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Medycyna w tradycji sztuk walki

Z Zaktadu Teorii Wychowania Fizycznego i Sportu
Wydzialu Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Rzeszowskiego

Studium zawiera uwagi ogolne oraz analize problematyki zdrowia i medycyny funkcjonujacej na ob-
szarze sztuk walki. Autor staral sie ukazacé pewien zakres zagadnien medycznych obecnych immanentnie w
tradycyjnych systemach edukacyjnych azjatyckich szkot walki. Ich wielowiekowa empiryczna weryfikacja
zdaje si¢ przemawiac na rzecz wykorzystania owych doswiadczen wspolczesnie w medycynie sportu,
a zwlaszcza sportow walki. Analizie poddano tradycje kompletnych systemow sztuk walki (nie zas sportow
walki) Indii, Chin i Japonii, oraz obecnosc tychze wspotczesnie w krajach Zachodu.

Wymiary wplywu uprawiania sztuk walki na osobe adepta — duchowy, fizyczny i spoleczny — przyczy-
niajq sie do harmonizowania psychofizycznych funkcji cztowieka, czyli wzrostu jego holistycznie rozumia-
nego zdrowia. Medycyna sztuk walki nauczana jest w chinskich i japonskich szkotach tradycyjnego budo,
a takze przez dzisiejszych mistrzow Idokanu. Owe psychofizyczne systemy kulturowe analizowane sq na
przyktadzie tradycji Indii, Chin i Japonii. Egzemplifikacja odnosi sie takze do obecnosci orientalnych
metod leczniczych we wspotczesnej Europie, w ich powiqzaniu z uprawianiem sztuk walki. Autor wykorzy-
stuje metody analizy jakoSciowej, a takze przedstawia wlasnq koncepcje medycyny sztuk walki, ktora na-
uczana jest w Stowarzyszeniu ldokan Polska — towarzystwie naukowym i edukacyjnym.

Stowa kluczowe: drogi sztuk walki, metody medyczne, ido, ki, shiatsu

Medicine in tradition of martial arts

Study includes general notes and analysis of health problems and medicine functioning on area of the
martial arts. Author tried to show range of medical question present immanently in traditional educational
systems of Asian schools of fighting. Their multiaged empirical verification seems say in favor of utiliza-
tion of the experience in medicine of modern sport, especially combat sports. Traditions of complete mar-
tial arts systems (not combat sports) from India, China and Japan, and this modern presence in countries
of West where analyzed.

Dimensions of an influence of the martial arts practice on person of adept — spiritual, physical and
social — contribute to harmonizing the psychophysical function of person, growth of health holistic under-
standing. Medicine of martial arts is instructed in Chinese and Japanese schools of traditional Budo, as
well as by today's masters of Idokan. That psychophysical cultural systems are analyzed on example of
Indian, Chinese and Japanese tradition. It concerns for presence of Oriental remedial methods in modern
Europe, and also in their coherence with practice of martial arts. Author takes advantage methods of
qualitative analyses as well as he presents his personal concept of the martial arts medicine, which is in-
structed in Idokan Poland Association — the scientific and educational society.

Key words: ways of martial arts, medical methods, ido, ki, shiatsu

WPROWADZENIE Przeglad literatury przedmiotu wskazuje na
wieloznaczne rozumienie pojecia ,,medycyna
sztuk walki”. Samo to pojgcie uzywane jest raczej
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rzadko [1, 2, 3]. Czesciej pisze si¢ o zagadnie-

niach medycznych i problemach zdrowotnych

zwigzanych z uprawianiem azjatyckich sztuk wal-
ki. Medycyna sztuk walki rozumiana jest najcze-
$ciej jako:

1. Epidemiologia urazow w sztukach walki i spor-
tach walki [4, 5, 6, 7, 8],

2. Praktyki zdrowotne qgi (chi, ki) [9, 10, 11],

3. Akupunktura i jej aplikacje w aspekcie jintai
kyiisho — miejsc wrazliwych, bedacych celem
ataku [12, 13, 14, 15];

4. Utozsamiana z tradycyjna chinska medycyna
i filozofia [12, 16, 17];

5. Postrzegana jako osobna dziedzina — fragment
tradycji kulturowej krajow Wschodu.

We wilasciwym rozumieniu (pkt. 5) wskazuje
si¢ na prewencyjne walory tego rodzaju medycy-
ny. Richard Hackworth podaje, ze w USA w 2004
roku 6,5 miliona dzieci w wieku 6—17 lat ¢wiczyto
rozne sztuki walki (karate, tackwondo, judo) [3].
Dostrzegany jest zdrowotny walor praktyki orygi-
nalnych  sztuk walki oraz  zastosowania
w wychowaniu zdrowotnym i budowaniu pozy-
tywnego potencjatu (psychofizycznego) zdrowia
[18, 19, 20]. Umiejetnos¢ bezpiecznego padania
stanowi element zabezpieczenia przed urazami,
zwlaszcza w wieku starszym [21, 22]. Ponadto
¢wiczenia elementow technicznych sztuk walki
wykorzystywane sa w korektywie i — w ograni-
czonym zakresie — terapii [9, 23].

Niewielu jednak autoréw i nieliczne prace na-
ukowe odnosza si¢ catosciowo do medycyny sztuk
walki i jej miejsca w tradycji owych psychofi-
zycznych praktyk [1, 2, 24]. Totez celem niniej-
szego studium jest opisa¢ azjatyckie zrodta oraz
wyjasni¢ sens medycznego wymiaru réznych drog
sztuk walki — zaréwno historyczny, jak i aktualny.

Sztuka medyczna w chinsko-japonskiej trady-
cji szkot sztuk walki, a takze w systemie przyje-
tym w Stowarzyszeniu Idokan Polska (SIP), wy-
stepuje pod nazwa ,,ido"” (wlasciwie bujutsu ido —
jap. medycyna sztuk walki). Kolejno przesledzimy
zwiazki medycyny z tradycja azjatyckich sztuk
walki, praktyke medyczna w szkotach pochod-
nych aikijutsu (sztuka harmonizowania energii)
i w nauczaniu Idokanu. Marginalnie potraktowano
tu kwesti¢ wychowania zdrowotnego powiazane-
go z edukacja na drodze sztuk walki, co w odnie-
sieniu do systemu edukacyjnego SIP zostato juz
gdzie indziej szerzej opisane [24]. Pominigto tez
zupehnie kwesti¢ zwiazku budo (drogi powstrzy-

! Autor posiada 7 dan w id5, czyli siodmy stopien mi-
strzowski. Jest uczniem Lothara Siebera (10 dan).
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mywania agresji) z medycyna w aspekcie jintai
kyiisho — miejsc wrazliwych, bedacych celem
ataku roznymi technikami uderzen i uciskow [13,
14, 15]. Wiedza ta (zwiazana ze znajomoscia pod-
staw anatomii) wymagana jest w szkolach sztuk
walki dopiero od kandydatow na stopnie mi-
strzowskie.

