Warszawa, dnia 22 marca 2018 roku.

Wywiad z Pawlem Zdunowskim 5 dan, Prezesem Zarzadu Polskiej Federacji Aikido
przeprowadzony przez Agnieszkg Katkowska w ramach pracy dyplomowej.

AK: Po co podejmowa¢ trud treningu?

Pawel Zdunowski

Bo warto, musisz mi uwierzy¢ na stowo. Zadaj sobie pytanie, po co w ogodle si¢ ruszamy? Co daje
nam ruch? Co nas w tym ruchu cieszy, sprawia przyjemnos¢? Wydzielaja si¢ wtedy endorfiny,
cztowiek czuje si¢ zdrowszy 1 zdrowszy si¢ staje. Wzmacniajg si¢ mie¢snie, pobudzamy krazenie,
wzrasta gibkos¢ 1 sprezystos¢ ciata. Zatem mozesz sobie odpowiedzie¢, ze ruch jest niezbedny do
zdrowego zycia. Potem dopiero, majac t¢ wiedze¢, zgodnie ze swoimi upodobaniami wybierz ruch,

ktory sprawi ci przyjemnosc.

AK: Co skfania ludzi do tego, aby zaczaé¢ ¢wiczy¢ aikido? Co Ciebie sklonilo do tego?

Pawet Zdunowski

Tak naprawdg¢ nie wiem, co sktania ludzi do przyjscia na trening aikido. Te powody u réznych oséb
sg rozne. Jedni znalezli si¢ tu z powodu mody na filmy ze Stevenem Segalem, inni z prostej
potrzeby ruchu czy nauki technik obronnych. Sa tez tacy i to jest cenne, ktorzy $wiadomie
zaczynaja ¢wiczy¢ aikido ze wzgledu na ide¢ pokojowego nastawienia i braku agresji obecng w tej
sztuce walki. Mnie osobiscie w aikido urzeklo i nadal urzeka pigkno ruchu i jego rytm. Duzo wnosi
tez przyjazna atmosfera treningu oraz nastawienie na pokojowe rozstrzyganie konfliktéw, mimo

posiadania calego arsenatu wyéwiczonych przez lata technik obronnych.

AK: Jaki jest prawdziwy powod, dla ktérego ¢wiczysz aikido?

Pawet Zdunowski

Aktualnie gléwny powod treningdéw jest dos$¢ prosty 1 caly czas ten sam. Sprawia mi to przyjemnosc.
Przez lata aikido stalo si¢ dla mnie cze$cia zycia, a moze nawet sposobem na zycie. Rozwigzania
techniczne z aikido mozna w do$¢ bezposredni sposob przetozy¢ na zasady funkcjonowania w
codziennym zyciu. Szacunek dla drugiego czlowieka, dbalo$¢ o otoczenie przy jednoczesnym
zachowaniu w nim bezpiecznej przestrzeni dla siebie i bliskich. Wszystko to znajdziesz w stowie
,harmonia” w nazwie ,aikido”. Ale gdybym miat ubra¢ to w jedng mysL, na pewno nie byloby to

nic w rodzaju: ,skuteczno$¢ w walce”, ,hart ducha”, ,twardo$¢ wojownika”, ale wlasnie



»codzienna przyjemno$¢ z treningu”’. To dzigki niej osigga si¢ wszystkie wymienione
i wiele innych wartosci. Jesli nie byloby przyjemnosci z treningu, trudno byloby przy moim

charakterze wytrwac przy jednej dziedzinie tyle lat, ile jestem zwigzany z aikido.

AK: Cwiczysz aikido juz bardzo diugo. Ile? 10, 20 lat?

Pawet Zdunowski
Rzeczywiscie, tak jak przy poprzednich pytaniach okazuje si¢, ze lata treningu lecg nie wiadomo
kiedy, razem z latami zycia... To juz prawie 30 lat. Ale znam takich, ktorzy ¢wicza dwa razy dhuzej

1tez nadal maja z tego rados¢. Mam nadzieje¢, ze 1 mi si¢ to uda.

AK: Jakie jest Twoje najtrudniejsze przezycie zwigzane z aikido? Jakie najciekawsze?

