araté-do Nyumon significa, literalmente, uma
passagem pelos portSes do caminho do karaté;
em outras palavras, uma introdugio ao mundo
do l\arate Karaté-do Nyumon é fruto do anseio do Mestre
Funakoshi de explicar o espirito e a pratica do karaté para
0s que ndo o conhecem. O livro apresenta textos inéditos,
escritos poucos anos antes da sua morte, em 1957, e tam-
bém os katu — seqiiéncias de movimentos — , sintetizados
por Funakoshi a partir dos kara do karaté-do tradicional
de Okinawa, para principiantes.

Mestre Funakoshi comega o livro desfazendo alguns dos
mitos do karaté:

O karaté-do ¢ uma arte marcial nobre, e o leitor
pode ter certeza de que aqueles que se orgulham
de quebrar tdbuas ou telhas, ou que se vangloriam
de poder realizar faganhas exdticas, como retalhar
carne ou arrancar costelas, realmente ndo conhe-
cem nada do karaté. Eles estdo brincando nos
galhos e entre as folhas de wma drvore frondosa,
sem ter a minima idéia do que é o tronco.
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m sua descricdo do que € o

karaté, o Mestre descreve a

historia dessa arte — suas ori-
gens nos antigos sistemas de combate
sem armas da China e o seu desenvol-
vimento como um método de luta em
Okinawa, territério em que as armas
foram proibidas numa sucessdo de de-
cretos emanados do continente japo-
nés. Para impedir que ele ficasse sujei-
to ao controle ou, 0 que é mais impor-
tante, para impedir que os mandatarios
japoneses tomassem conhecimento e se
utilizassem de suas técnicas, a pratica
do karaté era mantida em segredo.
Com o intuito de preservar esse sigilo,
o habito de ndo manter registros persis-
tiu até tempos recentes. Mestre Funa-
koshi, entretanto, reconheceu neste e
em outros livros a necessidade de for-
mular o kata com precisdo, de modo a
estabelecer os padrdes do verdadeiro
karaté de Okinawa.

Os kata apresentados neste livro nio
sd0 kata tradicionais, mas servem para
estabelecer habitos corretos de postura,
de pensamento e de agdo, e para faci-
litar o eventual dominio dos verdadei-
ros kata do karaté-do. Todos esses kata
especiais sdo explicados claramente ¢
ilustrados por fotografias.

Por Gltimo, Mestre Funakoshi relembra
histérias de homens que eram lendas
vivas quando ele era jovem em Okina-
wa, homens cuja reputagdo superou até
mesmo as proibigdes que impediam a
divulgagdo do karaté até a metade des-
te século.

Gichin Funakoshi

Obra traduzida do japonés por John Teramoto
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Mestre Gichin Funakoshi.

APRESENTACAO

Karaté-do Nyumon foi publicado em japonés em dezembro de 1943.
A presente edi¢io* assinala a primeira tradugdo deste livro para uma
lingua estrangeira. 4

Em 1984, o Karaté-do Shotokai do Japido programou virios eventos
comemorativos para celebrar o décimo aniversirio da reconstru¢iao do
seu dojé e sede centrais, o Shotokan. Em 1986, comemoramos o trigé-
simo aniversdrio da morte do Mestre Gichin Funakoshi. A publicacio
desta ediglo ¢, portanto, muito apropriada, e € uma grande honra para
mim fazer esta apresentagio.

Diz-se que, quando o mestre era jovem, o estudo e a pritica do
karaté inclufam o aprendizado de mais de cem diferentes kata. Como
resultado de anos de estudo e de pesquisa desses exercicios formais,
o mestre reduziu seu nimero para quinze kata tradicionais. Esses quinze
kata conhecidos pelos nomes de Bassai ¢ Kanku, juntamente com os
cinco kata Heian introdutérios, formam o ntcleo central do treinamento
Shotokai.

O kata denominado Ten no Kata, explicado neste livro, foi criado
e moldado sob a lideranga e a orientagdo do Mestre Funakoshi, sendo
absolutamente Gnico para o Shotokai; todos nds, seus alunos, tratamos
esse kata com muito carinho e orgulho. »

Mestre Funakoshi sentia que, em vez de uma grande variedade, &
mais importante dispor de um ndmero limitado de kata e pratica-los
com meticulosidade e precisdo. Esse modo de pensar é fundamental
para o Shotokai.

Uma maxima japonesa diz: “Kantan na mono yuku kachi o seisu”

* Refere-se A edi¢io em inglés.



(“O equilibrio entre a vitéria e a derrota muitas vezes depende de
pequenas coisas”).

E um outro ditado adverte: “Shoshin o wasurezu” “(No treinamento)
conserve o espirito e a humildade de um principiante.” .

Isso ndo significa que seja suficiente praticar s6 os exercicios basicos.
Para assimilar adequadamente e para aperfeigoar até as mais simples
técnicas de combate e os movimentos bisicos, a pritica dos kata tra-
dicionais mais avangados é absolutamente essencial.

Diferentemente dos kata avangados, a pratica dos kata basicos tende
a se limitar a simples movimentos para a frente e para trds. A comple-
xidade dos movimentos integrados esquerda-direita, para a frente-para
trds, de giro e de rotagdo, de avango e recuo de dois e trés passos,
executados numa sucessio ripida, tende a se perder. O praticante deve
se perguntar se apenas a pratica dos elementos daria condi¢bes para
reagir a circunstincias que estio em constante mudanga, ou se € possivel
aplicar eficazmente as técnicas basicas em condi¢Bes dificeis. Nesse
sentido, os kata tradicionais sio extremamente importantes para treinar
o corpo sob uma variedade de situagdes. No kata os movimentos in-
dividuais combinados tornam-se mais do que a sua totalidade. A pratica
dos kata tem por objetivo levar a uma compreensio do verdadeiro
valor dos movimentos como técnicas de autodefesa.

Entretanto, tudo tem suas vantagens e desvantagens. Ao praticar os
kata avangados, muitas vezes os alunos se concentram demasiadamente
na ordem e na continuidade dos movimentos, sem levar em conta a
eficicia de cada técnica. Nos casos extremos, eles podem ter a ilusio
de que dominaram o kata simplesmente por memorizar a ordem dos
movimentos. Deve ficar claro que, na realidade, é preciso praticar tanto
as técnicas bisicas como os kata avangados, e que o estudo dos ele-
mentos basicos adquire um significado novo e mais profundo depois
que se vivencia uma pritica mais complexa.

Voltando ao Ten no Kata, em primeiro lugar deve-se observar que
ele ndo é necessariamente e apenas um kata introdutério. Antes, sua
finalidade é ser um kata e ao mesmo tempo uma pritica continua dos
exercicios basicos. Ele é perfeitamente adequado dqueles que praticaram
os quinze kata tradicionais a ponto de domini-los bem e que querem
aperfeicoar ainda mais suas habilidades. :

Outra caracteristica importante do Ten no Kata diz respeito ao ele-
mento maai. Traduzida literalmente, a palavra maai significa “distincia
(espacial)”, e, empregada dessa forma, também evoca um sentido de
temporalidade ou de oportunidade. Assim, maai indica tanto o espaco
como o tempo necessirios para que o punho de um oponente acerte
o corpo do praticante. Na pritica dos kata e dos elementos basicos, o
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aluno tende a esquecer maai e a deixar-se absorver apenas pela repe-
ticio dos movimentos.

Nos kata tradicionais como o Bassai, percebe-se imediatamente a
diferenca entre a simples execu¢do dos movimentos na ordem correta
e a execucdo do kata com consciéncia de maai. Se o praticante imagina
um adversério real e executa o kata consciente de maai, uma mani-
festacio mista de elementos rigidos e suaves, rapidos & lentos, di-se-
naturalmente. Entio, cada movimento das mios e dos pés toma a di-
recio mais curta possivel.

Na pritica efetiva, parece que os alunos tém bastante dificuldade
de apreender esse conceito, embora sua importincia sempre seja apon-
tada ‘e enfatizada. E impossivel compreender por meio das palavras, e
a impressdo que se tem € que O corpo se recusa a cooperar. Além de
ser uma experiéncia penosa para o aluno, é também uma fonte de
muita anglstia para o instrutor, que quer que seus alunos compreendam
e desenvolvam esse sentido o mais rapidamente possivel.

O conceito de maai pode ser apreendido pela prética do 7en no Kata.
Meu grande sonho como instrutor & que isto sirva como um incentivo para
se trabalhar com afinco o 7%en no Kata, e especialmente o Ten no Kata
Ura, a porgdo kumite do kata. Eu acredito que a explicacio nesta secao
do livro o levard a uma valorizagdo maior de maai, e essa compreensio,
por sua vez, influenciard a maneira como vocé pratica os kata tradicionais.
Esta € a idéia fundamental do nosso sistemna de priticas. Deve ficar claro,
entdo, que Ten no Kata &€ mais do que um kata basico.

Os kata do Shotokai compreendem os kata rigidos e pesados do
estilo Shorei e os kata leves e ripidos do estilo Shorin. A énfase sobre
maai € um elemento comum a ambos os estilos e os kata sempre
devem ser praticados tendo isso em mente.

Um dos tépicos abordados por Mestre Funakoshi é o relativo aos seus
mestres: Azato, Itosu e Matsumura. Isto faz deste livio um documento de
valor especial, e, sem causar nenhuma surpresa, ao lembrar esses trés
homens, o mestre indiretamente se refere 2 importincia de maai.

No Shotokai, depois de adquirir uma compreensio geral de Ten no
Kata, comegamos a pritica de kawashi, ou do que se poderia chamar
de “interagdo”. Na pritica de kawashi, vocé passa pelo ataque do opo-
nente, na realidade trocando de lugar com ele. Diferentemente do kata
kumite, vocé nio detém o ataque e o desvia, nem recua ou se desloca
para o lado. Em vez disso, vocé avanca para o atacante, simultanea-
mente girando (kawasu) o corpo para evitar o.ataque. s

Na pritica, a distdncia entre 0 que ataca e o que se defende deve
ser de aproximadamente noventa centimetros, de modo que, se este
tltimo n3o avangar para evitar o ataque, certamente sera atingido. Isto
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¢&, portanto, pratica real em maai. E um treinamento em luta de contato
em que vocé precisa perceber rapidamente a decisio do seu-oponente
de atacar. _

Numa luta, a interagdo estd implicita — lutar com o oponente &,
por assim dizer, interagir com ele. A kawashi da pritica de Ten no
Kata, entretanto, ndo significa choque nem conflito; pelo contririo,
slgnifica passar pelo oponente, ou cruzar com ele, sem nenhum contato
(isico; em outras palavras, significa interagir, mas nio no Ambito mate-
rial.

Na pratica dos elementos bisicos, essa interagdo se reflete muito
naturalmente em movimentos do corpo como a retragio do punho
esquerdo para o quadril ao golpear com a mio direita. Mesmo ao
bloquear com a mdo em espada, a outra mio em espada mantida diante
do peito é essencialmente a mio retraida que atrai.

A prética do karaté refor¢a a idéia de que antes de se envolver em
combate, vocé€ precisa praticar kawashi com o seu proprio eu. Em
outras palavras, o karaté € uma arte marcial de observagio de si mesmo.

Ao concluir, quero dizer que ficarei muito feliz se, por meio deste
livro, os alunos compreenderem Ten no Kata como um método de
treinamento bisico que encerra conceitos tradicionais, como kawashi,
transmitidos ao longo dos anos. E espero que essa compreensio ajude
os alunos a progredir na pritica do karaté,

Motonobu Hironishi

3
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'PREFACIO

A imagem que eu conservava na mente enquanto escrevia este livro
era a de um grupo reunido: numa sala aconchegante, todos estivamos
sentados de pernas cruzadas ao redor de uma mesinha; bebiamos cha,
enquanto eu respondia a perguntas sobre karaté, Procurei manter o
tom leve e interessante, para que o livro fosse de leitura facil. Ao mesmo
tempo, eu ndo queria tratar o assunto superficialmente, como se fosse
algo casual ou fortuito. Na verdade, um dos meus principais objetivos
foi o de corrigir os muitos conceitos falsos que se criaram sobre o
karat¢ por meio de explicagdes incorretas e de boatos. Se este livro
servir para que uma Unica pessoa que seja compreenda o verdadeiro
espirito e a verdadeira natureza do karaté-do, eu ficarei mais do que
satisfeito. .

Mais de vinte anos se passaram desde que eu trouxe o karaté para
Toquio. Hoje, ndo s6 os que estio envolvidos com o atletismo e com
as artes marciais, mas também as pessoas em geral pelo menos ouviram
falar do karaté, Mesmo assim, o nimero dos que realmente compreen-
dem sua verdadeira natureza & extremamente pequeno. Além disso,
visto que o karaté estd sempre evoluindo, nio é mais possivel falar, a
um s6 tempo, do karaté de hoje e do karaté de uma década atris.
Nessa linha de raciocinio, ¢ ainda menor o niimero dos que percebem
que, atualmente em Toéquio, o karaté é ‘quase completamente diferente
na forma do que era inicialmente praticado em Okinawa.

Do, que significa um “caminho” ou “via” para o aprimoramento
pessoal. tem vida prdpria, quer seja o do de budo, “artes marciais”, ou
o do das virias outras artes. Precisamente por ter vida propria é que
esta sujeito ao ciclo inevitivel de desenvolvimento e declinio. Ele esti
sempre mudando, mas s6 em sua forma exterior; sua natureza funda-
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mental permanece imutivel. Se o caminho atrai uma pessoa para per-
corré-lo, ele floresce; caso contririo, ele definha. O Caminho do karaté
pode ser chamado com justica de um budo que se manifesta de forma
nova e que busca zelosamente pessoas que por ele sigam.

Minha maior esperanga é que este pequeno livro incuta nos leitores
o desejo de estudar karaté, e que, entre eles, alguns cheguem a com-
preender o Caminho do Karaté e o transmitam a outros. Se isso ocorrer,
minha alegria e gratiddo ndo conhecerio limites.

Este livro se constitui numa introdugio bisica especificameme para
0s que agora estdo entrando em contato com 0 assunto; por esse motivo,
nio ha espaco para discutir questdes tedricas dificeis ou variagoes nas
técnicas. Dos trinta e tantos kata, “exercicios formais”, apresentei uma
descri¢do detalhada de apenas um, o Ten no Kata. Deve-se ter sempre
em mente que o karaté-do nio pode ser assimilado pelos olhos e pelos
ouvidos; ele precisa ser vivido e compreendido através do treinamento
fisico. Por isso, mesmo se vocé se dedicar somente ao Ten no Kata e
o praticar com todo o coragdo até domini-lo, posso assegurar, sem
nenhuma reserva, que vocé chegard a compreender o verdadeiro sig-
nificado do karaté-do.

Um antigo provérbio diz, Fugu kuwanu bito niwa iwaj. (“E impos-
sivel descrever o sabor do baiacu a alguém que nunca o provou.”)
Desse modo, nio se pode explicar a natureza verdadeira do karaté-do
com palavras, mesmo que os esfor¢os para isso, feitos com a caneta
ou com a lingua, sejam levados até a exaustdo, e além dela.

Por fim, eu gostaria de expressar minha profunda gratidio aos se-
nhores Gigo Funakoshi, Yoshiaki Hayashi e Wado Uemura por sua
generosa ajuda em compilar e editar este livro.

12

1
A FORCA DO KARATE

8

No passado, era comum enfeitar as histérias sobre as artes marciais
até se tornarem uma espécie de mito. Veja, por exemplo, o seguinte
relato de um incidente que supostamente aconteceu na China ha muito
tempo.

Era dia de feira na rua. Grupos de homens e mulheres vestindo
trajes vistosos desfilavam pelas tendas coloridas. As bancas estavam
repletas de alimentos, tecidos, brinquedos, quinquilharias e fogos de
artificio. De repente, houve um grande tumulto.

“Uma briga! E uma briga!”

“Ndo, € novamente um combate entre aqueles homens kenpo.”

O povo se agitou. Os jovens corriam ansiosos na dire¢io do alarido
para ver a luta. Mulheres gritando e criangas chorando procuravam
freneticamente afastar-se o mais possivel da confusio.

No centro do tumulto, estava uma figura imponente, com uma barba
ericada assustadora reluzindo a luz do Sol e com um rosto vermelho
de raiva e em fungio do dlcool — o conhecido Mestre Yang, bébado,
e causando tumulto de novo. Fervendo de raiva, ele empurrava e es-
picagava um velho de cabelos brancos que vendia alho. Temendo pela
vida do velho, a multidio esperava que alguém tomasse a iniciativa de
defendé-lo, mas todos conheciam o mau génio do Mestre Yang e seus
ouvidos surdos para a razdo; assim, ninguém se atrevia a apresentar-se.
As pessoas tagarelavam excitadas enquanto observavam a cena, de-
monstrando simpatia pelo pobre velho, mas ao mesmo tempo curiosas
para ver o que aconteceria. O proprio velho parecia completamente a
vontade.

_Vacilando ligeiramente e tossindo como se tivesse asma, ele esbocou
um sorriso e disse: “Olha, isso de vocé ficar me empurrando de um
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lado para outro ndo vai levar a nada. Se é uma luta que vocé quer,
tudo bem para mim. Sem duavida, vocé fala grosso. Mas se falar é o
que conta, todos podem ser especialistas nisso. Entdo, vamos comegar?”’

O velho tossiu e espichou o corpo, parecendo ter a inten¢io de
lutar com seu imponente adversirio. Os espectadores estavam atonitos.

“Esse velho deve estar fora de si! Ele ndo sabe que estd enfrentando
o Mestre Yang?”

“Parece que ndo sabe mesmo, senio ndo teria dito o que disse.”

“O velho deve ser estranho por aqui. Pelo menos, eu nunca o vi
antes.”

Apesar da ma reputagido de Yang, ele era muito conhecido como
especialista em kenpo e como mestre da langa e da vara. Mais de mil
alunos estudavam com ele, e sua for¢a era tema de histérias fantésticas.
Alguns diziam que o tinham visto derrubar um cavalo em disparada
com um golpe nas narinas. Outros garantiam que ele podia brandir
uma espada gigante de cento e vinte quilos como se ela nada pesasse,
e de quebrar uma pilha de dez telhas com a mio nua. Sua arrogincia
e seu gosto pela bebida lhe haviam granjeado mi reputagio, mas sua
forca enorme e sua habilidade no combate o tornavam temido e res-
peitado em toda a cidade.

A multidio estava totalmente estarrecida com a reacio do velho
vendedor de alho. O préprio Yang estava surpreso, mas nio demorou
muito para que sua raiva voltasse.

“Seu velho louco e estipido! Pensei que poderia poupar a sua vida,
mas mudei de idéia. Prepare-se. Eu, Mestre Yang, rezarei sobre o seu
cadiver!”

Com um forte kiai, ele projetou o punho na direcio da cabega do
velho. A forga e a firia do seu ataque assemelhavam-se a um Rei Deva
gigante enfurecido. A turba suspirou, esperando que o golpe partisse
o crinio do velho.

Mas o velho se esquivou ligeiramente para a esquerda e ficou pa-
rado, vacilando um pouco, como era seu habito.

Yang, desequilibrado pelo seu préprio impulso, foi direto ao chio.
Saltou imediatamente, pondo-se de pé. Com um olhar desvairado e
aterrador, golpeou o estdmago do velho, atingindo-o em cheio com
um som surdo. Alguns espectadores cobriram os olhos, incapazes de
ver o velho abatido vomitando sangue.

Mas o rosto do vendedor de alho demonstrava despreocupacio ao
deter a forga plena do golpe, sua cor permanecendo inalterada. Ele
continuava l4, ainda vacilando, com um enorme sorriso nos libios. Para
sua consternagdo, Yang sentiu o punho ainda pressionado contra o
estdmago do velho. Incapaz de aprofundar o golpe e de retirar o punho,
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ele parecia um inseto preso a um pega-moscas, batendo as asas e
lutando para se libertar. A multidio observava perplexa, pois jamais
tinha visto coisa semelhante.

Observando com atengio, era possivel ver que o punho de Yang,
do tamanho de uma abdbora, ficara preso entre as dobras da barriga
do velho. Mestre Yang, cuja for¢a era considerada insuperavel, conti-
nuava ali, transpirando muito. Com o punho preso e o rosto vermelho,
queimando de raiva, ele lutava e se contorcia inutilmente.

Por fim, Mestre Yang, o bébado famoso pela sua arrogancia, foi
subjugado vergonhosamente. Pondo-se de joelhos, ele se curvou sub-
misso por virias vezes, dizendo, “Mestre! Eu nio reconheci o verdadeiro
mestre quando deparei com ele, e assim agi como um louco desvairado.
De agora em diante, serei cuidadoso e respeitarei os outros. Pe¢o hu-
mildemente seu perdio.”

Olhando o homem arrependido bem de perto, o velho disse, “Se
vocé compreende realmente, isso é Otimo. Vocé tem fama de ser um
fanfarrdo insuportivel. Nunca se esquega disso: 0 mundo é bem grande.
Cuide-se, e também esteja alerta quanto ao que diz e ao que faz.”

O velho relaxou os misculos do estdmago e Mestre Yang sentou-se
pesadamente. O velho se afastou e pegou seu saco de alho. Tossindo
enquanto se distanciava da roda de curiosos, ele seguiu, voltando-se
apenas uma vez e relanceando os olhos.

Uma histéria como esta certamente € divertida, mas surgem pro-
blemas quando pessoas de maior conhecimento narram fatos como se
eles tivessem acontecido verdadeiramente. Em casos extremos, elas sio
tdo convincentes que € como se tivessem realmente testemunhado os
acontecimentos.

Ao descrever a forga formidavel do karaté, hd pessoas que dizem
coisas assim:

Ha uma técnica secreta no karaté chamada nukite [mio em
langa). Com a ponta dos dedos se pode perfurar o lado do corpo
de um adversirio e arrancar-lhe as costelas. E extremamente dificil
treinar-se nessa técnica: enche-se de feijio um barril de quarenta a
cinqlienta litros; depois, mergulham-se os dedos nos feijdes. Isto &
feito umas dez mil vezes por dia. A pele fica rachada e os dedos
sangram. Aos poucos, as pontas dos dedos engrossam e assumem
uma aparéncia grotesca, mas com a continuagdo do exercicio, a
sensa¢do de dor desaparece.

Cumprida esta primeira fase, substitui-se o feijio seco por areia.
Esta apresenta mais dificuldade do que o feijio; mas, depois de
meses de pratica, vocé se torna capaz de alcangar o fundo do barril
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com um Unico golpe. Na sequéncia, vocé substitui a areia pelo
cascalho, este pelo seixo e este, finalmente, por bombas de chumbo.

Como resultado desse treinamento, vocé serd capaz de perfurar
tdbuas com a ponta dos dedos, entalthar rochas ou mesmo traspassar
o flanco de um cavalo com as mios desguarnecidas.

Uma pessoa sem conhecimento do karaté pode tomar essa pseu-
do-instrugdo ao pé da letra e ficar com a impressdo de que o karaté é
pavoroso, terrivel e assustador. Pode-se perceber que isto se verifica
na pritica, pelo menos parcialmente, pelas perguntas que as pessoas
fazem: “Eu ouvi dizer que vocé luta karaté. Desculpe a pergunta, mas
vocé consegue quebrar pedras s6 com as maos, ou furar o corpo das
pessoas com a ponta dos dedos?”

