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O KSIAZCE

Publikacja nie jest podrecznikiem technicznym. Jest zbio-
rem moich przemyslen i porad. Wystepuje tu w roli po czesci
praktyka Aikido (blisko 20 lat na macie), a po czesci mentora,
ktoéry wykonat wiele pracy nad sobg, aby by¢ lepszym czlowie-
kiem.

Dawne okreslenie ,trener personalny” w znaczeniu ,trener
osobisty” skupialo sie na indywidualnym podejsciu takiego
trenera do klienta, ale kompleksowym - rozwijajgcym takze
jego osobowo$¢, pomagajgcym nie tylko w sferze fizycznej, ale
takze pouklada¢ sprawy w glowie, czy lepiej radzié sobie w zy-
ciu w réznych aspektach. Obecnie trener personalny to wasko
rozumiany opiekun z branzy fitness, bedgcy jednoczesnie die-
tetykiem. Dobra sylwetka poprawia samopoczucie, a dobre sa-
mopoczucie ma pozytywne przelozenie na relacje z ludZmi.
Niemniej, choéby nie wiem jak bardzo bytby to dobrze dziataja-
cy mechanizm, szczupta umiesniona sylwetka nie ustawi ci
wszystkiego w zyciu.

Wracam do tradycyjnego podejscia. Aikido to swietna baza

dla rozwoju, bo zaklada zwyciestwo bez agres;ji i zycie w har-
monii z calym otaczajgcym nas Swiatem.
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AIKIDO

Aikido - czym jest?

Mowi sie, ze to ,,sztuka walki bez walki”, ze ,wykorzystuje sie
site przeciwnika przeciw niemu samemu”. Opinie o Aikido
w spoleczenstwie sg skrajne. Jesli kto$ o nim styszal, to wiedza
jego bazuje na filmach. Takie typowe przyklady, to ksigdz
Adam w serialu ,Plebania”, ktory podejmuje zaklad (dziatajgc
»W stusznej sprawie”, stawia na szali motor, ktérym przyje-
chal), po czym bez trudu rozktada mtodego ositka; czesciej ko-
jarzone z Aikido sg brutalne popisy Stevena Seagala. Na drugim
biegunie sg pogardliwe okreslenia typu ,balet”. Jaka jest
prawda? Czym w istocie Aikido jest, a moze zmienito sie i nie
jestjuz tym samym, czym byto w momencie powstania?

Zeby w pelni odpowiedzieé¢ na te pytania, trzeba wrécié¢ do
genezy Aikido. Opisaé zatozenia, zarowno techniczne, jak i ide-
owe, bo one miaty duzy wpltyw na jego ksztatt fizyczny. Przed-
stawi¢, w jakich kierunkach sie rozwijalo. Nastepnie wejsé
w temat jak Aikido praktykowane jest obecnie. Jak wygladajg
treningi, jakie dajg korzysci i wreszcie jakie jest miejsce Aikido
we wspdlczesnym Swiecie i jaka moze by¢ przysztosc.

Jak powstawato Aikido

Powstato na potrzeby sekty religijnej Omoto-kyo, w Japonii.
Ruch ten powstat konnicem XIX wieku i w szczytowym okresie
liczyt niemal 2 miliony. Obecnie to niewielkie wspdlnoty (Ygcz-
nie okolo 50 tysiecy) skupione wokdt Ayabe i Kioto. To pacyfi-
$ci, wierzg we wspdlny §wiat oparty na mitosci, znani sg wspot-
cze$nie z kultywowania tradycyjnej kultury japonskiej. W zato-
zeniach wyznawcédw mitujgcych pokdj i dobro nie byto miejsca
na przemoc, niemniej ich przywddca (Onisaburo Deguchi) za-

