


SPIS TRESCI

MASZ U NAS COS
DO POWIEDZENIA

NIE TYLKO O AIKIDO,
BO NIE JESTESMY
FANATYKAMI. LUBIMY
TE SZTUKE WALKI,
ALE WSZYSCY
WCZYTAMY SIE W TO,
CO CIEBIE FASCYNUJE
| NAKRECA. NAPISZ
SWOJ ARTYKUE.

PODZIEL SIE NIM Z NAMI,

3 RELACJA Z OBOZU
W MIKOSZEWIE 2021
5 DROGA POKORY
| ROWNOWAGI
7 Q&A - WYWIAD
Z MAGDA FABISIAK SENSEI
11  AIKIDO JAK BUTY.
DUET NIEDOPASOWANY,
A JEDNAK IDEALNY,
CZYLI JA |1 AIKIDO
13  KOBIETA (NIE) BEZPIECZNA
15  AIKIDO Z DYSTANSU

Doktadamy wszelkich staran, by umieszczane w nini

Jakiekolwiek mozliwe pomytki i naruszenia w tym ze

MARCIN WIELGOPOLAN
Instruktor Dojo Jabtonna
4 DAN - marcinwielgopolan@gmail.com

DRODZY AIKIDOCY
| PRZYJACIELE WCA,

ODDAJE W WASZE RECE
SZOSTY NUMER

Przed Wami szosty numer naszego Biuletynu.
Przekazuje go z nieukrywang radoscig poniewaz wymagat
przezwyciezenia wielu trudnosci i niematej pracy naszego

matego zespotu redakcyjnego, aby ujrzat swiatto dzienne ©

W biezgcym numerze mamy spojrzenie na oboz z 2021 roku
— CO ciekawe jest to zbidr faktow, | tym razem powinien

on da¢ nam wszystkim sporo do przemyslenia

przed Letnig Akademig Aikido 2022. Mamy tez arcyciekawy
wywiad z Magda Sensei, zagajenia tematu Zazen,

projekt ,Kobieta bezpieczna” oraz spojrzenie na Aikido

i Warszawskie Centrum Aikido z dwdch perspektyw:

z wewnatrz (uktony dla Marty), oraz z zewnatrz (podziekowania
dla Pawta) — obydwa artykuty sg szalenie ciekawel

Jestesmy obecnie w trakcie egzaminow dla grup dorostych
(dzieci swietnie poradzity sobie w grudniu 2021).
Przygotowujemy sie juz do Letniej Akademii Aikido 2022,

w tym odbyt sie ostatni staz WCA w tym roku szkolnym

(14 maja) oraz dla wielu bardzo intensywny okres treningu
przed weryfikacjg swoich umiejetnosci pod czujnym okiem
Etienne Leman Sensell

Zapraszamy wszystkich do tej przygody z Aikido
- zycze przyjemnej lektury!

Ohayou Gozaimasul!

y nie naruszaty praw autorskich, praw do wizerunku itp

esie nie wynikajg z naszego celowego dziatania i sg one niezamierzone



PRZED RUDNEM
WSPOMINAMY MIKOSZEWO

Gdy zastanawiatem sie nad tym, co najbar-
dziej utkwito mi w pamieci po ostatnim obozie
- olénienie przyszto po pierwszym treningu
w moim dojo. Gadanie. Rozmawiamy wszyscy.
No, prawie... Generalnie mamy problem
7 "etykietg". Ukton - a nie... nawet nie wiem
jak to okresli¢. Przykurcz?!

Bron

Szacunek dla broni. Upadajace jo i bokken -
i to nie podczas ¢wiczen. Po prostu niedbale
postawione pod $ciana... i bec! Rzucone w kat
tanto... podczas egzaminu! Jo - zdarza sie,
ze to nadal zwykty kij. Na wtasne oczy
widziatem na obozie ,jo” ktore miato
,koncowke z gwintem” do wkrecenia w mopa.
Skoro jest to dla ,mnie” tylko kij, nie ma sie
co dziwic, ze traktuje ,to” jak kij. A niech leci.

Spdéznienia na treningi

Sensei ma niewyczerpane zasoby cierpliwosci
dla 0séb spdzniajacych sie na treningi. Nawet
dla ,hakam” - o dziwo! Mogthy czasem...
op*lic - hmmm.. tzn. zwrdci¢ uwage
donosnym gtosem :-)

O zgrozo (1), sami spdzZniajacy sie, niewiele
sobie z tego robig. Kazdemu moze sie ,cos$”
przydarzyc... i sie spoznic. Ale na trzy treningi
W ciggu tego samego dnia? To juz jawna
,olewka”. Ktos, kto dopiero zaczyna przygode
z Aikido - w ogole ze ,wschodnimi obycza-
jami”, moze czegos nie wiedzie¢ - chociaz nie
przesadzatbym. Dobre wychowanie znane jest
chyba w kazdej kulturze. Poza tym, czy w naszej
kulturze nie ma czego$ takiego, jak szacunek
dla innych? Spézniajac sie do dojo »
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okazujesz brak szacunku dla Sensei i dla tych,
ktorzy przyszli na czas. Sensei nie spdznia sie
na treningi. Przychodzi zawsze na czas -
tzn. chwile wczesniej, aby sie moc przygoto-
wac. Da sie zauwazy¢, ze to Sensei czeka na nas
w dojo. Nie zadam tu pytania retorycznego.

