POLSKA AKADEMIA AIKIDO

CYKL AIKITAISO 2009/10

PROWADZENIE
Sensei PATRICK MATOIAN 6 DAN

"Ciato zapamietuje wydarzenia z naszego Zycia pod postacig napie¢ migsniowych lub
deformacji, ktore sq tak naprawde potencjalng energiq. Ciato reagujgc na bieg
rzeczy, dziejgcy sie "na zewnqtrz" w stosunku do niego, uwalnia te energie do mozgu i
karmi nig procesy myslowe. To istotne by zdawac sobie sprawe, Ze dynamika myslenia
thwi korzeniami w ciele."

Mistrz André Cognard

Aikitaiso — jest gimnastyka Aikido ktorg mozna ¢wiczy¢ nie zaleznie od sztuki walki. Znaczace
dostownie: ai —harmonia, ki — energia, tai-ciato, so — praktyka, mozna thumaczy¢ jako praktyke
cielesng badz gimnastyke harmonizujaca energie ciata.

Metoda polega na obserwacji zaburzen 1 zachwiania naturalnych osi ciata i zmierza do ich
przywrdcenia.

Wiasciwe ¢wiczenia nastawione na eksploracje ciata pozwalajg zard6wno na nabranie $wiadomosci
ciata jak 1 na przywrocenie jego rownowagi.

Juz po kilku miesigcach ¢wiczacy widzi istotne zmiany w swoim ciele, ktore wzmocnione,
bardziej migkkie, naenergetyzowane 1 uwrazliwione staje si¢ skutecznym narzedziem
komunikacji.

Pracujemy tu nad: ¢wiczeniami nadajacymi gigtkos¢, pozycjami, marszami.

Tradycyjnie sztuki walki kazdej szkoty uczyly zgodnie z trzema formami:

e pierwsza- zewnetrzna, gdzie uczono technik wojennych wtasciwych danej szkole (rzuty w
Aikido 1 judo, kopnigcia 1 uderzenia w karate itd. ...)

* druga- wewnetrzna, gdzie pracowano nad technikami wzmocnienia si¢, zwigkszenia
mozliwosci regeneracji. Wlaczone w t¢ forme byty rowniez techniki lecznicze
charakterystyczne dla kazdej ze szkot,

¢ 1w koncu, techniki medytacji.

Ewolucja sztuk walki spowodowala, ze uczymy obecnie jednej czy drugiej z tych form, rzadko
wszystkich trzech.



Jesli ktos chee - moze do tej dyscypliny podchodzi¢ na spos6b wschodni: proponowane
¢wiczenia stymulujg meridiany z akupunktury i organy, wprowadzajac rownowage zaréwno w ich
funkcjonowanie, jak 1 w ich relacje z otoczeniem. Prawidtowa harmonizacja tych funkcji jest
oczywiscie synonimem zdrowia.

Te¢ dyscypling mozna potraktowac rowniez na sposob zachodni: marsze, pozycje 1 ¢wiczenia
nadajace migkko$¢ wykonywane sg pod katem poszczegdlnych tancuchow migsniowych. Tutaj
roOwniez, uwolnienie napie¢ zmagazynowanych w tych tancuchach mi¢sniowych poprawi z jedne;j
strony funkcjonowanie kazdego z nich, a z drugiej wniesie réwnowage pomig¢dzy nimi.

CYKL AIKITAISO 2009/10 odbedzie si¢ w Warszawie i bedzie obejmowal sze$¢ spotkan
- zajecia trwajg okoto 1,5 h (zaleznie od iloSci ¢wiczacych)

- podczas zaje¢ prowadzacy analizuje postawe kazdego z uczestnikow 1 po kazdym spotkaniu
przesyla e-mailem zestaw indywidualnych ¢wiczen do codziennej praktyki

- w zwiazku z powyzszym, cykl jest traktowany jako zamknigta cato$¢, wskazane jest wiec
zaangazowanie w zadang prace

Terminy:

1. 04-12-2009 (piatek)

2. 11-01-2010 (poniedziatek)

3. ...-02-20010 (poniedziatek) — doktadna data zostanie podana w pdzniejszym terminie

4. 09-04-2010 (piatek)

5. 07-05-2010 (piatek)

6. 11-06-2010 (piatek)

Adres miejsca 1 godziny spotkan zostang przestane kazdemu uczestnikowi e-mailem na tydzien
przed kazdym spotkaniem.

Koszt Cyklu:
500 zt.

Whplaty:
Na pierwszym spotkaniu 200 zt 1 w ciggu kolejnych trzech spotkan pozostate 300 zi.

Zapisy:
Zgtoszenia prosimy kierowac¢ na adres: taiso.kobayashi@gmail.com
Kontakt telefoniczny: Michat Kulibaba 0 692 445 768, Krzysztof Jerzak 0 698 557 060







