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. WSTEP

Obserwujac zajecia, treningi czy ogladajac filmy, zdjecia z
Dalekowschodnich Sztuk Walki nawet nie zorientowany obserwator
dostrzeze pewne charakterystyczne i podobne zachowania. Te
swoiste nawet egzotyczne zachowania to etykieta i ceremoniat. Jest
on zwigzany z kulturg krajow, z ktérych pochodzi, buddyzmem, zen.
Ceremoniat zwigzany z japonskimi sztukami i sportami walki np. jiu-
jitsu, aikido, judo, karate itp. jest bardzo podobny. Mozemy dostrzec
wiele wspodlnych elementéw jak: ukilony, siady, sposoby zwracania
sie do siebie itp.

W jiu-jitsu ceremoniat zwigzany jest ze stosowaniem praktyk
psychicznych, ktérych celem jest samodoskonalenie sie rowniez w
sferze psychicznej. Te techniki, ktore oddziatywajg na sfere duchowg
zaliczane sg do technik wewnetrznych. Jakie to techniki, kiedy

wystepujq i jakg majg forme o tym w dalszej czesci pracy.



. PORZADEK | FORMY POSTEPOWANIA

Podczas  prowadzonych  zaje¢  obowigzuje  etykieta
reigi-saho/ rozumiana jako japonski ceremoniat obowigzujacy
podczas:

Wchodzenia i wychodzenia z sali ¢wiczen /dojol/.
Rozpoczecia i zakonczenia zajec.
Zwracania sie do instruktora /mistrza/.

Nadawania stopni szkoleniowych i mistrzowskich.

Ad. 1. Wchodzenia i wychodzenia z sali ¢wiczen /dojo/

Sala ¢wiczen /dojo/ otaczana jest szacunkiem jako miejsce
specyficzne, w ktdrym doskonalimy sie pod wieloma wzgledami i w
ktorym z powodu charakteru zaje¢ panuje odmienna atmosfera.
Kazdy wchodzacy /boso/ | wychodzacy z dojo wykonuje w postawie
musubi dachi ukton wysoki /tachi rei/. Nastepnie w niektérych stylach
np. w Aikido, wykonuje ukton niski /za rei/ w kierunku portretu twoércy
stylu - w aikido O*Senseia M. Ueshiby.

Ad. 2. Rozpoczecia i zakonczenia zajec

Rytuat rozpoczecia i zakonczenia treningu ma zawsze ten sam
przebieg. Rozpoczyna sie zbidrkg w szeregu wedtug starszenstwa
stopni wtajemniczenia, przyjecia pozycji klecznej za-zen, ¢wiczen
koncentrujgco - oddechowych i medytacyjnych. Cwiczenia te
wykonywane sg na komendy wydawane w jezyku japonskim przez

instruktora. W mojej grupie przebiega to nastepujgco:



— atsumari - zbiorka /w szeregu wg. stopni/,

— musubi dachi - postawa stojgca /stopy razem/,

— Seiza zazen - siad kleczny medytacyjny,

— otogani rei - uklonmy sie sobie nawzajem,

— sensei rei - /lkomende wydaje najstarszy stopniem/ ukton do
mistrza,

— mokuso - /jap. mysle¢ w milczeniu/ przystepuje sie do ¢wiczen
koncentrujgco-medytacyjnych,

— mokuso yame - koniec ¢wiczen medytacyjnych,

— Ssprawy organizacyjne — omowienie,

— Kkiritsu - powstanie z postawy kleczacej do stojacej,

— tachi rei - ukton wysoki / na koniec zajeé/.

Ad. 3. Zwracanie sie do instruktora /mistrza/

Cwiczacy zwracajg sie do instruktora /mistrza/ uzywajac stow
,sensei’/ lub ich odpowiednikow np. soke a w niektorych sportach po
prostu ,trenerze”. Zawsze powinno to by¢ potgczone z ukionem
wysokim /tachi rei -w mojej grupie/ lub niskim /za rei np. w aikido/.
Cwiczacy wzgledem siebie po éwiczeniach winni réwniez ktaniaé sie

sobie nawzajem /tachi rei/.

Ad. 4. Nadawanie stopni szkoleniowych i mistrzowskich

Opis tego ceremoniatlu omine, gdyz nie dotyczy on typowych

zajec treningowych i ma charakter wyjgtkowo uroczysty i odrebny.



lll.  TECHNIKA WYKONYWANIA FORM CEREMONIAtU

Podczas ceremoniatu wystepujg nastepujgce formy zachowan:
Postawa stojgca - musubi dachi.
Ukton wysoki - tachi rei.