Nasza nonszalancja, niedbatos$é¢..? Dajemy zty
przyktad. Czy widzielismy kiedys, aby Sensei
wchodzac do dojo rzucit niedbale kije?
Zostawit ,rozwalone” klapki?

Trening z ,ken”. Prowadzi Marcin Sensei.
Wszyscy ,jada men”’, a tu nagle wchodzi
(spdznione) dziewcze, przechodzi dumnie
przed wszystkimi i mowi do Marcina: nie mam
takiego kija. To w stylu - nie mamy Panskiego
ptaszcza i co nam Pan zrobisz? Mina Marcina...
pewnie sie domyslacie.

Na jednym z treningdw Sensei przerwat
trening i zapytat: dlaczego ,ta” czesc sali ¢wiczy
w ciszy (i nie chodzito tu o brak rozmoéw :)),
a z drugiego konca stychac¢ ,fomot”? Przeciez
wszyscy ¢wiczymy te samg technike. Dlaczego
Jtu” uke pada, a ,tam” nie? Nie umiemy padac¢?
Nie chce nam sie? O co chodzi? Sensei zwrdcit
na to uwage.

Zapewne wszyscy styszeli to stwierdzenie:
nie ma dobrego tori - bez dobrego uke. Kazdy chce
trenowa¢ z dobrym uke. Wtedy wszystkie
techniki wychodzg :-) Ale gdy trzeba ,dac siebie”
jako uke 1 przytozyc¢ sie do tego, to juz gorzej.
Styszatem teksty: ,musze sie oszczedzac”. Jednak
jako tori przeciez nie oszczedzat swojego uke.

Mamy wsrod nas, nauczycieli, ktorzy pytani
(anawet nie), nauczajg i nauczajg. A po co?
Sensei tez zwrocit na to uwage: ,Powiedz - raz.
Wystarczy. Potem ¢wicz, pokazuj. Ten co ma sie
nauczy¢ — powinien obserwowac. To wystarczy.”

Obdz, to zawsze jest fajny czas. Jestesmy
(w miare) odcieci od spraw zycia codziennego.
Mozemy do bolu :-) zajac sie tym, co lubimy.
Byto duzo bokkena. Moze Sensei to specjalnie
robi? Kto wie? Ale przy bokkenie od razu
widac nasze braki. Sensei nawet komentowac
nie musi, aczkolwiek cierpliwie to robi.

Masz problem z:
- postawa,
- przemieszczaniem,
- dystansem,
- koncentracja,
- precyzja,
bokken nie wyjdzie. Mozemy sobie ,machac”.

Dla mnie ,hitem” byto ¢wiczenie, ktore Sensei
nam zaaplikowat: centrum do centrum, serce
do serca, umyst do umystu, a pomiedzy
¢wiczacymi - jo! Pamietacie?!

Ztote, a skromne :)

Ach, jeszcze jedno! W koricu mata nam sie
77|

nie ,rozjezdzata’l Byta ,od sciany, do sciany
Zawodowo! m

© Warszawskie Centrum Aikido



JOANNA BORUSZEWSKA

DROGA

TRRARRARARR.
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POKORY | ROWNOWAG

Od pokolen istnieje opowies¢ o bardzo
bogatym cztowieku, ktoéry kazat wybudowac
sobie dwupietrowy dom, zeby mogt zamie-
szka¢ ponad domami sasiadow. Kiedy bogacz
zobaczyt, ze robotnicy zaczeli budowe od samego
dotu, bardzo sie rozztoscit i zaczat krzyczed,
ze chce mie¢ wysoki dom, ale nie potrzeba mu
dolnych kondygnacji, chce miec tylko drugie
pietro, nie marnujac pieniedzy na budowe
parteru i pierwszego pietra.

Opowies¢ ta jest prymitywna i $mieszna,
ale jesli chwile sie zastanowi¢, mozemy
odnalez¢ w niej nas samych. Chcemy posiadac
szerokie horyzonty, wtajemniczenie, madrosc,
ale najczesciej umykajag nam podstawowe
etapy tego procesu.

Istoty zazen jest ¢wiczenie obecnosci.

