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Apresentacao

Apds o sucesso de “O Cla Celta” (2019) e “Lendas de Kata” (2021), Luiz
Alberto Kister nos brinda com mais um importante trabalho de pesquisa e
reflexdo, agora especifico em relacdo ao Karaté Tradicional: os cinco
elementos de Kata.

Com uma linguagem clara, divertida e objetiva, Kiister nos leva a percorrer
0s elementos que impactam ou sédo impactados diretamente pela pratica
dos Kata. Para tanto, com o objetivo de fornecer ao leitor subsidios
estruturais para a perfeita compreenséo desses elementos, Kister parte
de fontes conceituais, histéricas e teleolégicas, mas néo se limita a elas.

Isso porque, como um escritor diligente que €, sabe que ao formar
conceitos limitados sobre os assuntos sobre os quais se propde a
escrever, corre o0 risco de igualmente limitar a compreenséo do seu leitor
(“omnis definitio periculosa est”), quando, certamente, o seu objetivo é
justamente o oposto.

Desta forma, Kister busca também na psicologia e na filosofia fontes para
uma ampla reflexdo e meditacdo sobre o tema, de modo a que ele nao se
esgote em si mesmo. O leitor devera, apos um direcionamento conceitual
preliminar, refletir e meditar sobre o assunto, de modo a que eles se
integrem ao seu “eu”, permitindo que a pratica do Kata jamais se confunda
com uma mera coreografia marcial onde apenas o aspecto fisico tem
preponderancia.

De acordo com a instigante reflex&do, trazida por Luiz Alberto Klster, a
pratica dos Kata eleva, ndo apenas o aspecto fisico - de evidente e facil
constatacdo -, mas também traz o aprimoramento da memoria, das
funcbes cognitivas, mentais e espirituais.

Se os beneficios da pratica dos Kata ja poderiam ser constatados de forma
inconsciente, imagine 0 quao exponenciais poderao ser os resultados
obtidos por uma pratica consciente e reflexiva, utilizando-se de todos
esses elementos?

Boa leitura e boas reflexdes!

Antonio Sérgio Palu Filho
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1. KARATE, minha histoéria.

Meu pai foi um atleta talentoso.

Contava com orgulho sua convocacao para disputar as eliminatoérias de
basquete masculino em Cali, na Colémbia, jogando pelo entdo
poderoso time da cidade de Ponta Grossa. Aos 17 anos mudou para
Guarapuava, convidado para defender as cores do Grémio Esportivo
Oeste, time de futebol. Em Guarapuava conheceu minha mae,
construiram suas vidas e me trouxeram ao mundo.

Foi com o lento passar dos anos que eu e meu pai, para grande
desapontamento de ambos, descobrimos minha total incompatibilidade
com a bola. Nem futebol, nem basquete. Este conflito irreconciliavel com
a atividade esportiva me jogou aos estudos. Era essencial mostrar ao
pai, desesperancado de minhas qualidades atléticas, que eu tinha
algum valor.

Cresci rapido, estudava muito e nao praticava esporte, o que me fez
perder a “janela” pubertaria para o desenvolvimento fisico. Com 17 anos
tinha mais de 1,80 m de altura e pesava inacreditaveis 52 quilos. Os
muasculos ndo se desenvolveram nem acompanharam o rapido
crescimento 6sseo. Assim, totalmente “nerd”, magro e descoordenado,
virei o “alvo” predileto dos “bullies” da época.

Costumo dizer que “apanhei” de Guarapuava inteira. Em uma época
gue a piazada brigava por qualquer motivo, a mais vexatoria foi ter
apanhado em briga de rua, sob presenca decepcionada de meu avo. La
estava ele, impassivel, observando do meio da pequena multiddo que
se formava para ver a “peleia dos pias”. Pior que a “surra”, foi o serméao
qgue levei do avo frustrado em ver 0 neto “apanhar” de outro moleque.
Eram avos de outros tempos!

Em dezembro de 1973 prestei exame para a escola de engenharia da
Universidade Federal do Parana - UFPR e para a Academia Militar das
Agulhas Negras - AMAN. Passei em ambas. Optei pela AMAN.
Encantado pelo novo papel de cadete, néo fiz a matricula na UFPR.
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Entrei na academia militar com 17 anos de idade, um adolescente
estudioso, porém, fragil, timido e inseguro.

A AMAN me encantou; a carreira militar ndo. Desisti, depois de um ano.

Transformado nos aspectos fisico, mental e espiritual retornei para
Curitiba com o objetivo de prestar novo vestibular para a Escola de
Engenharia da UFPR, pois tinha perdido a vaga.

Estava de volta ao cursinho pré-vestibular ao final de 1974.

Moravamos em um quarto de hotel, eu e meu primo Renato. Todo santo
dia, as 5 horas da tarde, colocava meu cal¢cdo e camiseta branca,
heranca da AMAN e da-lhe flexdo de bracos no pequeno quarto. Suava
profusamente e pela reclamacéo do primo, o odor era pior que 0 suor.

Fui buscar um local externo para promover minha atividade fisica diéaria,
habito incorporado durante meu periodo na AMAN, tdo essencial em
minha transformacdo. Além disso, deixaria de incomodar o primo,
companheiro de quarto.

Ao lado do Braz Hotel em Curitiba, onde moravamos e estudavamos,
encontrei a Academia Shotokan. Recebido pelo Professor Takuo Arai
com simpatia e educagédo disparei: “eu gostaria de fazer apenas
atividade fisica, meus exercicios diarios, e o espaco € ideal”. O Sensei,
com toda sua cordialidade, concordou com minha matricula.