Postawa siedzgca — seiza.
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Ukton niski - za rei.

Ad. 1. Postawa stojgca - musubi dachi

Postawa stojgca - przyjmuje sie jg po komendzie musubi dachi
| poprzedza uklon wysoki. Charakteryzuje sie pionowg
wyprostowang sylwetka, lecz bez nadmiernego usztywnienia miesni,
stopy skierowane na zewnatrz, piety razem, ramiona opuszczone

dtonie przy przednich stronach ud /rys. 1/.

TACH - RE/

(UKL ON)

Rys. 1. Postawa stojgca i uktlon wysoki

Ad. 2. Ukiton wysoki - tachi rei

Ukton wysoki - z postawy stojgcej wykonuje sie skion tutowia
/ok. 2 sek./ w przdd - bez pochylania glowy - przesuwajgc nieco w

dot dionie rak delikatnie ugietych w tokciach /rys. 1/.
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Ad. 3. Postawa siedzgca /seizal/

Przyjmuje sie z postawy stojacej przez wykonanie kleku na
lewe, nastepnie prawe kolano ustawiajgc je na szerokos¢ barkow.
Stopy prostujemy ktadac jedng obok drugiej /rys. 2 al, jak rowniez
jedng z nich mozna utozy¢ sklepieniem /haisoku/ na podbiciu /koshi/

drugiej /rys. 2 bl.
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Rys. 2. Postawa siedzgca — utozenie stép

Tutéw ustawiony jest pionowo, posladki wygodnie utozone na
pietach, biodra i tutdbw wypchniete do przodu. Gtdwng osiqg tej bardzo
stabilnej pozycji jest kregostup. Glowa jako przedtuzenie tutowia jest
réwniez ustawiona pionowo. Kiedy w seiza nie stosujemy ¢wiczen
medytacyjnych, wowczas dtonie spoczywajg wysoko na udach,
blisko pachwin /rys. 3/

Rys. 3. Postawa siedzgca — utozenie rak



Ad. 4. Ukton niski /za rei/

Z pozycji siedzacej przenosimy dtonie z ud na mate, opierajac
je w odlegtosci ok. 15 cm od kolan. Palce sg ztgczone, zwrécone do
srodka a tokcie na zewnatrz. Uginajgc ramiona w tokciach
pochytami/ tutbw w przéd, zblizajgc czoto - miedzy palcami rak - do

maty /rys. 4/.

ZA RE/

{UKLON W KLEKU)

P
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Rys. 4. Ukion niski



V. KONCENTRACJA | MEDYTACJA

Podczas treningdbw uczymy sie nie tylko technik jiu-jitsu, lecz
rowniez umiejetnosci koncentrowania sie i uzyskiwania stanu
rownowagi duchowej. Cwiczenia te tj. koncentrujaco-oddechowe i
relaksacyjne stosujemy w siadzie /seiza/ klecznym na poczatku i
koncu treningu i poprzedzajg one ewentualng medytacje. Techniki
koncentrujgce - oddechowo - relaksujgce sg zwigzane z systemami
hinduskiej YOGI i japonskiego ZEN, ktérych celem jest uzyskanie
samowyzwolenia, czyli stanu nadswiadomosci, olSnienia - stanu
satori. Podczas ¢wiczen medytacyjnych w siadzie /seiza/ klecznym
/za zen/ zmieniamy ustawienie rgk w taki sposéb, aby palce lewej
dioni spoczywaty na palcach prawej dtoni. Wnetrzami dtonie
zwrocone sg ku goérze. Stawy miedzypaliczkowe palcow pokrywajg
sie. Kciuki lekko stykajq sie ze sobg czubkami /rys. 5/.