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_00mu_ebook

mowil opracowanie technik samoobrony dla spotecznosci
u jednego z jej cztonkéw. Osoba ta to Morihei Ueshiba - pasjo-
nat sztuk walki. Wspdlnie z bratankiem (Yoichiro Inoue) uczyt
tego systemu. Gléwng podstawg, rozumiang jako baza technik,
byto Daito-ryi, ktéorym Ueshiba byl zafascynowany. To Sokaku
Takeda, uczac go Daito-ryi, ,otworzyt mu oczy na budo”. Ten
styl spelniat dosy¢ wazne kryterium poszukiwan Ueshiby:
uczyt obrony przed wieloma napastnikami. Utworzona sztuka
walki nazwana zostata Aiki Budo. Wraz z biegiem lat stawata
sie coraz bardziej osobistg praktyks budo Morihei Ueshiby. Po-
glebiajgca sie z jego wiekiem religijno$¢ i wrecz dziwactwo spo-
wodowato to, ze coraz mniej Aikido nadawato sie do masowego
publicznego nauczania, dlatego wspdtczesne Aikido wyglada
inaczej. Pierwotny przekaz (niezmieniony zbiér technik) za-
chowali: Morihiro Saito i Michio Hikitsuchi. Natomiast po
Swiecie rozeszto sie Aikido w formie takiej, jakiej zapamietali
badz rozwineli inni uczniowie Morihei Ueshiby. Obecnie jest to
nie tyle budo ani tym bardziej sztuka walki, ile forma rekreacji
ruchowej opartej o techniki walki. Przy czym jest oderwana od
korzeni, kontekstu kulturowo-religijnego Japonii, a dostosowa-
na do wspolczesnego ,,zachodniego” czlowieka. Gléwni ,,spraw-
cy” to: Kisshomaru Ueshiba, Koichi Tohei, G6z0 Shioda i Kenji
Tomiki.

Oficjalna linia zostala wyznaczona przez Kisshomaru
Ueshibe, syna zalozyciela stylu. Centrala miesci sie w Tokio,
osrodek szkoleniowy to Hombu Dojo a stowarzyszenie nazywa
sie Aikikai.

Zalozenia techniczne

Obronca dgzy do przejecia impetu atakujgcego i przeksztal-
ceniu go we wspodlny ruch, ktérym kieruje do konca. A koniec
to rzut badz unieruchomienie na ziemi. Sposéb poruszania sie
w Aikido jest charakterystyczny, niektérym przypomina kroki
taneczne, ale w rzeczy samej ma wiecej wspdlnego z japonskg
szermierkg. Mimo obchodzenia przeciwnika obronca stara sie
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by¢ zawsze w centrum akcji.

Garda nie wystepuje. Pozycja obronna z podniesieniem rgk
jest okreslana jako kamae, ale jest utatwieniem dla poczatkujg-
cych. Wraz z biegiem lat praktyki, gdy wyczucie dystansu i re-
akcje sg coraz lepsze, stopniowo traci to na znaczeniu. Wynika
to z zalozenia, Zze pozycja ma zachecaé przeciwnika do zaanga-
zowanego ataku (dtugich i mocnych ruchéw - uderzen, prob
pochwycenia, kopnieé) i jednoczesnie umozliwiaé¢ latwe wej-
Scia i zejécia obroncy przy jak najmniejszym kontakcie fizycz-
nym.

Wsrdd réoznic w stosunku do Daito-ryi trzeba wspomnieé
o innej postawie — zamiast kwadratowej jest trojkgtna, w zasa-
dzie boczna, przejeta z walki wtdcznig. Okreslana jest jako han-
mi (,,p6t ciata”). W stosunku do Daito-ryl techniki sg wielce
uproszczone. Zostaty usuniete brutalne rzeczy. Liczba technik
jest mniejsza, przede wszystkim ograniczona jest liczba form
ataku, liczba dzwigni, nie sg praktykowane niektére koncepcje
(np. uzycie nég do unieruchomienia przeciwnika na ziemi). We
wspolczesnym Aikido zostalo tez zarzucone kiai, atemi oraz
¢wiczenia bronia.

W dalsze szczegdly nie chce wchodzié, bo nie jest to pod-
recznik techniczny, a i przekaz Aikido od twojego nauczyciela
moze by¢ rézny niz ode mnie, po co tworzy¢ watpliwosci.

Stabe punkty Aikido

Istotng wadg Aikido z punktu widzenia walki jest zatozenie
rozstrzygniecia od razu, w momencie starcia. Atak — obrona -
koniec. Nie przewiduje sie dtuzszej walki. Przeciwnik ma by¢
rzucany tyle razy, az nie zrozumie, ze jego ataki sg bezsensow-
ne, bgdz ma by¢ unieruchomiony na ziemi. Aikido jest wiec
skuteczne tylko w walce ze stabo wyszkolonym przeciwnikiem
i wymaga wysokich umiejetnosci, ktére ciezko zdoby¢ ¢wiczac
je na poziomie rekreacyjnym.
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Uzyskanie wysokiego poziomu technicznego jest trudne,
poniewaz ¢wiczy sie gtdwnie kata (formy, ustalone sekwencje
ruchow w parach). Nie wystepuje element sparingu czy nawet
szczatkowej rywalizacji. Te dwie rzeczy razem skutkujg tym, ze
w przypadku koniecznosci obrony na nie¢wiczony na trenin-
gach atak — aikidoka ma problem.