As 17 horas de segundas, quartas e sextas tinha uma turma de karate
gue fazia sua aula; eu fazia minhas flexdes ap0s ter passado a manha
no cursinho e a tarde estudando. Aos poucos fui observando a pratica
dos alunos de karaté e me apaixonando pelo treinamento repetitivo e
disciplinado.

Exigia mais a “vontade” e a “determinac&o” que o “talento”. Era perfeito
para mim.

Assim, fui lentamente me aproximando do grupo. Com o Gilberto, Adao,
Mauricio, Silvério e tantos outros, aprendi a enfrentar, a ndo ter medo;
0 controle da distancia para o golpe certeiro, a poténcia e a forca dos
chutes e socos, aprimorados por milhares de repeticdes, no melhor
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exemplo do modelo japonés de busca da perfeicdo. Cheguei até a faixa
roxa: “2°. Kyu”.

N&ao me orgulho de dizer: voltei para Guarapuava e fiz o “cross-check”
na lista daqueles que me bateram. Nao é muito bonito dizer isso, mas
parece ter sido uma daquelas vingancas necessarias, que te fazem
enterrar o passado e seguir em frente, renovado.

Entre 1982 e 1983 eu e Leonorin moravamos em Fort Collins, Colorado,
EUA, onde eu fazia Mestrado em Engenharia na Colorado State
University - CSU. Por coincidéncia ou destino havia, dentro da CSU,
uma turma de karate Shotokan do Sensei Julio Blanco, Colombiano. Foi
la que obtive minha graduacdo em faixa marrom: “1°. Kyu”.

No dia do exame estavamos sendo supervisionados por um imponente
e simpatico senhor de descendéncia paterna japonesa e materna
havaiana, Sensei Richard Kim. Muitos anos depois é que fui a
compreender a ligacao estreita entre Kim e Nishiyama.

Sensei Richard Kim e Sensei Hidetaka Nishiyama



Foi por um ato do destino que Sensei Richard Kim, PhD em Filosofia
Oriental, se aproximou para conversar comigo. E foi com curiosidade e
avidez que ouvi suas explicacdes sobre o recém-lancado conceito do
“cérebro trino”, sobre o qual voltarei a falar mais tarde.

Nunca mais reencontrei o Sensei Kim, ja falecido. Mas trago até hoje a
lembranca de nossas conversas e seus conselhos para um melhor
desenvolvimento no karate.

A faixa preta foi conquistada quase seis anos depois, no ano de 1989.
Morava com minha familia em Goiania e treinava no “dojo” do Sensei
Oswaldo Mendonga.

Foi também em 1989 que o Sensei Nishiyama (Los Angeles, EUA) ligou
ao seu velho amigo Yassutaka Tanaka (Rio de Janeiro, Brasil) e pediu
gue ele fundasse a Confederacdo Brasileira de Karate Tradicional —
CBKT. A nova instituicdo seria a representante do Brasil junto a recem
estruturada International Traditional Karate Federation - ITKF.

Apesar da fundacdo da CBKT ter sido no Rio de Janeiro, a instituicao
nao decolava, nao conseguia “sair do papel”’. Tanaka entado pediu ajuda
para os amigos Oswaldo Mendonca e Hugo Nakamura. Era necessario
e importante estruturar e dar vida para a Confederacao Brasileira de
Karate Tradicional — CBKT.

A CBKT foi entéo transferida para Goias; a proximidade de Goiania com
Brasilia facilitava o contato com o Ministério dos Esportes; a amizade
de Nakamura com o Dr. Manoel Tubino, Presidente do Conselho
Nacional do Desporto — CND poderia ajudar a recém fundada CBKT.

Assim, fui “eleito” o primeiro presidente “de fato” da CBKT, praticamente
nomeado pelo Sensei Oswaldo e Professor Nakamura. Além de
estruturar a organizacdo e criar o primeiro diploma de graduacéo da
CBKT tive a honra de diplomar os grandes mestres.

Tive, também, o orgulho de liderar a delegacéo brasileira durante o 5°.
Campeonato Mundial da ITKF, em Lima, Peru, no ano de 1990. Estava
acompanhado da “nata” do Karate brasileiro, Sensei Tanaka, Sensei
Inoki, Sensei Machida, Sensei Watanabe e Sensei Sasaki.
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Delegacéo brasileira (CBKT) no Mundial de Lima, ITKF, 1990

De pé: Sensei Machida, Rodrigo, Beto, Paulinho, Berimbau, Jacaré, Sensei Sasaki, Niltdo, Lucinha
Agachados: Kuster, Jaime, Oswaldo, Enobaldo, Zé Carlos, Sensei Inoki, Sensei Watanabe

Em Lima, como Presidente da CBKT, fui apresentado ao Mestre
Nishiyama pelo seu grande amigo e conselheiro, Sensei Tanaka. O
Mestre, sempre atento, logo percebeu minha facilidade de comunicacao
em inglés e espanhol; convidou-me a participar do seleto grupo que
revisou e coordenou a redacdo e aprovacao da 12 Constituicdo da
International Traditional Karate Federation — ITKF.

Coordenados por Nishiyama, e juntamente com os mestres Eduardo
Salas do Peru, Vladimir Jorga da luguslavia, o advogado Michael
Crowe, entdo Secretario Geral da ITKF e Luciano Puricelli da lItalia,
formamos a mesa diretora durante os trabalhos da Assembleia Geral
Constituinte da ITKF. Ha quem diga que o nascimento de uma
instituicdo é a data de promulgacéo de sua primeira Constituicao.