Poprzez zazen mozemy siegna¢ najgtebszych
warstw naszej swiadomosci, powrdci¢ do po-
czatku, do niczym niezmaconej wewnetrznej ciszy.
Ociecie od probleméw codziennego 7zycia
i trwanie w spokoju - tu i teraz - to wtasnie
jest zazen. Cwiczenie to wydaje sie by¢
bardzo proste, gdyz polega na uosobieniu
w tym momencie tego co jest, czyli siedzac -
siedzimy, oddychajgc - oddychamy. Lecz kazdy
z nas sie domysla, badz juz doswiadczyt tego,
ze podczas siedzenia bardzo tatwo jest uciec
w wyobraznie. »
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W siedzeniu zazen nie chodzi o jakas specjalng
gimnastyke, ale o stabilny sposob bycia
spokojnym, obecnym i przebudzonym. Czujnym.
Najlepiej moze to zobrazowac kot, ktory lezac
jest rozluzniony, ociezaty, wyglada jakby spat.
Ale jesli kto$, nawet tak maty jak mysz,
wejdzie do pokoju, kot bedzie wiedziat o jej
obecnosci, wyczuje, gdzie sie znajduje i jak sie
porusza.

Zazen jest jednoczesnie stanem rozluznienia
i petnej gotowosci.

Do zazen najlepiej jest uzywac klasycznej,
japonskiej zafu. Jesli decydujemy sie na siedzenie
ze skrzyzowanymi nogami, poduszka ma pod-
pierac¢ tylko tylng czes¢ posladkéw, z przodu
podpierajg nas skrzyzowane kolana. Siedzac
w seiza mozemy zasigs¢ na zafu jak na stote-
czku. Siedzimy stabilnie. Rozne rzeczy moga
nas spotkac podczas sesji zazen: zbedne mysli,
uczucia, dyskomfort, napiecie a nawet
nieznosny bol. Ale to co przezywamy, nie po-
winno nas wytrgcac z rownowagi.

Wszystkie zmysty sg wazne, dlatego tez pot-
otwarte oczy kierujemy w podtoge, nie sku-
piajac  jednak uwagi w jednym punkcie.
Zamykajac oczy fatwo jest sie rozproszyc,

a nawet uciec w marzenia badz sen. Rece ukfa-
damy do mudry, pomaga nam to byc¢ czujnymi.
Jesli nasza uwaznosc¢ ostabnie - rece zsung
sie do przodu a kciuki opadna. W centrum
uwagi staramy sie utrzymywac¢ oddech -
gteboki i naturalny. Liczenie przy kazdym
wdechu i wydechu moze pomodc utrzymac
z dala wszystkie mysli, gdyz nie jesteSmy
naturalnie przyzwyczajeni do ich nieistnienia.
Czasem jaka$ mysl, czy uczucie uporczywie
wraca. Moze to by¢ wazna wiadomos¢, ktérg
sobie przesytamy i warto jest przyjrze¢ sie
jej po medytacji. Aczkolwiek w zazen zaczyna-
my rozumie¢, ze wiekszos¢ naszych proble-
mow nie jest warta poswiecania im czasu.

Wazniejsza od dfugosci medytacji jest jej regula-
rnosc¢. Praktyka zazen wymaga dyscypliny
i samoswiadomosci, dlatego tez nie powinna byc¢
narzucona z zewnatrz. Trzeba do tego dojrzec
samemu.

Jak to czesto bywa, na dtuzsza mete kazdemu
moze zabraknac¢ motywacji, inspiracji i wsparcia
do kontynuowania praktyki, dlatego tak bardzo
istotne jest zaufanie do nauczyciela, ktory jest
przewodnikiem na tej drodze.m
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MAGDALENA FABISIAK SENSEI

Q&A

Dossier
Sztuka Walki Aikido
Staz treningowy (liczba lat treningu) 20 lat
Staz instruktorski 10 lat
Aktualny stopien 4 Dan

Ulubiona muzyka (gatunek/wykonawca)

Zalezna od nastroju. Do ¢wiczen rock,
do jazdy samochodem — muzyka klasyczna :)

Ulubiony film (gatunek/tytut)

Od zawsze, niezmiennie ,Fight Club”

Inne zainteresowania (ulubiona ksiazka,
gra komputerowa, instrument muzyczny)

MAGDALENA FABISIAK

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

MF: Jako dziecko czas spedzatam raczej
czytajac ksigzki, niz biegajac, czesciowo dlatego,
ze nalezatam do tego typu oséb, ktére potra-
fig przewrocic sie na prostej drodze i zrobi¢ sobie
przy tym krzywde (5 razy ztamana reka, raz noga).

Zaczetam trenowac juz jako dorosta osoba,
bedac na studiach. A dlaczego Aikido?
Pojawito sie przypadkiem dzieki kolegom,
ktérzy zaciggneli mnie na trening. Gtupio wyszto,
bo koledzy dawno juz ¢wiczy¢ przestali, a ja
jakos wsigktam.

Bardzo lubie skandynawskie kryminaty

CZY ,,OD ZAWSZE” BYLO TYLKO AIKIDO?

