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Gemoedstoestanden in budo
Andre Brockbernd

Shoshin

Wanneer je in een andere dojo binnenstapt, gedraag je dan als een witte bander. Het staat
niet alleen bescheiden maar het straalt ook vriendelijkheid uit. Ga er heen met de instelling
van: "Ik ben een beginner.” In het Japans is dat shoshin. Het is een open houding waarin je te
kennen geetft te willen leren, zonder vooroordelen, zonder cordelen en zonder
vooringenomenheid. Shoshin is essentieel voor budo, want je geest is als een parachute, het
werkt niet als het gesloten is. Het moeilijke van shoshin is als je hoger op komt met je
graduaties. Sommigen denken dat ze alles al weten wanneer ze zwarte band zijn_ Je merkt
dit al bij het groeten, deze lieden willen vooraan zitten. Die mensen weten waarschijnlijk niet
dat de eerste zwarte band “shodan” wordt genoemd in het Japans wat letterlijk betekend
“eerste niveau”. Dus de zwarte band is niet het einde maar juist het begin. Train altijd met
deze mentalitert.

“In de geest van de beginner zijn er vele mogelijkheden. In de geest van de deskundige zijn
er weinig.”- Shunryu Suzuki (1904-1971).

Mushin
Zonder verstand, een lege geest is mushin in het Japans. Het is bijna een paradox, hoe kan
je iets doen zonder verstand. Het niets kan ook iets zijn.
Een mooi voorbeeldje is, waarvan ik denk dat iedereen
dat wel kent, wanneer je dagdromend of gedachteloos
op de fiets zit, en je achteraf afvraagt of het stoplicht van
het zojuist overgestoken kruispunt wel op groen stond.
Mushin is een staat van geestelijke leegheid die je kunt
ervaren wanneer je volledig gefocust bent op een
activiteit.

In wezen begeef je je in een zone van volledige

aanwezigheid waar je hersenen niet bezig zijn met iets ‘ \ "‘

anders dan met waar je mee bezig bent. Dit is wat

atleten en sportwetenschappers “zone” of “flow" noemen. ‘ "

Het moeilijke deel is om mushin te verkrijgen. Sommige
mensen kunnen gemakkelijk toegang krijgen tot hun
eigen mushin, maar de meeste mensen hebben behoefie
aan een specifieke stimulans zoals (optimale) stress of
activiteit. Een van de beste manieren om mushin te bereiken is door te mediteren. Denk na
over niets, zonder na te denken over niets.

‘Empty your mind. Be formless, shapeless, like water.”"— Bruce Lee (1940-1973)

Fudoshin

Niets staat mij in de weq als ik iets wil. Deze onwrikbare vastberadenheid heet fudoshin, een
Japans begrip. Deze onverzettelijkheid is een staat waarin je verkeert waarbij er geen invioed
van buitenaf is op je geest. Het is alsof je in een fort bent en er kan niets binnendringen. De
Japanners leggen het ook uit alsof je in het oog van een orkaan staat. Fudoshin is vooral
belangrijk wanneer de inzet hooq is, bijvoorbeeld bij een gevecht, wedstrijd of examen_ Eris
geen ruimte voor twijfel of aarzeling want dan zou je in een negatieve spiraal kunnen
geraken. Wees standvastig, dat is ook mijn motto!

‘De mensheid is verdeeld in drie klassen: Zij die onbeweeqglyk zijn, zij die beweeglijk zijn, en
zif die bewegen.” — Benjamin Franklin (1706-1790).

Zanshin

Dit is wel de meest uitgeroepen kreet in de dojo, wanneer men het heeft over een geestelijke
staat. De letterlijke vertaling van zanshin is “overgebleven geest’. Zanshin verwijst naar de
houding van het lichaam nadat men een (tegen)aanval heeft geplaatst. De achterliggende
betekenis van zanshin i1s het tot uiting brengen van de geestelijke toestand waarin men zich
bevindt voor, na en tijdens een actie. In budo verwijst zanshin naar een staat van volledig
bewustzijn. Het betekent dat men zich bewust is van de omgeving en tegenstander en klaar is
om te handelen. Zanshin is de continue toestand van bewustzijn en fysieke paraatheid die
men nodig heeft om naar een situatie te kunnen handelen, zoals het pareren van een aanval,
terwijl men terugkeert naar kamae, de basisstand. Door zanshin worden potentiéle
bedreigingen geneutraliseerd