Eduardo Salas, Vladimir Jorga, Hidetaka Nishiyama, Michael Crowe, Luiz Alberto Kiister e Luciano Puricelli

Assembleia Geral da ITKF que aprovou 12. Constituigdo

Foi de uma alegria imensa retornar a Curitiba, em meados de 1990, e
visitar o Sensei Arai, com quem tinha iniciado o karate ha 15 anos, e
contar, para sua surpresa, gue seu antigo aluno era agora o presidente
da confederacao nacional. Eu estava tao euforico em relatar a novidade
ao meu primeiro Mestre, que o Sensei Arai me chamou para os fundos
da academia e me serviu um cha para acalmar. Ele desconfiou que eu
tinha tomado “umas a mais” e estava delirando. Nao era eépoca de rede
social e imediatismo de noticia!

Entre 1992, apés sair do Brasil e passar dois anos instalando rede de
distribuicdo de agua na Nigéria, Africa, até 2018, foram 26 anos de
karate posto de lado. Uma vida executiva com até 14 horas de trabalho
por dia me permitiam apenas correr em esteira de academia em
diferentes horarios e cidades.

Em meados de 2018, no inicio de uma aposentadoria que se tornaria
apenas um breve sabatico, reencontrei meus irmaos do karate. Voltei a
treinar com Guilherme Carollo e, durante o XX Campeonato Mundial da
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ITKF, em dezembro de 2019, Curitiba, fui convidado pelo velho amigo,
Gilberto Gaertner, agora Chairman da ITKF, a assumir a Secretaria
Geral da organizacdo. Foi uma grande honra dar continuidade aos
trabalhos do saudoso Michael Crowe.

Com 62 anos de idade, faixa preta NIDAN, ndo conseguia lembrar os
movimentos do primeiro KATA, o Heian Shodan. Com paciéncia e
pedagogia, Sensei Carollo foi me levando a relembrar os KATA basicos
e intermediarios que conhecia e a aprender os KATA avancados.

Hoje estou graduado SANDAN. Fiz meu exame com 64 anos, em
dezembro de 2020, conquista que me trouxe grande satisfacéo pessoal
pela “idade avancada”. Treino e vivo quase que diariamente o karate,
fazendo meus KATA e tratando com inUmeros parceiros internacionais
da ITKF. A “familia ITKF” esta presente em mais de 60 paises.

Escrevi um pequeno livreto: “Lendas de Kata” onde misturo ficcdo com
tradicdo oral para mostrar a provavel origem dos 26 KATA da Escola
Shotokan. Hoje, com 68 anos de idade, consigo executar cada um
deles, além do KITEI, o que soma 27 KATA e um total de 979 “kyodo”
(movimentos).

Inacreditavel.

Eu jamais imaginava ser possivel memorizar quase mil movimentos e
golpes, em sequéncia formal, inalteravel. Executar todos os KATA, em
seguéncia ou alternados, € um exercicio completo de aproximadamente
uma hora. Mais que tudo, porém, fui percebendo ao longo de meu
treinamento, que o estudo e a pratica de KATA se reflete na melhoria
sistémica de cinco aspectos:

memoria,
fisico,
cognitivo,
mental,
espiritual.

akrwnNE

Os cinco elementos de kata— KATA no GO YOSO.
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2. ELEMENTOS DE KATA
O estudo e a pratica do karate pode ser simplificado na triade basica:

e Kihon — nos ensina os movimentos de defesa e ataque visando a
melhoria da técnica, velocidade, poténcia e postura.

e Kumite — em traducéao literal “encontro de maos”, ¢ luta, combate.
A prética do KUMITE nos ensina a melhoria da concentracdo e
controle da distancia (“maai”) com respeito ao adversario.

o Kata — simulacdo de combate detalhado em movimentos formais
e inalteraveis. A pratica do KATA promove a juncédo do KIHON e
do KUMITE, abrindo caminho para a unidade do corpo — mente —
espirito, a esséncia (alma) do Karate.

O conceito de KATA (forma) € antigo, oriundo da China e de suas artes
marciais (kung-fu) e, adotado pelos japoneses, reflete sua obsessao
cultural pela perfeicéo, pela forma adequada.

A cerimbnia do cha (“chanoyu”) com gestos e frases pré-definidos,
maneira de portar-se na sala, como servir, como beber, talvez seja o
exemplo mais iluminador do espirito nipénico pela perfeicdo da forma.

Em ilustrativa definicdo académica: “kata € a execucdo de uma
sequéncia de técnicas complexas de karate em uma maneira precisa e
regulada com o objetivo de repelir atagues imaginarios de mudiltiplos
assaltantes. E um método de ensinar defesa pessoal através do uso do
karate e de desenvolver e exercitar o corpo”.

Cada KATA foi criado por um mestre e reflete experiéncia pessoal e
técnica individual. No livreto “Lendas de Kata” abordo como a fuséo
entre as técnicas chinesas de “Kung Fu” e o “Te” de Okinawa foi
amalgama na criacdo do KARATE e na genealogia de cada KATA.

Assim aconteceu com os KATA da “Escola Shotokan”, frutos da
genialidade do Mestre Gichin Funakoshi (Shoto) e de seu filho
Yoshitaka Funakoshi (Gigo). Aprendidos com seus mestres de
Okinawa, foram transformados nos nomes e na forma, mantendo a
estrutura dos KATA originarios.
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Yukio Togawa, em seu livro “Father and Son Funakoshi”, explica que
naquela época os pais ndo ensinavam as artes de luta (bu-jutsu) aos
filhos. O amor e intimidade entre ambos poderia criar obstaculos e
dificuldades.