Pawet Zdunowski

Hmm, najtrudniejsze...?

Przez tyle lat z wieloma trudnos$ciami czlowiek musi si¢ zmierzy¢. Prawde méwigc, nie do konca
potrafie w tej chwili ktores sklasyfikowac jako to jedno najtrudniejsze. Byly kontuzje, zwatpienia
1 momenty trudnych decyzji, ale to droga na ktorej z roznych etapéw jest rézna perspektywa.
Roéwniez na trudnosci... Najciekawszy z kolei na pewno byl moment, gdy po raz pierwszy, po 10
latach treningdw znalaztem si¢ w Japonii 1 tam miatem szans¢ ¢wiczy¢ w Kwaterze Gtownej Aikido
w Tokio, pod kierunkiem Doshu — wnuka Zatozyciela i wielu najwyzszych rangg mistrzow. Bylem
w tych wszystkich najwazniejszych miejscach zwigzanych z aikido. Mialem szanse¢ zobaczy¢,
dotkna¢ 1 poczu¢ historii aikido w jego kolebce. To bylo dla mnie co$ wielkiego. Jak spehienie

marzen, ktérego nie spodziewatem si¢ nawet w snach.

AK: Jaki jest cel aikido?

Pawetl Zdunowski

To sztuka, ktdra zostala opracowana przez Zatozyciela jako narz¢dzie do faczenia ludzi, zacierania
barier migdzy nimi, empatii dla drugiego czlowieka poprzez wspolny trening. Poniewaz techniki
aikido ¢wiczy si¢ wlasciwie przez caly trening w parach, na zmiang¢ z partnerem, rzucajac i bedac
rzucanym, rozwija to poczucie odpowiedzialno$ci za druga osobg, jej zdrowie i dobre emocje.
Samemu tez trzeba umie¢ zaufaé, powierzajac komu$ swoje bezpieczenstwo. Taka bezposrednia
wspoOtpraca przy treningu, zaufanie i odpowiedzialno$¢, w polaczeniu z globalnym zasiggiem aikido,

zostaly wlasnie okreslone jako narzedzie do budowy zrozumienia i pokoju wérod ludzi na $wiecie.



Masz dowod na to, ze aikido, mimo iz stworzone na bazie sztuk walki, niesie ze soba wyzszy cel

niz tylko nauczanie technik obronnych.

AK: Czy aikido jest sztuka walki dla dzentelmenow?

Pawel Zdunowski

Oczywiscie! Juz w poprzednich pytaniach tatwo mogta§ zauwazy¢, ze wzajemny szacunek
1 dbato$¢ o zdrowie partnera, z ktorym trenujemy przeklada si¢ bezposrednio na codzienny sposéb
bycia. Uwrazliwia na potrzeby innych, a sama etykieta, uklony, stopien grzecznosci japonskich
zwrotow uzywanych podczas treningu wyznacza rys osobowosci, ktdorg powinien reprezentowac

cztowiek ¢wiczacy aikido.

AK: Dobrze jest mie¢ swojego mistrza w aikido. Dla wielu zapewne jeste$ mistrzem? Kto jest

Twoim mistrzem?