Wiekszosé aikidokéw wykonuje ruchy o wiele wolniej niz
dzieje sie to w prawdziwej walce. To jest zrozumiate ze wzgledu
chodby na potrzebe ograniczenia ryzyka wypadkéw czy kontu-
zji. Aikido zawiera w swym repertuarze wiele niebezpiecznych
technik, przy czym od samego poczatku uczy sie przewrotéw
i padéw. Wiasciwie konwencja ¢wiczenia zaktada, ze przewrot
jest formg ucieczki przed bélem - obie te rzeczy nie wystepujg
jednoczesnie. Jak nie zrobisz przewrotu przy dZwigni na nad-
garstek — to masz kontuzje. Natomiast jesli zrobisz pad we wia-
Sciwym tempie — to bolu nie ma. Niestety prawdziwa walka nie
odbywa sie w ptynnych, znanych sobie schematach rucho-
wych.

W repertuarze technik brakuje rozwigzan do walki w zwar-
ciu, po przewroceniu sie, czy w ogodle przygotowania do kon-
taktu ze wspdlczesnymi, nieznanymi tworcy Aikido sztukami
walki - prosty przyktad to boks.

To wszystko nie oznacza, ze Aikido jest jako$ szczegdlnie
uposledzone na tle innych tradycyjnych sztuk walki; to ich
wspélny problem. Stabosé wychodzi w poréwnaniu do walki
sportowej, czy zawodéw MMA.

Dlaczego MMA jest lepsze, to akurat tatwo odpowiedzieé.
Rozwiniecie skrétu to ,mixed martial arts”, czyli ,mieszane
sztuki walki”. Jest to zbidr najlepszych rozwigzan w walce, ze-
branych ze wszystkich styli. Do tego zawodnicy MMA sg szkole-
ni wszechstronnie, nie tylko technicznie, ale na przyktad z tak-
tyki starcia. W wielkim skrécie — sg wspdtczesnymi gladiatora-
mi.

Z kolei zawodnik sportowy ma przewage, ktérg mozna wy-
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tlumaczy¢ na podstawie ,paradoksu Kano”. Jigoro Kand to
tworca Judo. Obecnie jest to nawet dyscyplina olimpijska, ale
kiedys jako nowo powstata szkota walki Judo musiato udowad-
niaé¢ swoja wartos¢. W tych trudnych czasach judocy czesto
wygrywali z uczniami innych szkét, czesto z wielkimi tradycja-
mi i z naprawde bogatym arsenatem technik. Dlaczego to byto
mozliwe? Dlatego, ze Kano tworzac Judo na bazie réznych szkét
Jiu-jitsu, wykluczyt techniki zagrazajace zdrowiu i zyciu. Dzie-
ki temu to, co zostato, moglo by¢ ¢wiczone z pelng predkoscig
i silg. Na nic najskuteczniejsze i najbardziej wyrafinowane
techniki, skoro nie da sie ich przeéwiczy¢ w sposéb, w jaki
w walce majg by¢ uzyte (bo nie da sie realnie ¢wiczy¢ tamania
stawoéw chociazby). Dlatego Judo wygrato.

Do tego zawody czesto rozstrzygane sg przez punktacje. Za
udane, okreslone akcje, otrzymuje sie punkty, ktore decydujg
o zwyciestwie. Musi tak by¢, bo to nie walka, tylko sport.
W boksie co prawda jest rozstrzygniecie przez nokaut, ale regu-
1 jest rozstrzyganie walk przez poddanie sie jednego z przeciw-
nikéw, badz przez przewage punktow. To powoduje, ze zawod-
nicy specjalizujg sie w ograniczonym zakresie — uczg sie tych
technik, ktére dajg najwieksze szanse na punkty. Powoduje to
wielkie zubozenie sztuki walki, kazdej. Mozna to zaobserwo-
wa¢é, chocéby poréwnujgc karate tradycyjne z tym, co widaé na
zawodach.

