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Syllabus Weerbaarheid/zelfverdediging BSC Kokoro

Inleiding.

Deze syllabus bedoeld voor mensen die bij BSC Kokoro trainen om weerbaar(der) te
worden en dient hen daarbij als handleiding en naslagwerk en tevens als een soort
woordenboek om af en toe eens in te grasduinen om dingen zoals technieken en
benamingen in het Japans op te zoeken. Het is nadrukkelijk niet bedoeld als
exameneisenpakket. Zeker voor beginners in Japanse vechtsporten zoals karate-do,
judo, iaido, aikido etc. is het erg handig om een dergelijk naslagwerk te hebben!

Op welke basis trainen wij nu onze weerbaarheid bij BSC Kokoro? En waar staat
BSC Kokoro eigenlijk voor? Wel; BSC Kokoro is de “Budo Sportvrienden Club
Kokoro. Kokoro is een Japans woord en betekent zoveel als “hart, doorzetten, niet
opgeven, sterk karakter, volledige inzet”. Wij trainen dus om weerbaar(der) te worden
maar ook om dat te blijven! Dat doen wij op basis van Japanse vechtsporten en -
krijgskunsten. Wij gebruiken deze als middel om die weerbaarheid te verkrijgen door
wekelijks een uur te trainen in deze Japanse technieken. De hoofdleraar bij BSC
Kokoro is Paul Jansen uit Julianadorp. Hij heeft diverse van deze Japanse
vechtstijlen en -sporten beoefend en is daar ook leraar in.

De basis moet heel erg breed zijn, maar ook eenvoudig. Onze technieken moeten
toepasbaar zijn op straat, maar ook in een drukke menigte, in de bus of de trein,
maar ook in het bos of op het strand. Alleen eenvoudige technieken kunnen we
toepassen in het openbaar aangezien we geen tijd en gelegenheid hebben om
ingewikkelde en moeilijke technieken uit te voeren of toe te passen!

Paul heeft ook een eigen informatieve website opgezet in 2003 en het adres daarvan
is:

http://www.budoinfo.nl

Hier is heel erg veel achtergrondinformatie over hemzelf maar ook over allerlei
budosporten/krijgskunsten te vinden alsmede kata’s en een woordenboek
Japans/Nederlands en uitleg over allerlei andere zaken. In de toekomst wordt die
website gemoderniseerd en onder de andere site gebracht zodat die ook weer bij de
tijd zal zijn. Ook op facebook zijn wij onder Kokoro te vinden.

Er is door Paul ook een boekje geschreven onder de titel “Mentale weerbaarheid en
Fysieke Zelfverdediging”. Deze is op de website van Boekscout te bestellen en kost €
14,95. Hierin worden al deze zaken ook beschreven met allerlei tips erbij en ook
voorbeelden uit de praktijk.


http://www.budoinfo.nl/
https://www.facebook.com/bsckokoro/
https://www.boekscout.nl/shop2/boek.php?bid=229
https://www.boekscout.nl/shop2/boek.php?bid=229

Weerbaar zijn, wat houdt dat eigenlijk in?

Weerbaar zijn houdt eigenlijk vooral in dat je assertief bent en assertiviteit is niets
anders dan dat je een zelfbewust persoon bent die zichzelf en zijn tekortkomingen
goed kent maar ook zijn sterke punten goed weet te beschrijven. Het is iemand die
ruzie en vechten uit de weg gaat en daar ook een hekel aan heeft. Het is echter ook
iemand die zichzelf goed kan weren zowel mentaal als op fysiek (lichamelijk) niveau.
Hij heeft een goed en reéel beeld van zichzelf (zelf imago) en ziet er van buiten dan
ook uit als een zelfverzekerd persoon maar komt op een gewone manier over op
derden. Hij ziet er dus niet uit als iemand die verlegen is en angstig maar ook niet als
een ruziezoeker die problemen opzoekt. Een evenwichtige persoonlijkheid dus.
Mentale weerbaarheid houdt ook in dat je in het openbare leven goed oplet, uitkijkt
dus en hiertoe moet je leren om op een onopvallende manier je directe omgeving in
de gaten te houden. Als je dat eenmaal als automatisme aangenomen hebt, dan is
dat heel erg handig om potentieel gevaarlijke situaties te leren onderkennen en je
dus veel dingen voor kunt zijn. Bv. niet in het donker en alleen ergens bij een
pinautomaat geld pinnen, zeker niet als die automaat ook nog eens op een enigszins
donkere plek staat. Niet alleen door een donkere en gure buurt lopen midden in de
nacht. Neem dan een taxi. Dus heel veel van deze dingen doen zich al voor in een
normaal menselijk bestaan zonder dat je je daarvan altijd bewust bent. Maar het
heeft allemaal te maken met mentale weerbaarheid.

Door elke week te trainen en ook mee te doen in rollenspellen kun je een stuk
bewuster worden van jezelf. Dus ook de mogelijkheden en onmogelijkheden van je
eigen lichaam ontdekken. Door deze reguliere lessen te volgen op een wekelijkse
basis ga je jezelf steeds beter en verder ontwikkelen en ben je steeds meer baas
over je eigen lichaam en steeds beter “in control”. En dat begint bij een zelfbewuste
geest in een sterk en gezond lichaam! Dus een cursus volgen van een aantal weken
is niet verkeerd maar als je dan niet meer traint en er gebeurt niets een paar jaar
lang, dan ben je alles weer vergeten en is alles weggezakt en was dat cursusgeld,
achteraf gezien, misschien wel weggegooid. Want alleen een regelmatig geoefende
techniek wordt door je geest aangeboden aan je lichaam als je het eens nodig mocht
hebben! Blijven trainen dus en jezelf blijven ontwikkelen