Analiza zagadnienia zostala wykonana we-
dlug jakosciowej metodologii socjologicznej,
z interpretacja na gruncie socjologii kultury fi-
zycznej, socjologii zdrowia i socjologii medycy-
ny. Wykorzystano metody obserwacji uczestni-
czacej, analizy tresci wypowiedzi ekspertow i in-
terpretacji rozumiejacej [25: 166]. Pojecie obser-
wacji nalezy tutaj rozumie¢, jako ,,zamierzone,
planowe spostrzeganie zywych proceséw, zacho-
dzacych w przyrodzie, spoteczenstwie i kulturze”
[26: 14]. Zdaniem autora zagadnienie ludzkiego
zdrowia analizowaé nalezy holistycznie w takim
wlasnie szerokim kontek$cie spotecznym i jako
proces uwarunkowany szeregiem zalezno$ci sys-
temowych. Autor dokonuje poréwnania wlasnych
obserwacji z wypowiedziami ekspertdéw medycy-
ny sztuk walki.

WIEDZA MEDYCZNA W TRADYCJACH SZTUK
WALKI

Indie i Chiny to kraje o wielowiekowej cywi-
lizacji, ktore takze w dziedzinie lecznictwa wpro-
wadzily do swiatowego dziedzictwa kulturowego
znaczacy wktad. Indie daty ludzkosci m.in. ¢wi-
czenia jogi 1 medycyng ajurwedyczna. Od staro-
zytno$ci w kraju nad Gangesem rozwijane byly
takze sztuki walki.

Przyktadowo kalaripayat (Iub kalarippayattu)
— sztuka walki, ktora powstata na potudniu Indii
w XII wieku — taczy trening fizyczny z medytacja,
masazem i ziotolecznictwem [27: 138-160; 28]. Jak
przedstawia to Stanistaw Tokarski [28: 22]: ,Za-
zwyczaj nie sala treningowa jest sposobem rekla-
my, ale sklepik z lekami, za ktorym miesci si¢ mata
kapliczka boga wojny (Kalari) i pomieszczenie do
leczniczego masazu. Leki sprzedawane lub daro-
wane w owym kramie maja charakter gtéwnie pro-
filaktyczny, a masaz i namaszczanie sekretnymi
masciami-olejami  stanowi bardzo wazna czgs$¢
sktadowa treningu walki. Nie bardzo wigc wiado-
mo, gdzie tu konczy sig terapia i gimnastyka, a za-
czyna modlitwa lub joga. Powoduje to zupelnie
odmiennego rodzaju zaangazowanie psychiczne:
ruchy ciata sa bowiem doskonaleniem ducha”. Tak
wiec W kalaripayat masaz zwiazany jest z trenin-
giem tej sztuki walki, a terapia taczy si¢ z gimna-
styka i joga. Czyli jest to forma pozytywnej ascezy



dla psychofizycznego zdrowia i duchowego —
w szczegolnosci — rozwoju.

W hinduskiej medycynie ayurwedycznej, po-
dobnie zreszta jak w tradycyjnej medycynie Chin,
obok masazy podstawowa role odgrywa zioto-
lecznictwo, ktorego tonizujacy i harmonizujacy
wplyw na organizm (jako samoregulujacy si¢
system) doktadniej wyjasniaja Fritjof Capra i An-
drew Weil [29, 30, 31].

W Chinach pokolenia lekarzy empirycznie
weryfikuja tradycyjne metody leczenia juz od
kilku tysiecy lat. Wiaza si¢ one z gigong (chi-
kung) — eliksirem niesmiertelnosci, czyli zdrowej
dlugowiecznosci taoistycznych alchemikow. Qi-
gong nie jest cudownym napojem lub pastylka,
lecz zestawem ¢wiczen gimnastycznych, odde-
chowych i energetyzujacych [9]. Dla starozytnych
taoistycznych alchemikéw i magéw praktykowa-
nie technik sztuk walki stanowi¢ miato eliksir
nieSmiertelno$ci przez kontrolowanie silty we-
wnetrznej lub witalnej (qi, chi, ki).

Z kolei z tradycji buddyjskiej wywodzi si¢
ascetyczna praktyka ¢wiczen medytacyjnych.
W jednoznacznych rygorach etycznych i klasztor-
nej dyscyplinie adepci oczyszczali swe umysty,
dazac do oswiecenia — jak w klasztorze Shaolin —
kolebce wielu sztuk walki. Mistrzowie oryginal-
nego chinskiego kung-fu sa takze ekspertami aku-
punktury, akupresury i feng shui — sztuki taczacej
kanony architektury wnetrz ze wskazaniami doty-
czacymi zdrowej, harmonijnej relacji cztowieka
Z jego otoczeniem.

W Chinskiej Republice Ludowej w potowie
XX wieku powrdcono do dziedzictwa owej trady-
cji. ,,Tymczasem okazalo si¢, ze medycyna wolna
od wiedzy biochemicznej, ktora z takim naktadem
czasu i funduszow przyjmuje si¢ w $wiecie za-
chodnim, funkcjonuje bynajmniej nie gorzej od
tzw. medycyny naukowej” [32: 175].

Wiele uprawianych dzisiaj odmian wu-shu /
kung-fu taczy nauczanie technik walki z gigong,
akupunktura i ziololecznictwem, lub takze ¢wi-
czeniami medytacyjnymi. Przyktadowo prof. dr
hab. Keith R. Kernspecht, 10 stopien Wing Tsun
kung-fu, jest specjalista medycyny chinskiej. Po-
dobnie klasyczna medycyna chinska zajmuje sig
dr Chan Yong Fa, lider stylu Choi Lee Fut kung-
fu. Takze np. prof. dr Pan Qin Fu, dziekan Cana-
dian Martial Arts University, naucza akupunktury
i chinskiej ‘selfmedicin’ — medycyny na wilasny
uzytek.

