Bemutatjuk aikido foglalkozasunkat:

A Szenvedélybetegek Rehabilitaciés Intézményében mindig keressiik azokat a lehetGségeket,
amelyek a hagyomdnyos terapiat képesek kiegésziteni, frissiteni, mivel a hatékony segitség
nyljtasahoz szitkség van a régi, jol bevalt meghagyasa mellett az Gj, reményteli mddszerek
kiprobaldasara is.

Betegeink folyamatos mentalis munkat végeznek, e mellett a fizikai test megmozgatasa is fontossa
valt. Nagy szerencsénk van, miutan tudatosult benniink, hogy egyik kollégank a mellett, hogy
diplomas szocidlis munkds, még gyakorlé aikido mester is, 4 danos. Megkértiik tehat Baldzst,
vezesse be az aikido foglalkozasokat az intézményben, lassuk azok hatasat.

Bar munkatarsunk szabadidejében dojo vezeté Tapolcan, de elvallalta, hogy kisérleti jelleggel a
rehabilitacios intézmény érdekl6dé betegeinek, munkatarsainak is tart edzéseket heti
rendszerességgel. Honapok teltek el, a lelkesedés nem csdkkent sem a mester, sem a betegek
részérél. Ugy néz ki, ez a fajta mozgasforma elnyerte a bizalmat és képes lesz meggyokeresedni
nalunk.

Hogy mit mondanak réla a résztvevok? Valtoztatas nélkiil kozoljik, olvassak szeretettel.

H. Arnold: Hogyan segiti az aikido edzés a terdpidmat?

Az aikido edzés nélkiildzhetetlen a terdpidmat tekintve. En az els6 edzés ota jarok, és kivald
eszkdznek tartom arra, hogy meglépjem magam és kilépjek a komfortzonambol. Sokszor fordult el
velem, hogy edzés el6tt semmi kedvem sem volt hozza, szivesebben kerestem volna a kényelmet és
csak jatszottam volna, de minden edzés utan a jolesé faradtsag érzése volt bennem. Barmilyen rossz
allapotban vagy fesziiltségben voltam el6tte, kirdngatott belSle. A meditaciot el6tte egyaltalan nem
alkalmaztam, 0j volt szdamomra, de rajéttem arra, hogy rendkivil hasznos eszkdz kifejezetten az én
esetemben, mivel koncentraciés problémakkal kizdok. Hajlamos vagyok a kapkoddsra és a
szétszortsagra és nehezemre esik egy adott dologra fokuszalnom.
Ram igaz az dllitds, hogy konfliktuskerilé vagyok. Az edzésnek kodszonhet6en oOnbizalmam is
jelentésen mértékben nétt és mar kdnnyebben allok bele konfliktusokba és allok ki magamért.
Balazs segit6 parhuzamai a fligg6séglinkkel valo kiizdelem és maga a sport filozéfidja, etikettje kozott
paratlanok. Rengeteg olyan szdmomra eddig ismeretlen Osszefliggésre vilagitott ra, amik révén
sikerlilt még mélyebben tobb szempontbdl is atlatni a fligg6ségemet, és hogy milyen mddszerekkel,
technikakkal tudom tavol tartani magam a veszélytél, legyen az szer vagy tdmado ellenfél. Az edzés
segitett még abban is, hogy a hozzadllasom a dolgokhoz alapjaban véve megvaltozzon. Eddig, ahogy
csak tudtam menekiltem minden el6l, de most mar tudatosabb vagyok és aldzatot tanusitok a
terapia és a sport felé.

Sz. Jozsef: Az aikido szamomra a békét és megnyugvast jelenti. Olyan belsé eré szamomra, ami a
fizikai allapotomat is erdsiti. Mentadlisan is fejleszt, tisztul a gondolkoddsmddom. llletve a
latasmodomat pozitiv irdnyba véltoztatja meg. Habar nem tartom az kiizdsportomnak, ennek
ellenére maga a szellemisége az, ami egybdl magaval ragadott, hiszen a jézan, tiszta
gondolkodasmaddra épiil fel, ami 6sszefliggésbe hozhatd a terapia értékrendjével.