Bewegen en meegeven (Sabaki)

Vreemde titel? Voor vele ouderen, maar ook jongeren die niet sporten maar op een
beeldscherm turen de hele dag, is dat zeker niet vreemd! Steeds minder wordt er
bewogen. Steeds minder jongeren willen nog bewegen en zwaar trainen in een sport
zoals voetbal etc. Veel ouderen bewegen ook niet meer of veel minder dan vroeger.
Niet vreemd want minder bewegen is inherent aan het ouder worden natuurlijk. Maar
blijven bewegen als oudere en blijven sporten is heel belangrijk voor het ouder
wordende lichaam. Maar wanneer je als jongere al niet sport, en ook nog eens geen
fysiek werk hebt maar de hele dag op je kont zit, dan investeer je niet in een gezond
ouder lichaam voor als je zestig bent.

Maar bewegen en meegeven in de weerbaarheid wil ook zeggen dat je in situaties
waarin je je moet verdedigen, moet bewegen. Van een aanvaller/overvaller af. Of
juist dichter naar die persoon toe bewegen. Hoe vreemd dat ook klinkt in het begin!
Dan moet je ook nog op het juiste moment bewegen. Niet te vroeg maar zeker niet te
laat. Timing is dus erg belangrijk!

Tai sabaki is het bewegen met je lichaam in het Japans en ashi sabaki is het
verplaatsen van je voeten. Dit gebruik je altijd in zelfverdedigingssituaties. Als een
tegenstander je vastpakt en naar achteren duwt, dan kun je wel terugduwen maar als
die persoon veel sterker is dan jij of groter of jij bent kind en hij is volwassen, of jij
bent oud en je hebt te maken met een jonge sterke kerel of jij bent vrouw en hij is
groot en sterk, dan heb je daar niets aan want dat verlies je dan gewoon. Dus; wie
niet sterk is, moet slim zijn. Letterlijk! Dus leren we om mee te geven met de
tegenstander in de door hem ingezette bewegingsrichting. Hierdoor kun je je die
bevrijdingstechniek doet en zodoende zijn kracht en snelheid tegen hemzelf gebruikt.
Als bijkomend voordeel gebruik jij minder energie dan hij. Belangrijk voor oudere
mensen!

Je kunt ook uit de weg stappen naar links, rechts, naar voren of naar achteren. Ook
schuin wegstappen kan handig zijn. Dan moet je nog leren tijdens dat wegstappen,
of juist instappen, je voor te bereiden op een verdedigende en of afmakende actie
van jezelf als reactie op de actie van de aanvaller. TIP: zorg ervoor te allen tijde de
verdediger te blijven door alleen te reageren en nooit als eerste aan te vallen tenzij
dat echt niet anders kan!

Ontspanning is ook erg belangrijk. Als je je niet ontspant tijdens het bewegen en of
uitvoeren van technieken, dan ben je langzaam in het bewegen en bij het uitvoeren
van je technieken! Je moet je dus ontspannen bewegen. In het begin is dat moeilijk
maar dan moet je je actief proberen te ontspannen en vergeet ook je ademhaling
niet. Blijf ademhalen, dan ontspan je ook beter en sneller!



Blokkeringen/weringen (Uke waza)

In de zelfverdediging leren we ook hoe we aanvallen op ons lichaam kunnen
blokkeren c.q. weren. Ik zal er een paar hier de revue laten passeren. Denk eraan
dat er altijd meer van deze benamingen/technieken kunnen voorkomen in andere
stijlen omdat de benaderingswijze en benamingen hiervan kunnen verschillen per
stijl.

Hoge blokkeringen/weringen (Jodan uke) zijn boven het hoofd en of op hoofdhoogte.
Je hebt bv. age uke. Dat is een wering met de onderarm van onderen naar boven
voor je gezicht langs met 1 arm recht omhoog. Jodan uke is bijna hetzelfde maar dan
met een arm schuin omhoog en iets verder van je gezicht af. Juji uke jodan is een
gekruist blok met beide onderarmen boven je hoofd. Shuto uke (met de pinkzijde van
de hand en van binnen naar buiten gericht). Dit zijn de meest voorkomende.

Midden blokkeringen zijn op chudanhoogte, dus ergens van onder je kin tot op
bandhoogte/broekriemhoogte. Bv. soto uke (van buiten naar binnen en met de
onderarm), uchi uke (van binnen naar buiten en ook met de onderarm), maar ook
shuto uke kan op iets hoger chudanhoogte. Morote uke (weren met beide armen
tegelijk). Ook gedan barai (met de gestrekte onderarm weren van binnen naar buiten)
is mogelijk. Als laatste is er nog de chudan barai. Dan weer je met je onderarm van
buiten naar binnen op chudan hoogte.

Lage blokkeringen zijn onder bandhoogte. Bv. op een trap. Bv. gedan barai, soto
gedan barai (van buiten naar binnen weren), shotai uke (met palm hand en van
boven naar beneden), juji uke gedan (gekruist blok met beide onderarmen naar
beneden gericht). Hier zijn nog verdere aanvullingen mogelijk maar deze komen het
meest voor in zelfverdediging.



Stoten en slagen (Tsuki en uchi)

Stoten en slagen zijn technieken die je met je handen uitvoert, maar ook met je
ellebogen kan je die uitvoeren. Er zijn er veel maar ik zal mij beperken tot de meest
voorkomende.

Oi tsuki: rechte stoot naar voren (kan op hoofdhoogte maar ook op
borsthoogte)

Chudan tsuki: stoot op middelhoogte

Gedan tsuki: stoot naar bv. Het kruis

Shuto uchi:  slag met de hand (pinkzijde)

Empi uchi: stoot met de elleboog (meerdere uitvoeringen mogelijk!)