Yoshitaka nao tinha, portanto, professor fixo. Aprendeu com varios
mestres, a pedido de seu pai, entre eles Asato, Itosu, Mabuni entre
outros. Os alunos da Shotokan o criticavam: “em relacdo as
performances marciais do Mestre Gichin, se ele repete cem vezes um
KATA, as cem vezes € 0 mesmo movimento, com precisao absoluta.
Entretanto o Mestre Gigo, se ele faz cem vezes, todas as cem vezes
sao diferentes”.

Gigo era obcecado com cada movimento individual do KATA, e se néo
estava satisfeito, alterava na busca de uma técnica de combate
eficiente. Nessas pesquisas, Gigo incorporou a escola Shotokan um
estilo de luta diferente, com técnicas de longa distancia e posi¢cdes mais
baixas, trazidas do KENDO (“‘caminho da espada”), em contraposi¢ao
as escolas de Okinawa, que enfatizavam o uso da parte superior do
corpo, curtas distancias, travas de articulacdo e uso de pontos de
pressao.

Entre as suas geniais criacdes, incorporadas a escola: Mawashi-Geri,
Yoko-Geri, além das posi¢cbes Kokutsu-Dachi (trazida do KENDO) e
Fudo-Dachi, que enriqguecem os KATA Shotokan.

Seu estilo de luta era atacar com velocidade e poténcia, usando
posicdes mais baixas e ataques longos, usando técnicas encadeadas e
varreduras com os pés (Ashi Barai)l. Essas mudancas, radicais a
época, promoveram um afastamento do karate Shotokan do karate de
Okinawa.

Aos alunos que o criticavam costumava responder com um Sorriso
gelado. Sua eficiéncia, fruto da pesquisa e observacdo era, porém,
tremendamente respeitada, mesmo temida, entre alunos, que ao largo
o chamavam de “Funakoshi Dojo no Oni” — “O deménio do Dojo
Funakoshi”.

1 Sensei Carollo demonstrou o poder do encadeamento Mawashi Geri — Ashi Barai no Paranaense
de 1995. (https://www.facebook.com/watch/?v=974517599649635).
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Gichin Funakoshi, em seu livro, “Karate-do Nyumon”, publicado em
japonés em dezembro de 1943, explica que seus mestres se referiam
aos KATA em duas categorias gerais: Shorei e Shorin.

KATA Shorei é pesado e forte, particularmente destinado a construir
musculatura e forc¢a fisica: Sochin, Jion, Hangetsu, Tekki e Jitte talvez
sejam bons exemplos.

KATA Shorin é leve e rapido, destinado a desenvolver a velocidade e
poténcia: Empi, Bassai Dai, Kanku Dai, Gankaku.

Mas o mestre corrige rapido, pois logo em seguida divaga que ha varios
Shorin com acdes pesadas e Shorei com velocidade.

Masatoshi Nakayama (“Dynamic Karate”) explora a importancia do
ritmo correto na execucdo de KATA. O ritmo, ensina o0 mestre, &
essencial para a aplicacao da poténcia no tempo correto, o controle da
velocidade nas diversas técnicas e a transicdo suave do corpo entre
uma técnica e outra. Impossivel tudo isso sem ritmo. A execuc¢do de um
KATA por um carateca avancado, escreve o mestre: “é poderosa,
ritmica, e consequentemente, bela’.

Keinosuke Enoeda sintetizou a correta pratica de KATA através da
combinacao dos seguintes principios essenciais:

e Ajuste da poténcia (forte - fraca)
e Velocidade da técnica (lenta - rapida)
e Flexibilidade corporal (tenso — relaxado)

Tasuke Watanabe era um génio.

Campedo Mundial de karate, representando o Brasil em Paris no ano
de 1972, venceu 8 lutas seguidas, todas por “ippon” para chegar ao
titulo maximo global.

Vé-lo recitar o DOJO KUN era um exercicio de emocao.

Quem teve o privilégio de assistir suas performances de KATA, poderia
concordar plenamente com a definicho do Mestre Nakayama:
“poderosa, ritmica, e consequentemente, bela”.
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Watanabe insistia que seus alunos entendessem a “aplicabilidade” de
cada técnica do KATA, e que 0 executassem como se estivessem em
uma luta de vida ou morte, visualizando o adversario.

- “Nao aplicou corretamente, jA morreu!”, repetia incansavelmente para
seus alunos.

O olhar ameacador de Sensei Watanabe, sua postura fisica vigorosa,
atitude mental e presenca espiritual durante a execucao de KATA, era
indicador claro de sua determinacao em finalizar o adversario.

Além da compreensédo dos beneficios da pratica continua, precisamos
incluir nessa jornada o entendimento que KATA é a forma pela qual
podemaos unir corpo, mente e espirito. Na pratica do exercicio todos os
musculos trabalham em perfeicdo harmoniosa com o equilibrio da forca
e velocidade. A respiracdo é sincronizada com os movimentos e as
combinacdes técnicas se tornam naturais.

E no KATA que o carateca deve colocar toda a sua forca e energia,
mente e espirito para chegar ao ideal do combate.

