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CWICZYC KARATE

"Mojemu synowi bardzo dokuczano w szkole, wiec moj maz zapisat go na karate.
Z poczatku sie sprzeciwiatam. Jako psychiatra i pacyfistka obawiatam sie, ze to rozwinie
u dziecka agresje. Ciesze sie, ze zdanie mego meza przewazyto. Mdj syn zaczat
zachowywad sie w sposdb, ktory zyskat mu uznanie u innych dzieci. Teraz wierze, ze dzieci,
ktére czujg sie mniej zagrozone agresjg, mogg by¢ wiasnie mniej na nig narazone". -

dr Chuncey Iryine

Samoobrona jest czesto pierwszym powodem, dla ktérego rodzice zapisujg dzieci na
karate. Powinna by¢ ostatnim. Trening sztuk walki to co$ wiecej niz kopanie i uderzanie.
Moze by¢ katalizatorem dla uksztattowania sie pewnosci siebie, stanowczosci, umiejetnosci
dazenia do celu, spokoju i koncentracji. Tak, moze pomédc dziecku w kilopotach ze
starszymi, silniejszymi rowiesnikami, ale w sposdb, ktory uczy dziecko odpowiedzialnosci za
nowo nabyte umiejetnosci. Wedtug Nicholasa Cokinasa, kazdy rodzic powinien dazy¢ do

tego, aby dziecko umiato dwie rzeczy - karate i ptywac.

Gracja pod presja

Ernest Hemingway powiedziat, ze odwaga jest gracjq pod presja. Sztuki walki ucza
takiej gracji. Forma jest prosta: przylozy¢ matq ilos¢ presji, nauczy¢ ucznia radzi¢ sobie
Z nig, potem przytozy¢ wiecej. Pierwsza "klasa" dla poczatkujacego opiera sie na stawaniu
twarzg w twarz z przeciwnikiem. Nowi uczniowie stajg w parach i jeden ¢éwiczy opanowanie,
podczas gdy drugi ¢wiczy tradycyjny okrzyk bojowy (kiai) i uderza w kierunku twarzy
partnera (z bezpiecznego dystansu). To pierwsze ¢éwiczenie jest prawdopodobnie tatwiejsze
dla atakujacego (tori) niz dla bronigcego sie (uke). Wiekszos$¢ poczatkujacych jest tak
napieta jak cieciwa tuku. Wzdragajq sie przy kazdym okrzyku. W miare jak mijajgq tygodnie,
uczg sie oni sta¢ spokojnie w obliczu takiego zagrozenia. Jest to znane jako zachowanie
spokoju podczas burzy. Ich bicie serca stanie sie normalne, bedg sta¢ z uwaga, rece
przestang sie poci¢ a wzrok skupi sie na partnerze. Ta nowa zdolno$¢ stuzy uczniom w
sprawach, ktére wykraczajq poza sale treningowg (dojo). Rodzice czesto zauwazajq zmiany
w swoich dzieciach. Méwi Donna Freedel - o swoim synu, posiadajgcym pomaranczowy pas
w karate: "Steven stat sie bardziej stanowczy. Jest w stanie zblizy¢ sie bez uprzedzen do
dorostych co uprzednio byto dla niego trudne”.

Sztuki walki sg praktycznym kursem w treningu stanowczosci. Niektérzy psychiatrzy
zalecili nawet trening sztuk walki pacjentom, ktéorym brakuje stanowczosci. Sprostanie

sztucznemu zagrozeniu powoduje, ze faktyczne zagrozenia sg, przy poréwnaniu, fatwiejsze.



Petnienie roli

Rodzice odkryja, ze karate przyczynia sie do rozwoju umiejetnosci zdobywania
celéw. Dobre dojo jest srodowiskiem pozytywnych wzorcéw zachowan. Uczniowie pracujg,
by poprawi¢ swoje umiejetnosci jak najlepiej potrafigq. Znajdziesz dzieci w wieku szesciu,
siedmiu lat, ktore zapamietaly setki ruchdéw. Albo babcie, ktéra przetamujac stereotyp
trenuje razem z corkg, lub tez waznego ksiegowego, ktéry zrzuca swdj trzyczesciowy
garnitur i wkfada kimono, aby zgubi¢ kilka kilogramdw. Jest tez fizycznie uposledzony
osobnik, ktéry poprzez trening sztuk walki pokonuje cate lub cze$¢ swojego inwalidztwa.
Sale sztuk walki sq miejscami, gdzie zwyczajni ludzie stajg sie nadzwyczajni poprzez
nadzwyczajng determinacje. Dzieci obcujgce z tego typu uporem w dazeniu do celu majq

wiekszg szanse uksztattowania tej cechy swojej osobowosci.