W Japonii szkoty oryginalnych sztuk walki
(koryii bujutsu) nauczaja od wiekéw roznych
metod medycznych. W funkcjonujacej od XV
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wieku szkole katori shinto-ryii jest to ziololecz-
nictwo i psychoterapia (pod nazwa fe-ate).
W nawiazujacej do starej tradycji szkole takeda-
ryii naucza si¢ medycyny sztuk walki — ido.
Gdzie indziej podobne tresci nauczane sa jako
shiatsu lub koho. Tradycyjnej medycyny koho
uczyl np. sensei Hirata Ryozan. Jego uczniami
byli tworcy znanych dzi§ metod shiatsu — Nami-
koshi (nihon shiatsu) 1 Okuyama (koho shiatsu).
Tenze Ryuho Okuyama zalozyt szkote jiujutsu
hakko-ryii, zwana tez ,,szkota zdrowia” [33: 43—
58]. Jak wskazuje francuski mistrz sztuk walki
Henry Plée (10 dan karate), przeplyw energii
w technikach bugei i budo jest podobny jak
w akupunkturze, metodzie moxa i shiatsu [34: VI].
Co istotne, mistrzami wielu szkot sztuk walki byli
lekarze, jak Shirobei Akiyama Yoshitoki — zato-
zyciel stawnej szkoly i stylu jijutsu yoshin-ryi —
ktory zarowno swa wiedz¢ medyczna, jak iz za-
kresu sztuki walki doskonalit w Chinach [24].

Wiedza medyczna, obok strategii wojennej,
przekazywana bylta samurajom wyzszej rangi lub
zaawansowanym ekspertom sztuk walki. W wy-
mienionych wyzej szkotach nauczana jest do
dzisiaj. Z teoria energii ,,ki” i akupresura zwia-
zane sa metody masazu shiatsu (np. w szkole
hakko-ryii) 1 techniki reanimacji kuatsu (w wigk-
szo$ci szkot jijutsu). W pochodzacych od daito-
ryi szkotach hakko-ryii 1 okuyama-ryii nauczana
jest medycyna naturalna nazywana koho shiatsu.

Plée [34: V] potwierdza fakt, ze dr Roland
Marotaux byl pionierem hakko-ryii we Francji
iw FEuropie. Marotaux mial wigc mozliwosé
zetknac si¢ — jako shihan (mistrz-nauczyciel) tej
szkoty — z ¢wiczonym tu shiatsu 1 zwlaszcza
z goshin taiso. Pdzniej, jako joden shihan szkoty
takeda-ryii nakamura-ha mogt spotkac sie z bu-
Jjutsu ido takze tej szkoty.

Jednym z wczesnych uczniéw mistrza Maro-
taux byl inny Francuz — Thierry Riesser-Nadal,
ktory obecnie wystepuje pod nazwiskami Thierry
Riesser i Shizan Okuyama. Plée [34: VI] napisat
o nim, ze [Riesser] ,,zaglgbial si¢ w technike,
potem w sztuke, nastgpnie »w ducha«”. Zostat
w mtodym wieku mistrzem ze stopniem 5 dan
i tytutem menkyo kaiden shihan szkoty hakko-
ryii. Nastgpnie zatozyt wlasng szkot¢ pod nazwa
okuyama-ryi aiki-jitjutsu.

Hakko-ryii (Szkota Osmego Swiatta) [33: 29]
jest szkota jujutsu i shiatsu (techniki i aspekty
zdrowotne) [34: V]. Jej zatozycielem jest Ryuho
Okuyama (1941 r.). W japonskiej siedzibie szko-
ly nauczane jest osobno jigjutsu, w ktorym przy-
znawane sg stopnie dan 1 tytuly mistrzowskie,



osobno za$ akupunktura i ,,koho shiatsu”. Koho
shiatsu® to, w waskim rozumieniu, leczenie ma-
nualne (uciski palcami). W szerokim rozumieniu
jest to rodzaj medycyny holistycznej, ktora
»Zwraca si¢ zarowno do sfery somatycznej, jak i
do emocji i psychiki” [33: 182]. Tego rodzaju
praktyka medyczna zawiera kohd goshin taiso —
¢wiczenia zdrowotne, gimnastyke lecznicza,
¢wiczenia uruchamiajace przeptyw energii. Koho
shiatsu ,,awaza si¢ za prawdziwa Droge rozwoju
osobowego” [33: 183], czyli do.

Thierry Riesser uczy medycyny naturalnej,
do ktorej zalicza: diete, gimnastyke lecznicza —
goshin taiso, akupunkture, leczenie przez ucisk —
koho igaku shiatsu. W jego szkole nauczanie
realizowane jest podobnie jak w Szkole Osmego
Swiatta, przy czym w jijutsu przyznawane sa
stopnie kyii i dan, a shiatsu naucza si¢ na osob-
nych kursach na poziomie podstawowym i z
zakresu terapii leczniczej.

Shiatsu to — ogolnie biorac — zespdt metod
terapii manualnych, gléwnie masazu uciskowe-
go, nauczanych w przekazie réznych mistrzow
i wedtug szko6t (Masunaga — zen shiatsu, Nami-
koshi — nihon shiatsu, Ryuho Okuyama — koho
shiatsu 1 inne). Zdaniem Plée [34: VII], ,,w Japo-
nii wszyscy mistrzowie sztuk walki sg jednocze-
$nie mistrzami shiatsu. Dlatego ze jedno i drugie
stanowi cato$¢ — nie wolno o tym zapominac”.
Uwaga ta odnosi si¢ jednak raczej to ido — profi-
laktyki zdrowotnej i tradycyjnej medycyny,
obejmujacej ziotolecznictwo i rozne inne metody
wzmacniania (budowania pozytywnego potencja-
lu zdrowia) lub leczenia. Przyjmuje sig, ze wy-
ksztatcenie dobrego terapeuty shiatsu-shi wyma-
ga minimum 5 lat praktyki — systematycznych
¢wiczen [33: 46]. Rozwoj tej szkoty koordynuja
takie organizacje, jak Szkota Francuska Koho-
Shiatsu (EFKS), Francuska Federacja Tradycyj-
nego  Japonskiego  Shiatsu = Medycznego
(FFTJSM) i Instytut Europejski Hakko-Ryu Ju-
Jitsu i Koho-Shiatsu (IEHJKS) [33: 7, 181-183].

Z kolei szkota sztuk walki rodu Takeda prze-
chowuje liczne terapeutyczne formy, techniki
podobne do wojskowych, lecz wykorzystywane
w innym celu. To jest jedna z wielkich wartosci
tradycyjnych szkol, ze te same techniki i zasady
moga by¢ stosowane w obydwu celach — bojo-
wym i zdrowotnym:

1) Do kontrolowania przeciwnika w sytuacji
samoobrony lub walki;

2 Pojegcie koho odnosi sig¢ ogolnie do tradycyjnej medy-
cyny chinskiej lub ttumaczy jako ,,cesarski” [33: 43].
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2) Do kontroli i leczenia — odbudowy rownowagi
energetycznej osoby chorej.