Haito uchi;  slag met de hand (duimzijde)

Uraken uchi: slag met de achterkant van de hand (knokkels)

Uchi is dus een slag en tsuki betekent stoten.

Atemi waza.

Atemi waza is de kunst van het treffen op kwetsbare plekken van het lichaam van de
tegenstander middels allerlei technieken zoals trappen, stoten en slagen richten op
die zwakke plekken zoals bv. keel, slapen, achterhoofd, neus, kin, kaken, onder de
ribben, lever, nieren, solar plexus etc. etc.

Trappen (Geri waza)

Trappen zijn natuurlijk algemeen bekend maar ik zal ook hiervan de meest
voorkomende benoemen met daarbij natuurlijk de Japanse benamingen.

Mae geri: Rechte trap naar voren met de voet (op diverse hoogten uitgevoerd)
Hiza geri:  Trap met de knie (op diverse hoogten en richtingen)
Kin geri: Trap met de wreef van de voet (meestal omhoog naar het kruis)

Kakato geri: Trap met de hiel van de voet (meestal naar beneden gericht)
Yoko geri:  Trap met de zijkant van de voet (meestal zijwaarts gericht naar
tegenstander)



Klemmen (Gatame)

Klemmen kun je zien als controletechnieken maar ook als breektechnieken. 1k zal er
een paar noemen die wij ook regelmatig gebruiken. Ik zal er een korte uitleg bij
geven.

Kote Gaeshi: Polsklem (controle of breken)

Kote mawashi: Polsklem maar nu gedraaid

Kote heneri: Pols/onderarmklem in een hoek en rondgedraaid
Kanuki gatame: Gestrekte armklem (omstrengeling arm)

Waki gatame: Gestrekte armklem (variatie)

Ude garami: Onderarmklem in een driehoek

Yubi kansetsu: Vingerklem of breektechniek

Verwurgingen (Jime waza)

of de nekslagaders dicht gedrukt worden. Ook hiervan zijn er veel verschillende
uitvoeringen maar wij benoemen hier de meest voorkomende.

Eri jime: (jime is Japans voor verwurging). Eri is kraag. Dus dit is een
kledingverwurging

Hadaka jime:Naakte verwurging. Alleen met je armen zonder iets anders vast te
pakken

Kata ha jime: Verwurging aan een kant

Kata te jime: Verwurging met 1 hand

Worpen (Nage waza)
Er zijn diverse worpen te onderscheiden en wel in groepen.

Heupworpen (goshi waza of wel heuptechnieken):

uki goshi (korte heupworp), harai goshi geveegde grote heupworp, o-goshi (grote
heupworp, hane goshi (vleugel heupworp).

Schouderworpen (ippon waza)

Ippon seoi nage (grote schouderworp), seoi otoshi (recht naar beneden werpen).
Beenworpen (ashi waza)

O soto gari (grote buitenwaartse beenworp), ko soto gake (kleine buitenwaartse
beenworp), o uchi gari (grote binnenwaartse beenworp), ko uchi gari (kleine
binnenwaartse beenworp).

Dit zijn de meest voorkomende beenworpen. Voor onze doeleinden is dat in principe
genoeg.



Valbreken, vallen en rollen.

Als laatste van alles v.w.b. de uitleg wat er allemaal de revue moet passeren, is het
op de grond terechtkomen na bv. het maken van een val. Er zijn allerlei redenen
waarom je zou kunnen vallen. Je kunt struikelen, je kunt door je enkel(s) zwikken, je
kunt, al of niet per ongeluk, geduwd worden, je kunt gegooid worden door iemand.
En zo kun je je misschien nog wel meer redenen bedenken waarom je op de grond
zou kunnen terecht komen! We kunnen ons dusdanig trainen dat we daar zo min
mogelijk schade aan overhouden. Dat doen we dan middels val- en rol oefeningen!
Ook kunnen we ons laten werpen met de hierboven al eerdergenoemde worpen.

Mae ukemi (voorover wegrollen). Mae is naar voren en ukemi is vallen/rollen
Yoko ukemi (zijwaarts wegrollen of platvallen op de zijkant van je lichaam)
Ushiro ukemi (naar achteren wegrollen)



Aanvalsgroepen

Aanvallen die we kunnen onderscheiden in diverse groepen waarop wij onszelf
trainen, zijn:

Hoofdaanvallen, middelaanvallen, omvattingen (al of niet met ingesloten armen),
verwurgingen, hand- en polsaanvallen, trappen, stoten en slagen. Ook wapens zijn
een aanvalsgroep!

Al deze aanvallen op ons lichaam kunnen worden uitgevoerd van voren, van
achteren en van opzij van onszelf.

Voor alle examens en voor elke slip- op bandexamen, gaan wij ons richten op deze
aanvalsgroepen. Je laat steeds zien op welke manieren jij jezelf kunt verdedigen
tegen aanvallen uit deze verschillende groepen.

Kata (lopen in een voorgeschreven vorm van technieken)

Hierbij komen dan ook nog twee kata’s. Deze zijn de eenmans kata Kihon no Kata
ippon me ofwel de eerste basiskata uit het Wado ryu Karate. Hiernaast komt dan nog
Shintai no Kata. Dat is de zwarte band kata van de SKN (Stichting Karate
Nederland).

De bedoeling is dat deze twee kata’s vanaf het begin tot aan de zwarte band getraind
worden. Hierbij geldt dan ook weer dat voor de gele band je op jouw niveau de kata’s
laat zien en dan hoef je ook van het Shintai no kata minder technieken te laten zien
en voor zwart alle technieken en dan ook nog met het opkomen van de mat en het
afgroeten en van de mat afstappen met partner. Dus deze kata’s lopen als een rode
draad door alle examens heen!

