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BUNKAI

Zrozumienie praktycznego zastosowania techniki kata znane jest pod nazwa bunkai. Dlatego, Zzeby kata
rzeczywiscie mialy znaczenie dla karateki, ruchy kazdego kata powinny by¢ starannie opanowane i
stosowane. Do praktyki dobrze jest wybrac jedno kata i pracowa¢ nad nim, poki praca nogami nie stanie
si¢ naturalna i w petni automatyczna. Woéwczas mozna zmienia¢ katy i modulowac prace nogami, aby
osiagnac petniejszy stopieft danych mozliwosci. Proponujemy wam zawsze staraC si¢ znalezé
przynajmniej trzy zastosowania kazdego ruchu. Jesli nie znajdziecie trzech, to nic strasznego. Wazne jest
to, ze ¢wiczenie polega na poszukiwaniu i obmyslaniu ruchéw. Tym sposobem mozna wykorzystaé
wzrokowe obrazy w tworcze mySlenie przy rzeczywistym wykonywaniu kata, zeby wydoby¢ z niego
prawdziwa site w nim zalozona. Jesli kata wykonywane jest bez uczucia rzeczywistego zastosowania
techniki, to nie moze by¢ mowy o sile ani energii. Zawsze pami¢tajcie, ze kazdy ruch w kata ma cel,
chociaz oczywiscie napigcie i waga ruchéw moga si¢ sporo r6znic. Cel ten moze by¢ odkryty poprzez
poszukiwanie Bunkai.

Nie nalezy nie docenia¢ takze niewielkich korekt biodra. Najdrobniejsze ruchy w centrum moga
przerodzi¢ si¢ w silny atak w wyjatkowych momentach okreznych ruchéw. Zmiana potozenia reki o 15
stopni - ledwie rozréznialna w wypadku plecéw, dla reki moze oznaczac réznice migdzy efektywnym
nokautem a bezskutecznym nieopanowanym zamachem. Nawet nieznaczna zmiana pozycji stop moze
oznaczaé réznicg¢ miedzy zdolnoscia do skutecznego "powrotu na ziemi¢" a prawdopodobienstwem
kompletnej porazki.

TRZY ZASADY TRENINGU KATA

Jak juz wspomniano, w czasie treningu, w celu udoskonalenia kata, potrzebna jest pelna koncentracja.
Tzn., przy treningu kata umyst nie moze by¢ zajety niczym wigcej, nawet innymi aspektami karate, lecz
skoncentrowany wylacznie na doskonaleniu kata. Jesli umyst jest "zanurzony" w taki sposéb, to mozna
wykonywac¢ nawet bardzo prosty ruch, na przykiad pierwszy krok pierwsz ego kata, Taikyoku sono ichi,
w ciagu wielu godzin, nie czujac przy tym ani odrobiny umystowego zmegczenia. Sosai Mas Oyama
trenowal wykonywanie 100 kata kazdego dnia podczas odosobnienia w gérach w Kietsumi. Przy tym
rozktadal on trening na trzy etapy. Kazdy z tych trzech etapéw zwraca uwage na rézne zasady treningu
kata. Dzigki nim mozna osiagna¢ maksymalny rezultat waszych wysitkow w kierunku koncentracji.

Zdaniem Sosai Mas Oyamy, te trzy zasady sa nastgpujace:
1. Tempo techniki

2. Punkty napre¢zenia sity
3. Kontrola oddechu
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Na treningach pod kierownictwem Sosai zasady te ciagle byty podkreslane. Pracujac kolejno nad kazda
zasada, nastgpnie taczac wszystkie trzy w jedno lub dwa kata na treningu, mozliwos¢ petnego wykonania
robigcego duze wrazenie kata zwigksza si¢ w znacznym stopniu. Spdjrzmy indywidualnie na kazda
zasadg, aby w pelniejszym zakresie zrozumiec ich znaczenie. Bgdac karatekami, powinniSmy pamigtaé o
wadze roli kata w naszej sztuce. Koncentrujac si¢ na tych zasadach mistrzostwa, jak to opisano wyzej,
osiagniemy szybsze zwigkszenie kontroli w kata, wprost proporcjonalne do liczby prawidlowych,
skoncentrowanych treningéw.