Spetnianie potrzeby przynaleznosci

Wyrazng przewagq karate nad grami zespotowymi jest to, ze kazde dziecko moze
bra¢ czynny udziat w zajeciach, w przeciwienstwie do gier zespotowych, gdzie mtodzieniec
nie moze sie przebi¢ lub konczy na tawce rezerwowych. Karate pozwala kazdemu
wystepowac na najwyzszym poziomie. Jest to sport wyraznie indywidualny ktory pozwala
spetniac dzieciecq potrzebe przynaleznosci. Wedtug instruktora taekwondo Donna Beruardi:
"Nauczyciel w szkole zna dziecko w szkole tylko przez rok, a ja moge je mie¢ przez wiele
lat. Pozwala to na stworzenie bliskiego kontaktu uczuciowego". U ucznidw rozwija sie
specjalne przywigzanie, ktére jest wzmocnione poprzez mistyke, ktora otacza karate.

To sprzyja poczuciu bycia wyjatkowym i stanowienia czesci czegos niezwyktego.
Do poczucia, ze nalezg do grupy praktykujacej sztuke walki dochodzi zabezpieczenie prze-
ciwko wdaniu sie dziecka w czynnosci negatywne. Wedtug Jima Mathera, trenera druzyny
karate USA: "Dzieci nie palg poniewaz im smakuje; one prébujq tego poniewaz beda sie
czuli dorosli i majq nadzieje, ze to pozwoli im sie dopasowac. Dzieci skupione przy karate
nie majq tego typu problemu tozsamosci. Dzieci trenujgce karate, sq czesto liderami
w grupach rowiesnikow. Maja one swojg okreslong hierarchie wartosci i rzeczy takie jak

alkohol, papierosy i narkotyki sq widziane przez nich jako zagrozenie tego systemu".

Karate, koncentracja i nauka w szkole

Treningi karate mogg pomodc dzieciom uczy¢ sie. "Oceny mojego syna ulegty
wspaniatej poprawie - mowi Freedel. - Steven miat trudnosci z czytaniem i mysle, ze karate
byto czynnikiem pomagajagcym mu skoncentrowaé sie w szkole". Koncentracja jest
niewagtpliwie produktem ubocznym karate. "Tradycyjne kata (zbior okreslonych ruchéw

przeciwko wyimaginowanemu przeciwnikowi) jest lekcjg samokontroli - powiada Mather. -



Kontrola fizyczna i psychologiczna jest trudna ze wzgledu na intensywnosc
wymaganego  skupienia. Utrzymywanie  niskiej  pozycji,  pamietanie  kazdego
skomplikowanego ruchu i wykonywanie go z sita wymaga wysitku". Bernardi mowi: "Juz
utrzymanie uwagi szesciolatka przez godzine na sali jest szkotq koncentracji i wspaniatym

sukcesem

Zdobywanie celu

"Karate oferuje jasne oceny rozwoju, ktorych brakuje w innych nowoczesnych zaje-
ciach" - zauwaza dr Iryine. - Mysle, Zze rozpoczecie treningu jest wazng czescig stawania sie
dorostym. Karate ma oczywiste poziomy zaawansowania". System nadawania stopni w
szkotach sztuk walki przyznaje prawo noszenia innego koloru pasa za kazdy krok w gére
drabiny zaawansowania. "Moje dziecko oczekuje z utesknieniem na swoj nastepny pas" -
stwierdza Frank. - Mysle, ze im wiecej pasdow, tym lepiej. To daje mu state poczucie
osiggania czegos". Odmiennie niz Mata Liga Baseballu czy Liga pitki noznej ten sukces moze
by¢ osiggniety na drodze indywidualnej pracy. Kazde dziecko widzi rezultat swojego wy-
sitku. Nie jest on podkreslany ani ostabiany grupowym wysitkiem. Wyzsze stopnie sg
przyznawane w drodze zdawania formalnego testu przeprowadzanego w okreslonych
odstepach czasu. Dodatkowym atrybutem tego testu jest nauka zréwnowazonego pre-

zentowania swoich umiejetnosci w obliczu sedzidw i widowni.