Egy nagyon halas terdpias eszkdozként mikodtethetem, illetve egy nagyon er6s mankd, amelyre
nehezebb pillanataimban is tudok tamaszkodni.
Kilon ki tudndm emelni, hogy a védekezésre alapul, ami szdmomra biztonsagérzetet nyujt.



Ez azért is fontos nekem, mert szeretném megvédeni amit képviselek, illetve azokat, akik fontosak a
szamomra. Szerhaszndlatom alatt csak kart okoztam és bantottam masokat. Nemtér6dém mddon
romboltam le barmit korlléttem, amit Ugy éreztem el akar valasztani a szert6l, amit akkor az
egyetlen menedékemnek, illetve boldogsdgomnak tartottam. Jelenleg az az ember, aki régen voltam,
aki ellen kizdok, hogy az igazi Ghmagam lehessek mar csak egy halvany emlék, amit részben az
aikidonak is koszonhetek, mert midéta gyakorlom, tdrsamnak érzem ebben a harcban.
Ez az, amit valdjaban kaptam az aikidotdl. A szabadsag és egy olyan eszme, amivel azonosulni tudok
és képviselni szeretnék. Eppen ezért tudok elkdtelezett lenni benne és inspirdlé szimomra, mert azt
erdsiti bennem, hogy a helyes Uton jarok.

Cs. Péter: Ugy érzem, midta jarok, kevesebbet vagyok fesziilt. Sok mindenre megtanitott, mint
példaul, hogy ne becsiiljem le az ellenfelemet és tiszteljem az ellenfelem. Mikor meditalok, teljesen
at tudom adni magamat egy masik vildgban és nem a jelenben vagyok. Sok mindenem nem fejlett,
mint példaul a figyelésem és hogy Gsszpontositsak, amit csindlok vagy tanulok. Sok mindenben
felismertem a mikodésemet. Nem bantani kell a masikat, hanem tudni vele egyitt mozogni, ugy
hogy ne okozzak neki fajdalmat. Rajottem, hogy miben vagyok gyenge és miben kell fejlesztenem
magam és a testemet. Ugy érzem, mikor belépek a terembe és elkezdédik, mintha nem terapian
lennék, kikapcsol, de egyben fel is tudok tolt6dni. Elvezettel tudom csinalni és sok hibamra
ravilagitott. Halas vagyok, hogy ilyenen részt vehetek.

N. Gabor: Mit jelent szamomra az aikido? Els6sorban mozgast, edzést és azok egyik legjobb formajat.
Korabban évekig sportoltam, kiilonbdz6 terlileteken edzettem magam, konditerembe jartam,
fociztam, de valahogy mindig a kizdGsport volt az, amit a legjobban szerettem. 12 évig (iztem
kyokushin karatét és rajottem, hogy a komplexitds az ami a klzdGsportokat kiemeli a tobbi
mozgasforma koziil. Nem csak a testet, a szellemet is edzi. Szigoru keretei koz6tt tirelemre és
elfogadasra tanit, mig a meditacid is az erre épilé évezredes szellemisége a lelket alapvetd
doktrindba tanitja, mint nyugalom, fegyelem, bajtarsiassag, a gyengék védelme. Az aikido, a
karatéhoz megegyez6 mddon nem csupdn testlink acélozdsat, er6nk fejlesztését célozza, de emellett
rugalmassagot és lazasagot kolcsondz izmainknak, javitja tartasunkat és areob jellege miatt
légzésiinket is javitja.
Madsodsorban itt a terdpidn a fent emlitetteken kivil egy olyan fontos heti programot jelent, amit
minden héten 6rommel varok. Szinességével, izgalmaval megtori a rehab mas szlirkébb és egyhangu
programjait, egy olyan csoportterapiat jelent, ami energizal és motival. Kitisztitja a fejem, elveszi a
folés energidkat, ezzel lenyugtatva a kitérésre hajlamos fel nem hasznalt er6ket.
Halasnak érzem magam, hogy egy olyan edz§ tanitvanya lehetek, aki egyben segiténk is a
rehabilitdciom sordn és tapasztalatai felhasznalasaval 6ssze is kapcsolja a sportot és a gyégyulast. A
feltart 6sszefliggések és példdk nyoman a fliggdség leklizdése életszerlbb és konnyebben atlathato,
az aikido pedig erdsiti a terapias alappilléreket, mint az alazat, elfogadas, Gszinteség, tisztesség és a
szeretet.

