziennego.

COLUBISZ, A CZEGO NIE LUBISZ W AIKIDO?
MZ: Kocham i uwielbiam aikido takie, jakie
jest. Nie lubie natomiast trywializowania go
i bezcelowych dyskusji na temat jego
skutecznosci, rywalizacji, polityki, a takze
braku zyczliwosci wérdd uczestnikdw. Unikam
tego, bo szkoda na to czasu i energii. Takie
0soby nie rozumieja istoty aikido.

CZY W TWOIJEJ KARIERZE AIKIDO
POJAWILY SIE CHWILE ZWATPIENIA,
SEABOSCI CZY CHEC REZYGNACJI?

MZ: BYtO ICH BARDZO WIELE - | PEWNIE
JESZCZE KILKA BEDZIE

JEZELI NA POPRZEDNIE PYTANIE PADEA
ODPOWIEDZ TAK, TO CO SPOWODO-
WALO - WTEDY - ZE ZOSTALES | NADAL
TRENOWALES?

MZ: LUDZIE.

CZY INTERESUJESZ SIE INNYMI DYSCYPLI-
NAMI SPORTOWYMI? JESLI TAK, TO JAKIMI?
MZ: Wszystkimi ©. Uprawiam boks od 17 lat,
przez siedem lat ¢wiczytem MMA, wczesnig)
koszykowke, judo i karate. Interesuje sie szeroko
pojetym sportem, jego psychologig, zywieniem
i wszystkimi aspektami z nim zwigzanymi. Moge
powiedzie¢, ze znam sie na sporcie, ale nie znam
sie na dyscyplinach sportowych - moze
z wyjatkiem tych, gdzie lejg po twarzy ©

GDYBYS NIE TRENOWAt AIKIDO -
KIM | GDZIE BYS BYt TERAZ?

MZ: Jednym stowem - w ciemnej d..... 1) Nie wiem,
ale na pewno nie tu, gdzie obecnie jestem.

GDZIE WIDZISZ SIEBIE ZA DZIESIEC LAT -
OCZYWISCIE W KONTEKSCIE AIKIDO?

MZ: Hm... przysztos¢ ©. Odwieczne zagadnienie
niecierpliwych ludzi @. Przedstawie Wam
sentencje opowiesci, ktérg kiedys ustyszatem.
Staram sie jg wplata¢ i naucza¢ w aikido.
Najwazniejszy czas - TERAZ, najwazniejsze
miejsce - TO, W KTORYM JESTES,
najwazniejsza osoba - TA, KTORA PRZED
TOBA STOI, najwazniejsza czynnos¢ — TROSKA
O TE WEASNIE OSOBE.

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Nie mysle o przysztosci; robie swoje kazdego
dnia, starajac sie zmieniac siebie i $wiat wokdt
mnie na lepsze - matymi krokami. Ktos madry
powiedziat: nikt nie moze zrobi¢ wszystkiego,
ale kazdy moze zrobi¢ cos. Dla mnie tym
wiasnie jest aikido.

ULUBIONE MOTTO, KTORE IDZIE Z TOBA
PRZEZ ZYCIE?

MZ: Jest ich wiele. Zmieniajg sie wraz z moim
rozwojem i dojrzatoscia. Na dzisiaj - spokdj
to najwieksze szczescie ®

CO NAJWAZNIEJSZEGO CHCIALBYS PRZE-
KAZAC MEtODYM ADEPTOM AIKIDO?

MZ: Najwieksze szczescie w zyciu cztowieka
to moéc  pracowa¢ w otoczeniu ludzi
usmiechnietych i zyczliwych.  Pracujcie
systematycznie, wktadajagc w to serce,
bo wtedy ta praca - Wasze aikido - bedzie
sztuka, a nie rzemiostem. Badzcie zyczliwi
dla ludzi - zwtaszcza tych, ktérzy Was otaczaja.
Najwazniejsze: IDZCIE PRZEZ  ZYCIE
Z PODNIESIONA GEOWA | USMIECHEM
NA USTACH.

© Warszawskie Centrum Aikido.