Com uma pergunta tio esquisita como esta, percebe-se claramente
que a pessoa que pergunta € amadora. Um simples sorriso e uma
resposta direta: “Nao, eu nio consigo realizar truques desse tipo”, devem
satisfazer o curioso. Mas sempre hi instrutores presungosos que tran-
quilamente levam a conversa adiante com comentirios assim: “Bem,
nio posso dizer que ndo tenha havido ocasides em que fiz isso...”
Bravateiros por exceléncia, em geral sio hibeis no falar, fazendo com
que seus ouvintes acreditem em suas histdrias. Naturalmente, esses homens
podem estar pensando que, com seus exageros, estio prestando um favor
ao karaté, tornando-o mais atraente, mas, na verdade estdo apenas reco-
brindo essa arte com uma camada dourada, ou seja, estio de fato disfar-
¢ando a verdadeira natureza do karaté com resultados deveras nocivos.
Isso ndo é mais ou menos como matar alguém usando de bondade?

Além do conto sobre Mestre Yang, os contadores de histéria inven-
taram técnicas misticas e secretas cujo nimero total € limitado apenas
pelas suas fantasias. Podem ter existido adeptos dessas técnicas entre
Os mestres antigos, mas atualmente eu nio conhego um Gnico mestre
de karaté que possa realizar feitos dessa ordem.

De novo, existem instrutores que iludem as pessoas com explicagdes
como esta: “No karaté, é muito importante pegar com forga. Para de-
senvolver essa capacidade, vocé precisa treinar pegando dois jarros de
boca larga, de modo que vocé mal possa segurd-los com as pontas dos
dedos. Encha-os com areia, segure um jarro em cada mao e balance-os
para a frente e para trds. Uma pessoa que tenha desenvolvido suficien-
temente a for¢a de pegar através do treinamento pode cortar a pele do
braco ou da perna do adversirio.”

Embora essa explicacdo seja parcialmente verdadeira, a parte que
se refere a “cortar a pele” de um homem é ridicula, porque é exatamente
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disso que estamos falando — de carne humana, nio de massa sovada.
Ela ndo pode ser retalhada com tanta facilidade.

Entretanto, um belo dia um instrutor veio a meu - dojé e me per-
guntou se eu queria que ele me ensinasse sua “técnica secreta”. Pensei
comigo mesmo, alguns homens neste mundo sio realmente ousados,
e logo lhe pedi que demonstrasse a técnica em mim. O resultado foi
grotesco. O que ele me deu ndo passou de um forte beliscio. Além
disso, longe de cortar minha pele, esse beliscio sequer deixou marca.
Foi tudo muito cdmico.

Isto ndo quer dizer que saber pegar com for¢a nio Seja uma van-
tagem. Ouvi falar de pessoas que tinham uma forca realmente fora do
comum. Agarrando-se e balangando a0 longo dos caibros, um homem
conseguia dar toda a volta ao redor da casa. (Deve-se ter em mente
que, diferentemente das casas do continente, as de Okinawa sio feitas
com caibros mais reforados que permitem esse tipo de facanha.) E é um
fato que o meu respeitado professor, Mestre Itosu, por todos considerado
um especialista atualizado de karaté-do, podia esmagar talos grossos de
bambu com as mios. Acredito, porém, que a capacidade de Itosu se devia
mais a um talento natural do que a um treinamento especifico.

Com treinamento continuo, pode-se desenvolver o corpo humano
até atingir um alto grau de aptidio e de agilidade.”Mas nunca se deve
esquecer que existem limites naturais. E verdade que um praticante de
karaté consegue realizar certas faganhas que uma pessoa comum nio
consegue, como quebrar tibuas grossas, ou despedacar doze ou treze
telhas empilhadas. Mas essas sdo coisas que qualquer pessoa pode
realizar depois de um pouco de treinamento. Quebrar tibuas e telhas
na verdade nio passa de experiéncias. Como tais, essas experiéncias
ndo sdo essenciais ao karaté, tampouco sdo técnicas secretas, por mais
imaginagdo que se possa ter.

Muito pelo contrdrio; no que diz respeito ao karaté-do, essas coisas
sio elementos estranhos., Muitas vezes, a forma que as questdes dos
leigos assumem se sintetiza na curiosa pergunta, “Quantas tibuas é
preciso quebrar para alcangar certo nivel?” Parece que -essas pessoas
estdo confundindo o sistema de graduacido do karaté com uma escada.
[O nivel de karaté ichidan, “primeiro grau”, pode também significar
“primeiro degrau” de uma escada.] Obviamente, nio ha relacio nenhuma.

O karaté-do € uma arte marcial nobre, e o leitor pode ter certeza
de que aqueles que se orgulham de quebrar tibuas ou telhas, ou que
se vangloriam de poder realizar faganhas exéticas como cortar a carne
ou quebrar as costelas, realmente nio conhecem nada de karaté. Eles
estdo brincando nos galhos e entre as folhas de uma arvore frondosa,
sem ter a minima idéia do tronco. ' ' '




ORIGENS

Segundo uma antiga anedota, o Imperador Napoleio ficou surpreso
e admirado ao ouvir falar de um pais do Leste da Asia que, embora
pequeno, era independente e nio possuia armas. Localizado no sul do
Japio, esse pais, anteriormente chamado de Reino dos Ryukyus e hoje
conhecido como Prefeitura de Okinawa, foi o berco do karaté.

Ninguém sabe quando o karaté apareceu pela primeira vez em
nosso amado Ryukyu. No passado, o karaté era sempre escondido dos
estranhos e mantido em segredo absoluto, e por isso ndo temos registros
escritos que possam nos fornecer informagdes.

Em duas ocasides da histéria de Ryukyu, as armas foram proibidas
por um edito governamental; a primeira aconteceu hi mais de cinco
séculos, e a segunda, cerca de duzentos anos depois. Essas interdi¢des
desempenharam um papel importante no desenvolvimento do karaté.

A primeira proibigdo de armas foi imposta durante o assim chamado
periodo dos Trés Reinos Unificados, que, acredito, Ba Kin menciona
em seu Chinsetsu Yumibari-zuki (“Contos de Camélia da Lua em Arco™).
Até o inicio do século XV, os Ryukyus estavam divididos em trés reinos
independentes — Chuzan, Nanzan e Hokuzan —, cada um lutando
pela supremacia sobre os demais. Chuzan se impds, e o pais foi uni-
ficado sob seu rei, o grande Sho Hashi [1372-1439]. Imediatamente apés
chegar ao poder, com determinagio ele comegou a implantar um governo
civil. Promulgou um decreto proibindo estritamente a posse de armas,
mesmo de uma espada enferrujada, e reuniu estadistas e sibios de toda
a nagio para formar uma administragdo verdadeiramente centralizada.

Durante os dois séculos seguintes, os ryukyuanos gozaram de muita
paz. Entio, em 1609, foram atacados pelos Shimazu, os governadores
militares do feudo Satsuma do Sul de Kiushu, que consideravam os
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mares meridionais parte do seu dominio. Durante © periodo [1467-1568)
da Sengoku [Guerra Civil] do Japao, as forcas de Shimazu haviam con-
quistado uma reputagdo inigualével de bravura e ferocidade. S6 vinte
e poucos anos antes do seu ataque 2 Ryukyu, eles haviam dificultado
muito o trabalho e os esfor¢os do grande Regente Imperial, Hideyoshi
Toyotomi, no sentido de unificar o Japdo.

Os temiveis samurais de Satsuma enfrentaram uma resisténcia ex-
traordinaria quando atacaram 0S Ryukyus. Um assalto frontal direto ao
porto de Naha, a porta de entrada de Okinawa, fracassou, e foi s0
depois que uma forca destacada do exército de Shimazu cercou a ilha
e atacou de surpresa o desguarnecido porto de Unten que 0S invasores
finalmente conseguiram tomar uma posi¢do. A situagdo entdo se com-
plicou, e Okinawa, a ilha principal, logo caiu nas mios das forgas de
Shimazu.

Sob o dominio dos Shimazu, as armas foram novamente proibidas,
dessa vez tanto para a populagdo em geral como para as classes mais
elevadas. A maioria dos historiadores concorda que o karaté, a unica
forma de combate desarmado de Okinawa, deve sua criagio a esta
segunda proibigao, porque ela forgou os ryukyuanos a inventar um
meio de autodefesa sem armas. Entretanto, algumas técnicas de combate
sem armas devem ter sido praticadas antes mesmo da invasio de Sat-
suma, € assim € mais plausivel que essa nova interdigdo simplesmente
tivesse servido de catalisador para estimular o refinamento de técnicas
ja existentes.

Visto que os Ryukyus eram um estado tributario da China, deve ter
havido periodos de contato freqiiente entre eles e Fukien, no continente.
Seria muito natural que o kenpo [lit. “método do punho’] chinés fosse
importado para as ilhas. Elementos do kenpo provavelmente foram
adaptados e incorporados 20s estilos de luta nativos. Naturalmente,
alguns estilos de kenpo também podem ter sido transmitidos em sua
forma intacta, mantendo suas formas originais. Foi assim que finalmente
surgiram os dois precursores do karaté-do, Okinawa-tee To-de. Quando
criangas, muitas vezes ouviamos os mais velhos falarem de To-de e de

Okinawa-te, e ¢ muito razodvel supor que O primeiro se referisse a
formas de luta que incorporavam a tradicio kenpo chinesa, € O altimo,
a técnicas de combate autdctones.

A histéria das artes marciais na China pode remontar a pelo menos
seis mil anos. Diz-se que durante O reinado do mitolégico Imperador
Amarelo [Huang-ti, cerca de 2700 a.C), os soldados repeliram rebeldes

barbaros com espadas agucadissimas. Desde aquela época até o reino
do Rei Wen [Wen Wang], fundador da dinastia Chou [cerca de 1027
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A P RIS

P e o

a.C], a China foi um estado extremamente turbulento d
guerras continuas entre tribos ndémades. S b 0
Durante esse periodo de conflitos, novos estratagemas e técni
de luta estavam sendo constantemente inventados em decorrénci 1C§S
necessidade natural de derrotar os inimigos no campo de batalha C;Sa i
métodos de luta antigos foram sistematizados primeiramente z'ttrass?s
dos esforcos de trés homens, Ta-Shang Lao-ch’un Ta-yi Chen-j ‘o
Yuan Shih-tien, que fundaram o que se poderia éhamar de asJe:lEl ‘e
Escolas Primitivas de técnicas marciais. Seus sistemas foram tra nsmitic;es
através de geracgdes de discipulos, que as aperfei¢oaram e finalmen?g
deram origem as técnicas altamente refinadas da atualidade
No periodo dos Trés Reinos [220-80 d.CJ], trés herdis famoso's Kuan-yi
Ch:a\ng Fei e Chao Yin, chegaram a uma posi¢io social elevad:’a & conzz:
g’mrz‘im realizar grandes feitos por sua patria através de sua destreza nas
técnicas marciais. Especialmente notavel foi Chao Yiin, que, armado apenas
com uma langa, repeliu multidées de inimigos e mantevc; seu rin(I:)i eL
salvo. Nos periodos seguintes, tornou-se axiomatico que os corlr)mndaliatei
de grandes exércitos deviam ser homens que se sobressaissem em su
profissio e que fossem licidos e perfeitos na estratégia. :
‘ O milénio seguinte testemunhou a evolugio gradual de dois estilos
pr.mcxpais: Shang Wu e Shaolin. Durante as dinastias Yuan [1279-13G8]
Mmg [1368-1644] e Ch'ing [1644-1912], os partidirios dos dois estilos sé
esmeravam em apuri-los e aperfeigod-los, o que deu origem a diversa
escolas filiais. Ndo & necessério dizer que Shang Wu e Shaolin tém se .
poptos fortes e fracos especificos, e que é impossivel dizer se um dUS
estilos é superior ao outro. Na China, essas artes eram praticadas abe to ;
m.ente e pelo final da dinastia Ch'ing elas estavam amplamente‘dii{xi:
d1da§ entre a populagdo. No fim, os chineses, orgulhosos, passa
considera-las tradi¢cdes nacionais. PR
O estilo Shang Wu, fundado por Shang-san Feng, ressalta acima de
tudo o poder de ch’i [k, em japonés]. T'ai ch’i, Hs{ng-i e Pa-kua s3
bonsA ex'ernplos de escolas que revelam caracteristicas desse estilo NZ
aparéncia, seus movimentos tém em si um poder explosivo que . efi-
cientemente aplicado, pode facilmente derrubar um homem e
T?—mo Lao-Tsu [Bodhidharma] é considerado o fundad : d i
Shaolin. Nesse estilo, que destaca a aplica¢do pratica d el o
mao e de pé para bloquear e atacar, si 9 pr’a lc'a 3? 'tecmcas o
e ol ol avabeier ,d do vistas técnicas rigidas/suaves
o ; : cnicas de empurrar como técnicas curtas,
Diz-se - iaj { i
o SObreVi‘?:re-éTzltor:;av;a];)sng;lgcr)lgmgug India para. a China. Depois
il jornada, cruzando rios largos, vales
, anhas elevadas que encontrava pelo caminho, ele
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.chegou na corte do Imperador Liang, a quem pregou a Lei 'Budist‘ti. Foi
durante a era Cheng Kuang [520-524 d.C.] que Ta-mo foi convidado
pelo Imperador Hsiao Ming do Wei do Norte para ensinar no mosteiro
Shaolin na Provincia de Honan.

Certa noite, vendo seus ouvintes dormirem de cansago durante sua
instrucdo, o grande professor disse aos monges reunidos, “Embora os
ensinamentos da Lei budista tenham como objetivo alimenta-los espi-
ritualmente, na realidade o espirito e a carne sio um. Eles ndo sio
separados. Olhando para vocés agora, vejo-os exaustos na mente € no
corpo. Em sua condigdo atual, nio podem esperar completar seus es-
tudos. A partir de amanhd, vocés vio levantar cedo e treinar de acordo
com o método seguinte”. E continuou ensinando os monges a fortalecer
a mente e o corpo de acordo com os sutras Ekikin e Senzuti.

Senzui se refere a “lavar o pd da mente” para revelar sua luz ver-
dadeira. Ekikin, composto pelos caracteres eki [“mudanga”] e kin [“mus-
culo’], significa “disciplinar e enrijecer o corpo”. Fortalecendo o corpo
através do método descrito no sutra Ekikin, pode-se adquirir a mestria
dos Reis Deva. Limpar a mente através do sutra Senzui desenvolve a
forca de vontade para percorrer o caminho espiritual. Diz-se que esses
dois sutras conjugados dio o poder de mover montanhas e a ki para
envolver 0 universo. :

Esse método foi a forma original de treinamento nas artes marciais.
O estilo Shaolin de kenpo se difundiu por toda a China, onde ainda
continua popular até os dias de hoje. Ele cruzou o mar até os Ryukyus,
onde provavelmente se misturou com as formas nativas com as quais
mais se assemelhava.
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3
O KARATE NOS RYUKYUS

Proibidas as armas, a pritica de métodos de combate desarmado
foi logo envolvida pelo segredo, pois os ryukyuanos, compreensivel-
mente, relutavam em permitir que as pessoas sequer soubessem que
essas coisas existiam. Os métodos de luta, e especialmente os aspectos
relativos as instrugdes e ao treinamento do karaté, eram cuidadosamente
mantidos ocultos dos olhos dos suseranos Satsuma.

O costume de nio revelar a estranhos os principios da arte que se
pratica ndo se limita ao karaté; esta € uma caracteristica do kendo e de
outras artes marciais. Entretanto, nio hd comparagio com as grandes
precaugdes que eram tomadas para preservar o karaté nos Ryukyus, o
que incluia uma proibi¢do imposta de manter registros escritos. No
periodo Meiji [1868-1912], quando ja nio havia mais necessidade de se
esconder, a tradi¢ido secular de manter em sigilo a pritica e as instrugdes
do karaté permaneceu profundamente arraigada entre o povo.

Como ndo hi registros escritos, ndo se tem praticamente conheci-
mento nenhum sobre quem criou o karaté e como ele foi transmitido.
Todas as informagdes que temos hoje sobre seu panorama histérico
foram transmitidas oralmente, e precisamente devido ao sigilo, a tradigio
oral muitas vezes é exasperadoramente vaga. Tentar encontrar nela
fatos fidedignos € como tentar pegar nuvens. Como mencionei ante-
riormente, mesmo quando meus colegas e eu éramos criangas, tudo o
que se referia ao karaté era mantido estritamente reservado.

Nao € necessirio dizer que nio havia dojé nem instrutores profis-
sionais como hi atualmente. O famoso professor Matsumura era um
oficial militar que servia ao rei ryukyuano, e Uehara, de quem se diz
que desafiou Matsumura para um combate, era um artifice que traba-
lhava com metais. Mestre Azato, que generosamente me favoreceu com
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sua especial orientagdo e ateng¢ao, era um tonocki, uma gosiae(:n secrgi;
lhante 4 do senhor de um pequeno feudo. Me§ue Itosu, de q : com
toda a gratiddo, aprendi os kata Heian. Tekki e outros, era secretar
i i ryukyuano. »
pam\(’:il;lirq(ilz rneilngxéx?ln;ez do .karaté uma profissio., a tr.adigéo histsorlgz:-
foi negligenciada. Os que ensinavam essa am? fazx;;m'lsso aogzet:lz; ;Z) S_
dedicacdo p§ssonl, ¢ 0s que a estudavam, assim o az%m % qo m%, 255
tavam dela. Quando estudei com Mestre Azato,’ c9n51 1era ~o e
especialista em karaté do seu tempo, eu era seu un;co aluno; 'foqmenos
treinei com Mestre Itosu., ele tinha muito poucos alunos, mui
do que o dojo atual mais pobre da redondez'a. A
O costume do sigilo se manteve em Okinawa até mﬁl o : ¢
mente. H4 uns dez anos, recebi um recado de um senhor de certa
idade qu:e dizia: “Conhego um kata que nunca’,ensmel a ninguem, m.ztm
gostaria de transmiti-lo a vocé antes de.morrer. Sy_a boa 1;1tengao mui [g
me agradou, mas infelizmente eu ndo t@a condxgo§s de fazer a viz:izlo
de ida e volta de Téquio a Okmav‘va: Um dog motxv.os era 0 acu lo
de trabalho, que nic me dava conldn(;oe_s de sair. Precxszim.ente 32?; tes
dias, porém, meu terceiro.filho, Gigo, tinha algur}s r:jegoaols a
Okinawa, e assim solicitei que o kat.a fossg ensinado a ec;. B
O senhor, ji de idade, ficou muito feliz com a chegada ed igo.
Quando foi lhe ensinar o kata, ele .t"ech?u cundadosame’me tc; als ;s
portas e venezianas. de modo que ninguém pudessg Bsplat pe ola (;
de fora. Quando a instrugdo terminou, o homem (.iISSC:‘ Agora pzzsm
morrer em paz. Entre 0OS homens a quem recgseldenscllnar essecord‘Ei
havia um que me importunava tanto, que ac?bex cedende € cor;t i
em ensinar-lhe. Mas alterei a fgrma e os movimentos mzls impo f::1t ro.
Assim, se houver alguma davida .Con'l relagzjo, a esse aia no 1(11 Ou eu,
diga a seu pai qu¢ O kata que ensinei a vocé € o correto.” Quan
era jovem, incidentes como esse alr}da eram bgstaflte somur;s.ori -
Isto ajuda a explicar por que.ha tantas variagoes bc; qu g L
mente era um unico kata. Além disso, sempre ha o problema potenci:
de um aluno interpretar mal um kata, alferando, z?ss1m, sua [ra‘ns;mssao
e provocando distergoes. Mas direi mais sobre isso nos capitulos se-

guintes.
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4

MAQOS CHINESAS, MAOS VAZIAS

Em Okinawa, sempre usidvamos os termos Okinawa-te e To-de. Foi
depois que me transferi para Toquio que meus alunos e eu comegamos
a usar o termo karaté-do. Em Karaté-do Kyoban [Tokyo: Kodansha
International, 1973], expliquei detalhadamente por que empregamos
€5s€ Novo termo, e aqui eu gostaria de resumir os motivos novamente.,

1. Visto que n3o ha registros escritos, nio se sabe com certeza se
o prefixo kara na palavra karaté foi escrito originariamente com o
caractere f& significando “China” ou com o caractere @ significando “vazio”.
No tempo em que a admiragio pela China e pelas coisas chinesas
estava no auge nos Ryukyus, era costume usar o primeiro caractere
para indicar coisas de boa qualidade. Influenciado por essa pratica, mais
recentemente, karaté comegou a ser escrito com o caractere & para lhe
dar um sentido de classe ou elegincia.

2. Entretanto, esse emprego pode fazer com que o karaté seja con-
fundido com o kenpo chinés. Os kata e kumite que estamos estudando
agora € nosso método de pritica sio independentes e bem diferentes
do kenpo chinés. (Ainda assim deve-se observar que o kzraté de Oki-
nawa, ainda hoje, contém alguns kata aparentemente inalt=rados desde
sua transmissao original da China.)

3. Agora que o Japdo se tornou uma na¢io do munco — alguns
até dizem uma nagdo de primeira grandeza — nio é m=3s adequado
usar & no nome dessa arte singularmente japonesa.

4. Kara significando “vazio” implica a nio-utilizacio de armas, a
autodefesa com as mios vazias, e isso & adequado.

5. Assim como um vale vazio pode ecoar o som da voz. do mesmo
modo a pessoa que segue o Caminho do Karaté deve eswaziar-se li-
vrando-se de todo egoismo e ambicdo. Tornar-se vazio ircegiormente,
mas reto por fora. Este € o significado verdadeiro de “vazic™ no karaté.
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6. Quando a pessoa percebe a infinidade de formas e de elementos
no universo, ela se volta para o vazio, para o vicuo. Em outras palavras,
o vazio nio é outra coisa senio a verdadeira forma do universo. Hi
vérias técnicas de luta — yarijutsu [“técnicas de langa”] e bojutsu [“téc-
nicas de vara”], por exemplo — e formas de artes marciais, como judd
e kendo. Todas partilham um principio essencial com o karaté, mas s6
o karaté enuncia explicitamente a base de todas as artes marciais. Forma
é igual a vazio; vazio € igual a forma. O uso do caractere 2 em karaté
na verdade se baseia nesse principio.

Algum tempo depois que comecei a defender o uso dos atuais
caracteres para escrever karaté, recebi uma carta de protesto de um
homem de Okinawa. A carta dizia: “Recentemente, ouvi dizer que em
Toquio vocés alteraram o kara de karaté de f§ para 2 ; eu gostaria de
saber as razdes que os levaram a isso. O caractere & tem sido usado
ao longo de toda a histéria € nds estamos acostumados a ele. O que
pensar de uma mudanga tdo brusca?”

Até hoje, hd muitas pessoas em Okinawa que mantém essa visio.
Em resposta a carta, eu pude apenas dizer: “Expliquei minhas razdes
detalhadamente em Karaté-do Kyoban. Ficaria grato se o senhor pu-
desse reportar-se as explanagdes 1 expostas.”

Na verdade, ndo ha evidéncias que liguem o uso do caractere # com
as origens do karaté. Em tempos antigos, as pessoas nio tinham em mente
caracteres chineses especificos quando falavam de karaté. Eu mesmo nio
vejo por que usar f. Além disso, nio ha mais semelhancga entre o nosso
karaté-do e as artes nacionais chinesas do kenpo Shaolin, do Tamo-ch’'uan
e assemelhadas do que existe entre a luta romana e o sumd. Além das
diferengas exteriores, ha diferencas fundamentais nos métodos de treina-
mento, na atitude com relagdo a prética e no espirito.

