Aikido — mozgo meditacio

Sok olyan harcmiivészetet ismeriink aminek az ellenfél legy6zése a célja, az Aikido
azonban anélkiil edzi a testet és lelket, hogy az erdre helyezné a hangsulyt. Gyerekek, n6k
és az idGsebbek is hatékonyan kozombaosithetik vele a tamado erejét és lendiiletét. A
gyongyosi Aikido Egyesiilet elnokével Ozorak Ivannal beszélgettem, akivel a volt laktanya
teriiletén talalhato dojo-ban taldlkoztunk.

B.L.- Mi az Aikido és hogyan ismerkedtél meg vele?

0.l. =15 éves koromban ismerkedtem meg a harcm(ivészetekkel a Kyokushinkai karatén
keresztil, az Aikidot pedig 1995 6ta gyakorlom. Az elmult években sok orszagban szereztem
tapasztalatot Aikido stilustdl fliggetlenul. Az Aikido altalanos értelemben egy tradicionalis
(hagyomanyokon alapulé) harcm(ivészet, sz(ikebb értelemben egy oktatdsi rendszer, ami
egymas legyGzése helyett egymas megsegitésére, az egylittmikodésre helyezi a hangsulyt.
Az edzések soran a gyakorldknak egyitt kell egy-egy problémat (technikat) megoldaniuk,
ami idedlis esetben egyenl6 mértékd hozzajarulast kivan mindkét féltél. Ha tehat egy
technika végrehajtasat 100%-nak vesszik, akkor mind a tamadd, mind a védekez6 50-50%-
ban jarul hozzd a sikerhez. Amennyiben valamelyik fél kisebb mértékben vesz részt a kozos
munkaban, Ugy a hidnyzd ,részt” a masik félnek kell pétolnia. Ha ez nem torténik meg, a
technika id6 el6tt befejezédik. Természetesen ez is gyakorlas, csak egy mas fajta gyakorlas.

B.L.- Honnan ered?
O.l. - Az Aikido Japanbdl ered, a 20. szazad elsé felében alakitotta ki tobb harcmivészeti ag
otvozésével, de f6leg a Daito ryu Aikijujutsu technikdi alapjan Ueshiba Morihei.

B.L.- Mi a célja?
O.l. - Cél a jellem fejlesztése. Ahhoz, hogy valéban erések legylink, el6szor jé emberré kell



valni. Az Aikido gyakorlasahoz sziikség van fizikumra, er6re, de a gyakorlds inkabb az
emberséget és az empatiat helyezi el6térbe. Mindig helyet hagyunk a partner szamara a
valasztasra, hogy folytatja a tdmadast vagy megsziinteti az agresszidt. Célunk a helyzetet, a
tamado ellendrzése, nem pedig legy6zése.

B.L.- Mennyire hatékony énvédelemre?

O.l. - Erre a kérdésre nem tudok hiteles valaszt adni, ugyanis technikai értelemben sosem
kellett alkalmaznom az altalam ismert technikakat klasszikus 6nvédelmi helyzetben.

Azt gondolom, hogy lehet nincs is olyan, amit az emberek hatékony dnvédelemnek hivnak.
Az esélyeken lehet valtoztatni, de nincs két ugyanolyan helyzet. Az 6nvédelemnél sokkal
fontosabb a megel6zés vagy elkeriilés. Ha erre valamilyen okbdl nincs lehetdség, akkor fel
kell venni a harcot, de ez minden esetben két esélyes, és itt is tobb mulik a fellépésen, mint
a technikakon.

Ha 10 alkalombdl kilencszer gy6ztesen kerilok ki, de a 10. alkalommal leszurnak, akkor
hatékony vagyok az 6nvédelem terén? Statisztikailag igen, de valéjaban?

A rioi olimpiat kovetSen, éppen az Ungvari Mikldst legy6z6, végll olimpiai 3. helyezett belga
judost Utotték le a tengerparton. Akkor most a judo nem alkalmas dnvédelemre?!

Nem hiszem, hogy ez a megfelel6 kdvetkeztetés. Talan ez embereknek mashogy kellene
gondolkodniuk a konfliktusokrdl, csak dgy, mint a betegségek terén. Nem megoldani kell
egy problémat, hanem megel6zni. Bar ez sokszor nagyon nehéz, és olykor nem is
lehetséges, hiszen nem csak rajtunk mulik.

B.L.- Hany éves kortol lehet jelentkezni hozzatok?