Podstawowa sktadowa lub tez gtowna dys-
cypling jest tu goshin-taiso. Goshin-taisé mozna
przettumaczy¢ jako: ruch (faiso) dla samozabez-
pieczenia (obrony, ochrony — goshin), co odnosi
si¢ tu gtownie do profilaktyki. Wystepuja tu
owszem techniki relaksacyjne podobne do medy-
tacji zen oraz formy prawidlowego, pelnego od-
dychania. Dynamiczne ¢wiczenia sa tu podobne
do stretchingu, lub tez podobne do technik walki
1 bezpiecznego upadania. Umiejetny oddech oraz
umiejgtne napinanie oraz rozluznianie migsni
umozliwiaja minimalizowanie uszkodzen przy
zainkasowanym uderzeniu. Jest to takze rodzaj
posredniego masazu przez ruch ciata ioddech
(kokyir), ktory wzmacnia ciato bez efektow
ubocznych. Ten rodzaj technik wystepuje
w wielu tradycyjnych szkotach, poniewaz idea
ochrony i samoobrony jest o wiele szersza kon-
cepcja niz proste blokowanie ataku napastnika.
W sztuce utrzymywania réwnowagi harmonia
energii (aiki), co jest efektem finalnym zneutrali-
zowania konfliktu nawet przed jego pojawieniem
si¢g, w subtelny sposob likwiduje dziatanie na-
pastnika.

Powrot do praktyki goshin taiso wynika z po-
nownego odkrycia nastepujacych faktow: 1) Stre-
tching i utrzymywanie wlasciwej pozycji ciala
stuza odblokowaniu krggostupa. 2) Techniki od-
dechowe (kokyitho) stuza wiasciwej wentylacji
pluc i sa zwiazane z rozwijaniem energii we-
wnetrznej ki. 3) Realizowane jest poszukiwanie
rownowagi dynamicznej, znajdowanie centrum
(haragei), ktore kontroluje kazda akcje w dojo
i poza nim. 4) Rozciaganie i techniki odblokowa-
nia dotycza poszczegdlnych partii ciala, zwlaszcza
stawow. 5) Energetyczne linie stymulacji (tzw.
meridiany) uaktywniane sg przez formy nacisku
punktowego (shiatsu) i specyficzny masaz.

Wielu japonskich ekspertow sztuk walki
w krajach Wschodu uczy w swych szkotach tego
rodzaju dyscyplin, jako waznych sktadnikow
tradycyjnych systeméw kompletnych. W dojo
ucza form walki, ale praktykuja takze jako leka-
rze stosujacy te same zasady w celach terapeu-
tycznych. W wielu przypadkach ich pacjenci
transformuja w ich salach treningowych swa
agresje w stan rownowagi, co takze jest wyjat-
kowym efektem terapeutycznym [24].

W szkole takeda-ryii maroto-ha mistrza Ma-
roteaux wsrdd dyscyplin wchodzacych w zakres
bujutsu szkoty takeda-ryii maroto-ha wymienio-
ne sa dwie dyscypliny gtowne: aiki-jijutsu



1iaido, oraz 6 uzupeliajacych: jodo, bojutsu,
shugijutsu, kenjutsu, jikenpo 1 shurikenjutsu
[35]. W zestawieniu tym nie ma ido. Maroteaux
mogt poznaé goshin-taiso szkoty hakko-ryiu
iuzyska¢ pewne informacje dotyczace bujutsu
ido szkoty takeda-ryii nakamura-ha, nie posiada
jednak stopni mistrzowskich w ido. Ponadto we
Francji zyje mistrz Bernard Alain Lalandre, po-
siadacz tytutu hanshi i stopnia 8 dan zaro6wno
W aikijutsu oraz w bujutsu ido. Dziala tu takze
niejaki Claude Delury (4 dan bujutsu ido), spe-
cjalista w zakresie chinskiej medycyny ,,energe-
tycznej”.

Takze w Europie nauczane sa wspolczesnie
wymienione metody — bardzo czgsto w powiaza-
niu z praktyka sztuk walki. Niemiecki mistrz ido
i sztuk walki Lothar Sieber prowadzi gabinet
medycyny niekonwencjonalnej (homeopatia,
chiromancja), tradycyjnej i sportowej’. Takze
Dieter Losgen (10 dan jijutsu) prowadzi gabinet
medycyny naturalnej. Pracuje tu zarowno wielu
lekarzy, felczerow, uzdrowicieli, specjalistow
oréznych kompetencjach. Natomiast nie upo-
wszechnit si¢ jak dotad popularny w USA tytut
OMD (oriental medicin doctor)®.

Na Starym Kontynencie do$¢ dobrze znana
jest juz na przyktad akupunktura [12]. Podobnie
gigong, nauczane tu na dobrym poziomie w prze-
kazie chinskich mistrzéw, czego ucza m.in. dr
Sergio Raimondo z Cassino oraz mgr Romuald
Wtodyka z Rzeszowa. Ponadto prof. dr Heribert
Czerwenka-Wenkstetten (10  dan  jijutsu)
z Wiednia prowadzit badania dotyczace psycho-
motoryki, inny austriacki lekarz dr Kurt Schoff-
mann (8 dan jijutsu) badal sprzezenia biofe-
edback, a dr Vernon C.F. Bell (10 dan jijutsu)
z Liverpoolu byt stawnym hipnotyzerem. Row-
niez Polacy zglebiaja sekrety orientalnych metod
— np. R. Wlodyka jest ekspertem irydologii i fe-
nomenu gigong [9], a wybitnym znawca szeregu
metod medycyny chinskiej byt prof. dr hab. med.
Zbigniew Garnuszewski.

Systemowa teoria zdrowia [31] zyskuje
uznanie w postaci mody w USA i krajach Europy
Zachodniej na medycyne holistyczna. Do prze-
jawow praktyki medycznej tego rodzaju zalicza-
ne sa metody zwiazane bezposrednio ze sztukami
walki, jak metoda M. Feldenkraisa i chinskie

? Doc. Lothar Sieber to dtugoletni lider DDBYV, posia-
dacz 10 dan w jigjutsu, karate 1 ido. Zaréwno prowadzi gabi-
net medycyny naturalnej, jak tez wyktady z medycyny sportu
na kursach instruktorskich DDBV.

4 Doktorem med. i OMD jest np. Tyron R. Crimi (10
dan jigjutsu) z USA.
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taiji. Holistyczne podejs$cie do czlowieka ozna-
cza traktowanie jednostki (osoby), jako zinte-
growanej catosci ztozonej z jego strony fizycz-
nej, psychicznej, emocjonalnej i duchowe;.

Zdrowie fizyczne (wymiar cielesny i energe-
tyczny) sztuki walki zapewniaja przez wszech-
stronny trening i wtasciwa profilaktyke, osiaga-
nie wyjatkowej koordynacji i wydolnosci organi-
zmu, czy rowniez oddziatywania bioenergetycz-
ne (zwiazane z krazeniem zyciowej energii ,,ki”).
W zgodzie z powyzszymi starochinskimi teoria-
mi funkcjonuje juz uznana przez naukowa medy-
cyng akupunktura — dziedzina o istotnych zwiaz-
kach ze sztukami walki [12: 269-275].