Assistir os mestres octogenarios de Okinawa executarem KATA é fonte
de extrema inspiracdo para a pratica que transcende a idade, sendo
mais que tudo, fonte de saulde, sintetizadas nos cinco elementos:
membdria, fisico, cognitivo, mental e espiritual, que exploraremos a
seqguir.
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3. MEMORIA

Gichin Funakoshi escreveu em “Karate-do Nyumon” que na Shotokan
0s seguintes KATA estavam sendo estudados e investigados:

HEIAN (Shodan, Nidan, Sandan, Yondan, Godan)
TEKKI (Shodan, Nidan, Sandan)
BASSAI (Dai, Sho)

KANKU (Dai, Sho)

JION

EMPI

HANGETSU

JITTE

GANKAKU

SHOKYO (JIIN)

SHOIN (CHINTE)

MEIKYO

HAKKO (SOCHIN)

SHOTO (WANKAN)

HOTAKU (GOJUSHI HO)

KIUN (UNSU)

N&o ha, neste livro, men¢édo ao NIJUSHI HO. Os nomes indicados pelo
Mestre Funakoshi também sofreram mudanca, sendo 0s nomes entre
aspas os adotados atualmente.

Se acrescentarmos o KITEI como forma (KATA) da ITKF, teremos no
total uma lista de 27 KATA gue contemplam 979 kyodo (movimentos).

A lista completa dos KATA da Escola Shotokan, com tempo médio de

duracgao, localizagdo do “kiai” e um sumario de sua origem esta na
tabela a seguir:
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Vamos ser sinceros: decorar a lista com os nomes dos 26 KATA
Shotokan ndo € exercicio facil, imagine memorizar os quase 1000
movimentos para a execuc¢ao completa da lista.

O mais interessante, porém, é descobrir gue a memaoria ndo esta sendo
exercitada apenas no cérebro, mas em todo o corpo, nos mais de 600
musculos esqueléticos de contragdo voluntaria.

Uma forma basica de demonstrar essa memaria corporal € através do
exercicio de executar um kata com o corpo imével, deitado ou de pé,
olhos fechados, usando apenas a imaginacdo. Muitas vezes nos
perdemos, mesmo com total concentracdao, e precisamos repetir 0s
movimentos de forma fisica, em situacao real, para reativar a memoria
do cortex frontal.

Os beneficios da pratica de KATA, para o estimulo da memoaria, séo,
portanto, inUmeros e duradouros, ajudando a prevenir doencas
degenerativas que se apresentam com o0 avanco da idade, como
Alzheimer. As novas conexdes neurais que se formam com a pratica
repetida e o estudo continuado, sdo uma verdadeira “musculagéo” para
0 nosso cérebro, mantendo-o saudavel e fortalecido.
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4. FISICO

Os beneficios fisicos da pratica do karate, de forma geral, e mais
especificamente de KATA, foram relatadas pelo Mestre Funakoshi em
seu livro “Karate-Do Nyumon”.

No ano de 1891 o Mestre Itosu (Anko Itosu) foi convidado pelo
Comissario Municipal de Educacéo, Ogawa Shintaro, para atender uma
reunidao de diretores de escola. Nessa reunido foi relatado que exames
médicos realizados durante a convocacdo militar tinham reparado a
grande diferenca fisico-muscular nos estudantes de karate ao serem
comparados com os demais convocados.

Durante a reuniao foi feita uma demonstracao de Karate pelo Mestre
Itosu e um relatério foi encaminhado ao Ministério da Educacao. O valor
do treinamento foi reconhecido e permitiu a introducdo do ensino do
Karate no curriculo de educacédo fisica das escolas de Okinawa. A
pratica do KATA saia da obscuridade, do treinamento individual,
secreto, para uma metodologia de educacéo fisica aplicada no curriculo
escolar.

O treinamento de KATA envolve movimentos em todas as direcoes.
Além disso os pés sao usados tanto quanto as maos e bragos, com giros
e saltos, permitindo um desenvolvimento muscular balanceado e uma
atividade cardiovascular poderosa.

Mais modernamente, no inicio da medicina esportiva aplicada ao alto
rendimento, os beneficios da pratica foram estudados em profundidade
pelo Sensei Teruyuki Okazaki e o médico Milorad Stricevic (“The
textbook of modern karate”, publicado em 1984 pela Kodansha Int. Ltd.).

Mais de 100 atletas foram analisados antes e ap0s executar BASSAI
DAI e HANGETSU, com medidas de:

presséo sanguinea,
batimentos cardiacos,
eletrocardiograma,
respiracao,

volume corrente, e,
capacidade vital.
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Apenas como referéncia, um dos atletas que fizeram parte do teste,
inclusive com foto nos livros, foi o entdo jovem médico e karateca
Vladimir Jorga. Sensei Jorga deu seguimento ao trabalho cientifico e
publicou consideravel literatura subsequente sobre os beneficios da
pratica do karate para a saude em geral.

Os resultados obtidos responderam positivamente, com abundancia de
dados, os efeitos benéficos da pratica do karate no corpo humano.

Recomenda-se a ingestdo de grande quantidade de agua antes dos
treinos, ja que as sessdes intensivas podem levar a desidratacdo com
muitos perigos. Banho com agua quente, também, deve ser evitado logo
apos o treino, principalmente em idosos. O calor excessivo pode causar
o colapso do sistema vascular periférico.

Foram alertados, igualmente, os riscos de danos temporarios e muitas
vezes permanentes, causados pela pratica agressiva e descontrolada.