R. Marcell: Halat érzek a haz felé, hogy ilyenre van lehet6ség. Mar az elsé 1-2 edzés felébresztette
bennem, hogy mennyire szerettem régen karatézni és bokszolni. Ezért el is kezdtem mellé futni heti
4-5 alkalommal, mert Ggy érzem, ez segiti a gondolkodasomat letisztitani és kiadni magambdl a
negativ feszililtségeimet. Az edzések alatt nagyon jo parhuzamokat a megrogzilt fliggd gondolkodas
és hogy ezeket hogyan kellene kezelni a valésagban. Példaul azt, hogy ne erével prébaljuk megoldani
a problémadinkat, hanem inkdbb az esziinkkel, amihez fontos egy alap lazasag. gy tisztabb a



gondolkodasunk is és ami a legfontosabb, hogy nem faradunk el.
A héten ezt a napot varom a legjobban, mert ez kiszakit a monotdniabdl, ami mondhatni elég fasultta
és kedvetlenné teszi az embert, de legalabbis engem biztos. Masrészt szerintem nagyon fontos a
testmozgds, amire itt nem nagyon van lehetGség és szellemileg pedig elég jol le vagyunk terhelve. Az
aikidon Balazs segit6nk mozgasba tudja imitdlni az élet adott szitudcidit, hogy hogyan kell
megbirkdzni majd az életben a problémainkkal és igy a tanultakat a gyakorlatban is kénnyebb lesz
alkalmazni, mert mozgassal 6sszekétve nekem sokkal jobban régziilnek. Arrdl nem is beszélve, hogy
az alapelvei nagyon hasonldak a hazéval, amit edzés alatt is sikeresen m(ikodtetek. Amit persze az
élet minden teriletén szeretnék elsajatitani.

S. Gyorgy: Azért tartom hasznosnak az aikidét a terdpidban, mert szamtalan parhuzamot lehet kétni
a filozéfiaja és a fluggbség elleni hatékony kizdelem kozott. Fegyelemre tanit, megvannak a szigoru
keretei a terembe vald belépéstdl a koszonésen at az egymassal valé kommunikacioig. Ezt fontosnak
tartom, hogy itt is mindennap gyakoroljam a terdpidban, mivel a nélkiil ha nem rogziil, késébb a kinti
életben el6bb-utobb szétesek, mivel nem teljesitem a feléplilésemhez sziikséges feladataimat.
Tiszteletre tanit, hogy tiszteljem egy ndlam nagyobb dolgot, ami itt az egész aikidot, mint
harcmvészetet jelenti, de a terdpidra vetitve pedig a fligg6ségemet, ami mar egyszer legy6zott.
Ugyanigy aldzatra tanit, ami elengedhetetlen a sikeres terdpidhoz. Tisztelnlink kell a tarsainkat, a
nalunk nagyobb tudassal rendelkezéket és ezt az aikiddban ki is kell mutatnunk kodszdnésiinkkel,
testtartasunkkal. Udvariassagra is tanit, hiszen fel kell kérniink tarsunkat, hogy vele gyakorolhassunk.
gyakorlas el6tt szintén kifejezzik tiszteletlinket meghaijlassal. Fejleszti a kommunikaciénkat gyakorlas
kézben mind verbalisan mind nonverbdlisan, amit szintén tudunk alkalmazni a terapiaban.
Fegyelmezettséglinket fejleszti, hogy csak szigordan utasitasok alapjan végezhetjik el a feladatokat.
Az, hogy az edzénket elfogadjuk, tekintélyként elGsegiti, hogy az életiinket is el tudjunk fogadni olyan
tekintélyeket, amelyek egyfajta igazodasi pontként, tartdoszlopként vannak jelen az életiinkben.
Megtanit arra, hogy ne fesziljiink rd a dolgokra, ne er6bél akarjunk mindent megoldani, hanem
probaljunk ellazulni és gy megtalalni a megfelelé megoldast. Maradjunk mindig kzépen, mert abbol
az allapotbdl, mert abbdl az allapotbdl a legnehezebb kibillenteni minket. Ne ott prébalkozzunk, ahol
a legnagyobb ellenallasba ltkoziink, tehat nem mindig az eré a j6 megoldas. Nagyon alkalmazni lehet
azt a gondolkoddasmddot, hogy a kemény dolgokat meglagyitja, a lagy dolgokat megkeményiti.
Allandé éberségre tanit, ami nagyon fontos a fliggéséggel szemben, hiszen az is a legvaratlanabb
pillanatokban és mddokon tdmadhat rank, ezért mindig felkésziltnek kell lenniink és tudnunk kell
reagalni ra, ahogy a tdmadasokra az aikidoban. Emellett eddziik a testlinket, mivel az ép testben ép
lélek fontos a terdpidban és az edzés révén én személy szerint Ugy ki tudok néha kapcsolddni, hogy
néha elfelejtem, hogy egy terdpidn vagyok, ami segit megtorni a mindennapok monotonitasat.