Rys. 5. Utozenie dioni w siadzie medytacyjnym

Oto jak o postawie medytacyjnej w zazen moéwit nauczyciel zen
SHUNRYU SUZUKI ,Najwazniejszg rzeczg w przyjmowaniu postawy
zazen jest utrzymanie prostego kregostupa. Wasze uszy i ramiona
powinny by¢ w jednej linii. Rozluznijcie ramiona i wypchnijcie tyi
glowy ku sufitowi. Powinniscie przyciggng¢ podbrodek. Kiedy
podbrodek jest wysuniety to w waszej postawie nie ma Sily i
prawdopodobnie marzycie. Aby postawa byta mocna nalezy, przec

przepong w dét w kierunku hara czyli w kierunku podbrzusza. Wasze



dtonie powinny tworzy¢ "kosmiczng mudre”. Jezeli potozycie lewg
dtoh na prawej ze srodkowymi stawami srodkowych palcow razem i
zetkniecie lekko kciuki ze sobg /tak jakbyscie trzymali miedzy nimi
kartkg papieru/ wasze dtonie utworzg piekny owal. Powinniscie
utrzymywac te uniwersalng mudre z wielkg troska, tak jakbyscie w
waszej dtoni trzymali cos bardzo, cennego. Dionie nalezy trzymac
przy ciele, z kciukami mniej wiecej na wysokosci pepka. Utdzcie
ramiona swobodnie i wygodnie, tokcie nieznacznie oddalone od
ciata, jakbyscie pod kazdy ramieniem trzymali jajko nie rozgniatajgc
go /rys. 6 /.

Rys. 6. Postawa medytacyjna

Oddychanie w zazen powinno by¢ uregulowane i uzaleznione
jest od stosowanych metod medytacji. Przy jednych jest mocne i
gtebokie, zas$ przy innych spokojne. Niektore metody medytacji
polegajg zresztg na peilnej koncentracji uwagi na procesie
oddychania np. metody koncentracji na liczeniu oddechéw, metody
koncentracji na sledzeniu procesu oddychania. Przy innych
metodach medytacji nie nalezy natomiast specjalnie koncentrowac
sie na oddychaniu, poniewaz zakidéca to jej przebieg i utrudnia
osiggniecie stanu nadswiadomosci, olsnienia zwanego ,satori’. Oczy
w zazen mogg byc¢ - w zaleznosci od stosowanej metody - zamkniete
lub otwarte. Wzrok skierowany jest w punkt , znajdujacy sie w
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odlegtosci ok. 1 metra od tanden. Patrzymy pod katem 45°.
Zazen moze bys praktykowany réwniez w innych pozycjach
siedzacych np.:
— Kekka /agura/ w siadzie skrzyznym.
— Kekka fuza /hokke fuza/ ,siedzgca pozycja lotosu”.

— Hanka fuza ,siedzgca pozycja potlotosu”.
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V. PODSUMOWANIE

Obserwujgc rézne dalekowschodnie sztuki walki, mozemy
zaobserwowa¢ wystepujace réznice w wykonywaniu technicznym
omoéwionych form ceremonialu. Mimo duzego podobienstwa
wystepuje wiele roznic spowodowanych réznym pochodzeniem sztuk
walki, Chiny, Korea, Japonia itp. oraz mniejszym lub wiekszym,
przywigzaniem nauczycieli - mistrzow - czy tez treneréw do zasad
ceremoniatu. Odgrywa on tez inng role w sportach np. judo, a inng w
sztukach np. w systemie tsunami. Zwigzane to jest z innym
podejsciem do tzw. technik wewnetrznych. Najmniejszg uwage do
Scistego przestrzegania zasad ceremonialu przyjmuje sie w
sportach, gdzie pierwiastek wspoétzawodnictwa, walki o punkty
wysunat sie na pierwszy plan.

Jak bardzo - w jiu-jitsu - by¢ ortodoksyjnym w przestrzeganiu
technik i form ceremoniatu? Mysle, ze to pytanie postawit sobie nie
jeden swiadomy mistrz /sensei/. Bo przeciez ten ceremoniat jest
odmienny kulturowo i ma podtoze feudalne. Jest zwigzany z inng
filozofig i religig, co réwniez moze byé bardzo pociggajgce. Jak te
formy stosowa¢ na zajeciach ze wspoéiczesng miodziezg? Jak
gteboko rozwijac te techniki wewnetrzne? O to jest pytanie! Ale to juz

temat na inng powazniejszg prace.
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Kondratowicz K. - Jiu jitsu sztuka walki obronnej. Wyd.
Czasopisma Wojskowe. Warszawal991.

Wysocki J. - Aikido bez tajemnic. Wyd. Pomorze Bydgoszcz
1990.

Shunryu Suzuki - Umyst ZEN. Umyst poczatkujgcego. Wyd.
Atest. Gdynia.

Karate - Do nr 2. Zen medytacja. Tsunami. Warszawa 1991.
Program szkolenia Polskiego Zwigzku Judo. Wyd. Copix.

Warszawa.
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