Examens:

Als je een examen aflegt, dan ben je door de examencommissie van BSC Kokoro
hiervoor uitgenodigd. Dan heb je voor dat examen 75% van de trainingen bezocht,
dan heb je geen contributieachterstand en je bent er voor je eigen gevoel ook klaar
voor. Bij deze examens horen ook het uitreiken van slippen voor de jeugd, banden
en diploma’s. Voor examens worden kosten in rekening gebracht. Deze bedragen vijf
euro per examen en per persoon. De behaalde graden (kyugraden en dangraden)
worden in het IBA paspoort afgetekend door de examencommissie. Je laat dus voor
de jouw band examen geldende eisen zien. Voor de gele band zijn de eisen minder
zwaar en ook minder in aantal technieken die je moet laten zien. Ga je voor de
zwarte band op dan moet je heel veel laten zien en ook op veel hoger technisch
niveau uiteraard.



Aanvallen en verdedigen

In de exameneisen staan voor elke graad de verschillende technieken en kata’s die
je moet kennen en hoeveel van wat precies. Dus uit die eisen, die iedere nieuwe
leerling per mail krijgt uitgereikt, kun je alles halen en terugvinden, wat jij moet weten
voor jouw volgende graad van bekwaamheid. Hieronder benoemen wij per
aanvalsgroep een aantal aanvallen en verdedigingen die je kunt uitvoeren. Die zijn
een leidraad en een mogelijkheid om daaruit technieken te destilleren om voor jouw
graad een basis te kunnen halen waaruit je je verder kunt bekwamen. Op de lessen
krijg je er veel meer voorgeschoteld en ook nog in diverse combinaties en van
diverse kanten. Dus: je kunt niet uit deze syllabus of uit andere boeken of video’s, je
technieken leren! Zij kunnen natuurlijk wel een handleiding en vraagbaak vormen
waar je veel uit kunt halen, uiteraard!

Voor alle aanvalsgroepen geldt ook nog dat je ook pogingen kunt onderscheiden. Als
je aangevallen wordt met pakkingen of verwurgingen, dan kan het ook zijn dat jij al
reageert voordat je daadwerkelijk vastgepakt wordt. Ook hierop kun je dan
technieken laten zien!

Voor de duidelijkheid: hier worden geen specifieke aanvallen en verdedigingen
benoemd. Dat wordt behandeld in de praktijklessen. Door te trainen, te oefenen en te
herhalen, krijg je vanzelf de benodigde vaardigheid en technieken in je hoofd en leert
je lichaam beter te reageren op aanvallen. Want ik vind zelf dat je een geheugen
hebt in je hoofd maar ook een in je lichaam. Dat merk je vanzelf als je blijft trainen!



Wapens

Hieronder zal ik verschillende wapens beschrijven, waaronder ook traditionele uit
Japan.

Tanto (Japans vechtmes)

Een Tant6 (%2 7]) is van oorsprong een mes, afkomstig uit het oude Japan. Het is
een kleinere versie van de Wakizashi. De lengte van het wapen kan variéren tussen
de 15 en 30 centimeter. Alhoewel de Tantd vooral ontworpen was om mee te steken,
kan het ook gebruikt worden om maaiende bewegingen mee te maken. Het werd van
origine gedragen door de Samurai kaste

De Tanto is geen werkmes, maar eerder een secundair wapen dat hij altijd bij zich
had.

Ook pleegde men seppuku met de Tanto. Seppuku is de Japanse rituele zelfmoord.
Vooral in het feodale tijdperk van de oude samurai’s kwam dat wel eens voor!

Aangezien er in een Dojo niet met een scherpe Tanto geoefend wordt, heeft men
een houten Tanto ontworpen waar de Budoka veilig mee kan trainen om de mes
aanvallen te leren te afweren. Het verdedigen tegen een mes kan heel moeilijk zijn.
Pas dus goed op!



https://nl.wikipedia.org/wiki/Mes_(voorwerp)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Japan
https://nl.wikipedia.org/wiki/Wakizashi
https://nl.wikipedia.org/wiki/Gevechtswapen
https://nl.wikipedia.org/wiki/Centimeter
https://nl.wikipedia.org/wiki/Samurai
https://nl.wikipedia.org/wiki/Seppuku

Katana (de)

Katana (7]) is het Japanse woord voor 'zwaard'. De Daito of katana (lang zwaard),
behoorde samen met de wakizashi (kort zwaard), en de tantd (mes) tot de vaste
wapenuitrusting van de feodale samoerai in Japan. In de westerse wereld is de
katana vooral bekend als het samoeraizwaard.

Tegenwoordig wordt de katana als ceremonieel en kunstobject gebruikt en in de
overgebleven krijgskunsten uit het samoeraitijdperk, zoals iaidd, shinden dd, ken-
jutsu en battd jutsu.

Een katana die in Japan gemaakt is, staat beter bekend als Nihon t0, wat Japans
Zwaard betekent. Deze is dan op de traditionele wijze gesmeed.

De Nihonto wordt gemaakt van Tamahagane. Dit is een uitzonderlijk zeldzame
metaalsoort en het product van een lang en zorgvuldig proces dat eens per jaar
plaatsvindt. 1Jzerzand wordt verwarmd in een smeltoven en hier wordt koolstof aan
toegevoegd. Zo ontstaat een harde metaalsoort, Tamahagane. Dit proces gaat
samen met een aantal rituelen. Wanneer de Tamahagane klaar is, wordt deze in
kleinere stukken gehakt. De beste stukken metaal worden naar de

beste zwaardsmeden gebracht. Eenmaal bij de smid wordt het zwaard gesmeed.