MF: Aikido byto pierwsze i jest najwazniejsze.
Po rozpoczeciu treningdw w WCA, miatam kilka
epizodéw z innymi sztukami/sportami walki,
ale nic nie przyciggneto mnie na dtuzej.

CO CIE ZAFASCYNOWALO W AIKIDO?

MF: Nie przesadze jesli powiem ze na poczatku
przyciagneli mnie ludzie, ktorzy sa w naszej
sekcji naprawde fantastyczni. Dla mnie to witasnie
jest najwazniejsze. Relacje ktére tworza sie
z wzajemnej zyczliwosci i szacunku. Gdzies po drodze,
jakby przy okazji nauczytam sie technik,
poprawitam mojg kondycje i koordynacje ruchowa.
Wzmocnitam pewnosc siebie i zdobytam mndstwo
innych bardzo waznych umiejetnosci. »
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Ale patrzac z perspektywy czasu na pewno
najwazniejsi i najbardziej wartosciowi w moim
odczuciu sg ludzie ktérych tu poznaje.

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

MF:  Poczatki na pewno byty trudne,
zaczynajac treningi nie bytam osobg szcze-
golnie  sprawng fizycznie, kazde  kolejne
¢wiczenia i zdobywanie kolejnych umiejetnosci
wigzato sie z duzym wysitkiem. Prawda jest taka,
ze bytam wyjatkowo zawzieta. Za wszelkg
cene chciatam sobie udowodni¢ ze potrafie. :)
Teraz jest mi tatwiej o tyle, ze nauczytam sie
nie $pieszy¢, pracowac w swoim tempie.
Nie oznacza to, ze Aikido stato sie dla mnie
prostsze, przeciwnie, kiedy wydaje mi sie,
7ze juz cos potrafie, pojawiaja sie kolejne
szczegoty, ktore catkowicie zmieniajg moja
perspektywe ipsujg dobre samopoczucie
na temat moich umiejetnosci. Roéznica jest
we mnie. To, co kiedys wywotywatoby we mnie
opor izniechecenie, teraz budzi ciekawosc.
Przestatam sie spieszy¢, daje sobie czas
na rozwoj i zmiane. To swietne uczucie.

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

MF: Egzamin na pierwszego dana zdatam @ lat
po rozpoczeciu treningdw. Zaraz po egza-
minie na 1 kyu okazato sie, ze jestem w cigzy
i sita rzeczy musiatam na czas jakis przerwac
treningi. Na pewno powrodt, po prawie rocznej
przerwie, nie byt tatwy. Wiele rzeczy musiatam
sobie przypomniec i przepracowac. Na pewno
pomogto mi to, ze po powrocie zaczetam
prowadzi¢ treningi dla grupy dzieciecej w Dojo
przy ulicy Niecatej - to zmobilizowato mnie
do tego, zeby egzamin na pierwszego dana
zdac jak najszybciej i jak najlepiej. Nerwy byty duze,
ale sam egzamin wspominam bardzo dobrze.
Czy byt trudny? Jestem pewna, ze wtedy
wydawat mi sie bardzo trudny, chociazby dlatego,

ze to pierwszy egzamin ktory zdawatam
bezposrednio przed Senseiem Lemanem -
zupetnie inna percepcja. Nadal patrzac na egza-
miny o0s6b zdajacych na pierwszego dana
mysle ze to duze wydarzenie i doskonale
rozumiem nerwy, ktore im towarzysza.
Ale wiem tez, ze sg Swietnie przygotowani,
wiec sie o nich nie martwie.

PAMIETASZ, JAKIE EMOCJE TOWARZY-
SZYLY CIKIEDY OTRZYMYWALAS STOPIEN
MISTRZOWSKI | KIEDY PIERWSZY RAZ
Z CZARNYM PASEM/HAKAMA POJAWHAS SIE
W DOJO?

MF: Egzamin na pierwszego dana to duze
wydarzenie, ktoére jest nieodtacznie zwigzane
z otrzymaniem hakamy. | gtéwnie to pamietam
Z pierwszych treningdw po egzaminie. Po pierwsze,
trzeba byto by¢ w szatni pét godziny przed
treningiem, zeby ,TO” zawigza¢. Po drugie,
co zrobi¢ zeby paski w czasie treningu sie
nie rozwigzaty. Po trzecie - jak sie o hakame
nie zabi¢ w czasie padow. To zdecydowanie
najlepiej pamietam z pierwszych treningdw
po egzaminie na pierwszego dana :)

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

MF: To pytanie troche na wyrost, poniewaz
nie prowadze samodzielnie sekcji. Zdarza mi
sie zastepowac¢ Marcina w Dojo na Niecatej,
ale to nieporéwnywalne do codziennej pracy
Senseia. Pozycja trenera jest szalenie ciekawa.
Poza umiejetnosciami Aikido wymaga szero-
kiego spojrzenia, dtugofalowego planowania,
zZnajomosci grupy, z ktorg sie pracuje.