MUSIMY BYC SWIADOMI KAZDEGO ODDECHU,

KAZDEGO RUCHU, KAZDEJ MYSLI | UCZUCIA

- WSZYSTKIEGO, CO MA Z NAMI JAKIKOLWIEK ZWIAZEK.

ROBERT GORSKI/ DOJO WARSZAWA NIECALA

W POSZUKIWANIU
HARMONII
AIKIDO I JAZDA KONNA

/CZESC 4/

Wiosna - symbol nowego zycia. Nikt z nas Nie chce opisywac¢ urokow regionu i przy-
chyba nie przypuszczat, ze bedzie to rowniez jemnosci, jaka czerpatem z tej wyprawy.
symbol odrodzenia po niefatwym okresie Trzeba to przezy¢ samemu. Bedac na po-
obostrzen. Podejmujemy nowe wyzwania, czatku przygody z jezdziectwem, w czasie
zdobywamy nowe doswiadczenia. Dla mnie trzech dni nauczytem sie wiele nie tylko
jednym z takich doswiadczen byt trzydniowy o koniach, ale przede wszystkim o sobie.
tzw. rajd konny w Sudetach w 2016 r. Od nowa poznawatem swoje mocne i stabe
To, ze w ogdle byt to dla mnie wazny rok, strony, obszary, nad ktorymi musiatem
pisatem w czesci 2. tego cyklu. i chciatem dalej pracowac. Zaczatem

dostrzegac reakcje ciata i umystu, na ktorep
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wczesniej uwagi nie zwracatem. Doswiad-
czenia te moge zamkna¢ dzis w jednym stowie
- uwaznos¢. Wspominatem o niej w czesci 2.
piszac, ze uwaznos¢ to stan Swiadomosci
bedacy wynikiem intencjonalnego kierowania
uwagi na doswiadczenia odczuwalne w danej
chwili, tu i teraz. Nic sie w tej kwestii nie
zmienito.

Dlaczego wracam do uwaznosci? W tym roku
zamierzam podjac kilka wyzwan zwigzanych
Z jezdziectwem, ale podziele sie tym przy innej
okazji. Teraz chciatbym sie  przyjrzec
uwaznosci w kontekscie jezdziectwa. Jest to
problem aktualny, szczegoélnie ze ,uwaznos¢”
stata sie  przedmiotem  zainteresowania
terapeutow i trenerow rozwoju osobistego.

fot. D. Dogala

Uwaznoséc¢ jest nieodtaczng czescig natury
cztowieka. Jej trening moze mie¢ znaczacy
wptyw na postrzeganie otaczajgcego nas
powodujac  zmniejszenie
niepokoju i poprawe rownowagi i harmonii.
Nie bede omawia¢ rodzajow treningdw
uwaznoéci (MBSR, MBCT). Zainteresowani
Z pewnoscig znajdg wiele  Zrédet im
poswieconych.  Skupie sie  na jednym
Z narzedzi, ktére — w mojej ocenie - moze byc¢

Swiata, uczucia

czescig takich treningdw. Konie - bo o nich
mowa - jako potencjalne ofiary drapieznikow,
w toku ewolucji wyksztatcity liczne cechy
umozliwiajgce im przezycie zaleznie od chwili.
Sa one Swiadome siebie, jak i otoczenia,
a w konsekwencji zdolne do odpowiedniego
reagowania na to, co dzieje sie wokodt nich.
Jak i czy mozemy nauczy¢ sie ,uwaznosci’ na
podstawie modelu ich zachowan? Modeluy,
ktory z pozoru wydaje sie dosc¢ prosty. Konie
to zwierzeta, ktore reprezentuja jednoczesnie
moc i spokdj, site i wrazliwos¢ oraz wyczulone
zmysty. Tak jak ludzie kochajg wolnos¢, zyja
w stadach, reagujg na stres, przezywaja
emocje - rados¢, tesknote. W  sytuacji
zagrozenia najwazniejszg reakcjg jest dla nich
ucieczka, a dopiero w przypadku braku takiej
mozliwosci nastepuje odruch obronny, ktory
moze przyjmowac postac agresji,
np. ugryzienie, kopniecie. Inny przykfad to
ukrywanie boélu, ktére motywowane jest
checig przetrwania, gdyz drapiezniki na ogot
za cel obierajg osobniki najstabsze. Konie majg
swoje przyzwyczajenia, typy osobowosci.
Zawiazuja przyjaznie, zyja w hierarchii, gdzie
kazdy osobnik ma swojg role. Jest jednak
szczegbdlna cecha, ktéra odrdznia je od ludzi.
Konie nie potrafia udawac, nie potrafig
oszukiwaé, s naturalne i prostolinijne
w swoich zachowaniach, ale jednoczesnie
asertywne. Doskonale tez odczytuja intencje
i sygnaty z otoczenia. »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Mozna zaryzykowac twierdzenie, ze cztowiek
przed konmi nie ukryje niczego. Nasz nie-
pokoj, skrywany lub wyrazany np. poprzez
podniesiony gtos, nerwowe ruchy, nie utatwia
zbudowania zaufania. Potrzebna jest wtasciwa
komunikacja |1 wspotpraca, wysytanie czytel-
nych sygnatéw o naszych oczekiwaniach
i intencjach.