E fato conhecido a aversdo do Mestre Funakoshi as competicdes,
principalmente kumite. Ele advogava a ideia que: “o karate tem que ser
simples o suficiente para ser praticado sem dificuldade por todos, jovens
e idosos, meninos e meninas, homens e mulheres, e que o mais
importante é que além do socar e chutar, o karate é importante defesa
contra doencas e enfermidades”.

Os cinco lemas do karate, estabelecidos pelo Mestre: busca pela
melhoria pessoal, sinceridade, diligéncia, cortesia e autocontrole,
demonstram o balanco perfeito entre técnica e filosofia; principalmente
os dois ultimos, que definem limites claros para a pratica saudavel e
respeitosa, que proporcionara ganhos e beneficios duradouros a saude
do praticante.
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5. COGNITIVO

Meu amigo Gilberto Gaertner € doutor em psicologia e trabalha com
equipes de alto rendimento, karate, volei e futebol. Formou campedes
mundiais no karate e no volei. No futebol, campedes continentais. Certa
vez me explicou, décadas passadas, em como buscava o fortalecimento
cognitivo nas equipes de futebol, onde a maioria dos atletas tinha
origem humilde.

Terminada a conversa, corri para casa, levemente envergonhado pela
ignorancia, em busca de um dicionario para entender: cognitivo? Que
palavra bonita! ..., mas o que € isso?

Anos mais tarde li um livro que me ajudou a compreender melhor o
conceito: Sapiens, onde o autor Yuval Noah Harari, de forma brilhante,
resume 0s quatro saltos que nos trouxeram de um bando de coletores
para a civilizacao digital e espacial. A revolugao cognitiva, a criacdo da
agricultura, o nascimento dos impeérios e a revolucao da ciéncia.

A cognicdo é uma funcéo psicolégica que atua na aquisicdo do
conhecimento, individual ou coletiva. E a forma como o cérebro
percebe, aprende, recorda e pensa sobre toda informacao captada
através dos sentidos.

Com o avanco da idade, alguns sinais comportamentais relacionados
ao declinio cognitivo, como esquecimento, perda de foco e capacidade
de resolver problemas vao lentamente fazendo parte de nossas vidas.

Estudos modernos relacionam a atividade fisica, complementada com
exercicio da imaginagdo, como potente fortalecedor de nossa esfera
cognitiva, retardando o inevitavel inicio da deméncia.

A equacéao é simples: atividade fisica + imaginacdo = KATA

Em cognigéo simples, KATA € a mais poderosa vacina contra os efeitos

negativos do avancar dos anos. Lembremos 0s mestres octogenarios
de Okinawa.
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O desenvolvimento cognitivo proporcionado pelo estudo e pratica de
KATA vem através do BUNKAI, que significa “analise” ou
“decomposicao”.

A partir do momento em que efetuamos cada movimento individual
(técnica) do KATA, devemos refletir (analisar) sua aplicacdo. Ao separar
(decompor) cada movimento (técnica) percebemos que sua aplicacao
pode ser: 6bvia, pratica ou secreta. Essa interpretacdo, entendimento
da “linguagem” do KATA ¢é o estimulo de nosso cognitivo.

Surpreendentemente, porém, com o avanco do estudo, percebemos
variacdes interpretativas contidas em cada técnica.

BUNKAI OMOTE significa o estudo daquilo que esta na superficie, o
obvio, objetivo individual de cada técnica, seja de defesa ou de ataque.

BUNKAI URA significa a compreenséao daquilo que esta “escondido” na
técnica, as alternativas secretas. O estudo nos ensina gque as coisas,
muitas vezes, ndo sdo o que parecem, como estrangulamentos, tor¢des
de braco, lancamentos e varios golpes que aproximam o Karate do Judd
ou mesmo do Jiujutsu.

BUNKAI OYO ¢é sobre a aplicacdo pragmatica de cada golpe, que pode
variar. Seu estudo € importante para quem quer estudar o “Karate
efetivo” para defesa pessoal, ou seja, “bujutsu Karate”.

Os japoneses nédo eram muito dados, por questao cultural, a interpelar
seus mestres. A interpretacdo e reflexdo ocorria sempre a nivel
individual, sem compartilhar.

Com a internacionalizacdo da arte, a cultura ocidental incorporou a
pergunta: - “para que serve isso?” aos treinamentos. Talvez por isso,
um dos maiores estudiosos e especialistas modernos na aplicacdo
pratica de KATA € o professor inglés lain Abernethy. Seu livro “Bunkai
Jutsu” apresenta as aplicagcGes funcionais, secretas contidas em cada
KATA. Seus videos no YOUTUBE séao esclarecedores e
surpreendentes com as alternativas apresentadas.
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6. MENTAL

O exercicio fisico é essencial para manter nossa salude mental,
aumentando o fluxo de sangue para o cérebro. As endorfinas liberadas
melhoram o humor e os niveis de energia.

Dharma descobriu este elo ha milhares de anos, quando pregava, ao
nascer do Zen Budismo, que o exercicio fisico rigoroso devolve ao
homem a paz interior. Ele resolveu dois problemas com a sua tese
aplicada no Templo de Shaolin: melhorou a vida dos monges e estes,
fortes e concentrados, passaram a manter os assaltantes longe do
templo — nascia a arte marcial chinesa.

Saude mental trata do equilibrio psicoldgico que evita disturbios como
depresséo e ansiedade. A mente esta ligada a razao, e é a capacidade
gue temos para refletir sobre determinada situacéo e fazer a escolha
consciente.

Habilidades mentais positivas:

Motivacgao,
Comprometimento,
Esforco,
Perseveranca,
Otimismo, e
Vontade.