“Those who are unaware they are walking in darkness will never seek the light.” — Bruce Lee
(1940-1973)

Op expeditie naar het Shito-Ryu

Tomas van Hemert

Zoals bij een aantal van jullie wel bekend is, snuffel ik sinds enige tijd wat rond binnen het
Shito-Ryu. Mijn vriendin is dangraadhouder binnen deze Karate-Do stijl en traint al meer dan
20 jaar in de dojo van Sensei Joost Franken (6e dan). Nieuwsgierig als ik ben en gretig om te
leren kon ik het natuurlijk niet laten om eens een kijkje te nemen binnen deze dojo en heb
zodoende op een zaterdagochtend een keer meegetraind. Het viel mi) direct op dat de
vriendschappelijke sfeer zoals wij Dokanezen die binnen onze dojo kennen ook bij deze dojo
Bu Shin Kan, is terug te vinden. |k voelde mij ook welkom en vrijwel direct op mijn gemak. Het
iIs tenslotte altijd wel een beetje eng om een vreemde dojo binnen te stappen en al helemaal
als het ook nog een een andere stijl is. Ook viel het mij op dat deze dojo onder leiding staat
van een vriendelijke en zeer kundige Sensei. |k heb deze ochtend met veel plezier getraind,
geleerd en voortdurend verwoede pogingen gedaan om niet (te) laag te staan. Tja dat
kenmerkende Shotokan trekje, lage standen, is een duidelijk verschil met de andere Karate-
Do stijlen en is onze ‘handicap’ als we een niet-Shotokan dojo binnenstappen

Shito-Ryu

Voor ik verder ga over mijn ervaringen tijds mijn expeditie duiken we even de geschiedenis in
Het Shito-Ryu is ontwikkeld door grootmeester Kenwa Mabuni (1889-1952). Kenwa Mabuni
zelf werd onderwezen in het Karate door Kanryo Higashionna en Anko Itosu. Wie goed heeft
opgelet tijdens de verhalen van Sensei André zal die laatste naam herkennen, want Anko
Itosu was een van de leraren van Gichin Funakoshi, de persoon op de meest linker foto aan
de kamiza in onze dojo en de grondlegger van het Shotokan. Meester Itosu is de ontwikkelaar
van de Pinan kata, die wi) als Heian kennen. Shotokan en Shito-Ryu delen dus een
gemeenschappelijke voorouder, zoals men dat in de evolutiebiologie zou noemen.

Na de dood van Kenwa Mabuni werd het Shito-Ryu voortgezet door zijn oudste zoon, Kenei
Mabuni (en ja die namen lijken best wel een beetje verwarrend veel op elkaar)

Stage Meester Nakahashi Hidetoshi

In Europa wordt deze lijn van het Shito-Ryu vertegenwoordigd door Nakahashi Hidetoshi (9e
dan). Deze in Franknjk woonachtige Japanse meester verzorgt jaarljks een stageweekend in
Nederland. Het weekend van 1 en 2 april werd deze stage in Tilburg en QOisterwijk gehouden.
En nog even nieuwsgierig en leergierig
heb ik op 2 april drie uur onder deze
Japanse meester mogen leren. De stof
bestond hoofdzakelijk uit drie, voor mi
compleet nieuwe, kata, Tensho,
Hakkucho en Haffa. Het kata Tensho is
niet terug te vinden in het Shotokan
curriculum en heeft wat weg van het
kata Sanchin (een kata dat wij ook niet
kennen). Tensho laat zich qua beleving
nog het beste vergelijken met het bj
ons bekende Hangetsu. Het is een ademhalingskata waarbi) de interne energie en hara van
groot belang ziyn. Hakkucho en Haffa zin kata die veel op elkaar lijken

Ik ben qua stages gewend aan de ongekende energie en passie van Sensel Jaap Smaal en
de explosieve en krachtige Sensel Pascal Lecourt. Deze stage door Nakahashi was in dat
licht wat minder intensief, maar ik ben zeker weer een ervaring en een aantal waardevolle
lessen rijker. En_._. ook Ik kan nu zeggen dat Ik van een Japanse meester les heb ontvangen,
want ja in al die jaren dat ik nu in de Karate-wereld rond trap en stoot had ik nooit eerder les
gehad van een Japanner