Em 1891 ou 1892, conforme me lembro, um professor do Shuri
Jinjo Koto Shogakko, em Okinawa, comecou a ensinar karaté a seus
alunos. Os alunos da escola primaria daquela época eram mais velhos
do que sdo hoje, e alunos com seus vinte anos eram comuns. Depois,
quando foi introduzido o recrutamento militar, observou-se durante as
inspegdes médicas que aqueles que tinham treinamento de karaté se
distinguiam imediatamente dos outros recrutas, devido ao seu fisico
bem-desenvolvido, e isso se tornou assunto para conversas. Como con-
seqliéncia, o Comissirio Municipal de Educagao, Shintaro Ogawa, con-
vidow Mestre Itosu para participar de uma reunido dos diretores de
escolas, ocasido em que deveria fazer uma demonstragio de karaté
com seus alunos: Ogawa ficou muito impressionado com a demons-
tragdo e com as opinides de Itosu. Pouco tempo depois, num relatério
ao Ministério da Educagio, ele enumerou os méritos do karaté. O Mi-
nistério reconheceu o valor do treinamento em karaté-do e concedeu
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permissdo para incluir o karaté nos programas de Educacio Fisica da
Primeira Escola Secundiria Pablica de Okinawa e da Escola de Prepa-
racdo de Oficiais.

Depois de viarios séculos sendo mantido em segredo absoluto, o
karaté¢ podia ser ensinado abertamente pela primeira vez. A época,
meus colegas e eu estivamos envolvidos com o karaté havia dez anos
ou mais, mas tinhamos mantido siléncio total, nio deixando que nada
transpirasse aos outros.

Durante a Guerra Sino-japonesa, um jovem treinou intensamente
com Itosu durante varios meses antes de se integrar ao exército. Quando
ele foi destacado para a Divisio Kumamoto, o examinador médico de
divisdo, percebendo seu desenvolvimento muscular bem-equilibrado,
disse: “Ouvi dizer que vocé & de Okinawa. Em que arte marcial vocé
se exercitou?” O recruta respondeu que a Gnica coisa que sempre fizera
fora trabalhar na lavoura. Mas um amigo que estava com ele deixou
escapar o seguinte: “Ele pratica karaté.” O médico apenas murmurou:
“Entendo, entendo”, mas estava profundamente impressionado.

Como explicarei na segunda parte deste livro, os kata do karaté
envolvem movimentos em todas as dire¢des, e, assim, ndo tendem a
nenhuma diregdo. Além disso, os pés sdo usados tanto quanto as mios,
e todos os tipos de movimentos, inclusive giros e saltos, sdo emprega-
dos, de modo que os quatro membros se desenvolvem igualmente. Esta
€ uma das caracteristicas distintivas principais do treinamento em karaté.

Um ou dois minutos sdo suficientes para completar um kata, kata
menores exigem apenas trinta ou quarenta segundos. Nesse curto pe-
riodo de tempo, vocé treina de acordo com sua forga fisica e com sua
habilidade. A medida que se capacita através da pratica, vocé pode se
exigir mais e, assim, obtém uma grande carga de exercicios. Ver um
integrante robusto e vigoroso de um clube de karaté colegial affando
e ofegando depois de apenas um ou dois minutos de pratica faz com
que se entenda como o treinamento pode ser realmente penoso. Por
outro lado, como a quantidade de exercicios é temperada pela habili-
dade individual e pela capacidade fisica, nio ha perigo de exaustio
para os fisicamente fracos e para o principiante inexperiente. Esses dois
aspectos, o periodo curto de exercicios e o fato de que qualquer pessoa
pode treinar sem precisar levar em conta a complei¢io fisica nem a
forga, constituem o segundo tra¢o distintivo do treinamento em karaté.

~ Em terceiro lugar, ndo ha necessidade de equipamentos nem de
ambiente especial. Além disso, pode-se praticar o karaté sozinho, sem
outra pessoa, ou com um grupo de 100 ou 200 pessoas.

Se o karaté € usado para a defesa pessoal, vocé pode gerar uma
forga imensa que transforma todo o seu corpo numa arma. Além disso,
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em menos de um ano, vocé percebera a versatilidade do espirito hu-
mano e nossa grande capacidade para aprimorar nossa mente € nosso
Corpo.

Em maio de 1922, o Ministério da Educagdo patrocinou a Primeira
Exibicio Atlética Anual, realizada em Ochanomizu. Como presidente
da Associacio das Artes Marciais de Okinawa, foi-me solicitado pelo
Departamento de Assuntos Educacionais de Okinawa que eu tirasse
proveito dessa oportunidade e apresentasse nossa arte marcial nativa
ao Japdo propriamente dito. Aceitei entusiasticamente e comecei a fazer
os preparativos para a viagem a Téquio. Por ter dificuldades para falar
em piblico, eu me perguntava como iria explicar essa arte marcial
singular a pessoas que iriam vé-la e ouvir falar dela pela primeira vez.
Depois de muito refletir, decidi levar para Téquio fotografias ilustrando
técnicas de mios e pés, kata e kumite, separei as fotografias adequadas
e as*organizei em trés albuns.

Inicialmente, eu planejara voltar a Okinawa imediatamente depois
do evento; mas, durante a exibi¢do, recebi uma mensagem através de
Saburo Kinjo de que Jigoro Kano, o grande mestre de judd, gostaria
de aprender karaté comigo. Nio me considerando digno dessa honra,
declinei humildemente do convite, dizendo que voltaria para casa logo
que a exibi¢do terminasse. Ofereci-me, entretanto, para fazer uma visita
a0 seu dojo antes de partir. A resposta foi, “Seria pedir demais que o
senhor fizesse uma visita s6 para mim. Por favor, aguarde dois ou trés
dias. Eu gostaria que todos o vissem”. Quando visitei o Kodokan trés
dias mais tarde, vi-me diante de um grupo seleto de aproximadamente
cem judocas.

Na ocasido, nenhum aluno ou assistente me acompanhava. Feliz-
mente, um jovem chamado Shinkin Gima, que fora instrutor de karaté
em Okinawa, estava em Téquio na época freqientando o Tokyo Shoka
Daigaku (precursor da Universidade Hitotsubashi). Ele concordou em
atuar como meu parceiro, e juntos fizemos demonstragdes de kaia e
de kumite. Virios kata, especialmente kanku, pareciam muito populares
entre os espectadores, os quais nos pediram que os realizissemos di-
versas vezes.

Depois das demonstra¢des, houve sessdes de perguntas e respostas,
primeiro com os mais jovens, € em seguida com os veteranos. Poste-
riormente, como estivamos mantendo uma conversa agradavel, Kano
Sensei me perguntou quanto tempo seria necessario para aprender todos
0s kata. Quando respondi que achava que seria preciso mais de um
ano, ele disse: “Bem, eu ndo quero importuni-lo pedindo que fique
todo esse tempo, mas eu gostaria que me ensinasse pelo menos dois
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ou trés kata.” Fiquei admirado com a magnanimidade desse grande
professor e estadista maior do mundo das artes marciais.

Meu plano de regressar foi protelado, e comecando com o Kodokan
e a Academia Militar Toyama, logo passei a receber pedidos insistentes
de informagdes detalhadas sobre o karaté de grupos e de sociedades
tdo variados como a Associagio de Bares, o Grupo de Estudos Atléticos
da Escola Secundaria, um circulo de pintores chamado Clube do Choupo
e a familia Sho. Reconhecendo minhas limita¢cdes, eu todavia sentia que
devia fazer tudo o que pudesse para o avanco do karaté-do. Eu fazia
o possivel para visitar todos os grupos que solicitavam uma palestra
ou uma demonstragdo. Lentamente, o nlimero dos alunos que partici-
pavam de cursos de treinamento curtos aumentou, com 0s mais sérios
entre eles tornando-se meus discipulos. Logo, recebi ofertas de emprego
em virias escolas. Desde entdo, estive continuamente envolvido nessas
atividades, e cheguei a conclusio de que é pouco provivel que eu
tenha uma oportunidade de voltar para casa.

“Quantos estilos de karaté existem?” Esta ¢ uma pergunta que as
pessoas muitas vezes me fazem. Pode parecer uma pergunta simples,
mas na verdade & muito dificil. Porque o karaté assume s vezes um
cardter profundamente pessoal, pode-se dizer que cada karateca tem
seu proprio karaté. De fato, ha fatores mais simples, menos subjetivos,
que contribuem para o aparecimento de uma ampla variedade de estilos
de karaté. Para dar um exemplo, a incapacidade que a pessoa tem de
executar os movimentos correios de um kata ou sua deficiéncia em
manejar as técnicas podem levar a alteragdes no kata. Por falta de
diligéncia, talvez, os alunos podem aprender uma forma incorretamente.
Outras pessoas, ndo tendo praticado por bastante tempo, esquecem o
kata original e inventam seus proprios movimentos. Alguns confundem
os hébitos e idiossincrasias dos seus instrutores com partes integrantes
do kata. Podemos dizer que hd muitos fatores que podem levar a
mudangas num kata, mas seria um despropdsito considerar as variacdes
resultantes como constituindo estilos realmente diferentes.

Hi também muitas pessoas que tentam misturar um pequeno conhe-
cimento de jujutsu com um minimo de estudo de karaté. O resultado é
esdrtixulo e ndo merece ser chamado de jujutsu nem de karaté, Na mesma
linha de raciocinio, alguns homens andam por ai tentando vender suas
proprias combinagdes caseiras como Tal e Tal Estilo de karaté ou Tal e
Tal Estilo de kenpo. Seria uma lastima chamar isso de estilos de karaté.

Um nGmero excessivamente grande de mestres sio mestres por
autoproclamagio. De vez em quando, recebo a visita de homens que
se apresentam como “o melhor aluno do Sensei Fulano ou Sicrano”
Infelizmente, “melhor aluno” pode ser uma expressdo ambigua, e ndo
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se segue necessariamente que a pessoa tenha alcangad(’), um alto grau
de habilidade. Com freqiiéncia, esses “melhores alunos tém uma ca-
pacidade muito reduzida. Resta apenas perguntar de onde vem a pe-
tulancia dessas pessoas que se apresentam como especialistas em karaté.
Se se levar a sério o tipo de karaté propagado por essas pessoas, o
nimero de estilos sera ilimitado. .

Alguns anos atrds, levei meus alunos 2o Butoku—de.p., em KJOIO:
para participarem de uma demonstracio de artes marciais. O karaté
constava do programa na segio do judé. Enquanto lia os nomes dos
virios grupos de karaté, fiquei muito surpreso pelo elevado nimero de
estilos de karaté e de escolas de que eu nunca tinha ouvido falar.
Quando comegaram 2 fazer suas demonstragdes, eu fiquei ainda mais
perplexo porque o seu assim chamado karaté era muito diferente do
karaté. Profundamente embaragado, eu senti que devia me desculpar
perante 0s outros observadores. Tratava-se de um karaté que eu, que
dediquei tantos anos a essa arte, nao podia reconhecer como tal. Quan-
do um aluno me pergunta quantos estilos de karaté existem, deveria
eu mencionar essas aberragdes? Confundir o piblico como fazem essas
pessoas é imperdoavel.

Pelo que & do meu conhecimento, os {nicos estilos que nos che-
garam do passado sio o Goju-ryu do Mestre Miyagi e o Shito-ryu do
Mestre Mabuni. Nunca dei um nome ao karaté que estudo, mas alguns
dos meus alunos o chamam de Shotokan-ryu.

No que se refere aos kata, € possivel dividi-los, superficialmente,
em duas categorias gerais. Os kata da primeira categoria sio pesados
e rigidos. Eles sdo particularmente apropriados para desenvolver a mus-
culatura e a for¢a fisica. Na segunda categoria, os kata sio leves e
ripidos. Ressaltam-se a agilidade e a velocidade,- e o pratican@ pode
aprender a se movimentar com a rapidez do falcio. Nossos antigos se
referiam ao primeiro como Shorei-ryu, e ao Gltimo como Shorin-ryu.
Mais do que classifici-los como ryu, “estilo”, pode ser mais preciso
referir-se a eles como fu, “tipo”, “maneira”. De qualquer modo, trata-se
apenas de uma divisdo superficial, pois os kata Shorin apresentam
gestos lentos e pesados, e os kata Shorei apresentam gestos leve§ e
ripidos. Os dois tipos de kata devem ser praticados e estudado~s im-
parcialmente, de modo a ndo aprender um tipo com a exclusdo do
outro. '
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5
MESTRE AZATO

Como observei, a habilidade de Mestre Azato nas artes marciais era
excepcional; certamente, ele era inigualdvel em toda Okinawa. Feliz-
mente, eu era amigo intimo do seu filho mais velho e tive a boa sorte
de receber uma educagio especial de Azato em karaté e sua orientacdo
e conselhos em outros assuntos. Para mim, isto sempre foi motivo de
profundo orgulho.

Proeminentes na estrutura social de Okinawa eram os udon e os
tonochi. Os udon compreendiam os senhores dos grandes feudos e
correspondiam ao grau de daimyo no continente japonés. Os tonochi
consistiam nos chefes hereditdrios das cidades e vilas e correspondiam
grosseiramente aos shomyo do continente, que eram proprietirios de
terras numa escala menor e senhores de nivel menos elevado. [Durante
algumas décadas depois da Restauragdo Meiji, em 1868, o lugar dos
samurais foi tomado pela classe dos shizoku; acima desses estavam os
nobres do passado e os daimyo e abaixo estavam os comuns.)

O dominio de Mestre Azato era a vila de Azato, situada entre Naha
e Shuri. Ele e Mestre Itosu tinham um relacionamento extremamente
amigavel, e foi por recomendagio de Azato que Itosu foi designado
secretario particular do rei. O préprio Azato era o oficial-militar de
maior confianga do rei, sendo uma de suas fungdes a de ajudante-de-
campo. Azato era consultado seguidamente sobre assuntos politicos e
administrativos, e por isso se tornou uma espécie de conselheiro par-
ticular. '

Muitas vezes ele me diria: “Veja, Funakoshi, logo que a Transiberiana
estiver concluida, haverd guerra entre a Rissia e o Japdo.” A histéria
provou que ele estava certo, embora na época eu nio fizesse idéia de
como ou por que isso aconteceria. Apesar do isolamento da nossa
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pequena ilha, Azato possuia uma intui¢ao agucada com relagdo as ques-
tdes internacionais.

No tempo da Restauragdo Meiji, quando o reino ryukyuano teve de
decidir a quem apoiaria [isto &, se permaneceria leal ao shogun Toku-
gawa ou se aceitaria voltar ao regime imperial], Azato incentivou reso-
lutamente os ryukyuanos a dar o seu apoio a0 incipiente governo Meiji.
Adaptando-se aos tempos de mudanga, ele também foi o primeiro a
cortar seu longo cabelo e o birote, hd muito simbolos de orgulho e de
masculinidade para os ilhéus. Mais tarde, como adido militar e conse-
lheiro da Casa de Sho, ele residiu durante muitos anos em Kojimachi,
distrito de Téquio, onde partilhava o convivio de muitos homens im-
portantes da época.

Eu acredito que a habilidade de Azato com a espada provinha da
Escola Jigen. Ele parecia ter confianga absoluta em sua mestria. Embora
niq fosse absolutamente um bravateiro, as vezes ele sorria e dizia,
brincando, “Na hipétese de um combate de vida ou morte com espadas
reais, eu tenho certeza de que posso vencer”. Essa sua confian¢a, ba-
seada numa habilidade real, pdde ser vista num confronto com Mestre
Kanna, o famoso especialista em kendo. Quando Kanna o atacou dire-
tamente com uma limina agucada, Azato desviou a estocada com o
brago e imobilizou Kanna.

Yasumori Kanna era um conhecido bushi [“guerreiro”]. Em Okinawa,
o termo bushi nio se aplicava apenas a um membro da classe samurai,
mas também a quem era consumado no bushido, o Caminho do Guer-
reiro. Mestre Kanna, conhecedor profundo tanto dos classicos chineses
como japoneses, era imensamente respeitado como erudito. Era também
dotado de uma forga fisica extraordindria. Seu fisico bem desenvolvido
era assustador, tio espadaido, que o pescogo parecia enterrado nos
ombros. As pessoas costumavam dizer, “Os ombros de Kanna — dois
andares de altura”, o que dé certa idéia de sua aparéncia medonha.
Tampouco lhe faltava coragem ou espirito de luta, que eram tio for-
midéveis que faziam lembrar uma bola de fogo rodeada por uma aura
pulsante. '

Estranho, entdo, que, diante de Azato, ele parecesse um tanto de-
sorientado. Kanna atacou vérias vezes, mas Azato sempre afastou-lhe
os golpes quase sem nenhum esforgo.

Posteriormente, Azato nos disse: “Pode-se descrever a natureza hu-
mana em termos de trés tipos basicos: cheio, contraido e penetrante.
Kanna é do primeiro tipo — inigualivel em bravura e coragem. Por
causa disso, ele arrasa os seus oponentes, parecendo quase engoli-los.
Para enfrentar esse tipo cheio, tem-se de ser contraido ou penetrante.
Quando Kanna se defronta com um oponente, sua mente sO pensa em
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atacar. Se este deixa a minima abertura, Kanna ataca arrogantemente
ndo se importando se estd sendo aliciado ou nio. Como conseqﬁéncia’
ele é facilmente apanhado.” ’

Mestre Azato nos deu muitas orientacdes preciosas que ainda estdo
vividamente impressas em minha mente. “Considerem as mios e 0os
pés de alguém que treinou karaté como espadas. Eles podem cortar
»ou matar com um toque.” Essas palavras assumem um significado mais
profundo para alguém que tenha realmente visto o karaté de Azato
Uma vez um homem lhe perguntou o significado e a aplicacio dc;
punho de ponto Unico [ippon-kenl. Azato levantou-se ripido e disse
simplesmente: “Ataque-me!” O homem atacou, golpeando com toda a
forca. O mestre afastou o golpe com um giro rapido do corpo e com
o punho de ponto Gnico rogou o antebrago do atacante e atingiu seu
plexo solar. O movimento foi tdo espantosamente ripido e perfeita-
mente executado, que o atacante nio teve sequer tempo de piscar, isso
para nio falar de se esquivar. Azato deteve os nés dos dedos a’uma
distincia do alvo da espessura de uma folha de papel. Se nio tivesse
feito isso, o homem teria morrido,

Suando frio, o homem simplesmente disse: “Compreendo, obriga-
do”, — e afastou-se. Pouco’depois, quando ele tirou a parte ,superior
do agasalho, pude ver que o antebrago apresentava uma equimose
purpura profunda. 7

Pelo que sei, fui o Gnico discipulo de Mestre Azato, de vez que ele
confiou o treinamento do seu filho mais velho a Itosu. Uma vez ele
me disse, “Desde os tempos antigos, as pessoas perceberam a dificul-
dade de ser professor dos proprios filhos, e por isso era pratica comum
confiarem a educagio dos mesmos a terceiros. Eu lhe ensinarei muitas
coisas sobre o karaté; por favor, ensine o que vocé aprender, e do
modo como aprender, a meu filho.” Sem sombra de divida a,maior
parte do meu conhecimento de karaté deriva das instrucdes q’ue recebi
de Mestre Azato.

Eu me surpreendia com o profundo conhecimento que ele tinha
sobre todos os especialistas em artes marciais do seu tempo dignos de
ser chamados bushi. Ele conhecia o nome, o endereco, o professor, a
forga fisica e os pontos fortes e fracos de cada um. Ele me disse: ‘:Se
vocé for atacado — ndo importa a hora, o local ou a forma do ataque
— vocé deve estar preparado para identificar o seu assaltante conhe-
cendo quem vive na drea. Vocé ja deve ter uma idéia do seu cariter,
do seu grau de habilidade, e dos seus pontos fortes e fracos. Entdo
vocé nio terd motivo para ter medo. Além disso, vocé deve sempre
ter informacdes daquelas pessoas que, por sua capacidade, atraem a
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atencio. ‘Conheca o inimigo e conhega a si mesmo: esta € a chave
4

secreta da estratégia.’” . h- ;

Esse conselho esclarece bem o incidente emlque um jovem chamado

iro Kinjo, que era dado a tocaiar passantes inocentes, atacou Azato
5 i -~ .

4 clas costas sem saber quem era sua vitima. Vocé pode muito bem

jmaginar quem levou a surra maijor.

@

6

MESTRE ITOSU

Por coincidéncia, Itosu e Azato tinham o mesmo nome, Yasutsune.
Fisicamente, porém, eles eram bem diferentes. Mestre Azato era alto e
espadaido e tinha olhos cintilantes e penetrantes, lembrando imedia-
tamente os bushi de antigamente. Mestre Itosu era de estatura mediana,
mas seu peito enorme lhe emprestava uma silhueta de barril. Sua barba,
apesar de longa e esvoagante, nio impedia sua face de ser suave e
meiga como a de uma crian¢a inocente,

Os bragos de Itosu eram espantosamente fortes. Quando bebiam
juntos, Azato e ltosu freqlientemente passavam o tempo jogando queda
de brago; mesmo usando os dois bracos, Azato era invariavelmente
forgado a se dar por vencido. Antes de ceder, porém, ainda era capaz
de observar: “Em situagdes como essa, s6 hd uma coisa a fazer.” Em
seguida, com uma pancada leve e veloz como um raio, ele deslocava
o brago de Itosu e atacava com a mdo em lanca de dois dedos, deten-
do-se a uma distincia minima dos olhos de Itosu. (Devo explicar que
a queda de brago de Okinawa ¢ diferente do tipo praticado em Téquio.
Os cotovelos ndo ficam apoiados e os competidores cruzam os pulsos
com os punhos cerrados; a parte interna dos punhos fica voltada para
baixo. A forma é a mesma que a usada para o bloqueio de antebraco
interno, que explicarei mais adiante.)

Como mencionei anteriormenteé, acredito que a proverbial forca com
que Itosu Sensei pegava era mais um dom natural do que uma habili-
dade adquirida pelo treinamento. Isto pode ser exemplificado pelo que
aconteceu certa noite, quando ele se encontrava no distrito Tsuji de
Naha. Essa era uma regido da cidade para onde as pessoas iam quando
salam para se divertir 4 noite; Itosu estava prestes a entrar num restau-
rante quando um jovem escondido nas sombras saltou s suas costas
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e com um kiai agudo tentou atingir-lhe o lado com um soco. Em vez
de se esquivar ou de enfrentar o assaltante, Itosu simplesmente enrijeceu
o abdome com um “Umm!”: o punho do homem, por assim dizer,
ricocheteou. Com um grito de surpresa e de incredulidade, o assaltante
tentou fugir, mas Itosu o agarrou firmemente pelo pulso com a mio
direita.

-Sentindo a forca da mio de Iiosu, o jovem sabia que, se lutasse,
seus 0ssos se partiriam facilmente. Ele mal conseguia respirar de dor,
e o suor lhe escorria pela testa. Itosu, ainda sem virar a cabega, des-
preocupadamente arrastou o jovem para uma sala nos fundos do res-
taurante. )

Sem aliviar a pressio, Itosu sentou-se e pediu a assustada gar¢onete
que servisse comida e saqué. Quando o saqué foi sérvido, Itosu pegou
uma xicara com a mio esquerda e, com a direita, puxou para diante
de si o trémulo cativo. Finalmente, soltando o punho, olhou para o
r&sto do jovem pela primeira vez, sorriu abertamente, e disse: “Eu nio
sei 0 que vocé tem contra mim. Mas por que nio bebemos um drinque
juntos?” Mudo de espanto e vergonha, o jovem se inclinou profunda-
mente em sinal de respeito. O corpo de Itosu parecia forjado e tem-
perado a ponto de parecer invulnerdvel. Era capaz de receber golpes
de homens fortes e ndo manifestar nenhum sinal de dor nem ferimento.

- Havia certo instrutor escolar de karaté que, na juventude, alcangara a
fama de lutador de rua experimentado. Para pdr 4 prova suas habili-
dades, adotou o habito de ficar 2 espreita ao lado da estrada e de
desafiar as pessoas que passavam, provocando-as para brigas. Um dia,
sua impetuosidade de fogo deixou que uma idéia ousada lhe dominasse
a mente: “Todos falam da grande capacidade de Itosu Sensei. Mas, e
da?? Se eu o pegar desprevenido e o atacar pelas costas, ele vai se dar
mal!”