De Budoka maakt geen gebruik van een Katana maar van een Bokken. De bokken is
een houten oefenzwaard. Als men een tijdlang laido beoefent, mag men over naar
het oefenzwaard genaamd laito. Het zwaard van de iaidoka. Dit is ook een
oefenzwaard maar dan bijna niet van echt te onderscheiden met wel een scherpe
punt en een semi-scherpe snede!

Een echte Katana is vlijmscherp en daar is niet mee te oefenen in de Dojo (Als wij
laido even buiten beschouwing laten). Tenzij men minimaal tweede Dan laido is. Dan
wordt men geacht een kundig zwaardman te zijn!


https://nl.wikipedia.org/wiki/Japans
https://nl.wikipedia.org/wiki/Zwaard_(wapen)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Wakizashi
https://nl.wikipedia.org/wiki/Tanto
https://nl.wikipedia.org/wiki/Feodalisme
https://nl.wikipedia.org/wiki/Samoerai
https://nl.wikipedia.org/wiki/Japan
https://nl.wikipedia.org/wiki/Budo
https://nl.wikipedia.org/wiki/Iaido
https://nl.wikipedia.org/wiki/Shinkendo
https://nl.wikipedia.org/wiki/Ken-jutsu
https://nl.wikipedia.org/wiki/Ken-jutsu
https://nl.wikipedia.org/w/index.php?title=Battojutsu&action=edit&redlink=1
https://nl.wikipedia.org/wiki/Lijst_van_Wazamono

Kobutan (ook wel kubotan)

De Kobutan is een klein stokje van ongeveer 14 cm lang. De Kobutan kan worden
gemaakt zijn van verschillende materialen zoals staal, aluminium, hout en kunststof,
zodat het werkelijke gewicht varieert.

De kobutan verschijnt als een onopvallend sleutelhanger en daarom gemakkelijk bij
je te hebben. Met het kleine metalen, houten of kunststof staafje deel je een
verbluffende pijnprikkel uit. De agressor staakt zijn aanval en verder conflict wordt
voorkomen. De Kobutan wordt als sleutelhanger gebruikt en kan met het sleutel
gedeelte in nood worden gebruikt om als een maaiende wapen over het gezicht van
een aanvaller heen te halen.

Op straat, op het werk, op school en zelf in jouw eigen huis kan je in een
gewelddadige situatie belanden.

Eigen weerbaarheid en zelfverdediging is daarom van groot belang.
De kobutan is gemakkelijk te leren en door iedereen eenvoudig te gebruiken.

De Kobutan is oorspronkelijk ontwikkeld als een hulpmiddel voor de politie om
verdachten te bedwingen zonder blijvend letsel. Zijn populariteit begon in het midden
van de jaren 1970 in Amerika. Het wordt vaak aangeprezen als zeer effectief in het
breken van de wil van onhandelbare verdachten met pijnlijke sloten en drukpunt
stakingen. Er zijn vele andere vormen en variaties van het oorspronkelijke ontwerp
beschikbaar, variérend van vlak tot puntig, en taps toelopend.




Jo (Japanse stok) en bo

De jo (Japans: #{,J0) is oorspronkelijk ontstaan uit de bo, een stok van 182 cm. De jo
(ook wel de kleine stok genoemd) is gemiddeld 127 cm lang. Dit heeft als voordeel
dat je met dit wapen in een gevecht dichter bij het lichaam van je tegenstander kan
komen.

De jo wordt gebruikt bij jodo ("De Weg van de Stok/Staf") en in het Aikido. Ook wij
gaan bij BSC Kokoro oefenen met deze jo.

Om een jo te maken worden meestal drie soorten hout gebruikt: Shiragashi (witte
eik), Hiragashi (donkere eik), Sunuke (bruine eik).

Hierdoor ontstaan ook de drie verschillen in kleuren in jo's en bokkens. Deze
houtsoorten hebben een dichtheid van 1,1 g/cm3. Dit geeft de jo zijn gewicht.

In Koreaanse vechtkunsten wordt dit wapen Joong Bong (55) genoemd, wat

letterlijk vertaald 'middel stok' heet, oftewel middellange stok.

Naast deze traditionele wapens, buiten de kobutan, zijn er natuurlijk nog het pistool,
maze en andere wapens. Aangezien we hier te makten krijgen met wapens die bij de
wapenwet verboden wapens zijn, gaan we hier niet teveel mee oefenen. Wij willen
liever niet dat mensen met de gedachte gaan spelen hiermee de straat op te gaan!


https://nl.wikipedia.org/wiki/Japans
https://nl.wikipedia.org/wiki/Bo_(vechtstok)
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Dojo

Een dojo (;&15) is een zaal waarin men de weg die men bewandelt (sport) beoefent
in Japanse zelfverdedigingskunsten of vechtsporten zoals Jiujitsu, judo, karate en aiki
do of waarin za zen (een vorm van Japanse meditatie) voorkomt. De dojo heeft een
speciale mat waarop het vallen en valbreken op een wat zachtere manier geoefend
kan worden dan op bijvoorbeeld straattegels. Verder zijn er in de dojo normaal
gesproken kleedkamers, hulpmiddelen zoals stootkussens, en eventueel wapens
aanwezig. Vaak hangt er aan de wand van een dojo het portret van een leermeester
in de verdedigingskunst.