Obserwowanie, zrozumienie i poszanowanie
zachowan koni, zwtaszcza gdy dostarczajg
nam one niefiltrowanych informacji
zwrotnych o nas samych, moze stanowic
doskonaty model praktyki uwaznosci. Oprocz
wzorowania sie na podejsciu tych zwierzat
do otoczenia, kolejnym cennym aspektem
interakcji podczas treningu uwaznosci, jest
nasza relacja, kontakt z nimi. W ten sposob
jestesmy w stanie obudzi¢ w nas nowe zrédta
sity psychicznej, samoswiadomos¢, witalnosc
i pierwotng zywotnosc¢ ciata. Ponadto konie
ucza nas cierpliwosci, empatii i tagodnosci.
Odkrywaja nasze dobre i stabe strony. Samo
przebywanie w ich otoczeniu to przyktad

uwaznosci, forma medytacji. Obserwacja,
stuchanie oddechu | innych dzwiekéw
wydawanych  przez  konie, ale takze

i wstuchanie sie w szum drzew, pozwala
wyciszy¢ sie, zajrze¢ w siebie i poszukac
harmonii ciata i psychiki, by¢ obecnym tu
i teraz, a takze zwiekszy¢ poziom koncentracji.

Trzydniowy rajd, szlaki o réznym stopniu
trudnosci, tereny lesne, taki, kamieniste drogi,
strumienie, ale tez miasteczka i wsie, gdzie
rozne bodzZzce z zewnatrz wywotywaty za
kazdym razem inne reakcje konia, - to wszy-
stko byto dla mnie sporym wyzwaniem. Bedac
sam na sam z koniem w tej ,niedoli” trzeba
byto zbudowac¢ harmonie. Znalaztem swoje
centrum, przez ktore ptynety wszystkie
sygnaty, wskazéwki dla konia. Pochodzity one
jednak nie z samego centrum, ale z madzgu.
Cwiczytem oddech tak, jakbym na przemian
napetniat i oprozniat szklanke.

Koncentrowatem sie na usuwaniu ,szumoéw’,
zaktécen, majacych wptyw na rownowage.
Nauczytem sie, ze mniej... oznacza wiecej!
Ten czas stanowit nie tylko lekgje.
Doswiadczytem wowczas czegos, co moge
nazwac¢  transformacja. Bycie  uwaznym
pozwolito (i wcigz pozwala) czu¢ sie bezpie-
czniej, bardziej komfortowo, a takze zredu-
kowa¢ poziom Poznatem siebie
i poznatem konie. Ale to nie koniec tej

przygody!

stresu.

© Warszawskie Centrum Aikido.
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PRZYJDZ NA TRENING

O

DOJO JABLONNA (SZKOLNA 2)

O

Q DOJO NIECALA (CENTRUM)
DOJO KRASICZYNSKA (BRODNO)

DOJO OSIECKA (PRAGA POLUDNIE)

DOJO KOBYLKA (JEZUICKA 1)

DOJO OZAROW (SZKOLNA)

DOJO MILANOWEK : Q

(ZABIE OCZKO 1) DOJO PRUSZKOW
(KOSCIUSZKI 38)
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