W poréwnaniach do wspdlczesnych form walki nie zwaza
sie na to, ze praktycznie kazdy taki zawodnik przeniesiony
w przeszlo$é bylby lokalnym mistrzem. Tak uwazam. I jeszcze
jedna dygresja. Czesto stysze teksty typu ,ciekawe jakbys zato-
zyt dzwignie takiemu Golocie”, ale nikt nie znajdzie w sobie re-
fleksji typu ,ciekawe, a jakby Gotote nauczy¢ Aikido?”. Zestawia
sie zawodowcdw, czesto stukilogramowych ,bykéw” z ,chu-
dzinkami” w przecietnym klubie.

Tu rozstrzygniecie datoby podjecie wyzwania przez mistrza
Aikido i udowodnienie wartosci uzytecznej tej sztuki dla praw-

dziwej walki. Tak jednak nigdy sie nie stalo. Od czaséw przyja-
cielskiego sparingu Koichi Toheja z zapasnikiem-amatorem,
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wygranym ledwie z trudem, nie kojarze udanych konfrontacji
aikidokow. A pamietaé trzeba, ze Tohei mial doswiadczenie
wjudoi 10 dan w Aikido.

Mocne punkty Aikido

Istotng zaletg Aikido jest podloze etyczne. Zaktada obrone
W sposdb nienaruszajgcy godnosci przeciwnika, nie dgzy sie do
jego okaleczenia czy upodlenia. Waznym dla wielu os6b moze
by¢ aspekt czystosci — podczas gdy zapasy kojarzy¢ sie mogg
z dwoma spoconymi, sapigcymi mezczyznami, przyklejonymi
do siebie, a style uderzane ze ztamanymi nosami, rozbitymi tu-
kami brwiowymi itd. - Aikido jawi sie w poréwnaniu jako
»sztuka walki dla dzentelmendw”. U wielu rodzi iluzje, ze za
mniej ,krwi, potu i tez” nauczg sie wygrywac z silniejszymi od
siebie.

Poniewaz Aikido jest wybitnie defensywne, w przypadku
jego uzycia w samoobronie powinno by¢ traktowane przez wy-
miar prawa ulgowo. O ile uczac sie styli uderzanych nosisz ze
sobg ryzyko przekroczenia granic ,,obrony koniecznej”, to
w przypadku Aikido (i styli chwytanych), méwigc pétzartem,
,Nie zostawiasz §ladéw”. Slady uderzen, siniaki, otarcia u two-
jego przeciwnika nie tylko bytyby twoim oskarzyc1elem aletez
stygmatem hanby. Przykladowo kto$, komu rozbitbys nos, czy
podbi} oko, ogladalby potem siebie w lustrze, bylby tez zacze-
plany przez zna]omych (,,co sie stalo?”). Byloby mu ciezej zapo-
mnie¢ o porazce, bo hanbe przegranej nositby widoczng na so-
bie, a to budziloby cheé zemsty (powtdérnego ,spotkania”). Nie
potrzebujemy tego, prawda?

Praktykowac¢ mozna Aikido w formie budo (¢wiczenie umy-
stu i ciata poprzez uprawianie sztuk walki). W naszym kregu
kulturowym jest to trudne, a i w Japonii niezbyt czeste.

W budo nacisk ktadzie sie na moralnosé, dyscypline i estety-
ke formy w odrdznieniu od tradycyjnych szkoét walki, gdzie

priorytety biegng w kolejnosci: walka, dyscyplina, moralnosé¢
(a wiec odwrotnie). Czyli wystepuje w budo element zatracania
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sie praktycznej strony sztuk walki. Przeobrazanie sie w formy
ruchowe, oparte na technikach walki, ale stuzace rozwojowi
Swiadomosci i osobowosci.

Najczesciej Aikido jest praktykowane w formie rekreacji.
Wizja rzucania przeciwnikami, samemu nie bedac dotknie-
tym, jest kuszaca. Z innych powodéw przychodzi sie na Aikido,
a z innych zostaje. Po tym, jak samodzielnie odkrywa sie braki
Aikido w realnym starciu, czes¢ osdb rezygnuje. Czes¢ uwaza,
ze mimo wszystko wartosci w samoobronie Aikido mainie jest
to czas stracony. A sg tez tacy, dla ktérych skutecznosé Aikido
nie ma znaczenia, chodzg na zajecia dla przyjemnosci porusza-
nia sie czy catej otoczki (duzo znajomych i oderwanie sie od
Swiata po pracy).

Niezaleznie od podejscia Aikido daje korzysci zdrowotne —
sprawnos¢ fizyczng, pomaga tagodzié stres. Jest tez mozliwe

przeniesienie zasad Aikido do zycia codziennego, aby uczynic¢
jelepszym.
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