TEMPO TECHNIKI

W kata wciaz ma miejsce zmiana tempa technik. Kazde kata ma swoje niskie i wysokie momenty. Na
poczatku wazne jest oczywisci opanowanie kolejnosci krokéw; zajmuje to jednak stosunkowo mato
czasu. Nastepnie student uczy si¢ znajdowaé momenty przyspieszenia w poruszaniu si¢, a potem
réwnowazy je z momentami powolnego naprezania sit. W ten sposéb doprowadza kata do jego wysokich
momentéw plynnie i zdajac sobie sprawg z ich celu.

Uczen odkrywa stopniowo te kombinacje, ktére wykonuje si¢ w szybkim tempie, a takze te, ktére
wykonuje si¢ w zrOwnowazonym, nie zmieniajacym si¢, wolnym tempie. Znajduje on te momenty w
rytmie kata, gdzie czas wykonywania technik reguluje si¢ precyzyjnie, po to, zeby zbi¢ z tropu
przeciwnika, zaklécajac jego wybdr czasu i tym samym jego mozliwos¢ obrony i odpierania cioséw. Bez
takiego r6znicowania tempa nie moze by¢ momentoéw duzej koncentracji energii, nie moze by¢ gracji, a
wiec i niczego, z wyjatkiem tafica bezsensownych ruchéw. W realnej walce trzeba u§wiadomic¢ sobie
stale wahajacy si¢ rytm i odpowiednio si¢ przystosowywac. Jesli wojownik nie moze tak si¢ dopasowac,
czesto straci petng kontrolg nad sytuacjq i by¢ moze zareaguje nie dostrzegajac rzeczywistego zagrozenia.
Innymi stowy, niczego nigdy nie mozna byto osiagnac¢ bez ciagtej ostroznosci w chwilach, kiedy to
konieczne, i "kontrolowanej wsciektosci", kiedy tempo si¢ wzmaga. To uniwersalna zasada.

We wszystkich dyscyplinach sportu mistrzem jest ten, ktéry nauczyt si¢ kontrolowac tempo
kazdego ruchu i zdawaé sobie sprawe, kiedy pojawia si¢ konieczno$¢ zmiany jego tempa. Kiedy to
konieczne, moze on naciera¢ z duza sita, ale moze takze kontrolowaé swoja technike i rytm, jesli to
bardziej odpowiada sytuacji.

MOMENTY NAPREZENIA SILY

Przy momentach napre¢zenia sity brane jest pod uwage to, ze koncentracja sity bardzo istotnie zmienia si¢
w zaleznosci od techniki. Niektore ruchy wykonuje sig szybko, ale jesli to mozliwe - w "wyrazajacym
niemoc" stanie, pozwalajac gladkiemu potokowi ruchéw oddawac sit¢. Inne techniki wykonuje si¢ z
pelna sifa, jaka posiada cztowiek, osiagajac wyzszy stopien w tym jedynym punkcie czyste;j,
zogniskowanej energii.

Techniki, ktérym towarzyszy kiai - to zwykle wysokie momenty kata i sita ich jest petna. Chwilami sita
wychodzi ze sztywnosci [twardoSci] ciala, jak z Ziemi, nieruchomej géry. W innych wypadkach sita jest
odpowiednikiem Wody - rozchodzi si¢ dzigki zdolnosci dopasowania si¢ i przeptywania przez ruchy. Sita
moze by¢ jak Ogien, niepohamowanie niszczycielska i zbyt gwattowna, zeby si¢ do niej zblizy¢. Czujecie
si¢ wowczas jak "bdg energii" i macie uczucie, ze nie mozna was powstrzymac. Sita moze tez zawierac
element Wiatru, cyklonu, ktéry szybko niszczy wszystko na swojej drodze. Cztowiek wywotuje wrazenie,
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ze nie mozna go pochwycié, ze jest jak morski wiatr. Ponad tymi elementami jest proznia, ktorej wptyw
daje kata wszechogarniajacy spokéj i dyscypling, nie pozostawiajac watpliwosci, co do petnej kontroli,
ktora posiada karateka. Zajmujac si¢ karate, student dojdzie do oceny momentow naprezenia i uczud,
ktére im towarzysza.