Psychofizyczne systemy sztuk walki od zaw-
sze traktowaly cztowieka catosciowo. Wszech-
stronny trening zapewnia wybitng sprawnosc
cielesng i procesow energetycznych. Przez dys-
cypling moralna i ¢wiczenia umyshu sztuki walki
wzmacniaja psychicznie. Kodeksy etyczne wo-
jownikoéw ucza opanowywaé emocje, co pomaga
utrzyma¢ harmoni¢ moralna i zdrowe relacje
spoteczne. Zalecenia higieniczne i dietetyczne
[36], trening mentalny (relaksacja, koncentracja),
eliminacja lgku i opanowanie agresji (obnizenie
poziomu agresywnosci i lepsza samokontrola
emocjonalna) oraz wzrost zdrowia pozytywnego
1 witalnosci, to chyba najwazniejsze skladowe
zdrowotnego waloru sztuk walki.

Wymiar psychologiczny sprowadza si¢ nie
tylko do oczyszczajacej umyst medytacji. Tu
zreszta warunkiem koniecznym jest wysoki po-
ziom moralny. Inaczej (bez etyki i zdecydowane;j
woli dazenia ku dobru) nie tylko nie ma poste-
pow, ale praktyka ta staje si¢ niebezpieczna dla
zdrowia psychicznego. Procz tego, jak wskazat
implicite Erich Fromm [37: 61], idealizm tele-
ologiczny jest niezbedny dla zdrowia duchowe-
go. Poszczegdlne sktadowe zdrowia sa wzajem-
nie zalezne (np. zdrowie spoteczne, moralne,
psychiczne, fizyczne). W tej perspektywie hu-
manistycznie zorientowane sztuki walki, przy-
czyniajac si¢ do budowania stanu harmonii, sta-
nowia czynnik poprawy zdrowia i dobrobytu
spolecznego.

Studia sztuk walki ksztalca osobowosci ak-
tywne, kreatywne i dynamiczne. Wobec wzoru
biernej konsumpcji kulturowej, wskazuja na ce-
lowos¢ ustawicznej pracy dla samodoskonalenia.
Droga sztuk walki wymaga wszechstronnego
wysitku, ale tez procentuje wielka moca aktyw-
nosci tworczej w dziataniu, odpornoscia psy-
chiczng i znakomita zdolnoscia regeneracji.



MEDYCYNA IDO W IDOKANIE

Specjalista medycyny naturalnej Lothar Sieber
(fot. 1) powiazal swa praktyke sztuk walki
z uprawianiem medycyny. Zostato to uznane i do-
cenione przez mistrza Hansa Schollaufa i jego wie-
denska Akademi¢ Idokan Europa — shihan Sieber
otrzymal m.in. austriackie odznaczenie Medal
Czerwonego Krzyza. Ponadto organizacja Idokanu
(Idokan Europe International i SIP) przyznata temu
mistrzowi 10 dan w bujutsu ido z tytutem eksperta
medycyny budé i medycyny naturalne;.

FOT. 1. Meijin Lothar Sieber (10 dan ido) w swym
gabinecie medycznym podczas pracy [24: 169]
PHOTO 1. Meijin Lothar Sieber (10 dan ido) in his
medical study during work

Prywatna biblioteka L. Siebera zawiera naj-
wiecej ksiazek z zakresu profilaktyki i terapii an-
tynowotworowej, ziololecznictwa, homeopatii,
medycyny naturalnej (niem. Heilpraktik), anato-
mii, patologii, irydologii, o réznych metodach
diagnozowania i terapii. Mistrz Sieber poznawat
owszem klasyczna, chinska akupunkturg, ktora
podobnie jak shiatsu 1 kuatsu [38, 39] bliska jest
tradycji wschodnioazjatyckich sztuk walki. Prefe-
ruje on jednak zmodyfikowana metode akupunk-
tury usznej opracowang przez francuskiego leka-
rza i homeopatg z Lyonu — Paula Nogiera. Dr No-
gier dokonal tej modyfikacji klasycznej metody
akupunktury w roku 1956. Z kolei chiropraktyka
1 osteopatia, znane kiedy$ mistrzom jijutsu i ken-
po, w wersji praktykowanej w gabinecie mistrza
Siebera bardzo przypominaja klasyczne shiatsu.
Jednak idea i metodyka terapii w chiropraktyce
jest inna — oddziatywania mechaniczne kierowane
sa zasadniczo na krggoshup. Medycyna naturalna
ma zwlaszcza t¢ przewage nad zdominowanym
przez przemyst farmakologiczny s$rodowiskiem
medycyny ,technologicznej”, ze nie szkodzi pa-
cjentowi. Oczywiscie w przypadkach nagtych, jak
ztamania, konieczna jest interwencja chirurgiczna.
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Jednak zapewne lepiej zapobiega¢ chorobom, niz
leczy¢ przypadki cigzkie i przewlekte.

Shihan Sieber juz w roku 1977 opracowal
system ¢wiczen zdrowotnych i rekreacyjnych,
opartych gléwnie na jijutsu, pod chinsko-
japonska nazwa tai-te-jutsu, czyli ,technika reki
pokoju”. Po latach otrzymat on z Idokanu wysoki
tytut meijin w dziedzinie fai-te-jutsu. Meijin Sie-
ber jest pierwszym mistrzem w tradycji Idokanu,
ktory jest ekspertem ido rozumianego zard6wno
jako: 1) mistrzostwo w ruchu, harmonii i duchu na
drodze sztuk walki oraz 2) medycyna sztuk walki.
Pomimo ze Sieber uczyt kilka osoéb praktyki me-
dycznej, nie wystawial w tej dziedzinie certyfika-
tow potwierdzajacych uzyskane kompetencje.

Po raz pierwszy w tradycji Idokanu stopnie
w ido — medycynie sztuk walki przyznato SIP,
towarzystwo naukowe i edukacyjne, w Rzeszowie
w listopadzie 2006. Stopnie otrzymali woéwczas
dwaj profesorowie medycyny i specjalisci w dzie-
dzinie chirurgii, bedacy jednoczes$nie wspoipra-
cownikami redakcji ,Jdo Ruch dla Kultury /
Movement for Culture” — Helmut Kogel z Nie-
miec (2 dan ido) i1 Ryszard Cieslik z Polski
(1 dan), a takze lek. med. Bogdan Zabrzycki
(1 dan), odznaczony medalem X-lecia Idokan
Polska wielokrotny lekarz zawoddéw organizowa-
nych przez SIP. Certyfikaty podpisal shihan W.J.
Cynarski (wowczas 6 dan), uczen mistrza Siebera.

