CO DAJE KARATE?

Karate jako samoobrona

Karate daleko wyprzedza inne sztuki walki pod wzglgdem mozliwo$ci samoobrony.
Aikido, jujitsu, judo 1 kendo nie moge po prostu konkurowac¢ z karate, jezeli chodzi o
efektywnos¢. Totez na catym $wiecie istnieje duze zapotrzebowanie na kwalifikowanych
specjalistow karate wobec zatrudniania ich przez wojsko i policje w duzym wymiarze godzin.
Najwazniejsze przyczyn¢ popularnosci karate jako srodka samoobrony jest krotki termin
przyswojenia podstawowych elementéw karate niezaleznych od wieku i pfici.

Druga przyczyna to zamkniety system blokéw kryjacych cate ciato charakterystyczny dla
karate. Odpowiada on wlasnie najczg$ciej formie ze strony chuliganéw w duzych
aglomeracjach miejskich, tzn. w postaci pobicia r¢kami 1 nogami. Kazdy orientuje si¢, ze
bardzo rzadko zdarza si¢ agresywny atak w postaci przewracania, wykre¢cania rak czy bicia
kijem - obrona przed takimi atakami wydaje si¢ by¢ domeng innych sztuk walki. Panuje
przekonanie, ze karate jest zbudowane jedynie na tecnnice uderzen i kopnig¢ i Ze taka metoda
samoobrony jak uwolnienie ragk z uchwytu jest domene judo lub aikido. Jest to oczywiste
nieporozumienie. Judo, aikido, karate 1 inne formy walki wrecz pochodza z tajitsu 1 kazda z
nich rozwingta swe wlasne cechy. Prawdg jest, ze podstawowe broni¢ karate sg bloki,
uderzenia i kopnigcia, nie znaczy to bynajmniej, ze poszczeg6lne techniki tajitsu nie moge
by¢ stosowane w karate.

Mimo potencjalnych mozliwos$ci samoobrony zwycigstwo nad przeciwnikiem bez
rozpoczecia walki jest najciezsze sztuke 1 stanowi jedna z podstawowych zasad karate.
Przysigga Dojo stanowi etyczno - moralne zobowigzanie do nie stosowania technik karate
poza dojo. W sekcjach nowoczesnego, uniwersalnego karate Kyokushin nie ¢wiczy sie
samoobrony, poniewaz system Kyokushinkai zawiera ogromng ilo$¢ r6znych blokow od
prostych do skomplikowanych pulapek, jest wigc sam w sobie doskonatg forma samoobrony.

Karate jako rekreacja

Jest obecnie najbardziej popularng forma uprawiania karate wérdd wielu milionéw ludzi na
catym $wiecie. Karate jako sztuka i karate jako rekreacja to jedno, jedynym elementem, ktory
rozni te pojgcia jest zakres ¢wiczen.

Forma rekreacyjna zaktada program na minimum mozliwosci, sztuka zaklada program na
maksimum mozliwosci cztowieka. Obie formy pociagaj g szczegodlnie ludzi pragnacych
osiggnac¢ fizyczng i psychiczng dyscypling wewnetrzna, dazacych do osiggnigcia celu poprzez
realne dziatanie a nie tylko poprzez medytacje¢. Kluczem do popularnosci tej formy karate jest
»istota karate", a nie poszczegdlne techniki. Dla wielu 0s6b pracujacych w ciggltym napigciu,
karate stanowi antidotum na nieprzerwane pasmo stresow.



Wtopienie si¢ w $wiat innych warto$ci jakie obowiazuja w dojo poprzez poddanie si¢
rezimowi treningowemu zmusza do skupienia uwagi na technice, oddychaniu, walce.
Glebokie zaangazowanie fizyczne i psychiczne powoduje hamowanie i wyciszanie w
obszarach mozgu, ktore przez wiele godzin dziennie sg eksploatowane. Koncowym elektem
¢wiczen jest uczucie odprezenia. Wielu znanych politykow i ludzi sztuki jak Matsuchei Mori,
Takco Miki - ekspremie-rzy Japonii, krol Juan Carlos (Hiszpania), ksigze Mohamed
(Jordania), ksigz¢ Shahram (Iran), aktorzy Sean Connery (znany jako James Bond) i Sony
Shiba utozsamiajg karate z odprezeniem, metoda odzyskiwania sprawnosci, wiasna sztuka,
samoobrona itp. Znaczy to, ze znajduja w karate co$ indywidualnego dla siebie. To wigze z
karate na zawsze 1 powoduje, ze czgstokro¢ mimo podesztego wieku sg nadal aktywni. Wsrod
ludzi sztuki uprawiajacych karate Kyokushinkai dla wlasnej satysfakcji jest wielu muzykow,
plastykow 1 grafikow, ktorzy poswiecili Kyokushinkai swoje prace 1 utwory.