Nie mylcie momentéw napre¢zenia sity z fizycznym napre¢zeniem. Czasami momenty sily osiaga si¢
czysto technika 1 zwartoscig catego ciata w ruchu, z minimalnym naprezeniem. To zasada Teorii Kota i
Punktu, a takze koncentracja odsrodkowej sity. Tu nie ma naprezenia i cata ogromna sita wychodzi z
gibkosci 1 szybkosci ruchow.

KONTROLA ODDECHU

Kontrola oddechu w kata to ogromnie wazny aspekt. Trzeba nauczy¢ si¢ korelowaé oddech z tempem
ruchéw i momentami napre¢zenia w kata. Na przyktad, w kata Sanchin sita ruchéw wychodzi z gtebi
oddechu ibuki. W technice, ktérej towarzyszy kiai, oddech jest w petni skoordynowany z ruchami ciata.
Dopdki prawidtowe oddychanie w kata nie stanie si¢ naturalne, nalezy stale uSwiadamiac¢ sobie prad
powietrza, ktéry wchodzi i wychodzi z ptuc. Postarajcie si¢ przeanalizowac prawidtowy wyboér czasu dla
wdechu i wydechu, i traktujcie je jako tak samo istotne, jak techniki.

"Czlowiek, ktéry opanowal prawidtowa kontrolg oddechu, moze by¢ spokojny,
nawet okrazony przez silnych wrogéw, w czasie trz¢sienia ziemi i pozaru"

- Mas. Oyama.

Kontrola oddechu taczy ciato, umyst i ducha i jest tak samo wazna dla prawidtowego zastosowania
techniki, jak sita fizyczna. Nalezy powaznie przestudiowaé modulacje oddechu i jego koordynacje z
cialem przy wykonywaniu wszystkich technik. Jesli poréwnacie kontrolg oddechu z r6znymi stanami
umystu, spostrzezecie bardzo silng zaleznos¢é. Kiedy cztowiek jest spokojny i umyst ma rozluzniony, jego
oddech jest spokojny, gteboki i réwny.

Kiedy jest nerwowy czy podekscytowany, oddech jego jest szybszy i ptytki. Jesli zobaczycie kogos
woweczas, kiedy jest zty i traci kontrolg nad soba, zwréécie uwage na dzikie wahania jego oddechu.
Cwiczenie kontroli oddechu uspokaja nerwy, wprowadza dyscypline do umystu i w ogole wpltywa
na cale zycie.

Nawet w najbardziej podstawowych kata potrzebna jest idealna koordynacja oddechu, jesli chcecie
kontrolowac¢ swoje ruchy. Czasami oddech zatrzymuje si¢ na chwilg, a czasem trzeba wydaé gwattowny
wydech.

Jest coS "'pierwotnego' w oddychaniu. Jesli kiedykolwiek znajdziecie si¢ samotnie na pionowej skale,
wokot nie bedzie nikogo i tylko fale rozbijajace si¢ o brzeg na dole, i deszcz, padajacy wam na twarz,
zrozumiecie, co to znaczy zy¢ i poznacie potg¢zna bliskos$¢ z elementami, ktére czujecie. W takiej chwili
przychodzi nieopisane pragnienie zakrzyczec ze wszystkich sil, tak, zeby ustyszat was caty Swiat.
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