Exercitar essas habilidades mentais nos trara crescimento pessoal,
além de fortalecer nossa autoconfianga e forca de vontade.

Imagina executar um KATA sem atitude mental como motivacéo,
comprometimento ou vontade. Melhor ir dancar, o que alias é também
poderoso exercicio fisico.

Eu tinha 51 anos quando fui correr a maratona de Nova lorque. Durante
a longa viagem aérea de ida conheci um corredor carioca que tinha, a
época, 60 anos. Conversamos bastante sobre planejamento, forca de
vontade necessaria, etc., para conseguir completar os 42 km e 195
metros. Perguntei qual o treinamento que ele fazia e a resposta foi
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lacdnica: “eu danco”. Foi com surpresa que em minha dolorida chegada
0 encontrei ja quase restabelecido. Ele tinha chegado antes! Nao
subestime o poder da danca.

A unido dos esforcos fisicos com as habilidades mentais positivas, trara
dividendos que terdo forte impacto ndo apenas na nossa saude, mas
também para a propria vida.

Do exercicio dessa unido, fisica e mental, nasce o conceito do “BUDO
for Life”, uma visdo do karate que nos transforma, desenvolve e
aprimora como seres humanos.

Voltemos as atitudes mentais que devem estar presentes no combate,
portanto, na execucao de KATA. Em uma situacéo de “vida ou morte &
absolutamente essencial que estejamos com as componentes mentais
adequadas. As artes marciais definem trés elementos essenciais: “kiai”,
“zanshin” e “mushin”.

KIAI vai além do grito; € a exploséo de energia concentrada que invade
e desestabiliza o seu oponente. Acaba se tornando um poder estranho,
que aperfeicoado, chega a paralisar um adversario, uma forca quase
mistica inexplicavel. Ha que treinar o seu KIAl, pois €é for¢a consciente
gue catalisa seu potencial de energia. Ele deve nascer nas profundezas
do abdémen, regido que os japoneses descrevem como “tandem”, onde
acreditavam, era o habitaculo da energia.

ZANSHIN é um termo japonés que significa “mente continua”, € usado
em todas as artes marciais. Representa a capacidade de manter-se em
alerta, focado e consciente, mesmo depois de ter concluido um
movimento ou uma sequéncia de ataques e defesas. E atitude mental e
corporal e pode ser percebida pelo adversario, gerando temor e
respeito.

MUSHIN é o esvaziamento da mente, um desligamento do ego.
Sentimentos como medo, preocupacao, desejo, entre tantos, s&o
removidos da mente. E normal durante o combate, e consequentemente
na execucao de KATA que pensamentos sejam despejados em nossa
mente. Livrar-se deles em estado “ndo mente” é ter presenca total, foco
absoluto para a acdo em velocidade e proporcao adequada.
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7. ESPIRITUAL

Antes de entrarmos na componente espiritual do karate, vamos explorar
o0 Vviés religioso que define o espirito.

Génesis 2,7 descreve: “e modelou o Senhor Deus o homem do p6 da
terra e soprou em suas narinas o félego da vida”.

Al Quran 32; 7-9 esta escrito: “Criou do barro e soprou do Seu Espirito
ao corpo do ser humano”.

As linguas grega e hebraica usam a palavra “sopro” para descrever o
espirito. Em grego, “pneuma”, em hebraico, “ruach”, significando

literalmente “vento”, “sopro” ou “respiracao’.

Assim, 0 espirito, sob o viés religioso € a energia vital, a esséncia da
vida. O espirito é o elemento n&o material, constituinte de um individuo.

Segundo a Doutrina Espirita de Allan Kardec, o espirito é o principio
inteligente do universo. Quando encarnado, vestido de um corpo
humano, é chamado de alma. Ao desencarnar, torna a ser espirito, ou
seja, espirito é a alma desencarnada. Ambos a mesma coisa, apenas
em situacdes distintas.

Para o psicélogo, o espirito designa a atitude de uma pessoa.

Para o filosofo ..., bem depende qual deles? Hegel, em sua “Filosofia do
Espirito (GEIST); Heidegger, Nietzsche, Kant, basta escolher. Confesso
gue nunca consegui entender nenhum deles. Sou leitor dedicado e
consigo assimilar razoavelmente os textos néo filosoéficos que enfrento.
Algumas vezes chego a me aventurar na escrita e se vocé chegou até
aqui, na leitura deste texto, ja € uma vitoria.

Minha dltima aventura filosoéfica, motivado pela beleza do ILUMINISMO,
foi tentar ler “Critica da Razdo Pura” de Immanuel Kant. Confesso que
nao durei 15 minutos, ndo consegui chegar na terceira pagina, desisti.

Entender filosofo alemé&o néo é tarefa para um simples engenheiro.
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Vamos entéo, desistir da va filosofia, do viés religioso, e procurar definir
“0 que é espirito” na pratica esportiva, mais especificamente no Karate.

A palavra japonesa para espirito € SEISHIN.

Funakoshi, ao enumerar os preceitos do poderoso NIJUKUN, escreveu:

A, Btk Vi,

gijutsu yori shinjutsu
“O espirito precede a técnica”

Neste primeiro caso, parece haver clara evidéncia do espirito ser
comportamento, atitude, ante a execucdo da técnica. Ponto para o
psicélogo, na interpretacdo de que espirito esportivo € atitude.

Da mesma forma, ao elaborar o DOJOKUN registrou:
Doryoku no Seishin o Yashinao Koto.
“Cultivar o espirito do esforgo”.