O rapaz, entdo, ficou 4 espera de uma oportunidade. Uma noite,
pensando que essa oportunidade havia chegado, viu Itosu voltando de
uma festa. Depois que Itosu passouy, ele se aproximou furtivamente e,
sem dizer palavra, desferiu um golpe vigoroso num ponto vital das
costas do mestre. Como se poderia esperar, Itosu simplesmente conti-
nuou caminhando sem sequer olhar para tris. O impeto do atacante o
levou a desferir novo golpe no lado do. corpo de Itosu. Dessa vez, o
mestre agarrou o pulso do rapaz e o acomodou debaixo do brago.
Assim preso, como se fosse num torno de bancada, por esse punho
capaz de esmagar talos de bambu verde, o braco do corajoso ficou

entorpecido. Com a mio livre, ele tentou bater virias vezes em Itosu,
mas este ndo deu a minima atenco. o
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O instrutor colegial finalmente gritou desesperado: “M-M-Mestre
perdoe-me, por favor!” ’

Mestre Itosu continuou caminhando. Depois de certo tempo, tran-
quilamente, ele perguntou: “Mas afinal, quem é vocé?”

“Meu nome & Saburo”, foi a resposta.

Pela primeira vez Itosu se virou para olhar o rapaz. “Entio, vocé é
Saburo, hem?” Em seguida, rindo, acrescentou: “Saburo, vocé nio deve
fazer travessuras tolas com homens velhos.”

Dizendo isso, ele soltou o brago do seu prisioneiro. Isso era bem
tipico de Mestre Itosu.




O filho do autor, Gigo Funakoshi, demonstra Morote Kakiwake-uke.
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Caligrafia de Mestre Funakoshi: Hatsiun Jindo.
(Separando as nuvens. Procurando o caminho.)

1953: Mestre Funakoshi (centro).



1954: Mestre Funakoshi (centro) num enéqn_tro de Kargté
: na Universidade Ch\go. :

O método tradicional de demonstrar
a for¢a do golpe quebrando tabuas ou
telhas. Atualmente, muitas escolas aban-
donaram essa pritica. '




Demonstracao do chute.

Kumite (sparring) demonstrado por
Shigeru Egami (esquerda) e Gigo
Funakoshi: Age-ike (no alto), Gyu-
ku-zuki (acima).

Kumite demonstrado por Shigeru
Egami (esquerda) e Gigo Funakoshi:
Oi-zuki (em cima), Haito Uchi (no
meio), Kentsui Uchi (embaixo).
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Gigo Funakoshi demonstra Urag-
ken Uchi. i
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Gigo Funakoshi demonstra Jodan
Keage.

Jodan Yoko Keage.
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~
PRECEITOS DE TREINAMENTO

Antes de explicar os aspectos técnicos do karaté, eu gostaria de
apresentar a0 leitor um conjunto de orienta¢des relativas i sua pratica
e dizer alguma coisa sobre as atitudes que o praticante deve desenvolver
com relagdo ao treinamento em karaté,

Primeiramente, como o karaté é uma arte marcial, vocé teri de
pratici-lo com a maior seriedade desde o principio. Isto significa fazer
mais do que apenas ser aplicado e sincero no treinamento. Em cada
passo, em cada movimento da mdo, vocé deve imaginar-se enfrentando
um adversdrio que empunha uma espada.

Cada golpe deve ser dado com a for¢a de todo o corpo, com a
sensagdo de destruir o seu oponente com um Qnico soco. Vocé precisa
acreditar que, se a sua investida falhar, vocé pagara com a propria vida.
Pensando nisso, sua mente e energia se concentrardo, e seu espirito se
expressard com toda a plenitude. Ndo importa quanto tempo vocé
dedique 2 prética, ndo importa quantos meses e anos passem: se sua
pratica consistir apenas em movimentos de bragos e de pernas, melhor
serd vocé estudar danga. Vocé jamais chegari a conhecer o significado
verdadeiro do karaté.

Vocé descobrird que o treinamento feito com uma atitude implacavel
e fatal, com o tempo ira beneficiar nio somente o seu estudo do karaté,
mas também muitos outros aspectos da sua vida. A wida em si muitas
vezes se assemelha a uma competi¢do com espadas reais. Com uma
atitude tibia para com a vida — como supor que depois de cada fracasso
vocé sempre terd uma segunda oportunidade — o que vocé espera
realizar num curto periodo de cinqiienta anos?

Em segundo lugar, procure fazer exatamente como o seu instrutor
Ihe ensina, sem se queixar nem polemizar. S6 s carentes de entusiasmo
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e os desprovidos de disposi¢do para trabalhar sobre si mesmos recorrem
a polémica. As vezes, suas lamurias descabidas chegam ao patético.
Por exemplo, ao ensinar a postura dorsal, encontro pessoas que dizem
que, por mais que se esforcem, simplesmente ndo conseguem aprender
essa postura. Elas me perguntam o que devem fazer — depois de
praticar por menos de uma hora! Mesmo que alguém pratique a postura
recuada com empenho todos os dias, mantendo-se de pé até que as
pernas fiquem duras como uma rocha, ainda seriam necessdrios de seis
meses a um ano para aprendé-la. £ ridiculo dizer “por mais que €u
tente”, sem antes trabalhar até suar. Um monge zen, ouvindo isso,
provavelmente gritaria, ralharia e daria a0 aprendiz uma amostra do
sabor do seu bordao.

Vocé nio pode treinar por meio de palavras. Vocé precisa aprender
com o corpo. Para suportar a dor e a aflicdo enquanto se esforga para
se disciplinar e polir, vocé precisa acreditar que, se outros podem, vocé
também pode. Pergunte-se, “O que estd me detendo? O que estou
fazendo errado? Esta faltando alguma coisa no meu modo de ver a
situagdo?” Isso € reinamento nas aries marciais.

Aspectos importantes que outras pessoas nos ensinaram podem ser
esquecidos rapidamente, mas a esséncia do conhecimento adquirido
com dificuldade e sofrimento jamais serd esquecida. Acredito que € por
essa razio que os antigos mestres das artes marciais conferiam um
diploma e revelavam os elementos-chave somente aos discipulos cujo
treinamento, quase insuportavelmente dificil e austero, os tinha levado
a sentir diretamente o espirito do budo.

Em terceiro lugar, quando vocé esta aprendendo uma técnica nova,
pratique-a com toda a disposi¢ao e sem reservas até que a compreenda
realmente. Nio queira saber tudo de uma vez. Pratique com €smero.
O karaté tem muitas técnicas e kata. Ndo caia na armadilha de pensar
que, por haver muito a aprender, vocé deve aprender rapidamente tudo
de uma maneira geral. E quase impossivel para uma pessoa inexperiente
que desconhece os significados dos kata ou das técnicas neles contidas,
memorizar esses kata e técnicas. Para ela, os kata ndo passariam de
uma mixoérdia incoerente de técnicas. Aprendendo cada movimento €
cada técnica independentemente, ela deixaria de perceber como um

kata se relaciona com outro e como os kata integram movimentos €
técnicas. Aprendendo uma coisa, esquecendo outra, sua recompensa
final seria uma confusio total.

Um aluno que se exercitou ainda que apenas em uma técnica vera
naturalmente pontos de correspondéncia em outras técnicas. Um golpe
de nivel alto, um golpe de nivel baixo, um golpe frontal e um golpe

" invertido s3o todos essencialmente a mesma coisa. Analisando os trinta
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independentemente de quem fosse, ela levanta varios pontos sobre os
quais vale a pena refletir.

Em quarto lugar, nio pretenda ser um grande mestre, nem tente
exibir sua forca. E absurdo que muitos praticantes das artes marciais
sintam que devam fazer exibi¢do da sua pratica. Imagine um homem,
ombros levantados, cotovelos balancando, andando arrogantemente
pela rua como se ela lhe pertencesse, com um olhar estampado no
rosto que diz, “Eu sou o maior heréi que ji passou sobre a face da
terra”. Mesmo que ele fosse esse herdi, alguém que o respeitasse, ou-
vindo isso, perderia pelo menos metade do respeito. E, naturalmente,
se ele nio fosse um homem de grande habilidade, mas simplesmente
um herdi artificial, a situagdo seria tao ridicula que seria impossivel
descrevé-la. '

A tendéncia a agir de maneira pomposa e superior em geral € mais
evidente entre os novatos. Agindo dessa forma, eles degradam e arrui-
nam a reputa¢do dos que praticam as artes marciais com seriedade. E
hi aqueles que, conhecendo superficialmente uma ou duas técnicas de
karaté, mantém os punhos de modo a chamar a ateng¢io a seus nos
calejados enquanto abrem caminho numa aglomeragdo de pessoas,
como se estivessem procurando briga — nio existem palavras para
descrever tal sandice. .

“Seu sorriso pode conquistar’ até o coragdo das criangas; sua ira
pode fazer um tigre encolher-se de medo.” Sucintamente, essas palavras
descrevem o verdadeiro praticante de artes marciais.

Um quinto ponto a ser lembrado ¢ que vocé deve ser sempre
profundamente solicito com a cortesia, sendo sempre respeitoso e obe-
decendo sempre aos mais velhos. Nio existe arte marcial que nio
ressalte a importincia da cortesia e das boas maneiras.

A cortesia e o respeito nio devem limitar-se ao dojo. Ha alguém
que se inclinaria diante do santudrio no dojé e depois passasse por um
relicario fora do dojé sem demonstrar veneragio? Espero que ndo. Da
mesma forma, existe alguém que obedece de boa vontade is ordens
dos veteranos no dojé, mas ignora completamente as palavras do seu
pai ou do irmdo mais velho? Espero que ndo. Se existir uma pessoa
assim, ela n3o tem o direito de praticar uma arte marcial.

Em casa, damos ouvidos ao pai e aos irmdos mais velhos. Na escola,
obedecemos aos professores e aos demais funcionarios. No exército,
seguimos as ordens dos oficiais e dos pragas graduados. No trabalho,
ndo agimos contrariamente ds palavras dos superiores. Por causa disso,
hi valor em se ter praticado karaté.

Em sexto lugar, vocé precisa ignorar o que nio é bom e adotar o
bom. Ao observar a pritica dos outros, ao descobrir alguma coisa que
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l 7 3 S1 Mesmo com atencio, Quando
voce vé& um homem especialmente habil em chutar pergunte-se
que o chute dele é tio bom; como vocé pode aprenc’ler a chutar d o
modo; em que o seu chute é diferente do dele. Dessa forma 555?
p?de conceber um método para aperfeicoar o seu chute. Quand’o vozg
vé um homem que parece nio melhorar, novamente se pergunte po
qué. Talvez ele nio treine suficientemente, ou quiga lhe falte deterfnif
nagdo. Pergunte-se se o mesmo nio se aplica a vocé.

Essa atitude ndo diz respeito a aprimorar s6 as habilidades técnicas
T.odos lemos nossos pontos positivos e nossas deficiéncias. Se somos;
sinceros no nosso desejo de nos aperfeicoar, todas as pessoas que
encontramos podem ser um modelo ou um critério que nos ajuda a
refletir sobre nés mesmos. Um antigo provérbio reza, Sannin okonaeba
Ie‘ar.zarazu waga shi ari. (Este ditado se baseia nos Analectos de Con-
facio: “Quando caminho com outros dois, eles podem me servir de
professores. Selecionarei e seguirei suas qualidades boas e evitarei suas
deficiéncias.”)*

Em sétimo lugar, pense na vida de cada dia como um treinamento
em karaté. Nio limite o karaté apenas ao doj6, nem o considere apenas
como um método de luta. O espirito da pratica do karaté e os elementos
do treinamento se aplicam a todos e a cada um dos aspectos da nossa
vida didria. O espirito nascido do esforco e do ranger os dentes de frio
no treinamento durante o inverno, ou nascido do suor no treinamento
do verio, pode ser-lhe muito itil em seu trabalho. E o Corpo que se
forjou nos chutes e socos da pritica intensa nfio sucumbira ds prove-
cagdes de estudar para um exame dificil, ou de levar a cabo uma ta refa
enfadonha. Alguém cujo espirito e forca mental se fortaleceram através
dlb lutas com uma atitude de nunca desanimar nio deve encontrar
dxfn/culdade em enfrentar nenhum desafio, por maior que ele seja. Al-
gucm que suportou longos anos de sofrimento fisico e agonia mental
para aprender um soco ou um chute, deve ter condigdes de encarar
qualquer tarefa, por mais dificil que ela seja, e de executd-la até o fim.
Sem davida nenhuma, uma pessoa com essas caracteristicas aprendeu
verdadeiramente o karaté,

* The Chinese Classics, Vol, I Confucian Analects, The Great Learning, The Doctrine
of the Mean. Trad. James Legge. Hong Kong: Hong Kong University Press, 1960.
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S
ANTES DA PRATICA

Como a adverténcia de Mestre Azato de “considerar as mios e os
pés do oponente como espadas” indica, praticamente cada parte do
corpo, desde o topo da cabega até a ponta dos artelhos, tem um po-
tencial para algum tipo de arma.

S6 a mio, por exemplo, tem mais de dez formas diferentes para
golpear, cada uma usando uma irea especifica. As formas principais
sdo: seiken, “punho normal”; uraken, “dorso do punho”; shuken, “pu-
nho”; ippon ken, “punho do dedo indicador de ponto tnico”; chuko-
ken/nakadakaken, “punho do dedo médio de ponto Gnico”; fettsui,
“martelo”; nukite, “mio em langa”; nibon nukite, “mio em langa de
dois dedos”; ipport nukite, “miao em lanca de um dedo”; shuto, “mio
em espada”; e haishu, “dorso da mio”. ‘

As formas de golpes do pé, do tornozelo para baixo, incluem: koshi,
“bola do pé”; sokuio, “pé em espada”; tsumasaki, “pontas dos artelhos”;
ensho, “parte traseira do calcanhar”; e sokko, “topo do pé”.

Os pulsos, cotovelos, joelhos e outras partes também sio usados,
de modo que nio & exagero dizer que todo o corpo é uma arma.

A for¢a e o vigor no karaté dependem do treinamento constante e
do auto-aprimoramento no uso das virias partes do corpo. E desne-
cessario dizer que as técnicas adotadas sdo boas somente enquanto se
pode contar com elas num momento de necessidade.

Tome cuidado para nio ser como aqueles que ndo treinam sufi-
cientemente e, no entanto, se tornam “mestres” porque sua conversa
se parece com a dos especialistas. Desde os tempos antigos, esses

homens sdo chamados kuchi bushi, um termo depreciativo com carac-
teres significando kuchi, “boca”, e bushi, “guerreiro”. Mesmo hoje, esses
“guerreiros da boca” s2o tio comuns como graos de areia numa praia.
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O iniciante comecga a pritica do karaté aprendendo a moldar apro-
priadamente o punho. Em seguida, ele aprende as posturas bisicas, as
posicdes, os bloqueios e os ataques, e os repete indefinidamente.’

Projetar 0 punho num soco pode parecer elementar — mesmo para
uma crianca. Todavia, realizar um golpe perfeito estd longe de ser uma
coisa facil. S3o necessarios muito esforgo, persisténcia e engenhosidade
ao longo de virios anos para aprender a golpear corretamente. Ndo
dificil memorizar os movimentos e técnicas do karaté, mas ele nio
algo a ser aprendido superficialmente nem assimilado apenas com
intelecto. O karaté precisa ser criado e aperfeicoado. Espero sincera-
mente que vocé compreenda isto perfeitamente.

Depois que o praticante adquire um entendimento geral das técnicas
basicas, ele aprende os kata. Neste livro, eu explico o Ten no Kata.
Esses kata, desenvolvidos no Shotokan, sio compostos de técnicas ba-
sicas de bloqueio e de ataque, e sio simples de aprender.

Os virios kata foram criados por mestres e especialistas do passado
cujos nomes sdo em grande parte desconhecidos. Os métodos de ataque
e de defesa que usaram ao criar esses kata nasceram e foram aprimo-
rados e testados através da experiéncia pessoal.

Como mencionei acima, originariamente ndo havia registros escritos
relativos ao karaté, de modo que a perpetuagio de um kata dependia
inteiramente da .meméria e das habilidades pessoais dos que o prati-
cavam. E razodvel supor que lapsos de membria ou compreensio er-
rdnea dos kata tenham contribuido para erros na transmissio. Sem
registros é impossivel verificar qualquer coisa. O Gnico meio que temos
para avaliar os kata que sdo duvidosos ou os que precisam ser pes-
quisados mais profundamente, € tornar-nos competentes neles por meio
de pritica e mais pratica. Entdo, baseados na experiéncia acumulada,
poderemos chegar a uma avaliagdo ou opinido pessoal.

No Shotokan, atualmente estamos estudando e pesquisando os se-
guintes kata: Ten no Kata, Chi no Kata, Hito no Kata, Heian Shodan,
Heian Nidan, Heian Sandan, Heian Yodan, Heian Godan, Tekki Shodan,
Tekki Nidan, Tekki Sandan, Bassai Dai, Bassai Sho, Kanku Dai, Kanku
Sho, Empi, Gangaku, Jutte, Hangetsu, Jion, Meikyo, Hakko, Kiun, Shoto,
Shoin, Hotaku e Shokyo.

Como mencionei anteriormente, o aspecto mais importante ao es-
tudal’ os kata é aprender cada um perfeitamente bem. Existe infinita-
mente mais valor em estudar um Unico kata até assimili-lo bem do
que ter um conhecimento superficial de trinta kata.

Depois de compreender os significados dos movimentos dos bragos
e das mios e dos elementos essenciais de ataque e defesa contidos
nos kata, vocé pode comegar a praticar kumite, “sparring”. A pritica

o m m
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das técnicas e kata basicos pode ser feita individualmente, mas o kumite
precisa de um parceiro. Na pratica do kumite, vocé retoma as técnicas
aprendidas nos kata e as aplica efetivamente, com uma pessoa atacando
e a outra se concentrando em bloquear e em contra-atacar. Através do
kumite, vocé chegard a avaliar a dificuldade de golpear um alvo em
movimento ou de bloquear um ataque inesperadamente rapido. Vocé
se conscientizard da importincia vital da velocidade do trabalho dos
pés e no giro dos quadris, da respiracdo correta, de maai, e assim por
diante. Vocé estudara métodos de negacear e de penetrar nas defesas
do seu oponente, e reconhecerdi como sio essenciais um sentimento
vigoroso e intrépido e um forte espirito de luta. Por altimo, vocé chegara
a uma compreensdo profunda de que além do que pensamos que é o
maximo, sempre ha algo melhor.

Durante esse tempo, vocé nio deve cessar de prosseguir diligente-
mente com o estudo dos elementos basicos, especificamente, do soco,
do chute e do bloqueio. Além de dominar os bloqueios e ataques dos
kata, vocé deve também pesquisar e engendrar técnicas apropriadas
para sua idade, complei¢do fisica, altura e caracteristicas individuais.

Por exemplo, um homem com mais de um metro € oitenta de altura
nio serd atacado no rosto com freqiéncia, mas se defrontard com
ataques contra o peito e abaixo da cintura. Por isso, ele precisa estudar
bloqueios de nivel médio e baixo com especial cuidado. Da mesma
forma, uma pessoa baixa ou fraca errard redondamente se escolher
técnicas ‘que dependam da forga fisica. Em vez de treinar nessa direcio,
cla deve aproveitar os movimentos ripidos, ou dedicar aten¢gdo maior
aos modos de entrar nas defesas do oponente. Se vocé estudar fortuita
ou negligentemente, seus kata e técnicas nunca terdo vida prépria. E
importante que vocé sempre procure descobrir e praticar as técnicas
mais adequadas d sua situagio.
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9
O PUNHO E O PE

Neste capitulo, eu gostaria de fazer uma explanagio geral sobre as
duas partes do corpo mais freqiientemente empregadas no karaté, o
punho ¢ o pé.

Existem virias manciras de moldar um punho. Entre elas, a mais
importante é o seiken, “punho normal”. E absolutamente importante
aprender a moldar seiken corretamente; para isso, siga exatamente as
ilustragdes. A posicdo impropria do punho nio confere forga a ele, e
estd sujeito a causar lesdes desnecessarias s maos,
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Primeiramente, dobre as pontas dos dédos com firmeza (fig. 1) e
recolha-as rigidamente na palma da mﬁo. (f1g. 2). Dobre o pOI,egflr Lf).Or
cima pressionando-o levemente contra o indicador e o de/do medlo (fig.
3). Observe na vista de perfil na figura 4 como o punho & cerra lo co;n
tanta constricdo, que os nos dos dedos tendem ~a formar um 4ngulo
agudo em vez de um angulo reto. Naturalmente, s3o poucas as pe.sso;s
que conseguirdo ter o punho tio cerrado nc? comego, e depois de
fecharem os punhos assim, por um ou dois ml_nutos, o5 b{agoi prova-
velmente ficardo cansados. Com a pritica continuada, vocé sera /capaz
de dobrar os dedos profundamente num punho cerfado, e os nés dos
dedos se desenvolverdo a ponto de formarem um angulo reto.

A primeira vista, pode parecer que o polegar exposto es}a em perigo,
mas esse nio é o caso. Dar forma ao punho desse rEon é um mefodo
testado e legitimo, baseado em muitos anos de experiéncia no.karate-(%o_
Na verdade, prender o polegar dentro dos dedos cria um risco muito
maior de lesio no momento do soco. De qualquer modo, osfenmentos
sio mais freqlientes se o punho estd solto ou se os dedf)s .esj(ao frouxo~s.

E praticamente certo que oito ou nove entre dez principiantes dardo
forma ao punho com o pulso ligeiramente cufvado, de m.odo que o
dorso do punho faz jungdo com o pulso num an.gillo superior oll)hqulo
(fig. 5). Se vocé golpeia com o pulso~ nessa pomgilo, o contatccj) 3 eito
com as juntas médias dos dedos e nio com os nds onde os dedos se
unem as mios, correndo assim o risco de ferir os dedos‘ ou de torcer
o pulso. Da mesma forma, se o pulso se curva para ballxo,dco:o na
figura 6, hd o perigo de torcé-lo. O punho deve ser projetado lre-tj:

mente para fora, como no arremessar uma lan.(;a.. Ao praticar, cuxd e
sempre para que o punho ndo se desvie para a direita, para a esquerda,
ou para cima e para baixo.

-2 menor quantidade de for¢a; a forca do gol

Quando o punho atinge o alvo, vocé nio pode deixar que se perca

pe deve fluir numa linha

direta através do braco e convergir nos nés dos dedos indicador e médio

O setken é verdadeiramente a vida do karaté-do, e o karateca nio
pode negligenciar o treinamento constante dos punhos, nem mesmo
por um dia. Sem um punho potente, os seus kata e kumite nio terio
autenticidade e os seus movimentos nio serdo diferentes dos da danca.

Até certo ponto, os exercicios bisicos e os kata ajudam muito 2
fortalecer os punhos. Mas, num caso e no outro, vocé estd apenas
golpeando o ar, de modo que nio hi resisténcia nem reacdo, e sem
nunca ter tido a oportunidade de testi-lo, vocé nio pode ter realmente
confianga em seu soco. E aqui que o makiwara (lit, “palha cortada
aqui, o poste de golpear recoberto com palha de arroz] desempenha
um papel importante.

No karaté-do, o makiwara é usado nio somente para fortalecer o
punho, mas também para praticar a posicio da mio em espada, dos
cotovelos e dos pés. A forga explosiva que estd por ras dos socos ¢
dos chutes do karaté pode ser atribuida ao treinamento com o maki-
wara.