In de dojo worden veel Japanse termen gebruikt. Veel sensei’s gebruiken het liefst
de Japanse namen voor technieken. Verder vindt de begroeting ook vaak in het
Japans plaats. Deze begroeting is onderdeel van de dojo-etiquette, die behalve
groeten ook onder meer de kleding, verzorgdheid (schoon en gewassen zijn) en het
zorgvuldig omgaan met de medeleerlingen en het materiaal omvat. Do betekent weg,
en jo betekent plaats. Het woord dojo betekende daarom letterlijk iets als de plaats
waar men de weg leert, maar normaal gesproken ziet men het als oefenzaal voor
zelfverdedigingskunsten of vechtsporten.

Dojo etiquette

In een Dojo wordt verwacht dat de budoka zich aan een aantal basisregels houdt. In
het algemeen en op de mat (tatami) in het bijzonder! Hoe dient men zich te gedragen
en waar heeft men zich nu aan te houden? Tijdens de budolessen, zijn er regels
waaraan men zich moet houden:

1.) Als u de tatami op- of afgaat, wordt de staande groet gebracht (ritsu rei). Tijdens
de les dient u kortgeknipte nagels van zowel handen als voeten te hebben. Dit wordt
gedaan om tijdens de trainingen verwondingen te voorkomen.

2.) Tijdens de budoles moet u alle sieraden afdoen (ook de trouwring!). Dit is/wordt
gedaan om verwondingen bij elkaar te voorkomen. Oorringen mag men ook
afplakken!

3.) Van en naar de Tatami dient u slippers te dragen, dus niet op blote voeten van en
naar de wc of de douche gaan en met smerige voeten de tatami weer opkomen
Hygiéne is alles.

4.) Tijdens de budoles wordt er niet meer gepraat dan strikt noodzakelijk is, om de
voortgang van de les niet te verstoren.

5.) Als u van trainingspartner wisselt, groet u naar elkaar zowel bij het begin als aan
het einde van een opdracht.

6.) Moet u even naar de wc, geef de leraar dan een seintje dat u even moet. Zo weet
deze ook dat u even weg moet en waarom.


https://nl.wikipedia.org/wiki/Japan
https://nl.wikipedia.org/wiki/Zelfverdediging
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7.) Op de mat wordt er niet gegeten of gedronken.

8.) Budo is een zelfverdedigingsdiscipline, maar ook een kunst. Dat wil zeggen dat u
goed moet luisteren en kijken naar wat de leraar vertelt en voordoet! Probeer geen
technieken uit die u niet krijgt aangereikt door de leraar! Zeker niet buiten de dojo!

9.) Respecteer altijd uw trainingspartner (uke/aite) en tracht te allen tijde blessures bij
hem of haar te voorkomen.

10.) De Budogi (Budokleding) dient altijd schoon, netjes en heel te zijn.

Judo kleding (Judogi)

Bij de zelfverdediging zoals wij die beoefenen zitten vele Jiu Jitsu technieken maar
ook Judo en Karate elementen. De beste kleding die je kunt dragen is daarom
Judokleding omdat de lichtere karate kleding gemakkelijke zal scheuren.

De jas wordt kimono genoemd. De broek wordt zubon genoemd. De band wordt obi
genoemd. Judopak. judogi is het complete pak. Je kunt ook Budogi zeggen voor
Budo allround!




Ki

Onze adembhaling is voor ons heel normaal. We doen dit onbewust de hele dag door.
Maar goed ook, want door de ademhaling vindt gaswisseling plaats die essentieel is
voor het leven. Als ik je vraag, nu je dit artikel leest, om je ademhaling eens te
observeren? Adem je laag in je buik of misschien hoog in je borst? Adem je in via je
mond of via de neus? Adem je snel of langzaam? Verschillende mogelijkheden die
uiteraard allemaal goed zijn, maar wel belangrijk, om aandacht aan te besteden. Juist
omdat onze ademhaling zo vanzelfsprekend is, letten we hier weinig op. Ik denk dat
we met onze ademhaling veel meer kunnen.

Adem is onze Levensenergie

Misschien heb je iemand weleens over Qi (ook wel ch’i, chi, ki of gi) gehoord. Een
omschrijving die ik over Qi tegenkom op internet: adem, levenskracht, vitale
energie of spirituele energie dat deel uitmaakt van alles wat bestaat.

En als je dat zo eens leest; levenskracht, vitale energie, spirituele energie; wat vind je
daar dan van? Mooi he? Ik vind simpele oefeningen belangrijk die je, in je drukke
leven, makkelijk kunt toepassen. Wat is er dan mooier om datgene wat je altijd bij je
hebt in te zetten als hulpmiddel. Juist je adem!

Adem als ontspanning

Zelf heb ik twee keer een workshop Kl gevolgd. Hier wordt je duidelijk dat een
gezonde, onbelemmerde Ki-stroom, toegang geeft tot jouw onbeperkte innerlijke
kracht. Je voelt je krachtig en kan meer aan dan je ooit voor mogelijk had gehouden.
Door Ki voel je je energieker en handel je vanuit een natuurlijke rust. En uiteindelijk
denk ik dat iedereen, in meer of mindere mate, op zoek is naar deze onbeperkte
innerlijke kracht.

Er zijn 4 ki principes

Aandacht in je Ki-punt laten rusten: Het Ki-punt is de plaats waar de verbinding
tussen jou en het universum wordt gelegd. Het punt bevindt zich drie platte vingers
onder je navel. Laat je aandacht, ademhaling en je gewicht in dit punt rusten. Adem
in via dit punt en uit via dit punt en voel de energie stromen.


http://www.vrouwenpassie.nl/

2. Ontspan volledig: We leven in een drukke maatschappij waar mensen zich
opwinden en we proberen te vechten tegen de omstandigheden. Hierin ligt de
oplossing. Begin met de situatie te accepteren, zoals die is. Dan kun je vanuit
ontspannenheid gaan leven. Een goede oefening is: Stel je voor dat je een groot stuk
bevroren ijs bent. Voel die spanning in je lichaam en stel je daarna voor dat, deze
spanning, van je af smelt.