To Swietne zajecie, ale takze bardzo wymagajace.
Nie wiem, czy trudniejsze, ale na pewno duzo
bardziej ztozone, niz udziat w treningu. »
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CZY AIKIDO
POMAGA Cl W CODZIENNYM ZYCIU?

MF:  Nie miatam okazji (na szczescie)
sprawdzi¢ na ile techniki Aikido sprawdzajg sie
poza Dojo. Ale na pewno fakt, ze przez tyle lat
trenuje sprawia ze jestem bardzie] cierpliwa,
otwarta na innych, a z drugiej strony potrafie
skutecznie postawi¢ granice w trudnych sytu-
acjach. To wszystko jest zastugg Aikido,
a takze to, ze po schodach na trzecie pietro
wchodze bez zadyszki.

CO LUBISZ,
A CZEGO NIE LUBISZ W AIKIDO?

MF: Nie powiem co lubie, a czego nie lubie,
bo to nie takie kategorie dziatajg w Aikido,
sg raczej rzeczy ktore przychodza mi tatwiej
sprawiajg wiekszg frajde i takie nad ktorymi
musze wiecej pracowac. Jesli chodzi o rzeczy
ktore sprawiajg mi  duzg przyjemnosc,
to trening z bokkenem, wymaga duzo
skupienia i bardzo mnie meczy psychicznie,
ale daje mi duzo satysfakcji. O rzeczach
trudniejszych nie bede mowic. Niech pozo-
stang mojg tajemnicy ;)

CZY W TWOJEJ KARIERZE AIKIDO
BYLY CHWILE ZWATPIENIA,
SEABOSCI, CHEC REZYGNACIJI?

MF: Zdecydowani miatam ich kilka. Wszyscy
sie zmieniamy, zmieniajg sie nasze priorytety
zyciowe, nasze cele i oczekiwania. Musimy
wtedy przewartosciowac¢ swoje podejscie
do wszystkiego co robimy, takze do Aikido.

CO SPOWODOWALO,
ZE WTEDY ZOSTALAS
| NADAL TRENOWALAS?

MF: Ostatni kryzys udato mi sie przezwyciezy¢
dzieki dziewczynom, ktore mamy w sekdcji.
Sa fantastyczne, Swietnie pracujg i dajg bardzo
duzo wsparcia. Mam poczucie, ze ja tez jestem
dla nich na swoj sposdb wazna, chocby ze wzgledu
na to, ze kobiet prowadzacych treningi w sekgji
za wiele nie ma. Chciatabym, zeby byto nas

wiecej i pracuje nad tym zeby byto. Uwierzcie,
ze jest duzy potencjat.

CZY INTERESUJESZ SIE INNYMI
DYSCYPLINAMI SPORTOWYMI? JAKIMI?

MF: Z przykroscig stwierdzam, ze nie intere-
suje  sie  sportem. Nie jestem kibicem,
a aktywnosci fizyczne traktuje zdecydowanie

rekreacyjnie, a nie wyczynowo.

GDYBYS NIE TRENOWALA AIKIDO
- KIM | GDZIE BYS TERAZ BYtA?

MF: Trudno mi sobie to wyobrazi¢. Zaczetam
trenowac jako dorosta osoba. Na treningach
poznatam meza, 20 lat na macie uksztatto-
wato mnie jako cztowieka. Nauczyto wiary
w siebie, otwartosdci na innych, umiejetnosci
stawiania granic. Gdybym nie trenowata Aikido
bytabym zupetnie inna. Jaka? Nie potrafie
powiedziec :)

GDZIE WIDZISZ SIEBIE ZA 10 LAT
- OCZYWISCIE W KONTEKSCIE AIKIDO?

MF: Po tylu latach treningéw przestatam robic
plany. Ciesze sie tym co robie, tym ze umiem
juz na tyle duzo, ze moge sie tg wiedzg dzielic.
Kazdy trening traktuje jak okazje zeby
przekazac¢ jak najwiecej innym, a jednoczesnie
uczy¢ sie od tych z ktérymi ¢wicze. Bardzo
chciatabym zeby sekcja sie rozwijata, na pewno
bede starata sie w miare mozliwosci ten
rozwoj wspieraé. Tak chyba przedstawia sie
moj plan/perspektywa dziatania na najblizsze
kilka lat.

CO NAJWAZNIEJSZEGO CHCIALABYS
PRZEKAZAC MEOGYM ADEPTOM AIKIDO?