Z SIP wspotpracuja takze inni lekarze medy-
cyny 1 specjalisci w zakresie rehabilitacji, niepo-
siadajacy jednak stopni w ido, jak Jacek Cynarski,
Leszek Majewski, Marek Rozlepito, Mieczystaw
Walkiewicz. Zmart niestety prof. dr med. Heribert
Czerwenka-Wenkstetten (10 dan jijutsu). Nie zyje
juz takze wspomniany wyzej prof. dr hab. R. Cie-
slik, specjalista w zakresie medycyny sportu. Tak
wigc aktualnie do grona znawcow przedmiotu
(dziedziny idé6 — medycyny sztuk walki) w SIP
mozemy zaliczy¢ jedynie aktywnych praktykow
i badaczy:

1) Lothar Sieber (10 dan), honorowy prezydent
SIP i DDBV;

2) dr hab. prof. UR W.J. Cynarski (7 dan), dyrek-
tor techniczny SIP;

3) prof. dr med. Helmut Kogel (2 dan), cztonek
Kolegium Dan;

4) lek. med. Bogdan Zabrzycki (1 dan), cztonek
Kolegium Dan.

Powstata osobna komisja ido w Kolegium
Dan SIP oraz realizowany jest, pod kierunkiem
dyrektora technicznego, program obejmujacy ¢wi-
czenia ki-keiko (oddechowe 1 energetyzujace),
masaz shiatsu, techniki relaksacji, zasady zdrowe-



go zywienia i suplementacji, metody odnowy bio-
logicznej oraz wybrane metody diagnozowania i
terapii medycyny naturalnej [2, 40].

AUTORSKA KONCEPCJA IDO

Autorska koncepcja bujutsu ido W.J. Cynar-
skiego zawiera, jak wskazano wyzej, ki-keiko
(¢wiczenia oddechowe i energetyzujace), ,,ma-
saz” shiatsu, zasady pierwszej pomocy (W tym
kuatsu), techniki relaksacji, zasady zdrowego
zywienia 1 suplementacji, metody odnowy biolo-
gicznej oraz wybrane metody diagnozowania
i terapii medycyny naturalnej. Te ostatnie reali-
zowane sa we wspoOlpracy z lekarzami medycyny
oraz specjalistami medycyny naturalnej i orien-
talnej. Pozostate elementy kierowane sa zasadni-
czo do cztowieka zdrowego, trenujacego sztuki
walki; wynikaja z dlugoletniego do$wiadczenia
1 stanowia zbidr cennych zapozyczen z réznych
zrodet. Stanowi ona rozwinigcie ogolnej teorii
sztuk walki [24, 41].

Ki mozna tlumaczy¢ jako stan koncentracji
(umyshu) przy wykonywaniu technik, lub ze jest to
energia wynikajaca z oddechu. W literaturze znaj-
dujemy poetyckie okreslenia typu ,.energia du-
chowa”, ,powiew zycia” itp. Ogodlnie chodzi
o przeptyw energii w organizmie oraz w relacjach
organizmu z otaczajacym go §wiatem zewngtrz-
nym. Jest to sita pochodzaca ze zjednoczenia
,umystu, ciata i ducha” (mind-body-spirit), a wigc
z perfekcyjnej synchronizacji. Jest to ukazywane
jako sita ,,duchowa”, przypisywana mistrzom,
przychodzaca z czasem jak zyciowa madros¢.
Poczatkujacy praktyk posiada jedynie site fizycz-
na, charakterystyczna dla wczesnego etapu trenin-
gu sztuk walki. W technice walki owa doskonata
synchronizacja i psychofizyczna koordynacja
objawia si¢ wykonaniem np. rzutu ,.bez wysitku”
lub ,,nadzwyczajnym” cigzarem ciata i rtOwnowaga
wykonujacego technike eksperta. W tym wilasnie
specjalizowal si¢ np. Koichi Tohei (10 dan ki-
aikido). Barwne opisy wyczynéw mistrzow ki
potwierdza trenujacy taiji quan dr Sergio Ra-
imondo [42: 237-254]. Tu jednak rzecz dotyczy
uzycia ki do leczenia, a wlasciwie samoleczenia.

Ki-keiko jest podobne do chinskiego gigong;
wykorzystuje analogiczne d¢wiczenia 1 formy.
Praktykowane jest najczgsciej w ciszy i na tonie
przyrody. Cwiczenia te tacza medytacyjne wyci-
szenie, skupienie i gr¢ wyobrazni, oddech, pozy-
cje statyczne i ruch, napinanie i rozluznianie mig-
$ni. W polaczeniu z technikami relaksacji (trening
autogenny J.H. Schultza itp.) moga pomagac
w zasypianiu. W zakresie rozszerzania i prowa-
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dzenia energii ki (qi) cenne sa tutaj osiagnigcia

szkoty mistrza K. Tohei‘a. Gra wyobrazni i koncen-

tracja uwagi pozwalaja wyczuwac cieplo w danej
czesci ciala, czyli — w poetyckim jezyku dawnych
mistrzow — kierowac do tych organoéw energie 4i.

Uprawianie ki-keiko (podobnie, jak gigong
1 taiji) powoduje:

1) Wzmozenie cyrkulacji krwi, unormowanie wa-
han cisnienia tetniczego;

2) Korygowanie chorobowych zmian w obrgbie
kregostupa oraz obreczy barkowej i biodrowej;
rozciaganie kregostupa i przywracanie gietkosci
stawow jest skuteczne w profilaktyce osteopo-
rozy;

3) Wzmocnienie migsni (zwlaszcza podtrzymuja-
cych kregostup); korzystny wplyw na migsnie
gtadkie uktadu pokarmowego, co zapobiega
ktopotom trawiennym lub leczy je;

4) Doskonali zmyst rownowagi i1 koordynacje
ruchowa (rownowaga i wyczucie rytmu);

5) Rozwija zdolno$¢ psychofizycznej koncentra-
cji, pamig¢ przestrzenng i orientacj¢ ruchowa;
6) Redukuje stres, przywraca optymizm i rados¢

zycia [9].

Ten rodzaj ¢wiczen wykonywany jest samo-
dzielnie, tzn. bez pomocy partnera. Podobnie za-
iso, przy czym jest to zasadniczo zbior ¢wiczen
rozciagajacych (gimnastyka podobna do hatha
jogi) oraz technik automasazu i masazu. Jedynie
masaz, zwany tu aiki-taisé (gdyz powinien shuzy¢
harmonizowaniu energii wewngtrznej), wymaga
pomocy wspotéwiczacego. Ogodlnie stosowane tu
taiso jest podobne do goshin-taiso oraz ¢wiczen
stosowanych w roznych szkolach shiatsu oraz
(niektorych) jajutsu, aikijutsu i aikido.