3. Houdt het gewicht aan de onderkant: Met opgetrokken schouders van de
spanning door het leven gaan is eigenlijk een continu gevecht met de zwaartekracht.
Het gevecht met de zwaartekracht moet je niet aangaan. Het kost je veel energie en
je wint dit nooit. Daarom hoort het gewicht ook aan de onderkant thuis. Als je zit, voel
je het contact tussen de zitting en je billen. Bij het slapen probeer je als het ware te
verzinken in je matras.

Oefening om in de rij van de kassa eens te proberen. Ga met licht gebogen knieén
een beetje naar voren leunen. Dit doe je door even op je tenen te gaan staan en je
dan langzaam te laten zakken op de grond, nu leun je meer op de voorkant van je
voet. Het lijkt een beetje alsof je voorover gaat vallen.

4. Ki naar buiten laten stromen: hierdoor stimuleer je een optimaal contact met het
universum en los je blokkades in je lichaam op. Door het stromen wordt “oude” Ki
vervangen door verse Ki. Je kunt je voorstellen dat je arm een brandslang is
waardoor er oude Ki wegstroomt. Steek je arm schuin naar voren en stel je voor dat
er door je arm een sterke waterstroom naar het oneindige spuit. Je zult vanzelf gaan
voelen dat er een Ki stroom in je lichaam op gang komt.

http://www.vrouwenpassie.nl/artikelen/adem-als-levensenergie-hoe-kunnen-wij-
hierop-aansluiten/
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Budo: Bron: BUDO-SENSHI

De term budo (bu ~ gevecht, do ~ de manier, de weg) komt oorspronkelijk uit Japan.
In de vroege middeleeuwen werden vele jutsu (~ kunst) technieken beoefend. In de
verschillende jutsu-vormen kwam het gevecht in de eerste plaats zoals in aiki

jutsu (een voorloper van aikido) ken (~ zwaard) jutsu, hojo jutsu (kunst van het
binden) of het meer bekende ju jutsu.

In tegenstelling tot in jutsu, zijn in budo moraliteit, discipline en ethische aspecten het
meest belangrijk. Een veel diepgaander studie dus!

Er zijn tal van principes van toepassing in de verschillende budo disciplines. De
gebruikswaarde van deze principes is ondanks eeuwen van evolutie van vechten,
trainen en denken over budo onbetwist. Budo principes worden veelal intuitief
toegepast en zijn vaak niet eenvoudig te verklaren of uit te leggen. Je moet er mee
werken om ze werkelijk te kunnen begrijpen. In de meeste (Westerse) budo scholen
worden deze principes wel toegepast maar meestal onbewust.

Hier zijn enkele van de meest belangrijke budo principes in willekeurige volgorde:

Junanshin Zanshin Kiai Kime
Muga Mushin  Ri-ai Metsuke  Ma-ai
Shisei Seitodo Yoyu Kan ken
Misogi Fudoshin ~ Shu hari

Sommige van deze concepten zijn wellicht bekend, andere misschien niet. De uitleg
en betekenis lees je hieronder:

‘%’Junanshin (~ een vormbare geest)
[ 4

ﬁAls je iets wilt leren, moet je je open stellen voor de ideeén van die andere
/1 _persoon. Openheid is een must als je iets wilt leren. Geduld is onmisbaar
want budo leren kan gemakkelijk een heel leven lang duren waarbij je nooit
uitgeleerd raakt. Vlug enkele trucjes leren heeft niets met budo te maken. Vertrouwen
in wat een leraar je vertelt en niet steeds sceptisch staan tegenover alles wat hij je wil
bijbrengen is erg belangrijk. Misschien heeft hij wel een diepere bedoeling met de in
jouw ogen misschien onzinnige oefeningen die je tot vervelens toe moet herhalen en
die geen enkele zin of logica lijken te bevatten.


https://www.budo-senshi.nl/

Nederigheid is in budo -maar waar niet- een mooie eigenschap want het arrogante
gedrag van sommige mensen die denken veel, zo niet alles al te weten

over budo, werkt contraproductief. Zij blijven hangen op hun niveau en blokkeren
daarmee hun eigen vooruitgang en ontwikkeling.

7K2anshin (~ een totale staat van paraatheid)

Het concept van zanshin heeft eigenlijk enkele van de voorgaande en later
‘\5 te behandelen principes in zich, zoals bijvoorbeeld kiai, metsuke, muga

mushin, shisei en kime. Een parate houding is meer dan alleen de armen
omhoog brengen, waar het soms aan de buitenkant wel op lijkt. Neen, zanshin is een
totale staat van ook innerlijke paraatheid en bewustzijn waarbij je geheel gefixeerd
bent op de tegenstander(s) of het doel. Dit moet het geval zijn na het uitvoeren van
een verdedigingstechniek of het lossen van een pijl. Goed toegepast
geeft zanshin een beeld van krachtig optreden en een sterke aanwezigheid die ook
voor toeschouwers bijna fysiek voelbaar is. De geestelijke en lichamelijke energie
blijven als het ware 'in de lucht hangen'.

Kiai (ki ~ geest, ai ~harmonie)
‘ﬁ Een meer bekend concept in deze rij en zoals zo vaak met Japans, eigenlijk
geen goed sluitende vertaling voorhanden. lets als een uitbarsting van
energie. Kiai kan hoorbaar maar ook geluidloos worden uitgevoerd.
Bij iaido en kyudo is dat vooral het geval, maar daarom niet minder effectief.
Maar kiai kan ook gepaard gaan met een luide schreeuw als je een trap- of
stoottechniek uitvoert, of als je kracht zet om een tegenstander met een worp naar de
mat te brengen.

s.