O melhor material para o poste é o cipreste japonés, porque é
eldstico, forte e resistente aos elementos; entretanto, pode-se usar o
cedro como substituto. O poste deve ter 2 metros de comprimento e
10 centimetros de largura. Deve também ter 10 centimetros de grossura
na base, afinando até 1,5 centimetros no topo. (£ uma boa idéia sim-
plesmente pegar um comprimento de poste de 10 centimetros quadra-
dos e serrd-lo diagonalmente de comprido para obter dois postes.) Pelo
menos um ter¢o do poste deve ser enterrado no solo, mas a altura
apropriada para fixar a almofada de palha dependeri da sua prépria
altura. Idealmente, o topo do poste deve chegar ao nivel do peito; na
maioria dos casos, € suficiente deixar exposto aproximadamente 1,2
metro do poste. Fixe bem o poste no solo para que ele ndo ceda a
pressao dos golpes repetidos.

A almofada é feita envolvendo fortemente um ntcleo de palha
com palha trangada. Quando pronta, a superficie de toque deve ser
amaciada com um macete. Mesmo nesse momento, o principiante nio
conseguird bater sem sentir dor, e por isso talvez seja aconselhivel
envolvé-la com uma toalha ou um pano velho. Se exagerar, por pouco
que seja, vocé rachard a pele nos nos.

Lembre que a umidade € o pior inimigo da palha, provocando
apodrecimento rapido. Para que fique protegida, sempre cubra a almo-
fada completamente quando ndo a estiver usando. Uma lata de Sleo

vazia ou um balde fora de uso servird perfeitamente.
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Feito o makiwara, vocé pode comegar a fortalecer os punhos. Es-
tenda o braco e assuma uma posigio na frente dele de modo a estird-lo
com facilidade. Assuma uma postura hanmi, “semifrontal”, dobrando
os joelhos e baixando os quadris o mais que puder. Cerre o punho da
mio que estd i frente 13 a 15 centimetros acima do joelho da’perna
de apoio. Coloque a outra mio na cintura com o dorso voltado para
baixo. Conserve o queixo para dentro e olhe diretamente a frente, para
o makiwara. Abaixe os ombros e concentre a for¢a no baixo-ventre.
Observe a figura 7 e preste atengdo especialmente 2 parte inferior das
pernas e aos pés. Os pés devem estar firmemente plantados, quase
como se estivessem enraizados no solo. Esta € a posigdo de prontidio
basica para golpear o poste. (Para explicagdes mais detalhadas, repor-
te-se as secdes sobre zenkutsu-dachi, “postura frontal” e fudo-dachi,
“postura inamovivel”. Observe que, se a almofada estiver muito alta, as
pernas naturalmente endireitar-se-d0 um pouco, fazendo com que 0s
quadris se elevem e com que a forga se perca. Na verdade, € preferivel
fixar a almofada numa posi¢do um pouco mais baixa.

Com uma sensacdo de golpear com o ombro, gire os quadris e
golpeie com o punho que estava junto A cintura (fig. 8). Coloque no
soco todo o peso do seu corpo e, a0 mesmo tempo, leve a outra mao
para junto do quadril. Ao golpear, gire o punho, de modo que o dorso
fique para cima, e atinja o alvo como se estivesse parafusando o punho
para dentro dele. Gire a mdo que vocé leva ao quadril de modo que
o dorso do punho fique para baixo no momento em que chega ao
quadril. No inicio, essa rotagdo do pulso & um tanto dificil para os
principiantes, de modo que vocé precisa exerciti-la antes de efetiva-
mente socar 0 makiwara.

Por ser mais fino no topo do que na base, o poste tendera a rebater
quando atingido fortemente. Golpeie com profundidade e firmeza para
minimizar essa tendéncia.
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Se for destro, pratique mais com a maio esquerda do que com a
direita (e vice-versa) para evitar disparidades em suas técnicas. Como
regra geral, quanto mais vocé golpear, melhor; mas, no comeco, quando
os punhos ainda estdo fracos, recomendo ndo usar toda a fo;ga. Gra-
dativamente, a4 medida que os punhos forem se fortalecendo, passe da
quantidade para a qualidade. Ponha toda a sua forca em cada soco
40 mesmo tempo que tenta assimilar os pontos principais do arremesso,
do punho: mantenha ‘a posigio baixa, gire os quadris e concentre no

- punho a forga de todo o corpo. E tolice usar o poste apenas péra criar
bolhas de sangue nos nés dos dedos; e maior tolice ¢ sentir-se satisfeito
com essas bolhas.

Além da pele rachada e da dor, hd também o problema de errar o
centro do alvo, uma vez que vocé gira os quadris e golpeia com toda
a forga um objeto a 90 centimetros de distincia. Quando o punho nio
acerta o centro em cheio, a tendéncia é deslizar e, quando isso acontece,
iesmo que ligeiramente, vocé esti diante de uma segunda causa para
escoriagdes nos nés dos dedos. Para aliviar a dor e diminuir o inchago,
vocé pode mergulhar os punhos inchados na dgua fria; mas, se a pele
rachar vocé nio poderd usar o makiwara por uma semana ou duas.
Naturalmente, existem aqueles colegiais e universitirios obstinados e
intrépidos que, detestando perder, ignoram a pele esfolada, rangem os
dentes, e continuam socando a almofada até que ela fique tingida com
o vermelho vivo do seu sangue. Seu espirito é admiravel, mas o resul-
tado serio socos cada vez mais fracos. No final, ndo hi nenhuma
vantagem nisso.

. Eu gostaria de comentar agora algumas outras técnicas de mio
importantes:

Uraken. Molda-se o punho do mesmo modo que em seiken, mas,
como o nome indica, emprega-se o dorso do punho. A irea de golpe
€ principalmente a base dos nés dos dedos indicador e médio (fig. 9.
No treinamento com o makiwara, o contato é feito quase com toda a
superficie do dorso da mio. Executado corretamente, um golpe com o
dorso do punho & muito potente, sendo usado principalmente contra
O rosto, as axilas, as costelas debaixo dos bracos, e assim por diante.
E muito eficaz contra um oponente que ataca de lado ou que gira para
o lado depois de um ataque inicial frontal.

Tettsui. O mesmo punho de seiken, mas a supetficie de golpe & a
polpa lateral do dedo minimo (a 4rea usada pelos massagistas para
martelar os ombros). A pergunta 6bvia é: se o martelo é usado para
massagear ombros rigidos, como pode ser eficaz como ataque? Acontece
que um golpe fetfsui aprimorado através da pratica no makiwara pode
liberar uma forga extraordindria. Visto que a area de toque & carnosa
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e elastica, pode-se bater em objetos com for¢a sem medo de lesdes. O
martelo pode ser usado para atingir e desviar o pulso do oponente, e
¢ uma arma excelente para atacar as juntas.

Nukite, Como o nome indica, a mdo em lanc¢a é usada para tras-
passar figuradamente o oponente com a ponta dos dedos. Alem ?o
nukite com os dedos juntos (também chamado shibon ?ukzte, mio
em lanca de quatro dedos”), existem o nibon nukite, “mio em “langa
de dois dedos”, e o ippon nukite, “mio em lanca de um dedo”. Em
shibon nukite, os dedos ficam juntos, completamente esticados, com o
polegar retraido e dobrado fortemente (fig. 10). Uma vez que o prati-
cante projeta vigorosamente os dedos, pode-parecer que el¢ ac:faba.na
ferindo os proprios gledos e nao o oponente. Entretanto, esta técnica
pode ser usada com grande efeito para atacar o rostcz ou a boc:i do
estdmago. O perigo estd em dobrar os dedos para trzjs, em torcc?-los
ou tiri-los do lugar. E melhor, portanto, ter a sensagio de.dobm—los
ligeiramente para dentro. (Deve-se observar que se trata mais de uma
sensagio do que de um fato verificavel visivelmente.) N

Shuto. A mdo em espada tem uma ampla variedade de aplicagdes.
A mio assume a forma exata da mio em lan¢a de quatro dedos, mas
a drea de golpe é o lado da palma, o mesmo do martelo de ferro, mas
com os dedos esticados (fig. 10). As muitas dreas-alvo incluem as cos-

telas, os bragos e as pernas. O nome shuto ob
da mio como uma espada, e, assim, o
os bragos como se os decepasse. Depois do seiken, a mio é a arma
de ataque mais importante. Através da pritica no makivara, o shuto
pode acumular uma quantidade de forca extraordiniria.

Enpi. O cotovelo é usado com extrema eficdcia no karaté. £ possivel
usa-lo tanto para atacar como para bloquear. O cotovelo tem uma
estrutura muito vigorosa, e se ela souber como usa-lo com habilidade,
mesmo uma mulher ou uma garota pode facilmente derrubar um opo-
nente corpulento. Desde os tempos antigos, o rebate mais temido pelos
homens tem sido o cotovelo feminino. O cotovelo pode ser usado de
varias maneiras: golpear um atacante que tenta agarrar por tras (ushiro
enpi), contra um ataque lateral (yoko enpi), golpear um oponente que
se abaixou e ataca de uma posicdo baixa (shita enpi) ou golpear um
adversdrio enquanto o puxa para si (mawasbi enp?). Entre as ireas-alvo
estdo o rosto, o peito, as costelas, a cabega e as costas — praticamente
todas as partes do corpo. Defensivamente, ele pode ser usado para
proteger o peito e os lados. Um golpe de cotovelo no dorso do punho
ou no topo do pé de um agressor, é suficiente na maioria das vezes
para fazé-lo mudar de idéia e desistir da sua investida,

viamente implica o uso
praticante ataca o pescogo ou
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Os Pés e as Pernas

Agora, eu gostaria de comentar um pouco mais sobre as técnicas
de pé. A fungio que os pés exercem no karaté & tio notivel, que a
torna uma das caracteristicas distintivas dessa arte. Os pés sdo usados
principalmente para chutar, mas hi também bloqueios e “varreduras”
com as pernas. Naturalmente, as pernas sio mais grossas € mais vigo-
rosas do que os bragos, mas também & muito mais dificil aprender a
usd-las com eficicia. Obviamente, sempre que se levanta uma perna
do chio, a outra precisa suportar o corpo inteiro. Um chute desajeitado
pode desequilibrar a pessoa, ou, se for lento, a perna que chuta pode
ser agarrada pelo adversirio. Em qualquer caso, um chute executado
de modo impréprio pode deixar o praticante extremamente vulneravel.
Por outro lado, um chute bem executado talvez pegue o oponente de
surpresa, podendo ser praticamente impossivel bloquea-lo.
 Koshi. A bola do pé também recebe o nome um tanto exético e
pomposo de “garra do tigre”. Podemos observar ainda que a frente do
pé assume a forma de um peito de pombo quando viramos os artelhos
para tris (fig. 11). Essa parte do pé, usada para chutar a frente, € a
mais fundamental de todas as armas de chute, ocupando a mesma
posi¢io de importincia que o seiken ocupa entre as técnicas de mdo.
Ao chutar, atente para dobrar bem os artelhos para trds e para colocar
a for¢a no tornozelo. Se deixar de fazer isso, vocé pode se ferir.
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Ensho. Como mostra a figura 11, esta técnica se refere es
mente ;:1 parte traseira do calcanhar. Usada principalmente pa
para tras, o praticante pode aplici-la quando o agressor o
preso com os bragos torcidos nas costas, ou quando é atacado

Tsumasaki. Técnica usada para chutar para a frente, Esti
as pontas dos artelhos, ou cruze o segundo dedo sobre o de
(fig. 12). Inicialmente, hi o perigo de torcer os artelhos, m
devida pritica, o risco de lesio diminui. As pontas dos art'elh

ser muito eficazes quando direcionadas 4 boca do est
baixo-ventre.

pecifica-
ra chutar.
mantém
por tras.
que bem
do maior
as, com a
0s podem
émago ou ao

Sokuto. Os artethos sio levantados como no koshi, mas a area de
impacto do pé em espada é a lateral externa do Pé, préximo ao cal-
canhar (fig. 13). Usada para chutar de lado, bater, e assim por diante
cla pode se transformar numa arma sem igual. As areas-alvo incluerr;
as costelas e os joelhos. Como arma, esta pode ser muito eficaz, porque
geralmente pega de surpresa os que nio conhecem karate, o

Sokutei. Como no judb, a sola do pé pode ser usada para deslocar

o pé do oponente, tirando-o do equilibrio. Com prética, pode ser usada
para desviar o punho.
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10

POSTURA

Vamos falar sobre posturas. Vocé pode pensar que qualquer ser
humano sabe pelo menos se postar corretamente. No karaté, porém,
temos posturas como kutsu-dachi, “postura recuada”, fudo-dachi, “pos-
tura inamovivel” e kiba-dachi, “postura de pernas abertas”, que sio
extremamente dificeis de dominar, mesmo depois de anos de pritica.
De fato, a postura € tdo importante no karaté que podemos avaliar o
nivel de habilidade de um praticante apenas observando a postura que
ele assume. Compreendendo que, por mais detalhada que minha ex-
planagdo possa ser, s6 as palavras ndo lhe ensinario a postar-se cor-
retamente, tomei a decisdo de apresentar aqui somente os pontos-chave
das viarias posturas.

Heisoku-dachi, “postura de pés juntos”. Nesta postura, os dedos
grandes de ambos os pés sdo postos lado a lado, apontando diretamente
a frente. Pense nessa postura como uma posi¢cdo de sentido.

Musubi-dachi, “postura de sentido informal, artelhos para fora”.
Essa postura ¢ basicamente como ficar em posicio de sentido, mas
com os artelhos voltados para fora; os pés formam um V. Ha também
algumas diferengas importantes. No karaté, vocé precisa estar preparado
para reagir imediatamente a uma mudang¢a em qualquer situa¢do. Essa
amplitude de reagio ndo & possivel se vocé se mantiver rigido, como
no caso de estar em posigdo de sentido. Ndo estufe o peito desneces-
sariamente nem tensione os joelhos. Abaixe os ombros e respire pelo
baixo-ventre. Sua postura deve ser a mais natural possivel.

Hachinoji-dachi, “postura de pernas abertas”. Essa postura se asse-
melha 3 musubi-dachi, mas os calcanhares ficam separados uns 30
centimetros. O caractere hachi de bachinoji significa “oito” e a posi¢do
dos pés nessa postura assemelha-se a esse caractere. Os pontos-chave
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aqui s3o os mesmos relativos a musubi-dachi. Freqientemente assu-
mimos essa postura no inicio e no fim dos kata.

Zenkutsu-dachi (ou simplesmente zenkutsu), “postura frontal”. Nes-
ta postura, os pés ficam separados, a perna da frente, dobrada e a
perna de trds, esticada (fig. 1). A distincia entre os pés depende da
altura do praticante, mas a média & em torno de 75 centimetros. Os
principiantes devem ampliar um pouco essa distancia. A canela da perna
da frente fica perpendicular ao solo, com o joelho dobrado o mais
possivel para baixar os quadris. Cuide para que o calcanhar do pé que
estd atrds ndo saia do chido e assegure-se de que ambos 0s pés estejam
voltados para a mesma dire¢do. Mantenha a parte superior do tronco
ereta, e concentre a for¢a no baixo-ventre. Deixe que o peso do corpo
se concentre bem em cima das pernas. No karaté, os movimentos de
avan¢o em geral sio executados usando zenkutsu-dachi, mas, como
os principiantes tendem a pdr muito peso na perna que estd a frente,
ao praticar devem concentrar 60% da forga na perna de trds. Quando
o pé direito estd na frente, a postura se chama migi zenkutsu, “postura
frontal direita”; se o pé esquerdo estd na frente, é hidari, “esquerdo”,
zenkutsu.

Kokutsu-dachi, “postura recuada”. Em geral se considera essa pos-

‘tura o oposto da postura frontal porque é a perna que esta atrds que

agora se dobra. Trata-se de uma postura muito dificil de dominar. Dobre
a perna que esta atrds o mais possivel, concentrando nela todo o peso
do corpo. Dobre a perna da frente apenas ligeiramente, com a ponta
dos artelhos mal tocando o chdo. Por ser muito dificil suportar o corpo
todo, geralmente a perna que esta atrds nao dobra suficientemente. Em
conseqiiéncia, o centro de gravidade tende a subir, e a parte superior
do tronco tende a se inclinar para a frente. Os pés devem ficar posi-
cionados de modo que seu eixo forme um 4ngulo reto. A figura 2 deve
ser estudada com toda a atencgio.

Fudo-dachi, “postura inamovivel”. Nessa postura, as pernas sao se-
paradas um pouco mais do que na postura recuada, com ambos os
joelhos totalmente dobrados e o peso do corpo distribuido igualmente.
Ambos os pés devem apontar na mesma dire¢ao.

Kiba-dachi, “a postura de pernas abertas”. Nesta postura, os pés
estdo separados para a esquerda e para a direita com os dedos apon-
tando levemente para dentro (fig. 3). Os joelhos estio totalmente do-
brados e afastados, de modo que as pernas, dos joelhos para baixo,
estdo quase perpendiculares ao cho. A planta dos pés fica inteiramente
em contato com o chio, como que grudada, mas os dedos permanecem
ligeiramente relaxados. A parte superior do tronco deve ficar ereta, e
a forca concentrada no baixo-ventre. Esta também é uma postura ex-
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tremamente dificil, e nio ¢ ficil compreendé-la, mesmo depois de um
ou dois anos de pritica laboriosa. “Montar a cavalo”, o significado de
kiba e o nome alternativo da postura, deriva do fato de que a posicio
das pernas se parece com uma pessoa montada num cavalo. Esta é a
melhor postura para treinar e fortalecer as pernas.
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11

TEN NO KATA

Como ja mencionei, Ten no Kata nio é um kata que recebemos
do passado. Antes, ele se compde de movimentos que selecionei entre
trinta e tantos kata tradicionais que formam o nicleo do karaté-do.
Meu critério basico para a sele¢io foi a adequagio dos movimentos
aos principiantes. Este kata pode ser praticado individualmente, mas é
especialmente apropriado para o treinamento em grupo. ,

O objetivo principal foi compor um kata que qualquer pessoa possa
aprender com facilidade. Ndo se exige experiéncia anterior em artes
marciais, e ele pode ser executado por mulheres, por criangas e por
pessoas de mais idade — enfim, por todos os que podem fazer exer-
cicios calisténicos simples. Também pode ser realizado em qualquer
lugar onde haja espago suficiente para dar alguns passos para a frente
e para trds — numa garagem, corredor, varanda, até mesmo na sala
de estar.

A execucdo do kata necessita apenas de dois minutos, de modo
que, por mais ocupado que esteja, vocé sempre pode reservar esse
tempo para pratici-lo pelo menos uma vez, ou se dispuser de mais
tempo, mais de uma vez.

Ndo hd necessidade de roupas especiais. Como vocé precisa de
liberdade de movimentos, um abrigo é mais adequado. Se isto nio for
possivel, pratique assim mesmo, usando uma camisa e calga comuns
ou as roupas que vVOocé usa em casa.

Se esta pronto para comegar — na verdade, por ndo precisar de
lugar, de tempo ou de equipamento especiais, sendo a Gnica preparacio
o desejo de aprender o kata — por que vocé ndo comeca imediata-
mente? Gostaria de mencionar apenas dois ou trés pontos antes de
explicar os movimentos do kata.
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Ten no Kata & composto de duas partes: Omote, “frente”, e Ura,
“atras”. Omote consiste em dez movimentos e deve ser realizado indi-
vidualmente. Os elementos bisicos de todos os kata do karaté-do estiio
contidos neste Omote. Ura consiste em seis movimentos e, sendo uma
forma de kumite, deve ser praticado com um parceiro. No Ura, uma
pessoa ataca-com um golpe enquanto seu parceiro procura aplicar os
bloqueios e contra-ataques praticados em Omote.

Os primeiros quatro movimentos no Omote sio socos bdsicos. (Visto
que nio hd bloqueio, esses socos nio sio incluidos no Ura.) Os trés
movimentos seguintes (E até G) sio bloqueios para ataques de nivel
baixo (abaixo da cintura) e de nivel médio (entre o pescogo e a cintura),
com um contra-ataque acompanhando o bloqueio. Os Gltimos trés mo-
vimentos (H até J) sdo praticados contra os ataques de nivel alto (rosto).

Ha dois tipos de socos projetados: oi-zuki (lit. “soco de persegui-
¢30”, porém, mais freqiientemente, soco de estocada, soco frontal ou
soco direto), e gyaku-zuki, “soco invertido”. No oi-zuki, a perna direita
avanga e o soco € dado com o punho direito. No gyaku-zuki, se a
perna direita vai para a frente, o soco & dado com o punho esquerdo.
Em outras palavras, o punho e a perna sio “invertidos”, que é o que
gyaku significa.

As quatro posturas em Ten no Kata sio hachinoji-dachi, kokutsu-
dachi, zenkutsu-dachi e fudo-dachi. Elas ja foram descritas no capitulo
sobre posturas. '

No comego, o bloqueio e o contra-ataque sio executados como
duas técnicas separadas. Isto serve para garantir que o bloqueio seja
completo e o contra-ataque, forte e preciso. Posteriormente, o bloqueio
€ O contra-ataque se tornam uma coisa so, isto €, no instante em que
bloqueia, vocé ja contra-ataca com gyaku-zuki. Se ocorrer o minimo
lapso de tempo entre o bloqueio e o contra-ataque, o atacante pode
se recuperar do bloqueio e langar um segundo ataque. E vital, portanto,
que vocé se aprimore em executar o bloqueio e o contra-ataque como
uma ac¢do continua.

Normalmente, cada movimento & realizado duas vezes — primeiro
a esquerda e depois a direita — mas, naturalmente, vocé é livre para
aumentar ou diminuir o nimero de repeti¢des de acordo com o tempo
disponivel.

Concentre toda a sua energia no instante do bloqueio e do ataque.
Cada técnica deve ser acompanhada por um kiai vigoroso que nasce
no baixo-ventre e invade todo o seu ser com impeto. Artes marciais
sem kiai sio como uma pessoa sem alma.

Idealmente, vocé deve estar preparado para bloquear até mesmo

um oponente que ataca como se fosse atravessar uma parede de aco.
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Ao contra-atacar um oponente tio Vvigoroso, se vocé nio emitir um kigi
no instante de golpear, o seu punho ricocheteari, seus bloqueios serdo
inadequados e seus socos, impotentes — ndo haveri nisso nenhuma
arte marcial e, como conseqtiéncia, certamente nenhum karaté,



T]’N NO KATA OMOTE

A, SOCO DE ARREMESSO Chudan Oi-zuki
" pr NIVEL MEDIO
_DE NIVE

Ju—

~ymece assumindo a postura de pés juntos e inclinando-se respei-

Eey Ao comando de Yoi, “Pronto”, assuma uma postura naturz.ﬂ
tosamen’™ ernas, movendo antes o pé esquerdo para fora, e depois
“wmd(l)' :;istop Mant,enha os punhos ligeiramente esticados a frente das
direito.

o pt (figs. 1-2). Abaixe os ombros, olhe dire.tameme para a frente, fixe

coxXils

oncentre a forga no baixo-ventre.
"

¢

1. bartindo de uma postura yoi, dé um passo largo A frente Colmvz
\ direita para a postura frontal direita, a0 mesmo tempo‘que e
s ssquerdo para tris (dorso do punho voltado para baixo, dedo
N-mh“ Lfindo levemente o lado esquerdo) e projetando o punho
muu}t\\\‘} tt(’)-(:nte (no nivel do seu plexo solar) para um ataque chudan,
\hml;\ t‘\l1éldLio” (figs. 3-4). No momento do kimete, “foco”, emita um
nwe ’

O

WOSO kiai. - u . -
(S lt‘ ¢ ser preciso recolher o punho direito junto 2o quadril antes de
o

‘~i-lo a frente, estude perfeitamente bem os pontos-chave r?l'ativos
e ( ‘o makiwara. Gire os quadris rapidamente, sem permitir que
N \“Ol{“jllr serior do corpo se incline para a frente, nem que o om'bro
* Nm \tl rojete a4 frente do corpo; ambos os ombros devem .fxcar
\i\\§‘1‘~‘\ 6‘@05 musculos das axilas, enrijecidos. Ndo tensione demasiada-
NN‘\\ t perna da frente. No momento do golpe, concentre a for¢a no
et 4 perna

halno-ventre.