MF: Pytanie jest tak zadane, Ze wymusza
powazne podejscie do tematu, a nie chciata-
bym zabrzmie¢ jak osoba, ktéra sprzedaje
gotowe ztote mysli. Co lubie mdéwic¢ osobom,
ktore zaczynaja u nas ¢wiczyc¢ to to, ze Aikido
powinno sprawia¢ nam przyjemnos¢. Mamy
przychodzi¢ i wychodzi¢ z treningu zadowo-
leni i uémiechnieci, czasem »
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CO NAJWAZNIEJSZEGO CHCIALABYS
PRZEKAZAC MEODYM ADEPTOM AIKIDO?

MF: Pytanie jest tak zadane, ze wymusza
powazne podejscie do tematu, a nie chciata-
bym zabrzmie¢ jak osoba, ktora sprzedaje
gotowe ztote mysli. Co lubie mdéwi¢ osobom,
ktére zaczynajg u nas ¢wiczyc¢ to to, ze Aikido
powinno sprawia¢ nam przyjemnosc. Mamy
przychodzi¢ i wychodzi¢ z treningu zadowo-
leni i udmiechnieci, czasem obolali, czesto
zmeczeni, ale szczesliwi. Jesdli tak nie jest,
to znaczy, ze co$ nie dziata jak trzeba i musimy
sie zastanowic, gdzie jest problem. m

© Warszawskie Centrum Aikido.



MARTA / DOJO BRODNO

AIKIDO JAK BUT
DUET NIEDOPASOWANY,

A JEDN

AK IDEALNY,

CZYLIJA TAIKIDO

Jako dziecko miatam marzenie - trenowac Judo.
Mama staneta na przeszkodzie w jego
realizacji przekonujac mnie, ze wszelkie sporty
walki nie sg dla dziewczynki. Juz jako osoba
dorosta swdj grafik wzbogacitam o treningi Judo,
ktorego wiasnie filozofia jest mi szczegdlnie bliska.
Ucieszona, ubrana w Judoge wytrwale treno-
watam trzy razy w tygodniu (czasem cztery),
przez kilka lat. Wybite palce, skrecony staw
skokowy, ukruszone kosci nie zniechecaty
mnie do treningdw.

Jednak zniszczone intensywnymi przygotowa-
niami do Mistrzostw Polski Masterséw kolana
i przecigzenia kregostupa, jak rowniez innych
partii ciata, staty sie przeszkodg w kontynu-
owaniu mojej przygody z Judo. Kontuzje
te wynikaty gtownie z braku osob w mojej
kategorii wagowej i koniecznoscig ¢wiczenia
z partnerami o potowe ciezszymi ode mnie.
Ze tzami w oczach, z dnia na dzien musiatam
podja¢ decyzje o rozstaniu z treningami.
Pytanie: co dalej? Co ¢wiczyc? »

© Warszawskie Centrum Aikido



Ruszac¢ sie trzeba. Ja, wedtug niektérych
wygladem przypominajaca skrzyzowanie osta
i Shreka, z nadwagg, z kontuzja, musiatam
podjg¢ tzw. mesky decyzje. Za namowa
trenujacych juz kilka lat dzieci i Radka,
bedgcego ,aikidowg” duszg towarzystwa,
posztam na trening do dojo Brodno. Co tam
zastatam? ,Bande” ludzi usmiechnietych,
chetnych do ¢wiczern, pomocnych, wyrozu-
miatych dla o0séb poczatkujgcych - czego
niestety nie byto na Judo. Sporo trudnosci
napotkatam ze zmiang wtasnej postawy,
powstrzymywaniem sie od chwytania Uke za
kotnierz. Ot, co robitam: nawet niechetnie
chodzitam na te treningi aikido, bo przeciez
nie ma na nich walk treningowych - randori,
nie ma mojego Uke.

Pomimo mojego ambiwalentnego podejscia
Mikotaj przynidst mi pod choinke w 2020 roku
trzy ,patyki” zwane przez niektérych: jo,
bokken i tanto. Ku wtasnemu zdziwieniu
przystgpitam do egzaminu na biaty pas
w czerwcu. Stato sie to za namowg Maciusia
(Macius$ jak czytasz, to wiesz, ze o Tobie
mowa) w zasadzie juz w trakcie trwania
egzaminu, poniewaz nie czutam sie na niego
gotowa. Efekt? Oficjalnie juz wigze biaty pas,
a nie ,szmate” jak judocy mawiajg. Chotc
zdarza mi sie wystgpi¢ juz w niebieskim,
pomarafnczowym, zottym pasie - to jest to
wina sklerozy i koniecznosci ich pozyczania,
a przeciez nie jestem stara. Wiek to tylko stan
umystu.

Odpowiadajagc na  ewentualne  pytanie,
co zatem jest w aikido? Jest filozofia, duzo
gtebiej siegajgca duszy, niz Judo.

Jest rowniez usmiech i przyjazn. Jest pomoc
i zrozumienie. Jest takze lekkos$¢ i koncentracja.
Jest duma i odpowiedzialnosé. Jest szacunek
i rozwdj. Jest DYSTANS i CZAS. Jest wiedza
zaczerpnieta takze z Judo. Nie ma natomiast
granic oraz podziatow wiekowych i wagowych.