Medytacja w ruchu

Po dwodch lub trzech latach treningu dzieci mogg juz wchodzi¢ w stan medytacji pod-
czas wykonywania kata. Chociaz uczg sie ruchdow tych form sSwiadomie, w wyzszych
stadiach treningu kata sg wykonywane podswiadomie. To stwierdzenie odpowiada temu, co
naukowcy uwazajg za przefgczenie funkcji lewej na prawg potkule mdézgowq. Méwi sie, ze
lewa pétkula mdzgu jest odpowiedzialna za logiczng, swiadomosé "biurokratyczng strone",
podczas gdy prawa jest uwazana za bardziej twérczg i ptynna. To moze tlumaczyc
tradycyjne powigzanie pomiedzy medytacjq zen i sztukami walki. Karate na wyzszym

poziomie mozna wiec porownac z medytacjg w ruchu.

Korzysci fizyczne

Karate jest podobne do baletu ze wzgledu na podobne wymagania wzgledem koordy-
nacji ruchowej. Zaréwno gérna jak i dolna czes$¢ ciata musi wykonywac zawite, sko-
ordynowane ruchy. "Zaczgtem uczy¢ moje dziecko sztuk walki gdy miato niecate cztery lata
- méwi psychiatra dr Jilbert Lewis - Rozwoj neurologiczny w tym wieku jeszcze wystepuje i
czuje, ze lekcje karate, gimnastyki lub tanca sg pomocne." Niektére zawodowe druzyny

lekkoatletyczne uzywalty treningu karate, aby polepszyc¢ forme.



Brak koordynacji ruchowej u dzieci moze znalez¢ najlepsze lekarstwo dla rozwiniecia
rownowagi i ptynnosci ruchow wiasnie w sztukach walki. Pojemnos$¢ ptuc jest réwniez
powiekszana poprzez trening sztuk walki. Tetno w treningu kata w karate sg poréwnywalne
do wystepujacego przy bieganiu. Maksymalne wartosci tetha mogg by¢ osiggniete podczas
walk treningowych. Gibkos¢ jest standardowa czescig treningu sztuk walki. Nie ma nic
zadziwiajacego w tym, ze adept moze wykonac kopniecie powyzej glowy, wielu karatekdw
wykonuje "szpagat". Mtodym fatwiej wykonywac te ¢wiczenia ze wzgledu na wtasciwg ich
wiekowi gibkos¢. Sport, ktory rozwija gibkos$¢, czyni mtodego adepta mniej podatnym na

kontuzje i bardziej elastycznym w pdzniejszym zyciu.

Rozbrajanie napastnikow

Kazdy rodzic, ktéry pamieta, jak to jest "obrywacd" od innych w szkole, bedzie chciat
zaoszczedzi¢ podobnych doswiadczen swojemu dziecku. Osobnik znecajacy sie nad
stabszymi z reguty ma niskg samoocene i potrzeba czucia sie silnym powoduje, ze szuka
ona stabszych od siebie. Wyczuwa odznaki stabosci jak nieche¢ do spojrzenia w oczy,
zgarbiona postawa, przy zaczepce szybki oddech, famiacy sie glos i niepewnosc
w odpowiedziach. Przeciwnie do tego, co rodzice mogliby sadzi¢, trening sztuk walki nie
przygotowuje dzieci na otwartg rozgrywke z "zaczepiaczem"; raczej powoduje wygaszenie
sygnatdw prowokujgcych agresje. Sztuki walki uczg patrze¢ przeciwnikowi w oczy. Sparing
uczy kontroli oddechu. Praca nad pozycjami jest integralng czescig rozwijania rownowagi,
sity i szybkich przemieszczen. Uczniowie uczg sie odpowiadaé¢ na pytania zdecydowanym
gtosem. W wiekszosci przypadkow agresor jest pokonany nie przez walke, lecz przez spokdj
i pewnosc siebie adepta sztuk walki.

Tak wiec umiejetnos¢ samoobrony nie wynika tylko z okreslonych umiejetnosci
fizycznych, ale opiera sie rowniez na cechach psychicznych, ktére miody adept karate
wyksztatca w sobie poprzez systematyczny trening. Jak zorientowalismy sie, trening karate
oferuje nabycie pozgadanych cech charakteru, zdobycie sprawnosci fizycznej, umiejetnosci

wspotzycia z grupg koncentracji do czego gorgco zachecam.