™

Com tantos pontos a memorizar, o principiante estd sujeito a ficar
totalmente confuso. Nio é preciso dizer que o aluno nig terd condicoes
de satisfazer todas essas condig¢des desde o inicio. Como um primeiro
passo, € suficiente simplesmente aprender a ordem correta do katg —
e nio confundir direita com esquerda! E escusivel nesse estigio a falta
de sincronizagio da mio que golpeia com a mio que se retrai, e dag
maos com as pernas. Com a repeti¢do da pritica, essas partes comecario
a s€ movimentar em conjunto, € 0s movimentos Serao suaves e bem
conduzidos. Teri entio chegado o momento de satisfazer as condicoes
acima, uma de cada vez. Ter a expectativa de executar os movimentos
habilidosamente desde o comego € evidéncia de falso orgutho ou de
autoconfianga excessiva. E mais importante reconhecer nossas falhas e
NOs aprimorarmos passo a passo.

2. Leve a perna direita 3 posigdo inicial e, simultaneamente, baixe
os punhos, voltando assim i postura yoi (fig. 5).

Esse movimento deve ser executado devagar e sem pressa. Sem
pressa nao significa preguicosamente. Pelo contririo, vocé deve estar
plenamente consciente e preparado, de modo que, mesmo se fosse
atacado no meio do movimento, vocé teria condiges de reagir instan-
taneamente. O karaté sempre ressaltou a importincia dos elementos
ripido/lento e tenso/suave em suas técnicas. Ao soquear, a velocidade
do punho ao deixar o quadril € diferente da velocidade com que ele
se dirige ao alvo. O punho deve estar na sua maior velocidade no
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instante do impacto. Assim, mesmo num SOcO executado com a maior
rapidez, hé fases mais rapidas e mais lentas. E’sse~ segundo movimento
deve ser executado lentamente, e hd uma variagao semelhante na ve-
locidade. Para compreender mais esse movimento € seus pontos mais
sutis, € melhor vocé mesmo experimentar. Tenho certeza de que vocé
descobrird muitos pontos importantes. >

3, D& um passo grande 2 frente com a perna esquerda para uma
postura frontal esquerda, retraindo ao mesmo tempo O punho dl;;:to
péra o lado direito do-corpo ¢ arremessando o punho esquerdo dire-
tamente 3 frente no nivel do plexo solar (fig. 6). No momento do
arremesso, emita um vigoroso Ridi. g R )

O que difere esta fase da fase anterior € que agora vocé soqucia
com a mio esquerda. Faga uma revisio do capitulo sobre posturas para

r os pontos principais. .
reVe4. Regaia o gé esg'uerdo, abaixe os punhos e volte 4 postura yoi
(ﬁg.IZt)o encerra a explanagio do primeiro movimento d.o~ Ten no Kgla
Omote, chudan oi-zuki. Naturalmente, serd perfeita a decisio de praticar
esse movimento diversas vezes, antes de iniciar o estudo do scguinte.
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B. SOCO DE ARREMESSO

g Jodan Oi-zuki
DE NIVEL ALTO

1. Da postura yoi, d& um passo a frente com a perna direita para
a postura frontal direita. Simultaneamente, recolha o punho esquerdo
junto ao lado do corpo, e projete o punho direito ao nivel do rosto
(figs. 8-9). Ndo se esquega de emitir um kiai, ¢

O que difere o jodan oi-zuki do chudan oi-zuki é que o soco é
dirigido para o alto, aqui, o rosto em geral. Um alvo especifico ¢ a
drea localizada logo abaixo do nariz e logo acima do labio superior.
Imagine que o oponente seja exatamente da sua altura e procure dar
o soco de acordo com o que vocé imagina. Por ndo ter um alvo real,
seu punho pode se desviar para a direita, acabando sobre o ombro
esquerdo do oponente. Tenha o cuidado especial de golpear perfeita-
mente no meio. De outro modo, a pratica serd inttil. '

Um mau hibito dos principiantes ao golpear no nivel alto é levantar
os ombros. Quando os ombros sio levantados, a for¢a escapa por
debaixo dos bragos, e o punho tende a deslocar-se em arco. QOutro
problema que muitas vezes aborrece os principiantes é que o ombro
do lado do soco se adianta ao corpo, desequilibrando a parte superior
do corpo. Quando isso acontece, vocé ndo somente nio consegue




.y staque eficaz, mas também fica extremamentg Yglnerével
desfetit +ys-ataque. O principiante pode achar desnecessirio tratar
///#.;/1) com tanta antecedéncia, mas os que praticam as artes
;’:‘b’,/’;,pre tém um ideal Gltimo em mente. O praticante deve
paatt (11 :,l gproximar desse ideal, pouco a pouco, em cada préti_ca'.
pre J"}'”v;ud;ﬁ{iﬁ o pé direito, abaixe os punhos e volte 4 postura yoi (fig.
i v
10). (3f; 1D passo largo 4 frente com a perna esquerda parii ‘uma
fre tal esquerda, retraindo ao mesmo tempo o punho 1rego
) Jo corpo e golpeando no nivel altg com o pu.nho esquerdo
patit "“' f{o momento do golpe, emita um kiai alto e vigoroso. .
(ﬂ}'rl I(; Jpain 0 pé esquerdo, abaixe os punhos e volte 2 postura yoi

P prl it
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C. SOCO INVERTIDO

o ¥ Chudan Gyaku-zuki
DE NIVEL MEDIO '

1. Da postura yoi, dé um passo largo a frente com a perna esquerda
para a postura inamovivel. Ao dar esse passo, recolha o punho direito
junto ao corpo, €, em seguida, projete-o 4 frente no nivel do plexo
solar, simultaneamente retraindo o punho esquerdo e posicionando-o
junto ao corpo (figs. 13-14).

Reveja a descri¢do anterior do fudo-dachi.
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Gyaku-zuki € uma técnica Gnica no karaté, e, portanto, é funda-
mental pratici-la assiduamente. Para dizer a verdade, vocé nao serd
capaz de dar o passo e de golpear exatamente a0 mesmo tempo; O
passo serd um pouquinho mais ripido. Avangando com a perna es-
querda, gire os quadris 20 mesmo tempo que retrai o punho direito
para o lado do corpo. Entio, quando o pé esquerdo tocar o chao,
projete 2 frente o punho direito. No instante do golpe, os quadris devem
estar bem baixos. |
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2. Retraia o pé esquerdo para a posi¢io inicial, abaixe os punhos
e volte 4 postura yoi (fig. 15).
. 3. D& um passo largo a frente com a perna direita para a postura
{namovivel, e retraia a mao esquerda para o lado do corpo por um
instante. Em seguida, projete-a para a frente num soco de nivel médio,
simultaneamente recolhendo a mio direita para junto do corpo (fig.

16).

. &
Dobre bem os joelhos e mantenha o controle das pernas. Golpeie
enquanto gira os quadris.

' 4. Retraia a perna direita, abaixe os punhos e volte i postura yoi
(fig. 17).
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D. SOCO INVERTIDO ' Jodan Gyaku-zuki
. DE NIVEL ALTO '

1. Dé um passo largo 2 frente com a perna esquerda para a postura
inamovivel. Aproxime o punho direito do corpo por um instante; em
seguida, projete-o a frente para o nivel alto, retraindo simultaneamente
o punho esquerdo (figs. 18-19). ‘

Como no soco de nivel alto, cuide para que os ombros ndo se
elevem; atencdo também para que o punho de ataque se desloque
numa linha reta diretamente ao alvo.

1 2. Retraia 0 pé esquerdo para sua posi¢io original, enquanto bai
entamente os punhos e volte 4 postura yoi (fig. 20) e
. 3. ]?e um passp largo a frente, com a perna direita, para a postura
%naﬂ;)vwel. Aproxime o punho esquerdo do COrpo por um instante, e
imediatamente projete-o 2 frente no nivel alto, retraindo simulta :
mente o punho direito (fig. 21). ==

L SETRINE
i




4. Retraia o pé direito enquanto baixa os punhos, e volte a postura
yoi (fig. 22).

Os quatro movimentos acima constituem a prética basica de esmur-
rar no karaté. Usa-se o punho normal durante todo o tempo. Cinco ou
dez minutos sio suficientes para aprender esses quatro movimentos,
mas nunca esqueca que realizar de fato um soco eficaz exigird grande
esforco g milhares de tentativas.
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E. BLOQUEIO BAIXO
SOCO INVERTIDO
DE NIVEL MEDIO

Gedan-barai
Chudan Gyaku-zuki

1. A partir da postura yoi, recue a perna para a postura inamovivel.
Aproxime o punho direito do corpo e golpeie com o punho esquerdo
diagonalmente para baixo, come¢ando de uma posi¢io em frente do
ombro direito (figs. 23-24).

Esta agdo tem por objetivo bloquear um golpe de nivel baixo. Recue
para obter a distincia apropriada e golpeie com o brago esquerdo,
atingindo a mdo do oponente com seu pulso e desviando-a obliqua-
mente. Para acrescentar for¢a ao bloqueio, projete o punho esquerdo
a frente do ombro direito, o dorso voltado para baixo; em seguida,
projete-o para baixo, girando-o no momento do foco, de modo que o
dorso fique virado para cima. O punho esquerdo deve deter-se numa
posi¢do aproximada de dezessete a vinte centimetros acima do joelho
esquerdo fletido. Abaixe os dois ombros, mantenha o queixo para den-
tro e olhe diretamente nos olhos do seu oponente imaginirio. A parte
superior do corpo permanece numa postura meio-frontal, e o punho
direito fica totalmente recolhido junto ao quadril direito; o corpo pode
ficar voltado quase completamente para o lado.

2. Aproxime do corpo o punho esquerdo; simultaneamente, projete
o punho direito para a frente num ataque de nivel médio (fig. 25).
Emita um kiai vigoroso no momento do ataque. Faca o mesmo em
todos os movimentos seguintes.

Assegure-se de que, ao golpear, a partir da postura inamovivel as
pernas mantenham a forma correta. Os pontos-chave do soco sio exa-
tamente os mesmos aplicados para o soco invertido de nivel médio.
Cuide especialmente para nio levantar os quadris.

3. Volte 4 postura yoi, levando lentamente o pé direito i frente e
baixando os punhos (fig. 26).

4. Desloque a perna esquerda para tris, enquanto faz um bloqueio
baixo com o punho direito, retraindo simultaneamente o punho esquer-
do para junto do quadril (fig. 27).

5. Aproxime o punho direito do corpo. Emita um kias forte e projete
o punho esquerdo para a frente, num ataque de nivel médio (fig. 28).

6. Lentamente, desloque o pé esquerdo e abaixe os punhos para
voltar 4 postura yot (fig. 29).

Pratique as combinagdes bloqueio-ataque (A-B, C-D) como duas
agOes separadas para assegurar-se de que vocé as executa corretamente
e com forga total. Entretanto, vocé ja deve atacar no instante do blo-
queio, de modo que as combinagdes sio executadas como uma tinica
acdo continua. Isto também se aplica a todos os movimentos seguintes.



F. BLOQUEIO DE ANTEBRACO Chudan Ude Uke
INTERNO DE NIVEL MEDIO ' 7
SOCO INVERTIDO DE NIVEL  Chudan Gyaku-zuki
MEDIO

1. Da postura yoi, recue com a perna direita para a postura inamo-
vivel. Comegando pela frente do ombro direito, movimente o punho
esquerdo em arco para o lado oposto do corpo, usando o cotovelo
esquerdo meio dobrado como pivo (figs. 30-31). Simultaneamente, leve
o punho direito para junto do corpo.

Use o pulso como se fosse golpear e desviar o ataque do oponente
ao seu peito. Quando o punho esquerdo se desloca para a frente do
ombro direito, o dorso do punho deve estar voltado para cima. Movi-
mente o punho em arco e, no instante do contato com o soco do
atacante, gire o pulso para que o dorso do punho’ se volte para baixo.
Apare e desvie o pulso do atacante com a drea abaixo da base do
polegar do brago que bloqueia. No fim do bloqueio, seu punho deve
estar na altura do ombro numa posigdo acima do joelho esquerdo.

2. Retraia o punho esquerdo para junto do corpo enquanto executa
um golpe de nivel médio com o punho direito e dois kiai (fig. 32).

3. Lentamente, leve o pé direito a frente e abaixe os punhos para
voltar a postura yoi (fig. 33).

4. Recue com o pé esquerdo para a postura inamovivel. Bloqueie
com o brago direto, levando o punho, a partir do ombro esquerdo,
para uma posig¢do diante do ombro direito com o cotovelo meio dobrado
(fig. 34). Simultaneamente, aproxime do corpo o punho esquerdo.
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5. Retraia o punho direito para junto do corpo e execute um golpe
de nivel médio com o punho esquerdo (fig. 35).
6. Volte a postura yoi (fig. 36).
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G. BLOQUEIO DE MAO EM
ESPADA DE NIVEL MEDIO
ATAQUE DE MAO EM
LANCA DE NIVEL MEDIO

Chudan Shuto Uke

Chudan Nukite

1. Recue com o pé direito, assumindo a postura recuada. Come-

‘¢ando da frente do ombro direito, golpeie com a mio em espada,

passando pela frente enquanto mantém o cotovelo esquerdo dobrado
(figs. 37-38). Simultaneamente, posicione o brago direito diante do peito.
A explicagio da mio em espada esti no capitulo sobre as técnicas de
mdo. Ao fazer a mio em espada, assegure-se de que o polegar esteja
dobrado, pois caso contririo ele poderd ser atingido ¢ machucado na
manga ou mesmo na mio do seu oponente,

Ao levar a mdo esquerda para uma posigio diante do ombro direito,
mantenha o dorso da mao voltado para baixo. Com o cotovelo como
um pivd, a mao que bloqueia acelera ao se deslocar em arco. Um 4timo
antes do contato, gire o pulso de modo que o dorso da mio se volte
para cima.

Embora a postura recuada se assemelhe 2 postura inamovivel, des-
loque todo o seu peso para a perna de tris; a perna da frente toca
ligeiramente o chdo. A caracteristica principal do shuto é que usamos
o lado da mdo como espada. Pratique com o objetivo de cortar diago-
nalmente a mido do seu oponente. A ponta dos dedos da mio de
bloqueio fica no mesmo nivel dos ombros.

2. Feche a mio esquerda em punho enquanto a retrai para junto
do lado esquerdo do corpo. Simultaneamente, projete a mio direita em
langa num ataque de nivel médio (fig. 39). Emita um kigi nesse ponto.
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Reporte-se novamente ao capitulo sobre as técnicas de mio. Pense
na ponta dos dedos esticados da mdo em langa como um punhal, e
projete-a na dire¢do do plexo solar do oponente. A palma da mio fica
voltada para a esquerda. Abaixe os ombros, € ndo se esqueca de en-
rijecer os musculos das axilas.

3. Coloque de novo o pé direito na posi¢do inicial e abaixe lenta-
mente as maos, voltando a postura yoi (fig. 40).

4. Recue com a perna esquerda, assumindo a postura recuada. Re-
traia o punho esquerdo para junto do corpo e, com a mio direita,
bloqueie para a frente com a mdo em espada (fig. 41).
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- 5. Retraia a mdo direita em punho para junto do quadril, desferindo
simultaneamente um ataque de mido em lang¢a de nivel médio com a
mio esquerda (fig. 42).

6. Desloque o pé esquerdo para a posigdo original e baixe lenta-
mente as maos, voltando, assim, a postura yoi (fig. 43).
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H. VARREDURA DE MAO EM Jodan Shuto-barai
ESPADA DE NIVEL ALTO
SOCO DE NIVEL ALTO Jodan-zuki

1. Da postura yoi, recue com o pé direito, assumindo a postura
inamovivel. Retraia o punho direito para junto do quadril, fazendo si-
multaneamente uma mao em espada com a mio esquerda. Com o
cotovelo dobrado € atuando como pivd, movimente a mio esquerda
para cima e em arco para bloquear no nivel dos olhos (figs. 44-45).

Este movimento usa o pulso para bloquear um ataque de nivel alto.
Apesar de que shuto-barai significa “varredura de mdo em espada”, o
objetivo aqui € atingir e deter a mdo de ataque do oponente, em vez
de desloci-la’ ou de desvii-la, como no bloqueio da m3o em espada.

2. Retraia a mdo esquerda em punho para junto do corpo, execu-
tando simultaneamente um ataque de nivel alto com o punho direito
e um kiai (fig. 46).

Golpeie com o objetivo de agarrar o pulso do oponente com sua
mado de bloqueio e de retrai-la para junto do quadril. Ao desfazer a
postura e o equilibrio do oponente puxando-lhe o brago, ataque com
o punho procurando atingi-lo no ponto logo abaixo do nariz.

3. Desloque o pé direito a frente para a posi¢do original e baixe
as maos para voltar 4 postura yoi (fig. 47). '

4. Recue com o pé esquerdo para a posigio inamovivel e retraia o
punho esquerdo para junto do quadril, enquanto executa um bloqueio
de nivel alto com a mio direita em espada (fig. 48).

5. Faga um punho com a mio direita e traga-a para junto do corpo,
liberando simultaneamente um ataque de nivel alto 4 esquerda (fig.
49). Emita um kiai. '
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6. Desloque o pé esquerdo i frente para a posicio inicial
e baixe as mios para voltar 4 postura yoi (fig. S0).
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I. BLOQUEIO EM ELEVACAO Jodan Age-uke
DE NIVEL ALTO : -
SOCO INVERTIDO DE ' Chudan Gyaku-zuki
NIVEL MEDIO

1. Recue com a perna direita para a postura inamovivel, enquanto
retrai o punho direito para junto do corpo e levanta o brago esquerdo
num bloqueio em elevac¢do, como mostra o diagrama (figs. 51-52). O
dorso do punho fica voltado para a testa, com o dedo minimo ocupando
a posi¢cdo mais alta.

Bloqueie com o objetivo de desviar de baixo para ‘cima o brago de
ataque do oponente. Como mostra o diagrama, a drea de contato estd
no lado da ulna (dedo minimo) do antebrago. O dorso da mio direita
fica a uma distAncia entre doze e quinze centimetros da testa. Olhe
para o oponente por um ponto logo abaixo do seu punho levantado.
O cotovelo se posiciona um tanto verticalmente e fica suficientemente
baixo de modo a proteger a caixa tordcica. O mais importante é asse-
gurar-se de que vocé bloqueia com todo o corpo. Se bloquear um
oponente com as mesmas caracteristicas fisicas que as suas apenas com
o pulso, vocé simplesmente serd derrotado. Em outras palavras, en-
quanto projeta sua mio de bloqueio para cima, vocé deve baixar os
quadris, A parte superior do corpo nunca deve se inclinar para trds; na
realidadle, hd vantagem em inclinar-se ligeiramente para a frente.

51 : ‘ 52

2. Retraia o punho esquerdo para junto do corpo, simultaneamente
contra-atacando com um golpe invertido de nivel médio com o punho
direito (fig. 53). Emita um kiai.

3. Desloque o pé direito para a posi¢do inicial original e baixe os
punhos para voltar & postura yoi (fig. 54).
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4. Recue com o pé esquerdo, assumindo a postura inamovivel;
simultaneamente, retraia o punho esquerdo para junto do corpo e le-
vante o punho direito acima da testa (fig. 55).

5. Retraia o punho direito para junto do corpo; concomitantemente,
contra-ataque com um golpe invertido de nivel médio, usando a mio
esquerda (fig. 56). Emita um kiai.

6. Volte a postura yoi (fig. 57).
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J.  BLOQUEIO EM MARTELO
DE NIVEL ALTO )
ATAQUE DE NIVEL MEDIO

Jodan Uchikomi

Chudan-zuki

1. Da postura yoi, recue com a perna direita para a postura inamo-
vivel. Primeiramente, levante o punho esquerdo acima da cabega, e
logo a seguir golpeie diagonalmente para baixo na frente dos olhos.
Concomitantemente, retraia o punho direito para junto do corpo.

Levante o punho de bloqueio com o dorso voltado para vocé. Ao
movimentd-lo para baixo, gire o pulso de modo que agora o dorso do
punho esteja afastado de vocé. No fim do bloqueio, o punho deve
estar ligeiramente abaixo do nivel dos olhos e a aproximadamente
quarenta centimetros do seu rosto. Visto que o oponente ataca o seu
rosto, vocé teri de contra-atacar como se fosse quebrar o brago dele
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com o seu pulso ou martelo de ferro. Golpeie para baixo numa trajetoria
1igeiramente diagonal. f normal que o punho esteja numa posicdo
ligeiramente mais 4 frente do que no bloqueio de antebrago interno de
nivel médio. :

2. Retraia O punho esquerdo para junto do corpo ¢, simultanea-
mente, execute um ataque de nivel médio com a mio direita (fig. 60).
Emita um Rici.

3. Desloque O pé direito para a posigao inicial e baixe os punhos
para voltar 3 postura yoi (fig. 61).

4. Recue com a perna esquerda para a postura inamovivel. Levante
o punho direito acima da cabeca, e logo golpeie diagonalmente para
paixo na frente dos olhos; simultaneamente, retraia 0 punho esquerdo
para junto do corpo (fig. 62).

5. Retraia o punho direito para junto do corpo; simultaneamente,
ataque em nivel médio com o punho esquerdo € emita um kiai (fig.

63).
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6. Leve 0 pé esquerdo para a posigio inicial e abaixe os punhos
voltando, assim, 4 postura yoi (fig. 64). ’

Ao comando de Yame, “Parar’, em primeiro lugar mova o pé es-
querdo para dentro € em seguida o direito. Fique na posi¢do de sentido

¢ incline-se respeitosamente a0 comando de Rei, “Inclinar-se”. Isto en-
cerra o kata.
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12

TEN NO KATA URA

Ten no Kata Ura consiste em seis movimentos no Zen 1o Adkd
Omote que envolvem bloqueio, isto &, movimentos E-J, praticados C‘?‘j‘
um oponente real, Como expliquei anteriormente, no karaté-do eSSt
forma de pratica é chamada kumite, !

Nas ilustragdes que seguem, a pessoa A direita é a que ataci t ‘
da esquerda € a que se defende. No momento da pritica, os picitos
s¢ trocam, alternando as fungdes. O atacante sempre comega ¢ "m:‘
postura gedan-barai e ataca com oi-zuki Ao estudar os movinwnt()&
preste atengao especial as explicacdes dadas no capitulo anterlor, €
modo a assimilar bem os pontos-chave,
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O atacante deve sempre emitir um vigoroso kiai no instante do
ataque. O que se defende deve fazer 0 mesmo no momento do con-
tra-ataque. Ao emitir um kig#, ponha toda a sua forca no tanden, o
centro de gravidade no baixo-ventre, e tenha a sensacio de vencer
espiritualmente o seu oponente. Inicialmente, o que se defende deve
praticar seu bloqueio e contra-atacar como duas técnicas separadas. A
medida que se tornar mais experiente, ele deve executar as duas coisas

numa s6 a¢do, de modo que nem uma fragio de segundo decorra entre
o bloqueio e o contra-ataque.
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A. BLOQUEIO BAIXO | G -birai
SOCO DE NIVEL MEDIO . Chudan-—zuki

Antes de comecar a pritica, os dois praticantes voltam-se para a
frente do dojé e se inclinam respeitosamente. Em seguida, pdem-se
frente a frente e se inclinam um para o outro em sinal de respeito (Figs.
1-2). A distincia entre eles deve ser de aproximadamente 1,80 metro.