En nu verder op de Weg

Mensen binnen het Karate die mij een beetje kennen, weten dat ze niet bang hoeven te zijn
dat mijn uitstapjes gaan leiden tot een overstap. Toen Ik van de Kyokushin ruim tien jaar
geleden overstapte naar, Dokan en het Shotokan was dat als thuiskomen. Ik geniet volop van
Dokan en de Dokanezen, het Shotokan, de Kase-Ha, de geweldige Sensei zoals Jaap Smaal,
Pascal Lecourt en natuurljk André welke mi steeds weer weten te inspireren,
enthousiasmeren en van wie ik nog zoveel kan leren. Een bekende uitspraak van Sensei
André is: “Kijk over de schutting.” Tot mijn 1e dan was ik nog erg gefocust op het Shotokan.
maar na mijn 2e dan begon mijn interesse zich te verbreden. Vanaf mijn 3e dan voel ik mij
vrijer om soms los te laten en ‘nieuwe’ interpretaties te verkennen en ‘mijn’ Karate-Do uit te
breiden_ Ik kan mij soms ergeren aan mensen die stellen dat hun stijl beter/ sterker/
oorspronkelijker is dan een andere stijl. Een andere stijl is niet beter of slechter, een andere
stil 1s enkel anders. Kruisbestuiving is gezond en dat helpt je om je als Karateka te
ontwikkelen en uiteindelijk het Karate-Do in het geheel te ontwikkelen. Het afkraken van een
andere stijl of de zogenaamde superieuriteit van je eigen stijl benadrukken getuigt van een
bekrompen visie. Of je nu 8e kyu of 10e dan bent, met een dergelijke houding bewijs je het
Karate-Do een slechte dienst. Er is niets mis met trots zijn op je eigen stijl, je eigen dojo, of je
comfortabel voelen bij wat je doet. Ik voel me ook het meeste thuis bij het Shotokan en de
Kase-Ha Vergeet echter niet om je heen te kijken, te leren en te genietenl! Ik zal die Weg dan
ook met veel plezier voortzetten. Om af te sluiten in Shito-Ryu sferen, een citaat van Kenwa
Mabuni:

“There are no styles of Karate-Do, just varying interpretations of its principles.”

Karate trainen op reis
Lotte Woittiez, 21 maart 2015

Dit artikel lag bij de redactie nog op de plank.

Toen André me vroeg om een stukje te schrijven voor de Nieuwsflits zei Ik direct ‘jal’ en ik wist
ook waarover het zou gaan: karate trainen op reis. In de afgelopen jaren was Ik immers vaker
wel dan niet op reis, dus ik kan schrijven vanuit mijn eigen ervarnng. Het begon allemaal in
2009, met mijn afstudeeronderzoek in Zimbabwe. Over mijn ervaringen daar heb Ik toentertid
een stukje voor de Tokon geschreven, dus dat zal ik niet herhalen. Na Zimbabwe kwamen
Zwitserland, Zuid-Amerika, Canada, en toen Indonesié. Inmiddels heb ik by karatescholen in
Nederland, Belgié, Duitsland, Zwitserland, Franknjk, Zimbabwe, Canada, Singapore, en bij
drie verschillende scholen in Indonesié getraind. Volgend jaar hoop ik Japan daaraan toe te
voegen, want van Indonesié naar Japan is niet al te ver.

Ik kan iedereen die wel eens reist aanraden om een karateschool te zoeken op je plaats van
bestemming en een keerije mee te trainen! Het is ontzettend leuk om te ontdekken dat het
karate op allerlei plaatsen in de
wereld getraind wordt, en dat de
kleine verschillen niet belangrijk zin.
Overal zin de groet-ceremonies
anders, en de lesopbouw, en de
onderwerpen die behandeld worden,
en soms ook de namen van de
technieken. Wat wij uchi-uke noemen
Is voor veel andere scholen
bijvoorbeeld soto-uke, en andersom.
Maar de kata's, kihons en zelfs
kumite's zijn bijna altiyd grotendeels hetzelfde. En gelukkig hebben alle technieken hun
Japanse namen, dus zelfs al spreek je de taal niet, dan nog kun je lekker trainen, al wissel je
af en toe misschien een soto uke en een uchi uke om. Vaak vindt men het bovendien reuze
leuk dat een buitenlander komt meetrainen, zeker in landen waar buitenlanders een beetje
een bijzonderheid zijn. Karate trainen op reis is dus een goede manier om lekker te trainen,
nieuwe karate-perspectieven op te doen, en in contact te komen met de mensen van het
land. En de sfeer op iedere school waar ik tot nu toe getraind heb was eigenlijk altijd reuze
goed. Alleen in Singapore was het een beetje vreemd, toen de sensel me op het einde van de
les geen handje wilde geven. Waarom? Hij was zeer strenge moslim, en mocht geen
vreemde vrouwen aanraken.