Zwycigzy¢ siebie samego

Nie ma chyba réwnie jak karate kontrowersyjnej dyscypliny sportu. Dla wigkszosci osoéb
jest ono po prostu zwyklym oktadaniem przeciwnika rekami i nogami, a sg tacy, ktorzy
mowia, zeby zakaza¢ uprawiania tej dalekowschodniej sztuki walki. Na nic zdadza si¢
thumaczenia, ze sztuka karate nie jest agresjg wymierzong przeciwko drugiemu cztowiekowi,
ze sport ten opiera si¢ na podstawach filozoficzno-duchowych, zZe jest szkolg charakteru itd.
Pojawiajagsie glosy, ze owszem boks, kick-boxing mozna trenowac, bo pojedynki w tych
dyscyplinach to m¢ska, twarda walka, ale karate to mordobicie, wigc powinno by¢ zakazane.

Takie opinie mozna spotka¢ nie tylko wsérdd ludzi pasjonujacych si¢ sportem, ale takze
wsrdd osob pracujgcych nad rozwojem kultury fizycznej, a nawet wsrdd dziennikarzy. Co
gorsza - ci ostatni zamiast pisa¢ prawde o karate, sigga¢ do jego idei, szukaja w nim nieraz
taniej sensacji albo zbywaj 3 milczeniem. Nic wiec dziwnego, ze Swiadomos$¢ spoleczna na
temat sztuk walki rodem z Dalekiego Wschodu, ksztattuje komercja filmowa, ktorej fabutla
eksponuje brutalno$¢, skrecane karki, wybijane zgby, etc.

Daleki Wschdd, dla nas, ludzi kultury Zachodu, zawsze pozostawat zagadka, nie tylko ze
wzgledu na specyfike religijna 1 filozoficzng tamtego regionu, ale takze ludzi w nim zyjacych
-ich mentalnos$¢, site ducha i mistycyzm. Orient budzi podziw zmieszany z niepokojem, ktory
jest konsekwencja nie wiedzy. Mozna wigc sadzié, ze jest rzecza oczywista, iz pokazywanie
dalekowschodniej sztuki walki jako brutalnej sity, w umystach wielu 0sob nic znajacych
koncepcji taoizmu, pojecia ki czy tan tien, musi wzbudzi¢ sprzeciw. Nie mozna ukrywac, ze
Europejczycy i Amerykanie nie lubig rzeczy zawilych. Dlatego bardziej fascynuje nas boks,
w ktorym wszystko jest proste 1 wiadomo o co chodzi. W Stanach Zjednoczonych powstat
kick-boxing, sport wizualnie bardzo podobny do karate. Nie posiada on jednak zadnych
aspektow duchowych, a gtéwnym jego celem jest wypracowanie takiej sity migsni i
umiejetnosci technicznych, zeby pokonaé przeciwnika. Wszystko proste i jasne.

Yee Ching Wong, jeden z mistrzow dalekowschodnich sztuk walki, powiedziat: "Aby
opanowac sztuke walki, trzeba zrozumie¢ jej filozofi¢. Ciato bez ducha jest bezuzyteczne".
Tworca stylu Kyokushinkai (stowo to w jezyku japonskim oznacza stowarzyszenie
poszukiwaczy najwyzszej prawdy), MASUTATSU OYAMA, przez pottora roku przebywat
samotnie w gorach, aby doskonali¢ swoj umyst i cialo, a przez to tworzy¢ podstawy
filozoficzne swojego karate.