Trudno okresli¢ granice migdzy ki-keiko, taiso i
shiatsu. W réznych liniach przekazu podobne ele-
menty wystgpuja pod réznymi nazwami. Mozna
przyjac, ze taisd6 zawiera wigcej ¢wiczen podob-
nych do asan w jodze i ¢wiczen poprawiajacych
gibkos¢ aparatu ruchowego (stretching 1 inne), na-
tomiast shiatsu w wigkszym stopniu akcentuje ma-
saz uciskowy. Nie mniej jednak taiso zawiera au-
tomasaz (oklepywanie ud, bokéw, barkow, ramion,
szyi, klatki piersiowej) oraz masaz na punkty recep-
torowe na grzbiecie wzdtuz kregostupa. Wigkszos¢
¢wiczen gibkoSciowych stosowana jest podczas
treningdw w sekcjach jijutsu (np. kote-mawashi,
kata-kansetsu, ashikubi-garami) i karate (rozciaga-
nie mig$ni przywodzicieli uda, dwugtowych i czte-
roglowych uda, grzbietu). Inne, np. w polaczeniu z
technika relaksaciji i jiko-anji (pozytywna autosuge-
stia), mozliwe sa do wykonywania samodzielnego
w domu lub ,,w terenie”.



Takze shiatsu w pewnym zakresie mozliwe
jest do samodzielnego stosowania, jako automa-
saz. W duzej jednak czgsci zawiera techniki wy-
magajace pomocy osoby posiadajacej niezbgdne
kompetencje. Szczegdlnie ostroznie nalezy stoso-
wac dzwignie skretne i nie przesadzac przy uci-
skach. Uciski stosuje si¢ (podobnie jak uderzenia
w sztukach walki) palcami, dtonia, tokciem,
przedramieniem i podeszwa stopy. Od zdajacych
na wyzsze stopnie w sztukach walki wymagana
jest wiedza na temat jintai kyiisho, czyli punktow
witalnych (np. miejsca przechodzenia gléwnych
arterii, splotow nerwowych), na ktore kierowane
sa ataki (atemi) lub stosowane uciski dla kontroli
(osae-waza) [15]. Tak wigc wiedza o anatomii,
oraz o pochodzacej ze starochinskiej medycyny
energetycznej mapie ludzkiego ciata jest tu po-
dobnie przydatna.

Przed 20 laty autor otrzymat od jednego z rze-
szowskich terapeutéw szkoleniowe kasety wideo
z programami ¢wiczen trzech szkot shiatsu. Daje
to pewien poglad na nauczanie shiatsu w rdéznych
liniach przekazu. W kazdym przypadku, podobnie
jak w technikach akupunktury, akupresury i mok-
sy, chodzi o poprawienie przeptywu energii ki.
Krazenie ki, czyli zyciowej energii, jest zwigzane
z przewodzeniem impulsow nerwowych oraz
przeplywem krwi i limfy. Ponadto starozytni me-
drcy wytyczyli tzw. meridiany odpowiadajace
réznym organom ciala, na ktorych znajduja sie¢
wazne punkty receptorowe. Totez, przyktadowo,
dla poprawienia funkcji pluc nalezy usprawnic
przeptyw energii na linii bark — rami¢ — kciuk
(meridian ptuc).

Nigel Daves wiaze uprawianie shiatsu ze
sztukami walki 1 faiji. W obydwu przypadkach
rzecz dotyczy tej samej energii i medytacyjnego
skupienia. Podobnie, jak w metodzie Raya Ridolfi
(shiatsudo), wazna jest tu wewngtrzna harmonia
1 ptynno$¢ ruchu. Oprdcz masazu wykonywanego
podobnie jak w akupresurze, oprocz oklepywania
i uciskow jak w aiki-taiso, wykonywane jest zgi-
nanie i prostowanie stawow, Cwiczenia gibko-
sciowe 1 gimnastyka podobna do hatha jogi i taisé.
Z kolei szkota sensei Yamamoto Shizuko preferu-
je masaz deptany, zwany popularnie chinskim.
Uzupehia go technika uciskania i oklepywania
podobna do stosowanej przez wymienionych
wczesniej nauczycieli shiatsu. Autor jest posred-
nio uczniem wskazanych instruktorow.

Program samoregulacji dotyczy zwlaszcza re-
gularnego ¢wiczenia, przestrzegania zasad odno-
wy biologicznej, odpre¢zenia i relaksu, a takze
wlasciwego zywienia. Opanowanie oddechu
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umozliwia wptyw na stan emocjonalny i niektore
funkcje organizmu, co z kolei poprawia naturalng
zdolno$¢ samoregulacji. Warte wykorzystania sa
mozliwosci samorealizacyjne 1 wielkie bogactwo
ruchu sztuk walki, jako zrodto harmonii i zdrowia.

Jak trafnie zauwaza dr Andrew Weil [30, 43],
absolwent Akademii Medycznej Uniwersyteu
Harvarda i ekspert w dziedzinie medycyny alter-
natywnej, organizm zywy posiada naturalng
zdolno$¢ do samoregulacji, czyli takze samo-
uzdrawiania. Nie trzeba przekonywaé do dosé¢
powszechnie znanego faktu, ze w procesie tym
szczegoOlnie istotna jest rola ¢wiczen. Nie chodzi
o jakie$ szczegodlne, ,,wyjatkowo skuteczne® ¢wi-
czenia, lecz o systematyczno$é, konsekwencje,
wytrwatos¢ — tak jak jest to decydujace o powo-
dzeniu w treningu sztuk walki.

Sam systematyczny, najlepiej codzienny tre-
ning sztuk walki (co jednak nie dotyczy odmian
pelnokontaktowych), jest juz znakomitym $rod-
kiem na utrzymywanie psychofizycznej sprawno-
$ci przez dhugie lata. Oprocz treningu w dojo zale-
cana jest gimnastyka poranna z ¢wiczeniami roz-
ciagajacymi metoda stretchingu. Ponadto, dodat-
kowo, elementy faiso lub inne elementy ¢wiczen z
hatha jogi i yumeihé (np. gimnastyka twarzy),
sporty uzupetniajace — plywanie, bieganie, jazda
na rowerze, ¢wiczenia silowe, zabawy rekreacyj-
ne.