1. Ao comando de Yoj, o atacante di um passo 2 frente com o pé
esquerdo, assumindo a posi¢do frontal, mantendo o brago esquerdo na
posi¢do de bloqueio para baixo e a mio direita recolhida junto ao
quadril. Ele deve olhar diretamente nos olhos do que se defende.

O que se defende assume a posi¢do com a perna aberta shizentai,
“natural”, que € a postura yoi para a se¢io Omote do kata. Ele também
olha diretamente nos olhos do parceiro e fica mentalmente alerta para
um ataque a qualquer instante (fig. 3).
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A contagem de ichi, “um”, 0 atacante avang¢a e executa um golpe
frontal direito de nivel baixo e emite um kigi; simultaneamente, retrai
o punho direito para junto do corpo (fig. 4).

O que se defende recua com o pé direito e usa o braco esquerdo
para bloquear o pulso do atacante com um bloqueio para baixo, si-
multaneamente recolhendo a mio direita junto ao quadril (fig. 5).

2. A contagem de ni, “dois”, o atacante se mantém imével com os
olhos fixos nos olhos do que se defende.

O que se defende retrai 2 mido esquerda para junto do quadril
enquanto simultaneamente executa um soco invertido direito de nivel
médio e emite um kiai (fig. 6).

3. A contagem de san, “trés”, o atacante recua o pé direito e retorna
a posi¢do yol.

O que se defende leva o pé direito a frente para a postura »oi.
Agora, a distincia entre os parceiros deve ser de aproximadamente 90
centimetros (fig. 7).
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1. Ao comando de Yoi, o atacante recua com a perna esquerda ¢
assume a postura frontal direita. Seu punho esquerdo esti junto ao
quadril e o punho direito estd na posi¢ao de bloqueio para baixo.

O que se defende nao se move (figs. 8-9).

A contagem de 7chi, o atacante avanga com o pé’esquerdo e executa
um soco de nivel baixo. Emite um kiai nesse ponto.

O que se defende recua com o pé esquerdo e executa um bloqueio
para baixo com o punho direito ac mesmo tempo que recolhe o punho
esquerdo junto ao quadril (fig. 10).

2. A contagem de ni, o atacante nio se move.

O que se defende recolhe o punho direito junto ao quadril e, com
o punho esquerdo, executa um soco invertido de nivel médio. Emite
um kiai nesse ponto (fig. 11).

3. A contagem de san, o atacante recua o pé esquerdo, abaixa
lentamente os punhos e volta d postura yoi.

O que se defende leva o pé esquerdo a frente e retorna 2 postura
yoi (fig. 12).

Esses golpes de direita e de esquerda sio executados exatamente
como nos dois primeiros movimentos da secio Omote do kata. O ata-
cante deve fazer um esfor¢o decidido de avancar totalmente e_projetar
o punho a frente com a inten¢do de realmente transpassar seu parceiro.
Se ele nio fizer isso, o que se defende terd mais dificuldade de fazer
um bom bloqueio. Além disso, o atacante deve praticar o ataque com
forga suficiente de modo que mesmo que seu punho seja desviado, ele
ndo perca o equilibrio ou a postura. O que se defende deve ter a
confianca de bloquear e de desviar qualquer ataque, por mais forte



que seja. Depois de concluir esse movimento, o atacante e 0 que se
defende alternam as funcoes.
Os movimentos seguintes sio defesas contra um soco frontal direito.
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B. BLOQUEIO DO ANTEBRACO Ghudan Ude Uke
- INTERNO DE NIVEL MEDIO
SOCO DE NIVEL MEDIO Chudan-ziiki

Yoi (fig. 13).

Atacante: recua com a perna direita para a postura frontal esquerda.
Mantém o punho gesquerdo na posi¢io de bloqueio para baixo e retrai
o punho direito junto ao lado direito do corpo.

O que se defende: assume a postura yoi (fig. 14).

1. Atacante: di um passo grande i frente com a perna direita e
executa um ataque de nivel médio; simultaneamente, retrai o punho
esquerdo junto ao lado esquerdo do corpo. Nesse ponto, emite um
kiai.
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O que se defende: recua com a perna direita para a postura ina-
movivel e usa o punho esquerdo para desviar o pulso do oponente
para fora; concomitantemente, retrai o punho direito junto ao lado
direito do corpo. Nesse ponto, emite um kiagi (fig. 15).

2. Atacante: ndo se move.

O que se defende: retrai o punho esquerdo junto ao lado esquerdo
do corpo, a0 mesmo tempo que executa um ataque de nivel médio
com o punho direito. Nesse ponto, emite um kiai (fig. 16).
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3. Atacante: recua a perna direita e volta 3 postura yoi
O que se defende: avanca com a irei ‘
D ; perna direita e volta 4 po
yoi (fig. 17). poster
Nos movimentos 4-6, o atacante e o que se defende repetem os
movimentos acima usando a mio e a perna opostas (figs. 18-20)

&



'C. BLOQUEIO DE MAO EM
ESPADA DE NIVEL MEDIO
SOCO DE NIVEL MEDIO Chudan-zuki

Chudan Shuto Ulee_

Yoi (fig. 21).

Atacante: recua com o pé direito para a postura frontal esquerda.
Mantém o punho esquerdo numa posi¢io de bloqueio para baixo.

O que se defende: assume a postura yoi (fig. 22).

1. Atacante: d4 um passo grande 4 frente com a perna direita e
executa um ataque de nivel médio com o punho direito. Nesse ponto,
emite um kiai.
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O que se defende: recua com a perna direita para a postura dorsal.
Leva a mdo direita para o lado do corpo enquanto, simultaneamente
corta e desvia o pulso do oponente diagonalmente para fora com z;
mio esquerda em espada (fig. 23).

2. Atacante: ndo se move.

O que se defende: faz punho com a mio esquerda e o retrai para
junto do corpo enquanto abre o punho direito e executa um ataque
com a mio em langa de nivel médio (fig. 24).

3. Atacante: recua a perna direita e volta a postura yoi (fig. 25).

O que se defende: avanga a perna direita e volta a postura yoz.
Nos movimentos 4-6, o atacante € o que se defende repetem os
movimentos acima usando a mio e a perna opostas (figs. 26-28).




D. VARREDURA DE MAO
EM ESPADA DE NIVEL ALTO
SOCO, DE NIVEL ALTO

Jodan Shuto-barai

Jodan-zuki

Yoi (fig. 29). ;

Atacante: recua com a perna direita para a postura frontal esquerda
€ mantém o punho esquerdo na posi¢do de bloqueio para baixo.

O que se defende: assume a postura yoi (fig. 30).

1. Atacante: d4 um passo grande 2 frente com a perna direita e
executa um golpe de nivel alto com o punho direito. Nesse ponto,
emite um kiai.

O que se defende: recua com a perna direita para a postura ina-
movivel e retrai o punho direito para junto do corpo e usa a mio
esquerda em espada para bloquear o pulso do oponente (fig. 31).
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2. Atacante: nio se move.

O que se defende: com a mio esquerdz. agarra o pulso do opo-
nente, torce-o0 € 0 puxa para si a0 mesmo CMPO que executa um
ataque de nivel alto com o punho direito. Nesse ponto, emite um kiai
(fig. 32).

3. Atacante: recua a perna direita e volta i postura yoi.

O que se defende: avanca a perna direita, solta 0 pulso do oponente
e volta a postura yoi (fig. 33).

Nos movimentos 4-6, o atacante e o que se defende repetem os
movimentos acima usando a mio e a perna opostas (figs. 34-36).




E. BLOQUEIO EM ELEVACAO Jodan Age-uke
DE NIVEL ALTO :
SOCO DE NIVEL MEDIO Chudan-zuki

Yoi (fig. 37). .

Atacante: recua com a perna direita para a posi¢do frontal. Retrai
o punho direito para junto do corpo e mantém o punho esquerdo na
posi¢do de bloqueio para baixo.

O que se defende: assume a postura yoi (fig. 38).

1. Atacante: di um passo grande a frente com a perna direita e
executa um golpe de nivel alto. Nesse ponto, emite um kiai.

O que se defende: recua com a perna direita para a postura ina-
movivel. Retrai o punho direito para junto do corpo, a0 mesmo tempo
que usa o pulso esquerdo para desviar para cima a mio de ataque do
oponente (fig. 39).

2. Atacante: ndo se move.
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O que se defende: retrai o punho esquerdo para junto do corpo e
executa um ataque de nivel médio com o punho direito. Nesse ponto,
emite um kiai (fig. 40).

3. Atacante: recua a perna direita e retorna 4 postura )OI,

O que se defende: avanga a perna direita e volta 4 postura yoi (fig.
41). .

Nos movimentos 4-6, o atacante e o que se defende repetem os
passos acima, usando a mdo e a perna opostas (figs. 42-44).
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F. BLOQUEIO EM MARTELO DE
NIVEL ALTO
SOCO DE NIVEL MEDIO

Jodan Uchikomi

Chudan-zuki

Yoi (fig. 43).

Atacante: recua com a perna direita para a pestura frontal esquerda
e mantém o punho esquerdo na posicio de bloqueio para baixo.

O que se defende: assume a postura yoi (fig. 46).

1. Atacarte: dd um passo grande i frente com a perna direita e
executa um ztaque de nivel alto com o punho direito. Retrai o punho
esquerdo para junto do corpo.

O que se defende: recua com a perna direita para a postura ina-
movivel. Retr2i o punho direito para jun:o do corpo e, simultancamente,

movimenta o punho esquerdo para cima. Usando o martelo de ferro .

ou o pulso da mio esquerda, golpeia o brago do oponente diagonal-
mente para baixo (fig. 47).
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2. Atacante: ndo se move.

O que se defende: retrai o punho esquerdo para junto do corpo e
¢zecuta um ataque de nivel médio com o punho direito. Emite um kiai
nesse ponto (fig. 48).

3. Atacante: recua a perna direita e volta 4 postura joi.

O que se defende: avanga com a perna direita e retomna 4 postura

ot (fig. 49).

Nos movimentos 4-6, o atacante e o que se defende repetem os
piassos acima usando a mio e a perna opostas (figs. 50-52).

Depois de completar esses movimentos, os parceiros devem alternar
s fungoes.

Com exce¢do do Gltimo, todos os bloqueios aqui descritos sio blo-
(ucios internos. O brago de ataque do oponente & desviado de dentro
para fora. O 1Gltimo, o bloqueio com martelo de nivel alto, é um bloqueio
txterne, em que o brago de ataque é golpeado de fora para dentro.

Bloqueios internos podem ser transformados em bloqueios externos,
mudando a perna de avango e a mio de bloqueio. Portanto, se vocé
for atacado com um soco de direita, recue com a perna esquerda e
bloqueie com a mio direita, e vice-versa.




Rei.

Novamente, 2 distincia de aproximadamente 1,80 metro, os parcei- : . 1 3
ros se cumprimentam, inclinando-se. Em seguida, voltam-se para o dojé

e inclinam-se em sinal de reveréncia.
Assim termina o Ten no Kata Ura.

VINHETAS DE TRES
PROFESSORES

Um dos anciios anunciou a ordem do chefe da vila com toda a
poténcia da sua voz: todos os jovens deviam se reunir na praga. Uma
convocagdo era um acontecimento raro, € s6 podia significar que o
chefe da Vila Azato, Yasutsune Azato, tinha algo muito importante 2a
transmitir.

Mestre Azato, guerreiro inigualdvel, distinguia-se nas técnicas com
a vara, na esgrima e na equitagio — a bem da verdade, em todas as
artes marciais. Entre os que lhe tributavam grande respeito estava 0
grande mestre de karaté Yasutsune Itosu.

Com um homem como aquele para inspird-los, era natural que os
jovens da vila aderissem facilmente as artes marciais. Todas as noites,
depois do trabalho, eles praticavam sumd na praga da vila. A praca era
também o local de campeonatos de levantamento de peso e de treina-
mento com vara; eles faziam o bastdo e a vara assobiar no crepusculo.
Discussdes e desentendimentos entre os jovens, vaidosos de suas faga-
nhas, eram bastante freqlentes, e, inevitavelmente, muitas vezes leva-
vam a disputas sérias. Até mesmo 0 nimero de vezes que alguém tinha
ido a praca podia ser motivo de orgulho, devido a experiéncia valiosa
que 1a podia ser adquirida.

s A medida que iam chegando ao local, esses jovens robustos de .
fisico excepcional eram uma imagem digna de admiragdo.

Mestre Azato, recebendo a informagdo de que todos estavam pre-
sentes, deu um passo a frente com um ar de absoluta serenidade.

Dizia-se que, quando ele se irritava, seus olhos podiam fazer com
que até um tigre se encolhesse. Hoje, ele sorria afavelmente enquanto
dizia: “Em primeiro lugar, obrigado por terem vindo. Por favor, cheguem
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mais perto, pois tenho algo que quero que ougam, e € importante que
eu diga a todos vocés. Vocés iém certeza de que ndo falta ninguém?”

Calmamente, ele observou os rostos que o rodeavam e disse: “Um
momento, parece,que esta faltando alguém. Quem poderi ser?”

Uma voz manifestou-se: “Senhor, todos estio aqui — bem, todos
0s que podem se movimentar. Jiro Kinjo' nio estd aqui porque esta
acamado.”

"~ “O, mas assim nio pode ser. Insisto em que ele também venha. Se
ndo puder caminhar, levem minha liteira para trazé-lo.”

Dois homens se levantaram e partiram com 2 liteira. Sem dar ouvidos
aos gritos de protesto de Jiro, logo os rapazes voltaram com ele. Len-
tamente, ele se arrastou para fora da liteira, um jovem enorme com a
cabega enrolada em uma toalha branca. Apesar de sua musculatura,
ele parecia indiferente e deprimido. Os jovens que o trouxeram se
abaixaram para segurar os seus bragos, mas se detiveram quando Jiro
gritou de dor.

Observando essa cena, Mestre Azato sorriu abertamente. “Jiro”, ele
perguntou em voz baixa, “o que aconteceu com toda a energia e a
coragem que vocé tinha ontem 3 noite?”

Os olhos de Jiro brilharam de surpresa. Aquela voz! Ele tinha ouvido
aquela voz forte e profunda antes — uma voz que provocava arrepios
na espinha e que penetrava at¢ a boca do estdmago. “Mestre,...”

“Vocé sente dores? Talvez o remédio tenha sido um pouco forte.
Mas, ouga, Jiro, vocé nio é o Gnico a sentir dor depois de ser atingido.
Vocé precisa conhecer a dor que os outros sentem. Vocé tem sorte que
fui eu. Se tivesse sido alguém como Mestre Itosu, vocé estaria aleijado
para o resto da vida. Tenho certeza de que vocé ouviu falar do bébado
que teve seus punhos esmagados quando tentou atacar Itosu.

“Quando as pessoas ouviam que transeuntes inocentes estavam sen-
do tocaiados perto do bosque de pinheiros, elas tinham medo de andar
por ali depois de escurecer. Atacar e ferir outras pessoas nio é o
objetivo que queremos alcancar praticando nossa arte. Nossa Gnica
intengdo € nos aperfeicoar. Fu quero que todos ougam com muita
atengdo, pois parece que Jiro nio é o dnico que compreendeu mal.
Deixar que o zelo excessivo ou a impetuosidade leve alguém a ac¢des
temerdrias € o maior dos oprébrios para um samurai. Antes de usar os
outros para testar seus punhos, apurem e aprimorem a sua mente e o
seu corac¢do.”

O chefe da vila dirigia-se aos jovens com a severidade de um pai,
mas seus olhos estavam cheios da suavidade de uma mie. Diz-se que,

depois de ele ter falado, aquela violéncia que se agitava entre os jovens
acabou imediata e completamente.
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Quando eu e o filho do Mestre Azato estudivamos com Mestre
Itosu, eu me levantava todas as manhas quando ainda estava escuro e
caminhava quatro quilémetros até a casa de Itosu. Terminada a pratica,
€u retornava quando as pessoas mal estavam despertando. Fiz isso
meticulosamente todos os dias durante dez anos, e aprendi os trés Kata
Tekki, que eram a especialidade de Mestre Itosu. Passei mais de trés
anos em cada um, embora memorizar os movimentos nio leve mais
do que vinte a trinta minutos. Isto exemplifica a austeridade da instrugdo
nos tempos antigos. O proprio Itosu costumava dizer: “Os kara mais
ficeis de aprender sdo os Tekki, mas os kata mais dificeis de aprender
também sdo os Tekki”

Itosu tinha um génio inato para o karaté-do. Diz-se que ele criou
os cinco Kata Heian. Entre outras coisas, ele costumava dizer: “Se nio
se sente dor quando se é atingido, ndo é necessirio dar atengdo aos
golpes.” E, de fato, os golpes que ele podia assimilar derrubariam pra-
ticamente todas as outras pessoas. Isto estava em flagrante contraste
com o que Azato dizia freqientemente, “pense nas mios e nos pés
como espadas”.

Depois de beber, ele podia se virar para os jovens alunos e dizer:
“Muito bem, ndo vou me mexer. Venham e testem o seu ataque. Podem
me bater em qualquer lugar, menos na ponta do nariz.” E acrescentava,
com uma risada: “Esse € o Unico lugar que ndo posso tornar mais forte.”
Havia, entretanto, outra coisa com que ele tomava cuidado. Ao caminhar
a noite, ele acomodava a sua longa barba debaixo da blusa ou do
paleté. Ele se orgulhava muito da sua barba, mas admitia de bom
humor: “Nio seria bom deixar que alguém a agarrasse.”

Apesar da sua grande for¢a e da sua habilidade, ele nunca deixou
de aperfeicoar a sua arte. Havia ocasides em que o préprio Azato ficava
admirado e maravilhado com a forga extraordiniria do punho de Itosu.
Certa vez, os dois bebiam juntos quando decidiram visitar a casa de
certo homem. Ao chegar, encontraram o enorme portio trancado por
dentro. A principio, pensaram que nio havia ninguém em casa, mas,
em seguida, distinguiram os sons animados de uma rodada de bebida
acontecendo no interior. Por mais alto que batessem e chamassem,
ninguém percebia a presenca deles.

Finalmente, Mestre Azato disse: “Itosu, isto parece nio ter solugio.
Vamos para casa?” Mas Mestre Itosu respondeu: “Espere um minuto.
Vou abrir o portio.”

A bebida nio podia ter melhorado o seu objetivo, mas parece que
ela tinha diminuido a sua inibicdo natural de ndo infligir danos 4 pro-
priedade. Aproximando-se do local da tranca, ele emitiu um tremendo
kiai e imediatamente um buraco do tamanho de um punho apareceu



no muro de madeira de dezoito centimetros de espessura. Itosu retirou
o punho, estendeu o brago no lado de dentro, desenganchou a tranca,
e os dois mestres de karaté passaram despreocupadamente pelo portio.
O tGnico comentirio de Azato foi: “Esse € um punho terrivel.” Entretanto,
ele deve ter ficado profundamente impressionado, pois contava essa
histéria com freqiiéncia.

Conta-se uma histéria sobre Matsumura Sensei, um dos maiores
especialistas em karaté de todos os tempos, e sobre como ele derrotou
um certo Uehara num combate sem desferir um tnico golpe. O conto
tem um sabor de lenda, mas mesmo assim gostaria de narrd-lo aqui.

“O senhor nio é Matsumura Sensei?” O ourives, de nome Uehara,
se dirigia a um jovem senhor que entrara em sua loja para trocar a
ponteira de metal do seu cachimbo. Uehara, no vigor dos anos, era
um homem com 42 ou 43 anos. Sua pele era corada; as sobrancelhas,
grossas, ressaltavam em sua testa alta e larga; o topo da cabega raspada
recentemente era verde-azulado. Seu pescogo era grosso como o de
um touro, enquanto suas roupas escondiam ombros compactos € mus-
culosos, um peito enorme e bragos grossos e fortes. Surpreendente-
mente, os seus olhos eram suaves como os de uma crianga, € 0s cantos
deles enrugavam enquanto ele sentava na sua esteira de trabalho, sor-
rindo para o visitante.

O jovem parecia ter uns 27 ou 28 anos, com certeza nio tinha rnais
de 30. Os seus olhos, agucados, irradiavam um brilho penetrante. Ele
era bastante alto, tinha um metro e oitenta, aproximadamente, e era
mais tendente a magro do que a gordo. Uma energia forte fluia daquele
corpo longo e esguio, mas a sua cor nio era boa, mostrando sinais de
uma lividez verde-pilida.

Sua teste parecia encoberta por uma sombra indefinida; de modo
geral, porém, ele parecia ocupar uma boa posi¢do social, pois tinha
em torno de si o ar autoritirio de um oficial do governo.

Ao ouvir o seu nome, ele franziu a testa, uniu as sobrancelhas e
respondeu monossilabicamente, “Sim. E entdo?” Dizendo isso, fixou o

‘seu olhar penetrando no rosto do artesdo, como se estivesse procurando
algum significado mais profundo por tris de uma pergunta aparente-
mente inocente. ¥

Evitando o olhar de Matsumura, o artesio estendeu o brago para
pegar o cachimbo. Enquanto o examinava atentamente, ele disse: “Entao
o senhor é Matsumura, o mestre de karaté. Na verdade, estive 4 espera

de uma oportunidade para encontrid-lo. Minha esperanga € que vocé
seja o meu instrutor de karaté.”

“Desculpe, mas ndo scu instrutor de karaté.”
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“Se o senhor nio é instrutor de karaté, quem entio esta ensinando
o senhor do castelo? Nio existe outro-instrutor tdo completo e tao
famoso como o senhor”, ele disse. Entdo, com um sorriso malicioso
que parecia dizer “Procure sair dessa agora”, o artesdo levantou os
olhos para retribuir o olhar feroz de Matsumura.

Demonstrando grande aborrecimento, Matsumura respondeu: “Eu
era o instrutor de karaté do senhor, mas outra pessoa vai tomar o meu
lugar. Eu desisto. Para dizer a verdade, estou enojado com tudo isso,
especialmente com o karaté!”

Ainda olhando diretamente nos olhos do jovem, Uehara disse: “Bem,
isso parece bastante estranho. O ministro de assuntos militares, o grande
Matsumura Sensei, a quem o senhor do castelo tanto preza, por uma
razio ou por outra ficou entediado com o karaté. Se as coisas chegaram
a esse ponto, o senhor nio tem condigdes de cumprir os seus deveres
oficiais.”

“Eu nio tenho nenhum dever’, replicou Matsumura. “O cumprimen-
to do meu dever me causou muitos problemas;”

“Quanto mais eu ougo, mais confuso fico”, retorquiu o ourives. “Eu
nio quero parecer desrespeitoso, mas, entre 0s que permaneceram no
castelo, nio hi ninguém que seja realmente. capacitado. Se o senhor
ndo instruir 0 nosso amo, quem podera fazer isso?”

“Foi assim que as coisas sairam de controle. Suas técnicas ainda
estio por ser desenvolvidas. Ele ainda tem um longo caminho a per-
correr. Ele precisa se aprimorar — chegar a um nivel muito mais ele-
vado. Ah, eu poderia perder para ele com muita facilidade, mas isso
ndo o ajudaria em-nada. Eu o repreendi, escarneci dele, perguntei-lhe
se ele realmente pensava que seus ataques seriam eficazes contra um

.adversdrio verdadeiro. Furioso, mas muito sério, ele saltou na minha

cabeca com um chute duplo. Os chutes foram fortes, nio hi como
negar, mas saltar inesperadamente com um chute duplo contra um
adversario mais forte é sinal de treinamento insuficiente.