Als je op reis gaat ben je natuurlijk vaak onderweq, of je komt op vreemde plekken waar je de
weqg niet kent. Daarom hoort bij ‘karate op reis’ ook ‘karate trainen in je uppie, voor jezelf’.
Voor wie dat niet zo vaak doet zou Ik zeggen: ga het eens proberenl Dan zul je merken dat in
Je eentje karate trainen heel anders is dan in een groep, met senseil André of Vincent voor je
neus die je aansporen en zeggen wat je moet doen. Als je in je eentje traint zijn er een aantal
lastige zaken die je moet oplossen: hoe vaak ga ik trainen, waar ga ik trainen, wat ga Ik
trainen, hoe lang ga ik trainen, en hoe zorg ik dat ik hard ga trainen? Dat zijn allemaal dingen
waar Je normaal gesproken niet over na hoeft te denken. Zelf heb ik een tijdje nodig gehad
om een goed ritme te vinden in mijn ‘trainingen in mijn uppie’. Ik zal een paar tips geven, ter
Inspiratie.

Wordt vervolgd... ...

Wederom een mooie stage met Sensei Jaap
André Brockbernd

Op zondag 26 maart 2017 was Sensei Jaap Smaal voor de 44e maal te gast in mijn dojo. We
hebben een mooie traditie opgebouwd die zijn weerga niet
kent. Ik ben daar ook uitermate trots op want soms is het
niet makkelijk om je als karateschool te handhaven terwijl je
niet meedoet binnen het wedstrijdcircuit. Ondanks dat
Sensei Jaap Smaal een zeer hoog aanzien heeft binnen het
wedstrijdkarate, vooral op het gebied van scheidsgerecht
en coaching, is hij bereid om bij DOKAN inspirerende
karatestages te verzorgen. Dat deze stages hoog op de
agenda staan bij vele deelnemers is al jaren bewezen
Oudgedienden zoals Harry Duyx, Frans Baggen, Jan
Bloem, Hans van Galen, en vele anderen nemen graag
deel aan deze mooie stages. Karateveteranen, zoals Hans
Harthoorn (73 jaar) en George Brouwer 76 jaar waren nu
ook weer van de partij. Samen met alle andere “jongere”
karateka trainden zijn de karatevormen die Sensei Jaap
ons aanreikte. Bij DOKAN is iedereen welkom om mee te doen aan karatestages. Er wordt
hard getraind in een vriendschappelijke sfeer, en er wordt niet gekeken naar afkomst,
organisatie, platforms e.d. Ook scheidsrechters en een bestuurslid van de Karatedo Bond
Nederland deden deze keer actief mee

Bassaidai en gojoshihosho kwamen aan bod. Innovatieve vormen, met name op het gebied
van timing, werden getraind. Zoals ik wel eens eerder schreef, je had er bij moeten zijn om te
trainen maar vooral de sfeer te proeven. Het was weer een fantastische stage. Dank aan
Sensei Jaap en de deelnemers

Agenda

zondag 09-04-2017 Bunkai-stage Sensei André Brockbernd | Zeist
hitps //www dokan nl/bunkai-karatestages-bij-dekan/

maandag 17-04-2017 geen les (2e paasdag)

Week 24-04-2017 — 30-04-2017 geen les (tulpvakantie)

zondag 07-05-2017 Centrale Training iaido | Amsterdam

zondag 21-05-2017 KBN dangraadexamens

zondag 28-05-2017 Bunkai-stage Sensei André Brockbernd | Zeist
hitps //'www dokan.ni/bunkai-karatestages-bij-dokan/

Maandag 05-06-2017 geen les (2e pinksterdag)

zondag 11-06-2017 Centrale Training iaido | Amsterdam

Zaterdag 24-06-2017 Stage sensei Pascal Lecourt | Rouen
zondag 25-06-2017 Stage sensei Pascal Lecourt | Rouen
maandag 26-06-2017 Kyugraadexamens

woensdag 28-06-2017 Slotavond

zomervakantie juli en augustus (geen vakantietrainingen)

zondag 05-11-2017 Stage Sensei Jaap Smaal | Zeist

Heb je iets te melden of te schrijven, stuur een e-mail naar dojo@dokan.nl
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