Jak napisal, w tamtym czasie poczucie izolacji byto najstraszliwsza rzeczg jakiej doznal, ale
nic chciat poddawac si¢ temu uczuciu. Co pewien czas golit sobie brew, poniewaz wtedy byt
swiadomy, ze tak wygladajac nie moze pokazac¢ si¢ wsrdd ludzi. Moze wydawac sie to
dziwaczne, ale dzigki nieustannej pracy nad sobg, Oyama po powrocie z gor stat si¢
czlowiekiem niezwyci¢zonym, chociaz do walki z nim stawato wielu znakomitych bokserow i
zapasnikow z calego $wiata. Oyama walczyl rowniez ze zwierzgtami, pokonat 53 byki. W
czasie tournee po USA "New York Times" nazwat go "Boska R¢ka". Z pewnoscig takie
rewelacje u nie jednego cztowieka kultury Zachodu muszg budzi¢ powatpiewanie i1 pytanie:
"Po co to wszystko?". Mas Oyama odpowiada na nie bardzo prosto: "Aby przekroczy¢ nie
uswiadomione granice ludzkich mozliwosci, wydoby¢ ukryty w nas potencjat sity ducha i
zwycigzy¢ siebie samego."

Ze wzgledu na pierwiastek filozoficzno-duchowy dobrym karatekg nie mozna sta¢ si¢ po
pieciu czy nawet dziesieciu latach treningu. Mistrzow tej sztuki walki jest niewielu w
poréwnaniu z innymi dyscyplinami sportu. By¢ moze dlatego karate wydaje si¢ tak bardzo
tajemnicze 1 owiane tyloma legendami, ktére czasami graniczg z naiwng ghupota, szkodzaca
tej jakze fascynujacej dyscyplinie.

W $wiatyni Enkaku-ji, gdzie znajduje si¢ obelisk po§wigcony jednemu z tworcow sztuki
karate - Gichinowi Funakoshi, widnieje napis. "Karate ni sente nashi" - "Karate nigdy nie
byto sztuka agresji". Czyli inaczej: Karate nigdy nie atakuje pierwsze.

Co daje karate?

Mtodziez wcigz poszukuje mozliwosci zaspokojenia swoich naturalnych dazen - do
rywalizacji, do okre$lenia si¢, a nawet dominacji... Stad tak wielka popularno$¢ wschodnich
sztuk walki. Niosg one bowiem w sobie wiele wartosci istotnych dla wspotczesnego
cztowieka. Ale tylko wtedy, gdy na treningu przestrzegana jest dyscyplina 1 panuja wlasciwe
relacje miedzy cztonkami ¢wiczacej grupy a instruktorem.

Juz gleboki ukton rozpoczynajacy i konczacy ¢wiczenia jest symbolem szacunku dla
drugiego cztowieka. Osoby uprawiajace sztuki walki, uczg si¢ od poczatku grzecznosci. Ci,
ktérym to nie odpowiada, szybko traca motywacje do treningu.

Efektem uprawiania karate powinno by¢ osiagnigcie dyscypliny wewngtrznej (Oyama,
1973), rozwdj zdolnosci umystowych 1 ciata oraz poglebianie wlasciwosci ducha (Egan,
1982). Ju-jitsu - w ktérym opanowanie emocji pozwala podporzadkowac sobie przeciwnika
-ma przyczynia¢ si¢ do rozwoju sity fizycznej 1 woli zwycigstwa (Maekawa, 1978). Z kolei
potencjalnymi korzy$ciami ptyngcymi z uprawiania Aikido s3a: poprawa zdrowia
psychofizycznego, pogltebienie zrozumienia proUe™'* v nekajacych kazdego cztowieka,
swiadomos¢ konieczno$ci integracji z innymi ludzmi (Westbrook i Ratti 1984).

Wschodnie sztuki walki "Budo" prowadzace do rzeczywistego zahartowania i przyjecia
zdecydowanej postawy wobec przeciwnika (Oyama, 1975) - laczy to, ze traktuja cztowieka
calo$ciowo, jako jedno$¢ psychofizyczng. Czy te wartosci, ktére wnosi "Budo" sa
przyswajane przez ¢wiczacych? Czy oni je sobie uswiadamiaja? Ktoére sfery osobowosci sg na
nie najbardziej podatne? lle zalezy od stazu w opanowaniu wschodnich sztuk walki?