© Warszawskie Centrum Aikido

Podobnie jak dzieci, trenuje bo jest Rufus,
ale jest tez Sandra i cata rzesza mitych ludzi.
Jeszcze nie przekonatam sie do wyjazdu
na oboz, ale czuje, ze to tez nastgpi w swoim
czasie. Ostatnio odkrytam nawet, ze Aikido mi
sie podoba, treningi okazaty sie byc¢ intere-
sujace i absorbujace.

Wszystko, co nas ogranicza siedzi wytacznie
w naszej gtowie, a zeby pokonac¢ kogos
najpierw trzeba pokonac siebie (pozdrowienia
dla Marcina Ziotkowskiego, ktérego wrzutki
myslowe trafiajg prosto w serce i umyst).
Na wiasnej skérze przekonatam sie o tym,
ze Aikido daje sporo wiedzy, umiejetnosci,
tylko jest z nim jak z butami - trzeba rozchodzic.
Obecnie Aikido jest dla mnie jak idealnie

dobrane szpilki - zawsze i wszedzie ze mna. m

12



MICHAL KAZMIERCZAK SENSEI

KOBIETA

(NIE) BEZPIECZNA

Ostatni raz projekt Kobieta Bezpieczna zakon-
czyt sie w kwietniu 2011. Po prawie 20 latach
wrocilismy do tej szczytne] akcji edukacji
kobiet w zakresie ich bezpieczenstwa. Tym razem
mielismy przyjemnos¢ szkoli¢  dziewczyny
nalezace do Fundacji Pomoc dla Somalii, ktéra
wspiera obcokrajowcédw w procesie integracji
z polskim spoteczenstwem. W zwigzku z ogra-
niczeniami czasowymi zdecydowalismy sie
na zmiane formuty. Czes¢ teoretyczna zostata
skrécona, natomiast skupiliSmy sie na zaje-
ciach praktycznych z samoobrony.

Zainteresowanie  akcjg  pomimo  trudnej
sytuacji pandemicznej przekroczyto znacznie
nasze oczekiwania. Wszystkie oferowane
przez nas miejsca zostaty zajete.

W tym miejscu chciatbym podziekowac
Za wsparcie, zaangazowanie i pomoc uczniom
Warszawskiego Centrum Aikido, ktorzy byli
Z nami w czasie tej akcji. Przekrdj wiekowy
uczestniczek byt 10-60 lat, a mimo to kazda
z Pan wyniosta cos dla siebie. »

© Warszawskie Centrum Aikido
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Przec¢wiczyliémy rozne scenariusze oraz techniki,
ktére mogg pomodc w przypadku zagrozenia
bezpieczenstwa. Dodatkowo udato nam sie
pokazac¢ zestaw ¢wiczen, padéw oraz podsta-
wowych sposobdw przemieszczania na macie.
Uczestniczki byty wyjatkowo zaangazowane
i entuzjastyczne. Pojawito sie wiele pytan,
na ktore udato nam sie wyczerpujgco odpo-
wiedziec.

Satysfakcja kursantek po zakonczeniu projektu
byta dla mnie osobiscie najwiekszg nagroda
i motywacjg do organizacji kolejnych edycji. m

© Warszawskie Centrum Aikido
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PAWEL MALKOWSKI

AIKIDO
/ DYSTANSU

WHtasciwy dystans, to podstawa - takie stowa
styszat kazdy z nas, kto zaczynat swojg przygode
z Aikido. Inne znaczenie ma ono jednak
dla poczatkujacych adeptow, a inne dla tych,
ktorzy na macie spedzili setki godzin. Z mojej
perspektywy, czyli osoby, ktéra pierwszy raz
na macie pojawita sie blisko 15 lat temu, stowo
dystans ma jeszcze inne znaczenie. Prawie 5 lat
temu opuscitem Warszawe i przeprowadzitem
sie do Olsztyna.

Opuscitem Warszawe, ale nie opuscitem
Warszawskiego Centrum Aikido - regularnie
uczestnicze w obozach i stazach. Jednym z tych
ostatnich, w ktorym udato mi sie uczestniczyc
w catosci, byt staz z Etienne Leman Sensei,
ktory odbyt sie w Warszawie jeszcze w 2021 r.,
w dniach 19-20 listopada.

Bardzo czekatem na te sposobnosc, bo ostatni
raz z aikidowa rodzing, ktorej przewodzi nasz
Sensei, widziatem sie na obozie czyli Letnigj
Akademii Aikido - a gtdd maty urdést szybko.