O.l. - A legkisebb tarsunk 6vodas, de nem tartom szerencsésnek csatlakozasi feltételnek
szabni az életkort, hiszen elég sokfélék vagyunk. Van, aki fiatal kora ellenére bolcsebb, mint
sok idGsebb tarsa. Mindenkivel az adottsagai és pillanatnyi hangulata alapjan foglalkozunk.
Az Aikido gyakorlasa a legtobbiink szamdara nem hivatas, bar jo esetben egy életen at
elkisér. Figyelembe kell venni, hogy az iskola, munka, a napi rutin utan érkeziink a terembe
(dojo-ba), nem mindig ugyanazzal az eltokéltséggel, nyitottsaggal. Talan ezért is egyre t6bb
a ,csalddok” jelenléte, ahol a sziil6k és a gyerekek egylitt |atogatjak az edzéseket. Jolesd
érzés ezt latni.

Sokszor nehéz elindulni az edzésre, hiszen tudjuk, hogy Ujabb ,munka” var rank, de az edzés



végével legtobben mégis felfrissiilten és jobb hangulatban tavozunk.
Ha valaki ugy érzi, van kedve kiprébalni az edzéseket, az j6jjon le batran! Szeretettel varjuk!
Minden edzés nyitott, nincsenek titkaink.

B.L.- Milyen egy edzés?

O.l. - Az edzések 3 részbdl allnak. Minden edzés el6tt felsoporjik a termet. Ennek nem csak
higiéniai okai vannak, de a megfelel6 hozzaallas kialakitasaban is segit. Ezt kovetben az
edzés elsé felében kicsik és nagyok egyttt gyakorolnak. Ebben az éraban vesszik a
|épéseket, kitéréseket, gurulasokat és eséseket, valamint a technikakat alapszinten
gyakoroljuk. A masodik éra a haladdké, ahol a magasabb szint(i tdmadasok és technikak
értelmezése, és fokozott tempdju gyakorlasa torténik.

Ezen kivil keddenként 1-1,5 6raban fegyveres gyakorlas van, ami az Aikido technikai
rendszeréhez tartozé kard és bot (128cm) technikakat jelenti.

B.L.- Mit hozzanak a jelentkezok az edzésre?
O.l. - Kényelmes, hosszu szaru, melegit6t, ami a térdelés miatt ajanlatos. Egy lehetbleg egy
szinl polot, és papucsot az 61t6z6 és a terem kodzotti kozlekedéshez.

B.L.- Vannak-e versenyek az Aikidoban?

O.l. - Nincsenek versenyek. Sok harcmivészet idével kizd6m{(ivészetté alakult, sportta valt,
aminek alighanem a tomegekhez vald eljutas, a népszerliség ndvelése az oka. Az Aikido
megmaradt egy olyan gyakorlasi formdanak, amiben gyakorldk nem ellenfélnek, hanem
partnernek tekintik egymast. Ebbdl a hozzaallasbdl hianyzik az ego, az 6nzés. Naluk a
kozosen épitett, elért eredmény a motivacio.

B.L.- Vannak-e benne szintek és fokozatok, mint a Kyokushinkai vagy Shotokadn
karatéban?

O.l. - A tobbi harcmUivészethez hasonléan vannak kyu és dan fokozatok, és bar az Aikidoban
is sok helyen hasznalnak szines dveket ezek megkilonboztetésre, mi csak fehér és fekete
ovet hordunk, valamint egy hakama elnevezés(, altalaban fekete vagy mélykék szin(
szoknyanadragot, ami az Aikido tradicionalis jellegébdl fakad.



B.L.- Milyen mestert valasszunk?

O.l. - Ha érdeklédiink a harcmivészetek irant el6szor alighanem stilust, iranyzatot
valasztunk. Baratokon, filmeken, bemutatokon keresztil kapcsolatba kertltink
valamelyikkel, ami felkelti az érdekldéslinket. Valasztas esetén érdemes elgondolkodnunk
azon, hogy a harcm(ivészetek filozéfiai hattere is érdekes a szamunkra, vagy csak maga a
fizikai klizdelem. Utébbit esetben olyan kiizd6sportot kell valasztanunk, ahol versenyek
vannak, versenyeztetés folyik.

Akarmelyik irdnyzatot is valasztjuk hosszutavon, a stilusnal fontosabba valik az edz6
személye. Lényegében minden harcm(ivészetnek ugyanaz a célja: az, hogy jobb emberek
legylnk. A kilénbség az, hogy ezt a célt milyen Uton valdsitjuk meg. Ha elég kitartoak
vagyunk, és megfeleld instrukcidkat kapunk, a széls6séges esetektdl eltekintve, mind a
kiizd6sportok, mind a harcmUvészetek pozitivan hatnak a személyiségre.

Ha egy id6 utan mégis arra eszméliink, hogy nem a megfelel6 mesterhez jarunk, ne féljlink
valtani! Az eddig befektetett munka nem fog elvészni akkor sem, ha egy Uj rendszert
kezdiink tanulmanyozni. Ne keverjik 6ssze a fokozatokat és a valodi ismereteket. Utdbbi
fontosabb! Féleg az edz6termen kivil, a mindennapi életben.