Aby uzyska¢ odpowiedz na te i podobne pytania przeprowadziliSmy specjalng sonde wsrod
karatekoéw Krakowskiego Klubu Kyokushinkai. Sposrod 300 ankiet zakwalifikowano do
analizy 101 kompletnie wypetnionych. Badani byli w wieku od 15 do 41 lat, mieli staz
treningowy od 6 miesi¢cy do 14 lat, 14 z nich legitymowalo si¢ stopniem 1-2 Dan. Okazato
si¢, ze udzial w treningach przyniost badanym poprawe samopoczucia, rados$¢ zycia i
zwiekszenie energii do dzialania, a takze wzmocnienie woli, zdolno$¢ do przezwyci¢zania
boélu i zmeczenia. Treningi przyczynity si¢ ich zdaniem, do zwigkszenia odporno$ci na
trudnos$ci wystepujace w trakcie realizacji postawionych celéw i1 do rozwoju sprawnosci
fizycznej (wskazniki szybkosci, sity, wytrzymatosci).

Uprawianie karate mialo rowniez znaczacy wplyw - w $wietle wypowiedzi badanych osob
- na rozw@j ich zalet charakteru, sposéb podejmowania decyzji, zmniejszenie nerwowosci i
frustracji, rozszerzenie kontaktow z ludzmi, bardziej sSwiadome dokonywanie wyboru
dziatania oraz spotggowanie kontroli nad uczuciami gniewu i strachu. Uwzgledniajac staz
treningowy respondentdw mozna stwierdzi¢, ze najwigksze zmiany zachodzity w ich postawie
wobec pracy lub nauki oraz w sferze bardziej $wiadomego dokonywania wyboru dziatania i
zwigkszania samokontroli. Karate ksztattowalo charakter karatekow, pomagato im w
szybszym rozwigzywaniu trudnych i spornych problemow, zwigkszato odpornos¢ na
trudnosci pojawiajace si¢ w trakcie realizacji postawionych celéw, potegowato wrazliwos$¢ na
potrzeby, a takze krzywdg¢ innych oséb.

Ankieta nie wykazala istotnych powigzan miedzy czasem uprawiania karate a intensywnoscia
uczu¢ powstajacych przy porazce. Staz nie miat wptywu na zmniejszenie frustracji i
nerwowosci. A takze na wzmocnienie woli, zdolnos$ci do przezwyci¢zania zmeczenia i bolu
oraz poprawe samopoczucia, rado$ci zycia oraz posiadajacej najwyzsza mediane - energii do
dziatania. Brak zalezno$ci miedzy stazem treningowym a wplywem na niektére sfery
osobowos$ci moze §wiadczy¢ o tym, ze omawiane efekty zostaty osiaggniete juz w pierwszym
okresie ¢wiczen. Pozniej za$ byly jedynie utrzymywane na wystarczajgcym poziomie.

Z wczesniejszych badan wynika, ze podejmowanie treningu karate wigze si¢ walorami
utylitarnymi tego sportu i checig doskonalenia wtasnego charakteru (Srokosz 1 Sterkowicz,
1986). Przeprowadzona ankieta potwierdzila takze ten kierunek oddziatywania treningu, ale w
kontekscie otrzymanych odpowiedzi nie mozna wykluczy¢ twierdzenia, ze to specyficzne
cechy osobowosci spowodowaty zajecie si¢ 1 przebieg kariery w karate (Dracz 1 Sterkowicz,
1985).

Analiza zebranych opinii 1 wyniki innych badah utwierdzaja w przekonaniu o caloSciowym
oddziatywaniu karate na osobowo$¢, w ktorej wyrdznia si¢ sfery. fizyczna, intelektualna,
emocjonalng, wolicjonalng, spoteczng, etyczno-moralng. Z przeprowadzonych badan takze
wynika, ze wigkszos$¢ ankietowanych karatekow (82%) zauwazyla u siebie tatwiejsze
opanowanie umiejetnosci relaksacji psychofizycznej. Stali si¢ przez to mniej nerwowi,
pobudliwi i agresywni. Uprawianie wschodnich sztuk walki moze zatem skutecznie
ksztaltowa¢ osobowos$¢ mtodych ludzi. Duzo zalezy od doswiadczenia 1 wyczucia
instruktorow. Powinni oni tak ukierunkowac treningi, by ich efekty autentycznie wspomagaty
szkote 1 dom rodzinny w trudnym procesie wychowania.



dr STANISEAW STERKOWICZ- pracownik naukowy krakowskiej AWF (kierownik
Zaktadu Sportéw Walki),od kilkunastu lat prowadzi badania karate i karatekdow, zajmuje sie
takze szkoleniem instruktoréw i treneréw.