Qual a diferenca entre: Cultivar o_esforco, e Cultivar o espirito_do
esforco.

H& sem duavida, no segundo caso, um segundo vetor: o espirito como
forca de intencdo. Aqui, espirito denota a intencionalidade de se
esforcar sempre ao maximo pelos seus objetivos.

Funakoshi registrou tambem:

“vocé nado pode treinar por meio de palavras. Vocé precisa aprender
com o corpo. Para suportar a dor e a aflicdo enquanto se esforca para
se disciplinar e polir, vocé precisa acreditar que, se 0s outros podem,
vocé também pode. Isso € treinamento nas artes marciais. Aspectos
importantes que outras pessoas nos ensinaram podem ser esquecidos
rapidamente, mas a esséncia do conhecimento adquirido com
dificuldade e sofrimento jamais sera esquecida.

27



Aquele gue teve sua forca mental e espiritual (o grifo é meu) forjada em
treinamento duro nunca encontrara outro desafio que seja tdo grande
para manejar.

Treinando assim sua mente e energia estardo concentradas, e seu
espirito podera se expressar ao maximo”,

Nakayama ensinava a importancia do “tandem”, enfatizada desde
tempos primordiais. Esta regiao era percebida na cultura japonesa como
a casa do espirito, e eles entendiam que dali provinha a base para forca
e balanco.

Nishiyama escreveu o Guia de Qualificacdo Técnica da ITKF.
Ao regular as exigéncias para obtencdo de graduacdo YONDAN,

estabeleceu que o estudante compreenda os principios da técnica e do
espirito do karate.

Para os graus GODAN e ROKUDAN estabelece que o estudante
demonstre combinacdo fisica e espiritual na execucdo do KATA
(“advanced kata with all required factors combining both physical and
spiritual”).

Para os graus SHICHIDAN e HACHIDAN estabelece que o estudante
demonstre combinacdo técnica e espiritual na execucdo do KATA
(“advanced kata with all required factors combining both technical and
spiritual”).

Mas entdo o que é, verdadeiramente, esta componente espiritual?

Ha pouca literatura sobre o tema no ambito do karate.

Vou retornar ao meu encontro com o Mestre Richard Kim, no distante
ano de 1982, Fort Collins, Colorado, onde fazia meu mestrado em
engenharia e praticava Karate com o Sensei Julio Blanco. Foi la que o
Mestre Kim me falou sobre o cérebro trino, novidade da época.

Em meados da década de 70 o neurocientista americano Paul MacLean
demonstrou, em nossa neuroanatomia cerebral, uma divisdo evolutiva
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contendo 3 regifes distintas, compostas quase como camadas
“separadas” de uma cebola.

e O cérebro reptiliano, o mais antigo de todos e
consequentemente o mais interno, acima da medula espinhal. E
nele que esta a nossa consciéncia irracional. Os instintos mais
primitivos de sobrevivéncia sao controlados por ele: medo, fome,
coragem, sono, vigor (energia) e sexo (reproducao).

e O cérebro limbico, presente em todos os mamiferos, controla
nossas emocoes.

e O neocortex, ultima camada evolutiva da cebola, € o que nos
diferencia de todas as outras espécies da natureza, controlando
nossa consciéncia racional, pensamento abstrato e capacidade
inventiva.

Pesquisas subsequentes confirmaram que o cérebro reptiliano, o mais
primitivo em escala evolutiva, € o mais influente de todos. Apesar de
seu tamanho mindsculo em comparacdo aos outros, pesquisas
recentes indicam que ele tem mais de 50% de influéncia no
comportamento individual, guiado pelo instinto.

A mente esta ligada a razdo. A razdo é um processo mental, l6gico, que
se estabelece em nossa consciéncia racional.

O espirito esta ligado a energia e emocdo. Ambas séo irracionais,
primitivas, reptilianas e se irradiam através do espirito, em uma
descarga energética emocional.

E nos grotdes de nossa consciéncia que vive nosso “espirito”, nas
camadas mais profundas e primitivas de nosso cérebro. La nasce a
emocéao e energia que se multiplicam em diferentes comportamentos.

Talvez fosse essa a intencdo do Mestre Nishiyama ao estabelecer as
exigéncias de execucdo de KATA para as graduacOes superiores: -
Executar um kata com energia, vigor e coragem, € executa-lo com
“espirito”; adicione a técnica, como componente adicional, e assim
estao atingidas as condi¢cOes da execucéao perfeita.
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Gilberto Gaertner vai além, e inclui a intencionalidade na lista: “A boa
técnica € importante. Mas isolada € vazia, ndo significa muito.
Acrescentar energia e intencionalidade é dar “alma” ao kata”’.

A execucado de KATA com “alma”, ou “espirito incorporado”, deve
demonstrar intencionalidade em cada técnica, agregando a
manifestacdo energética-emocional do praticante, definindo assim
cada golpe como definitivo (TODOME), que incapacita, finaliza um
oponente.

Para concluir, talvez seja mesmo muito dificil explicar; ficamos presos
no ambito do “kuchi waza” (técnica de palavras). Nishiyama desprezava
guem insistia em filosofar sobre Karate, mas nao treinava o suficiente
para demonstrar com acéao.

E apenas no dojo, no treinamento duro e repetido, milhares de vezes,
ao longo dos anos, com vontade, vigor, atitude, coragem, exploséao,
técnica e intencionalidade que um dia chegaremos ao perfeito
entendimento, a iluminacdo, e assim, faremos nosso KATA com a
perfeita combinac&o de técnica e espirito.

0SS
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