Mata dygresja na temat aikidowej rodziny:
zaczatem przychodzi¢ na treningi z checi
poznania Aikido. Jednak dos$¢ szybko dzieki
atmosferze macierzystego Dojo  Brodno,
Aikido stato sie dla mnie spotkaniem ze wspa-
niatymi ludzmi. Kto$ patrzac z boku mogtby
stwierdzi¢, ze w takim duchu nie mozna
trenowac zadnej sztuki walki, czy sportu - ja patrzac
w tym momencie na Aikido wiem, ze bez ludzi
ono nie istnieje. A niektdrzy mowig nawet,
ze Aikido to zycie:) »

© Warszawskie Centrum Aikido
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Woracajac do stazu oraz naszego spotkania
z Sensei, subiektywnie oceniajac stwierdzam,
ze cieszytem sie na to nasze mate Swieto
rownie bardzo, jak Etienne Leman Sensei.
Juz od pierwszych minut wida¢ byto,
ze energia jakg nas obdarza jest niesamowita
i czud jg byto pomiedzy kazda ¢wiczacy para.
Zaczelismy jak zawsze od podstaw - chociaz
tym razem podanych w nieco inny sposob
(nie pamietam, zeby byty wczeéniej obok
siebie te trzy techniki) - technikg irimi nage
na trzy rézne wysokosci. Potem jeszcze shiho
nage i praca w ura z kote gaeshi i nikkyo.

Juz dzien pierwszy natadowat mnie bardzo
dobrg energia.

Sobotni trening to ponownie liczba trzy.
Ja zapamietatem te czesé gtéwnie jako prace
z odpowiednim dla danego rozwoju, zaawan-

sowania tempem wykonywania techniki

przypomnijcie sobie nasze rozgrzewki w Dojo
Niecata czy Dojo Osiecka :) Techniki prakty-
cznie te same co dnia poprzedniego i duzo,

duzo, duzo ... pracy do, z i nad centrum.

W zasadzie tak mozna bytoby podsumowac

cate Aikido - odpowiednia praca w centrum,

© Warszawskie Centrum Aikido

przy wykorzystaniu tego z czym przychodzi
do nas Uke. Sam Sensei juz kilka razy
powtarzat, ze nazywanie na wyzszym etapie
nie ma sensu. Ja to rozumiem, w ten sposob,
ze musimy szuka¢ rozwigzan. Kazdy musi
znalez¢ swoje wtasne Aikido jak mawiat
Michat Sensei.

Ku zaskoczeniu wielu - na ostatniej czesci
stazu nie pojawita sie bron: bokken czy jo,
jak to Sensei miat w zwyczaju robi¢ przez
ostatnie kilka (kilkanascie?) lat. Trzeci trening
- podobnie jak czes¢ druga - nastawiony byt
na prace w ura. Tym razem z podstawowymi
technikami byty ikkyo, nikkyo i sankyo.

Na koniec jak zawsze yonkyo i seno-undo
i duzo uczuc takich jak zadowolenie, usmiech,
spetnienie. Akumulatorki natadowane na kilka
dni, tygodni, miesiecy (niech kazdy wybierze,
to co mu pasuje).

Po tych kilku tygodniach, kiedy powstaje
ten tekst i zastanawiam sie nad tym stazem,
to mysle, ze byto to wrecz genialne doswia-
dczenie. Spodziewatem sie stazu takiego,
jak zawsze, a on przerdst moje oczekiwania. »
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Sensei kiedy$ powiedziat, ze rutyna nas gubi
i zeby starac¢ sie zmieniac¢ codziennie chociaz
jedng drobng rzecz. Ja wiem, ze listopadowe
spotkanie z Etienne Leman Sensei spowodo-
wato, ze otworzyto sie we mnie duzo prze-
strzeni na nowe Aikido...

Post Scriptum

Po tych kilku latach z mniejszg aktywnosciag
w Aikido jestem zadowolony, pogodzony
i nawet wdzieczny, ze moge przygladac sie
WCA i naszemu Aikido nieco z boku, z innej
perspektywy czy dystansu :)

Wyjscie chociaz na chwile z tej relacji pozwala
dostrzec znacznie wiecej. Polecam.

Takim dystansem moze by¢ dla Ciebie
wybranie sie do innego Dojo na treningi,
éwiczenie na treningu kazdej techniki z innym Uke,
czy rownolegte rozpoczecie innej sztuki walki.
Swoja droge do znalezienia wtasciwe] perspe-
ktywy musisz znalez¢ sam. Najprzyjemniejsze
jest szukanie i droga.

Dla mnie osobiscie ta perspektywa pozwolita
doceni¢ to, gdzie jestem w Aikido i co ono
dla mnie tak naprawde znaczy. ®

© 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)
Q DOJO WAWER (CYKLAMENOW 28)
DOJO MILANOWEK

(ZABIE OCZKO 1) DOJO PRUSZKOW
(KOSCIUSZKI 38)

DOJO KOBYLKA (JEZUICKA 1)

DOJO OZAROW (SZKOLNA)

www aikido.warszawa pl
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