“Ridiculo, pensei comigo mesmo, mas resolvi aproveitar a ocasido
para ensinar a0 nosso amo uma licio merecida. Um combate de karaté
nio é diferente de um combate com espadas. Nio had tempo para
pensar, ‘Se eu falhar, posso tentar novamente’. Uma atitude assim €&
incompativel com a verdadeira pritica. Infelizmente, nosso amo sempre
abordou a pritica com essa atitude. .

“Bu decidi dar-lhe uma prova das conseqiiéncias de quando alguém
falha. Foi por isso que permiti que ele passasse pela experiéncia. Atingi
a perna que golpeava minha cabega com a mio em espada e, em
seguida, desviei a perna do segundo chute com um bloqueio de ante-
braco. Ele estava quase caindo estatelado no chio quando o atingi uma
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vez mais com um golpe de corpo, fazendo-o voar. Ele foi cair a uns
seis metros de distancia...”

Uehara estava com os olhos esbugalhados de espanto. “Isso di a
impressdo de uma sessdo bastante tumultuada. Nosso amo se feriu?”

Sem demonstrar nenhuma emocio, Matsumura disse: “Sim. O ombro
sobre o qual ele caiu; a sua mdo. A perna que eu atingi estava bem
inchada. Acho que ele nio pd&de se levantar.”

“Nossd, o senhor lhe aplicou uma boa, nio? Mas sem divida também
foi repreendido!?”

“Nem preciso dizer. E, mais severamente do que se poderia esperar.
Foi-me dito para ir embora e ndo voltar até nova comunicacio.”

“Eu ndo duvido”, disse Uehara, balancando a cabe¢a. “Mas, natu-
ralmente, ndo vai demorar muito até que o senhor seja chamado de
volta e tudo seja perdoado.”

“Eu nido acredito. O nosso amo esta fora de si de raiva. Ji quase
se passaram cem dias e ainda nenhuma palavra foi dita. Alguém me
contou que 0 nosso amo disse ‘Matsumura tem muito orgulho da sua
capacidade mediana’. Acho que jamais serei perdoado. Teria sido me-
lhor se eu nunca tivesse comecgado a ensinar karaté, e melhor ainda se
eu nunca o tivesse aprendido!”

“Mas essa € uma maneira bastante simplista de ver a situacio”, disse
Uehara, inclinando-se para a frente. “Vivida com raiva ou com risos —
uma vida € sempre uma vida. O que o senhor diz — por que o senhor
ndo me obsequia com uma ligdo? Pode ser que ela afaste a sua tristeza.”

Os olhos de Matsumura chisparam nesse momento. “Nada de li¢des.
Além disso, o senhor mesmo € um praticante de artes marciais muito
conhecido. As pessoas o chamam de ‘Karat¢’ Uehara. Por que o senhor
precisa de uma aula comigo?”

“Nao se trata de necessidade”, replicou Uehara, calmamente. “Eu
acho interessante ver na pritica os métodos de ensino de um instrutor
conhecido.”

Considerando a diferente posi¢do social dos dois homens, a lingua-
gem do artesao era respeitosa, mas havia um brilho em seus olhos que
trajam uma atitude bem diferente. Embora Uehara fosse um especialista
em karaté bem conhecido nos distritos de Naha e Shuri, ndo seria
possivel para ele estudar com o instrutor do senhor do castelo. E,
todavia, ele dizia a Matsumura para lhe mostrar as suas habilidades,
como se estivesse determinando a um aluno que apresentasse a licio.

Jovem, excitivel, Matsumura percebeu a inten¢do nos olhos de Ue-

hara e ficou enfurecido. “Vocé é surdo! Ja lhe disse que parei de dar
aulas!” -
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“Muito bem; posso ver que o senhor nio vai me ensinar! Mas, entio,
© que acha de me conceder a oportunidade de um combate?”

“Um combate — vocé estd me desafiando para um combate?”

“Exatamente. Nas artes marciais, nio ha diferen¢a entre ricos e
pobres, altos e baixos. E, lembrese de que o senhor nio é mais o
instrutor oficial, de modo que nio hi necessidade de uma permissao
oficial. Pot favor, fique certo de que eu nio tenho nenhuma inten¢io
dedeixar que um chute ridiculo acabe em perna inchada ou que uma
queda desajeitada machuque a minha mio.”

Como Matsumura nio respondesse, Uehara continuou insistindo:
“Alguma coisa errada? O senhor tem a minha palavra; ndo tenho a
intengdo de ser agressivo nem violento, nem vou machuci-lo grave-
mente.”

Matsumura dardejou o desafiante: “Uehara, eu nio sei se vocé é
bom ou nio no karat&, mas devia ser mais cuidadoso com a lingual
Quanto 2o seu desafio, um combate & uma questio de vida ou de
morte. Nao ha lugar para preocupagdes sobre ficar ou nio ferido. Nio
hé choro nem lamentagdo. Suponho que vocé entenda isso.”

“Sem divida, € exatamente como o senhor diz. Desde o principio,
estou totalmente preparado para aceitar as consequéncias. E o senhor,

‘Sensei?”

“Muito bem, satisfarei o seu desejo. Nunca se pode prever o des-
fecho de um combate. Diz-se que, quando dois tigres lutam, um sempre
fica ferido e o outro, com toda a certeza, morre. Vencendo ou perdendo,
nao espere sair ileso. Deixo que vocé escolha a hora e o lugar.”

De repente, Uehara passou a um tom formal. “Eu admiro profun-
damente a sua pronta aceitacio do meu desafio. Entdo, se permite,
deixe-me fixar a hora do combate para as 5 horas de amanhi. O lugar
serd o cemitério do Palédcio Kinbu.” '

Depois que Matsumura saiu, Uehara comegou a limpar a loja len-
tamente, enquanto, nervoso, ruminava sobre a situacdo. Matsumura é
jovem ainda, pensava, mas parece muito habil. Fico me perguntando
até onde vai a sua habilidade. Nio hd nada de errado com a sua

~ reputagdo, mas, pela maneira como tratou o nosso amo, é &bvio que

ele tem sangue quente. Devo tentd-lo e provoci-lo? Nao, ele ndo é tio
imaturo nem t3o inexperiente a ponto de se deixar levar por isso. A
Unica coisa a fazer € tomar a iniciativa: saltar e continuar forcando o
meu ataque. Entdo, sentindo-se bastante satisfeito com a sua decisio,
Uehara se deu conta de que os seus ombros haviam ficado tensos.
Decidiu relaxa-los. '

Ele terminou a' limpeza e saiu para um passeio. Olhando para a
sua loja, por um momento fixou o olhar na aba do telhado. Entdo, com



um salto suave, repentinamente ele estava fora do chio e se agarrando

na extremidade de um caibro com as pontas dos dedos. Ele parecia
balan¢ar numa barra transversal num gindsio de esportes. Balang¢ando
habilmente o corpo, soltou uma mio, estendeu o brago e se agarrou
no caibro seguinte. Repetindo o movimento, passou ao seguinte, e
assim sucessivamente. Balancando desse modo, como se fosse um ma-
caco, calmamente ele deu virias voltas 4 construgido. Ele voltou ao chio
quando comecava a escurecer, com os primeiros morcegos pontilhando
o céu crepuscular.

A silhueta solitaria de um homem subia pelo caminho que levava
ao cemitério do Paldcio Kinbu. O ar fresco da manhi enchia os seus
pulmoes, e as gotas de orvalho junto 2 relva molhavam a bainha da
sua capa. A silhueta era “Karaté” Uehara. Ele chegou um pouco antes
do nascer do Sol, e o cemitério estava envolto numa semi-escuridio.
“Deve passar das quatro. Matsumura ainda deve demorar um pouco.
Posso muito bem relaxar e me acomodar. Acho que vou fumar.”

Procurando um lugar onde pudesse se sentar, de repente se deteve.
Ele nio percebera antes, mas, na sombra timida de um bosquezinho,
sobre uma grande pedra entre a relva alta, sentava-se uma figura, olhan-
do fixamente na sua dire¢do. Inseguro, perguntou: “Matsumura Sensei?”

“Correto. Vocé chegou cedo, nio?” '

“O senhor também; o senhor me pegou de surpresa.”

“Entdo, ndo € preciso muita coisa para surpreendé-lo. Estou pronto,
assim que o senhor quiser. Ou prefere esperar até as cinco horas?”

“Sim, bem, qualquer uma das alternativas estd bem para mim, mas,
por favor, dé-me tempo para fumar.”

Sentando-se junto a uma arvore, Uehara retirou o cachimbo da
cintura. Saboreando o gosto do tabaco, ele come¢ou a dar baforadas
enormes, observando os anéis de fumaga violeta se elevarem e desa-
parecerem no ar cristalino do amanhecer. Vinda das drvores, ele podia
ouvir a melodia suave dos pequenos pissaros cantando uns para os
outros. Por um bom tempo, ele sentiu um grande prazer com a cena
idilica.

Finalmente, Uehara bateu as cinzas do cachimbo, e, com muito
cuidado, quase amorosamente, recolocou-o na cintura. Levantou-se e
disse, “Bem, creio que podemos comegar”. '

“Otimo”, disse Matsumura, levantando-se rapidamente.

Os dois homens estavam afastados uns nove ou dez metros um do
outro. Num movimento ripido, Uehara encurtou a distincia mais ou
menos pela metade. Ele abaixou os quadris, com o punho esquerdo
numa posig¢do de bloqueio para baixo e o punho direito junto ao quadril.
A partir dai, ele estudava a postura do seu adversario.
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Matsumura ainda mantinha a mesma posi¢ao que assumira quando
havia se levantado. A sua perna esquerda estava um pouco 2 frente;
fora isso, parecia uma postura natural comum — com excegio da ca-
bega. O queixo estava fortemente comprimido contra 0 ombro esquerdo
e os seus olhos penetrantes estavam mais abertos do que de costume.

Uehara sentiu uma ponta de ddvida. O que o homem iria fazer?
Seria essa a sua postura de prontiddo? Diziam que Matsumura era um
grande mestre, mas Uehara também tinha a reputagio de ser habilidoso.
Matsumura assumir uma postura tdo desajeitada ao enfrentar Uehara
podia significar s6 uma coisa: confianga excessiva. Ou isso ou ele estava
fora de si. Uehara decidiu que sé havia uma maneira de descobrir —
atacar e destruir o seu adversario. Mas, no instante em que tomou essa
decisio, ele se sentiu inesperadamente atingido por um clardo de luz
parpura que parecia emanar dos olhos de Matsumura. Antes que per-
cebesse o que tinha feito, ele recuara trés metros e meio.

Olhando novamente para o adversirio, Uehara podia ver que Mat-
sumura ndo saira do lugar. Ele continuava exatamente como antes. Para
sua consternagdo, Uehara descobriu que da sua testa e das suas axilas
escorria um suor oleoso e que o seu coragdo batia com violéncia.

“Uehara, ha alguma coisa errada?”

“Eu nio sei. Estou me sentindo muito estranho. Dé-me um momen-
to, por favor.”

De sibito, sentindo-se exausto, Uehara voltou 4 arvore sob a qual
havia se sentado anteriormente, e ali se deixou cair. Matsumura, sereno
como sempre, voltou a sentar-se sobre a pedra.

A cabeca de Uehara estava repleta de pensamentos confusos. Pelos
céus, qual era o problema? Sem nem mesmo ter lutado estou ensopado
de suor. E meu coragio... isto é estranho, muito estranho. Antes de se
dar conta, ele havia tirado novamente o cachimbo. Ainda sentado, fu-
mou lentamente. Os pdssaros ainda cantavam, mas ele ndo conseguia
mais ouvi-los. Com a cabega pendente, olhava fixamente para o chio.

“Uehara, o Sol logo vai nascer. Vocé ainda nio esta pronto?”

Sem responder, Uehara levantou a cabega e olhou para Matsumura.
O contraste com o jovem absorto e aflito que havia entrado em sua
loja no dia anterior o deixava perplexo. Matsumura, com a face quase
reluzindo, parecia uma pessoa diferente.

Os pensamentos do artesdo de metais se abrandaram. Eu devia ter
vergonha de mim mesmo. Em técnica e estratégia, eu nao me curvo
diante de ninguém, e tenho mais combates a meu favor do que qualquer
outro. Vou me deixar derrotar por esse principiante? Inflamado com
novo ardor, cheio de orgulho, Uehara se levantou novamente. “Desculpe
por fazé-lo esperar. Vamos tentar novamente?”
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“Como vocé quiser. Venha!” Matsumura assumiu a mesma postura
anterior, o mesmo brilho desafiador.

Determinado a nio falhar dessa vez, Uehara retomou sua rigidez.
Respirando pelo baixo-ventre, comecou a diminuir a distdncia entre
eles — nove metros, sete, cinco, trés — ainda um pouco mais perto,
e entdo — Uehara ndo conseguia se mexer! Era como se seus pés
estivessem pregados no chao. Olhando para o seu oponente, ele s6
conseguia ver aqueles olhos! Olhos! Olhos em chama, olhos ardentes!
Eles pareciam estar prontos a arremessar-se sobre ele. Paralisado, ele
sentiu como se os olhos de Matsumura estivessem sugando a sua ener-
gia. E, todavia, era incapaz de desviar o olhar. Ele se sentiu preso; se,
contra todas as probabilidades, ele conseguisse desviar o olhar, algo
terrivel iria atingi-lo. Ele estava tdo imével quanto uma rd hipnotizada
diante de uma cobra. Incapaz de ver qualquer outra coisa senio os
olhos de Matsumura, ele nio fazia a minima idéia de onde as mios ou
os pés do seu adversario estavam, ou do que estavam fazendo. Isso é
perigoso, uma voz interior o advertiu. Eu ndo posso fazer nada. Eu vou
perder!

Sem ter idéia de como poderia bloquear ou evitar um ataque, a
confianga de Uehara o abandonou. Fora de si, ele reuniu toda a forca
de que era capaz para emitir um kigi. Era a sua (ltima esperanga.
Reagindo ao kigi, Matsumura atacaria ou recuaria. Essa reacdo deter-
minaria o curso do Gltimo e desesperado ataque de Uehara. Mas, apesar
da for¢a do kiai de Uehara, Matsumura agiu como se nunca o tivesse
ouvido. Ele continuava 14, calmamente. De modo instantineo, Uehara
saltou para tris.

“O que ha de errado, Uehara? Por que vocé ndo tenta atacar? Apenas
gritar ndo € um combate.” Um leve sorriso bailou nos labios de Mat-

"sumura. Ele quase aparentava alegria ao olhar para o seu oponente

exaurido.

“Isso € muito estranho. Nao & que eu queira me gabar, mas ninguém
nunca antes me venceu num combate.”

“Vocé quer dar o combate por terminado?”

Uehara cruzou os bragos e pensou muito. Finalmente, com um olhar
de triunfo, ele levantou a cabeca. “Vamos continuar. Eu tenho de con-
tinuar at€ que a competi¢io esteja decidida — embora ela ja esteja. De
qualquer modo, se eu deixar as coisas como estio, vou perder prestigio.
Minha vida ja ndo me interessa mais. Vou tentar atacd-lo uma tltima
vez.”

“Otimo. Se & isso o que vocé quer, venha e tente.”

Uehara- aprumou-se por um segundo, inclinou-se abruptamente e,
entdo, projetou-se sobre Matsumura com a energia de um reldmpago
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e com vontade, como se fosse destruir uma rocha colossal. Mas, um
instante antes de o corpo taurino de Uehara tocar no seu oponente,
Matsumura emitiu um grito formidivel. Em sua forga e magnitude, foi
um grito quase ndo-humano, reverberando como o trovio. As pernas
de Uehara foram imediatamente tomadas por ciibras, mas, versado no
Caminho do Guerreiro, ele as ignorou. Com o que lhe restava de co-
ragem, valentemente tentou prosseguir com o ataque. Mas, quando
olhou para o seu oponente, inconscientemente soltou um arquejo e
voltou os olhos para o chio.

Como drvores frondosas no topo de uma colina imponente, o cabelo
de Matsumura Sensei esvoagava selvagemente ao vento. Atris dele. o
sol da manh3, acima das nuvens do leste, banhava o seu corpo f,:m
flamas douradas. Com os olhos em brasa e a boca escancarada, ele
parecia um dos Cinco Reis de Luz castigando os deménios, Nio é de
admirar que Uehara ndo pudesse suportar olhar para ele. Finalmente,
pondo-se de joelhos, ele disse do fundo do coragdo: “Eu perdi. Eu
desisto.” Ele colocou as duas mios no chio e se inclinou.

“O que ¢ isso? Desistir, vocé disse? Vocé, ‘Karaté& Uehara?”

“Eu ndo tenho desculpas. Fui um louco ao desafii-lo. Agora percebo
como sou fraco e como estou mal preparado. Estou muito envergonha-
do de jd ter sentido orgulho por ser chamado ‘Karaté’ Uehara.”

“Espere! Como eu suspeitava, sua coragem e capacidade sio enor-
mes. De fato, quanto a capacidade técnica, tenho um longo caminho
a percorrer antes de poder igualar-me a vocé.”

“O que aconteceu, entdo? O que houve de errado comigo? Eu ndo
conseguia mexer as mdos nem os pés. Fiquei aterrorizado com os seus
olhos, com o seu rosto, com a sua voz. Eu nio conseguia sentir hos-
tilidade nem espirito de luta — tudo o que sentia era medo.”

“Talvez vocé esteja certo. Desde o principio, vocé s6 pensava em
Vencer, a0 passo que eu estava preparado para morrer. Essa é a Gnica
diferenca importante. Até que vocé me desafiasse ontem, eu estava
preocupado com muitas coisas, principalmente com a minha posicdo
no castelo. Mas, quando decidi aceitar o seu desafio, todos os meus
problemas desapareceram de repente. Percebi que estava muito ape-
gado as coisas, e tinha medo de perder qualquer uma delas. Eu me
apegava a minha habilidade no karaté e a minha posicio no castelo.
Eu desejava continuar recebendo a simpatia do nosso amo. Estava ape-
gado a minha situagdo pessoal.

“Em esséncia, um homem & apenas uma agregacio temporaria dos
Cinco Principios e dos Cinco Elementos. Quando o seu tempo chega
ao fim, essa forma se desintegra rapidamente, voltando a ser os ele-
mentos terra, dgua, fogo, vento e ar. Quando o homem se di conta



da evanescéncia de todas as coisas, é ficil ver que ndo-hd uma entidade
como o eu e, conseqilientemente, também nio existe algo como o outro.
Os seres humanos, como a relva ou as drvores, ou como tudo na
natureza, sio apenas agregados fisicos do espirito que permeia todo o
universo. Para o espirito do universo, os conceitos de vida e morte nio
tém sentido. Quando se estd livre dos apegos, nio ha obsticulos nem
empecilhos.” '

A histéria desse combate foi se espalhando aos poucos, assim como
a grande admiragdo de Uehara por Matsumura. O primeiro € o mais
importante divulgador da historia foi o proprio Uehara. Ele parecia
nunca se cansar de contd-la a quem quer que encontrasse, e nunca
deixou de acrescentar: “Matsumura é um mestre de verdade.” Diz-se
que, pouco tempo depois, Matsumura foi perdoado oficialmente, vol-
tando entdo as suas obriga¢des no castelo.
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KAWASHI

Motohiro Yanagisawa, chefe da di-
visdo de instru¢ido do Shotokan (es-
querda), demonstra o Kawashi com
Junichi Yamamoto.
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Junichi Yamamoto (esquerda)
demonstra o Kawashi com Ya-
suhiko Suzuki.

Yasuhiko Suzuki (esquerda) demonstra o Kawashi com Junichi Yamamoto.



Yasuaki Hashimoto (esquerda) de-
monstra o Kawashi com Noriyuki
Terui.
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Yoshitake Nakamura (esquerda) de-
monstra o Kawashi com Kuninao
Takashima.

Chiharu Yamaki (esquerda) demons-
tra o Kawashi com Mikio Inugai.
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KARATE-DO — O Meu Modo de Vida

Gichin Funakoshi

Muito j4 se publicou no Japdo sobre o eminente mestre
de karaté, Gichin Funakoshi, mas esta € a primeira tradugio
de sua autobiografia para o portugués. Escrita pouco antes
de sua morte, aos noventa anos, a obra descreve em deta-
lhes sucintos a vida do mestre — sua infincia e juventude
em Okinawa, sua luta para aperfeigoar e popularizar a arte
do karat€, suas orientagdes para se alcangar a longevidade
— e revela sua personalidade unica e seu modo de ver a si
mesmo, ao seu mundo € a sua arte.

Através da leitura deste livro, o praticante de karaté-do
chegard a uma compreensdo maior do modo de viver ¢ de
pensar do mestre e, como conseqiiéncia, da arte da autode-
fesa que ele tanto aperfeigoou.

Karaté-Do — O Meu Modo de Vida é um livro altamen-
te recomendado ndo sé para os que praticam essa arte
marcial, mas também para todos os que se interessam pela
cultura e pelo pensamento do Oriente refletidos na ética e
na arte da autodefesa.

EDITORA CULTRIX



- A ARTE DA GUERRA

Sun Tzu

Obra traduzida do chinés por ’ﬁiomas Cléary

Compilado h4 mais de dois mil anos por um misterioso guer-
reiro-filésofo, A Arte da Guerra é, ainda hoje, e em todo o mundo,
um dos mais notéveis ¢ influentes livros de estratégia. Na Asia,

politicos e executivos modemnos o estudam com entusiasmo, como

o fizeram lfderes militares desde os tempos antigos. Como um estudo
da anatomia de organizagdes em conflito, A Arte da Guerra se aplica
a competig¢do e ao conflito em geral, em todos os nfveis, desde o
interpessoal até o internacional. Sua meta é a invencibilidade, a
vitéria sem luta e a for¢a inexpugndvel pela compreensio da ffsica,
da polftica e da psicologia do conflito.

A Arte da Guerra é um dos cléssicos da grande tradigdo espiri-
tual do Taofsmo, tradigdo que, no Extremo Oriente, deu origem 2
psicologia, a ciéncia e 2 tecnologia, e que se constitui numa fonte de
intuig¢do e de inspiragdo com relagio a diversos aspectos da natureza
humana que fundamentam este respeitado manual do sucesso.

Traduzida para o inglés a partir de uma coletinea modelar de
comentérios sobre o texto de Sun Tzu feitos por onze intérpretes,
A Arte da Guerra foi organizada por Thomas Cleary para tornar
conhecido o significado dos princfpios da estratégia. Além disso, o
tradutor inglés nos brinda com uma extensa e perspicaz introdugio
em que analisa o conteido e o panorama de fundo da obra.

* &k %k

THOMAS CLEARY, Ph. D..em lfnguas e civilizagio da Asia
oriental pela Universidade de Harvard, € tradutor de aproxima-
damente vinte obras sobre estudos budistas, taofstas € o I Ching.

EDITORA PENSAMENTO

GICHIN FUNAKOSHI ¢ mundial-
mente conhecido como um dos grandes
mestres do karaté. Nascido em Shuri,
Distrito de Okinawa, em 1868, ele es-
tudou karaié-do desde a infancia e or-
ganizou as primeiras demonstragdes
publicas dessa arte.

Ele foi treinado nos cléssicos confucia-
nos e foi professor desde cedo. Depois
de praticar essa arte durante décadas
com os mestres mais notaveis de Oki-
nawa, foi eleito presidente da Associa-
¢do Okinawa em Defesa da Esséncia
das Artes Marciais.

Foi escolhido para fazer uma demons-
tragdo de karaté na Primeira Exibi¢do
Atlética Nacional, em Téquio, em
1922, o que levou a apresentagdo da
antiga arte marcial ao resto do Japao e,
depois, ao resto do mundo.

EDITORA CULTRIX