K. Patrik: Mikor megtudtam, hogy a hazban van erre lehet8ségem izgatottd valtam. Mikor azonban
értesiiltem arrdl, hogy ez csak a terdpiamba lépésemmel lehetséges az lelombozott és nagyon
varakozé lettem. Els6 fazisos létem elsé napjan volt az elsé edzésem. Izgatottsagom fokozddott, de
kissé tartottam is t6le, mert életem soran semmi kiizd6sportos tapasztalatom nem volt. Nehezemre
esik a gyakorlatsorok memoralizédlasa és értelmezése, de ahogy nekidllok, egy-egy mozdulatsornak
egyre tisztabba valik. Meg kell, hogy emlitsem nagyon szimpatikus az egésznek a szellemisége. Az,
hogy hatalmamban allna a masiknak fajdalmat okozni, aki bantani szeretne, de csak addig megyek el,
hogy ez ne térténhessen meg.
Az els6 edzés ravilagitott mennyire leromboltam a fizikai alléképességem és hogy az utébbi idében
lustasdgom mennyire kdzvetitett leépiilésemhez. Ugy érzem, hogy midta jarok motivaltabb vagyok a



mozgasra, aktivabbnak érzem magam hétkdznapi tevékenységeim elvégzésében és kevésbé vagyok
megalkuvd onmagammal szemben abban, hogy mikor maradjak passziv.
A japan kultura mindig is kozel allt a szivemhez. A legf6bb ehhez tarsitott gondolataim az egymas és a
természet tisztelete, a harmdniara torekvés és a hatalom egy nem 6ncélu értelmezési médja. Ez az
edzések soran is fontos visszatérd motivum és gyakran tudatositjuk.
Nem volt teljesen Uj dolog nekem az aikido, mert ismer&som foglalkozott ezzel és mesélt nekem a
lényegér6l, valamint egyéb forrdsokbdl is mar kaptam informaciot a  dologrol.
A terdpias jellegét Ggy tudnam részemrgl 6sszefoglalni, hogy tanit arra hogyan lépjem meg magam,
ha a lustasdgom bekapcsol, tanit a masokhoz vald viszonyuldshoz abban az értelemben, ha a masik
agresszivan 1ép fel hogyan kezeljem. Nem feltétlen fizikai értelemben. Alloképességemet fokozzak az
erénléti gyakorlatok és az egész eszme ami mogotte all Utmutatdsul tud szolgalni az élet barmely
terliletén, hasznos tandcsokkal ellatva a gyakorlot.