Pawet Zdunowski

Owszem, tak jak inne japonskie sztuki, rowniez aikido posiada swoj uporzadkowany system
hierarchii w organizacji i codziennym treningu. Trenuj¢ juz prawie 30 lat, a ucze aikido 23 lata,
wielu ludzi w r6znym wieku rozpoczynato i kontynuuje nauke aikido pod moim kierunkiem. Robig
co moge, zeby bylo to nauczanie jak najlepszej jakosci 1 zeby ¢wiczacy u mnie mieli mozliwos¢
poznawac¢ aikido takim, jakim ono jest w okreslonych wczes$niej zatlozeniach. Oczywiscie, trudno
byloby wzig¢ za to odpowiedzialno$¢, gdybym nie moégt znalezé wzoru i1 punktu odniesienia w
swoich autorytetach, u swojego mistrza. Dla wszystkich ¢wiczacych aikido, takze dla mnie, takim
wzorem jest obecnie wnuk Zalozyciela, Moriteru Ueshiba, ktéry stoi na czele Swiatowej
Organizacji Aikido jako ,,Doshu”, czyli w thumaczeniu ,,Przewodnik Drogi”. On wyznacza kierunki,
w ktorych podaza aikido, a takze prezentuje kanony technik ¢wiczone potem na calym $wiecie. To
jest jednak wzor, do ktorego ze wzgledu na ilo$¢ ludzi ¢wiczacych aikido, nie mamy wszyscy
codziennego dostgpu. Osobiscie miatem zaszczyt ¢wiczy¢ z nim  tylko kilka razy
w zyciu. Moim bezposrednim Mistrzem i autorytetem w aikido, z ktorym mam regularny kontakt
1 ktory prowadzi mnie w moim rozwoju jest sensei Katsuyuki Shimamoto z Osaki, posiadacz

stopnia 8 dan. Sensei obecnie ma 80 lat i ¢wiczyt jeszcze z Zatozycielem aikido w Tokio.

AK: Aikido ¢wiczy sie po to, zeby zosta¢ aikidoka? Znaczy to?

Pawel Zdunowski



Wiasciwie z tresci poprzednich odpowiedzi mozesz juz wyloni¢ rys takiej osoby. Mysle, ze to
czlowiek pogodny, pokojowy, potrafigcy znalez¢ si¢ w kazdej sytuacji i zmierzy¢ z trudnosciami,
rozwigzujac je adekwatnie do potrzeby. Poprzez trud i rado$¢ codziennego treningu aikido

uksztattowany tak, aby jego decyzje byly dojrzate i przemyslane.

AK: Mistrzowie aikido mawiajg: ,,Gdy Twoéj umyst jest niespokojny zwolnij. Gdy masz jasny

umyst mozesz pedzi¢ jak wicher”. Mozesz to rozwing¢ i wyjasnic?

Pawet Zdunowski

Wilasciwie ta mysl jest juz rozwinigta sama w sobie. Opiera si¢ na filozofii Wschodu.
Systematyczny trening ksztaltuje umiejetnos¢ kontrolowania swoich nerwoéw, utrzymanie spokoju
w sytuacjach wymagajacych opanowania stresu i dziatania pod jego presja. Jesli potrafimy
zachowac chlodny, spokojny umyst w nattoku spraw, pozwala nam to dostrzegac te najwazniejsze,
ktore kierujg pozostalymi. Wtedy wszystko co robimy idzie tatwiej i szybciej. Dotyczy to zarowno
treningu, jak 1 zycia codziennego. W naszej kulturze tez mozemy znalez¢ wiele powiedzen, ktore
odnoszg si¢ do tego, ze spokojny umyst lepiej radzi sobie z problemami i optymalizuje rozwigzania.
Ale pozostajac przy naszym temacie, chcialbym na koniec przytoczy¢ znaczenie nazwy ,,aikido”.
Sktada si¢ ona z trzech znakow: ,,Ai”, ,,Ki” 1,,D0”. Pierwszy z nich to ,.harmonia” lub ,,zgodnos¢”.
»A1” zapisane innym znakiem to réwniez ,,mito$¢”. Drugi to ,,Ki”, czyli otaczajgca nas energia
1 materia, rowniez nasza wlasna witalnos¢ i energia zyciowa. Trzeci to ,,D0”, czyli ,,droga”, ,,sposob
ksztattowania”. Mysle, ze interpretacje polgczenia tych trzech znakéw pozostawie Tobie i Twoim

czytelnikom. Niech to bedzie taki maty trening aikido.

AK: Pawel, bardzo dzigkuje Ci, ze w swoim zajetym réznymi sprawami zyciu znalazte$ czas, zeby
odpowiedzie¢ na tych przeciez niewiele pytan o aikido. To co powiedziate§ pozwala jednak cho¢
troch¢ zrozumie¢, ze trud treningu podejmuje si¢ po to, aby zosta¢ aikidoka, w calym tego stowa

znaczeniu. Obiecuje, ze ja odbede swoj maly trening aikido.