Odnowa biologiczna wymaga przede wszyst-
kim czasu na regeneracj¢ organizmu po wysitku.
Brak wtasciwej odnowy moze powodowaé prze-
meczenie (przetrenowanie) i stan wyczerpania.
Organizm potrzebuje zwlaszcza snu, podczas kto-
rego zachodzi naturalna regeneracja sit. Po duzym
wysitku wskazane jest ok. 8 godzin snu. Wiasciwa
odnowa biologiczna umozliwia skrocenie czasu
restytucji powysitkowej. Dla regeneracji central-
nego systemu nerwowego 1 wyciszenia umystu
warto stosowa¢ odprezenie i relaks, np. wg
Schultza lub A. Szyszko-Bohusza [44]. Odpreze-
nie daje tez odwiedzenie finskiej sauny, rekre-
acyjne ptywanie i zabiegi wodne (bicze szkockie,
Jacuzzi, kapiele solankowe, natryski). Wymienio-
ne zabiegi $wietnie stuza jednoczesnie szybszej
regeneracji migéni i odnowie calego organizmu.
Dodatkowo mozna i nalezy stosowaé¢ automasaz —
np. z uzyciem pasa kulkowego. W ten sposéb
masujemy migsnie, pobudzajac krazenie krwi.
Przy wycieraniu si¢ po kapieli uzywamy rgcznika
— dziatajac w kierunku weztow chtonnych i serca
— np. nogi wycieramy od stop do pachwin. W ten
sposob krew zylna szybciej wraca do serca, co
przyspiesza regeneracjg.



Nie mozna zaniedba¢ wlasciwego odzywiania
i suplementacji, czyli wspomagania. Zywienie po-
winno by¢ zréwnowazone i zapewnia¢ wszystkie
niezbedne sktadniki (weglowodany, biatka, thusz-
cze, sktadniki mineralne, blonnik etc.) w ilosciach
zalecanych przed dietetykg sportu. Najzdrowsza
jest tzw. dieta $rodziemnomorska z owocami mo-
rza, owocami i jarzynami, z ograniczong ilo$cia
thustego migsa i thuszczy zwierzecych. Zalecane sa
przetwory mleka: sery, kefiry, jogurty. Nalezy do-
starczy¢ w diecie odpowiednie ilosci antyoksydan-
tow (czerwone i zolte owoce 1 warzywa), natomiast
unikaé¢ produktéw i potraw o wptywie kancerogen-
nym: pieczonych i przypalonych, ze sztucznymi
barwnikami, konserwantami, stodzikami. Nalezy
ogranicza¢ spozycie cukru, soli 1 biatej maki.

Co najmniej do ok. 30 roku zycia warto zu-
petnie zrezygnowaé z uzywek, jak alkohol i ka-
wa. Tyton, narkotyki i steroidy w ogole nie moga
wchodzi¢ w gre (nie jesteSmy przeciez samobdj-
cami). Jedynie gorzka czekolada, ktéra co prawda
nieco odwapnia organizm, moze by¢ w ograniczo-
nych ilo$ciach stosowana. Godna polecenia jest
zielona herbata, tylko nie wieczorem, gdyz kofe-
ina sptyca sen. Po intensywnym treningu szybko-
sciowo-wytrzymatosciowym lub wytrzymato-
sciowym, ktory spowodowat duze wypocenie sig,
warto uzupetni¢ strate elektrolitow przez zastoso-
wanie napoju izotonicznego. Po saunie najlepiej
jest wypi¢ sok pomidorowy lub herbate migtowa.
Ogolnie w okresie intensywnego treningu warto
zastosowaé suplementacje¢ witaminowa. Wlasnie
witaminy i makroelementy wymagaja dodatkowe-
go uzupelniania przy duzym obcigzeniu organi-
zmu dla jego szybszej regeneracji.

Autor nie poleca dodatkowego spozywania
aminokwasow, substancji pochodnych hormonéw
ani tez innych $rodkéw produkowanych na ,po-
trzeby” kulturystyki. Tymczasowy efekt ,,dopako-
wania” moze powodowac problemy z watroba,
funkcjonowaniem gruczotow dokrewnych i inne
zaburzenia stanu homeostazy organizmu. Tym bar-
dziej niedozwolony doping farmakologiczny jest
(podobnie jak natogi) nie tylko sprzeczny z uniwer-
salnymi zasadami etyki, ale takze z zasada samore-
gulacji — powodujac deregulacjg organizmu.

Co jest w tym wszystkim oryginalnego? Po
czesci polaczenie uprawiania sztuk walki ze sty-
lem zycia. Ich uprawianie zapewnia bogactwo
ruchu, zdrowia i umiejgtnosci, poczucie bezpie-
czenstwa 1 relaksacje. Metoda Cynarskiego nie
stoi w opozycji do medycyny sportu; nie zastepuje
jej, lecz uzupetnia o zalecenia dotyczace powigk-
szania pozytywnego potencjatu zdrowia (w rozu-
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mieniu przyjetym przez Macieja Demela [45]).
Zawiera profilaktyke urazéw (solidne rozgrzewki,
duzo ¢wiczen rozciagajacych, asekuracja przy
¢wiczeniach 1 normatyw odpowiedzialnosci za
partnera ¢wiczen) i staly monitoring — regularne
badania lekarskie oraz testy sprawnosci fizycznej i
wydolnosci organizmu. Ponadto obowiazuje zasa-
da, ze nie lekarz, nie farmakologia, a Ty sam

jeste§ odpowiedzialny za swoje zdrowie
i psychofizyczna sprawnos¢.
PODSUMOWANIE

Przeglad literatury przedmiotu wskazuje, ze
medycyna sztuk walki jest fenomenem prawie dzi$
nieznanym. Niniejsze studium zawiera uwagi
ogolne oraz analize¢ problematyki zdrowia na ob-
szarze sztuk walki i funkcjonujacej tu medycyny.
Ukazuje pewien zakres zagadnien medycznych
obecnych immanentnie w tradycyjnych systemach
edukacyjnych azjatyckich szkot walki. Ich wielo-
wiekowa empiryczna weryfikacja zdaje si¢ prze-
mawia¢ na rzecz wykorzystania owych doswiad-
czen takze wspodlczesnie. Analizie poddano trady-
cje kompletnych systemow sztuk walki (nie za$
sportow walki) Indii, Chin i Japonii, oraz obec-
no$¢ tychze wspolczesnie w krajach Zachodu.

Wymiary wptywu uprawiania sztuk walki na
osobg adepta — duchowy, fizyczny i spoteczny —
przyczyniaja si¢ do harmonizowania psychofi-
zycznych funkcji czlowieka, czyli wzrostu jego
holistycznie rozumianego zdrowia. Medycyna
sztuk walki nauczana jest w chinskich i japonskich
szkotach tradycyjnego budo, a takze przez dzisiej-
szych mistrzéw Idokanu. Egzemplifikacja odnosi
si¢ takze do obecno$ci orientalnych metod leczni-
czych we wspolczesnej Europie, w ich powiazaniu
z uprawianiem sztuk walki. Autor przedstawia
m.in. wlasna koncepcje medycyny sztuk walki,
ktora nauczana jest w Stowarzyszeniu Idokan
Polska — towarzystwie naukowym i edukacyjnym.
Polega ona gléwnie na taczeniu uprawiania sztuk
walki ze zdrowym stylem Zycia i jest postacia
medycyny profilaktyczne;j.
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