Kiai kan ook een effectief gereedschap zijn voor
het reguleren van de ademhaling (ikiai). Probeer
bijvoorbeeld maar eens een techniek uit te voeren
met ingehouden adem! Zodoende wordt kiai vaak
als vanzelf op de juiste manier
toegepast. Kiai moet niet worden overdreven, te
veel kiai, bij elke stoot of trap is soms te
veel van het goede; als je maar elke keer
w uitademt. Met een goed uitgevoerde kiai kun je de tegenstander in onbalans
brengen. Misschien niet letterlijk maar het maakt de tegenstander vaak
b onzeker en dat alleen geeft al een grotere kans op overwinnen.

Kime (~ controle, beslissing) spreek uit als kimee!

We kennen de term kime van bijvoorbeeld kime no kata, een bekende judo en ju
jutsu kata voor 5de dan en hoger. Tijdens een stage in Japan legde Ide sensei



(8ste dan hanshi iaido) eens uit hoe kime ‘zichtbaar' kon worden gemaakt. Tijdens de
uitvoering van een kata liet hij toen een doorlopend grommend geluid horen. Hij wilde
daarmee hoorbaar maken dat hij steeds klaar was voor een tegenaanval of reactie
van de tegenstander.

Als kime goed wordt toegepast, zijn lichaam en geest in balans tijdens uitvoering van
een techniek en kan elk moment van het gevecht over gegaan worden op een
andere of aangepaste techniek zonder (zichtbaar) te anticiperen op een (nieuwe)
aanval van de tegenstander. Er zijn drie momenten van reageren op een aanval, ook
wel Mittsu- of ook wel tai no Sen genoemd. De eerste vorm van Sen is zolang te
wachten met het begin van de verdediging tot de aanvaller zijn aanval niet meer kan
aanpassen en er dan pas op reageren. Dit heet Go no Sen. Bij de tweede vorm van
Sen wordt de aanval verijdeld door sneller te reageren dan de aanvaller. Dit heet Sen
no Sen. De derde vorm van Sen was het ideaal van de samurai. Een zesde zintuig,
voelen wanneer een opponent denkt aan een aanval nog voor hij zelfs maar
bewogen heeft. Dit heet SenSen no Sen. Met zo'n zesde zintuig kun je een gevecht
zelfs ontwijken.

alziende blik!

Hier zie je een foto van een oude Japanse
.b} kyudo grootmeester (Anzawa 1887-1970) ,

starend alsof hij kijkt naar de berg Fuji in
de verte. Deze man ziet alles én niets. In budo
wordt hiermee bedoeld dat je alles om je heen ziet
maar nergens op focust. Dit is de manier om te
kijken als je een gevechtskunst beoefent. Niet

focussen op het punt waar je bijv. met een

[d[‘;‘ mae geri de tegenstander wilt raken. Je

g Metsuke (~ kijken, zien)

zult dan misschien onbewust je hoofd buigen waarmee je je balans
/\ verbreekt. En wat nog gevaarlijker is; je ziet de andere bewegingen van de
& tegenstander(s) niet meer!

Ma-ai ( ~ afstand)

Ma-ai Ma-ai is wat moeilijker uit te leggen,
speciaal in het ongewapende gevecht. De afstand
tussen twee personen zoals in judo of karate, is
dan ook meestal erg klein. Toch, als de
onderlinge afstand te groot is en je wilt de
tegenstander werpen, kan hij je makkelijk
achterover trekken en kun je geen goede
techniek meer uitvoeren.

Dit is ook het geval als je te dicht op elkaar staat. In een kata is ma-ai ook



toepasselijk. In het begin van een kata is de afstand groot (to-ma), nog geen direct
gevaar dus. Als je dan elkaar nadert (chika-ma) neemt het gevaar toe tot je op een
afstand komt (uchi-ma) van waar vanuit in een stap een aanval kan worden
uitgevoerd (Itto no mai). Op dat moment is er zanshin ! Dit kun je vergelijken met een
tijger vastgezet met een lange ketting. Die ligt daar te kijken hoe je hem nadert.
Buiten het bereik van de ketting is er geen gevaar, maar als je binnen de cirkel
komt.... Het mag duidelijk zijn dat een foute inschatting van ma-ai ernstige
concequenties kan hebben. Op de foto zie je Kaminoda sensei en Shimizu sensei
(rechts) in een jodo kata ma-ai toepassen. Ma-ai wordt soms ook wel op een andere
manier uitgelegd. In kyudo wordt hiermee de harmonie van timing bedoeld.
Bijvoorbeeld wanneer meerdere schutters op het doel (mato) schieten begint de
tweede schutter hiermee niet voordat de eerste een bepaalde handeling heeft
verricht. De derde schutter wacht hiermee weer op de tweede enz.

Muga Mushin (~ een lege geest)

Y heel wat denkwerk nodig om alle bewegingen, die zojuist bijv. tijdens een
demonstratie door de leraar zo soepel en eenvoudig leken, na te doen. De
1 leerling moet goed nadenken over wat de leraar zo-even vertelde over de
b . .
; techniek, hoe en op welk moment te bewegen enz. Na het leren van enige
m(of meerdere) van deze technieken stoppen sommigen met budo omdat ze
denken alles wat er is te leren wel onder de knie te hebben. Maar zij zijn pas
\ halverwege. lemand die jarenlang budo traint, hoeft vaak niet meer na te
denken. Hij beweegt en reageert natuurlijk en past zijn verdedigingen aan op de
aanvallen van de tegenstander. Hij heeft geen (faal)angst, hoeft niet meer na te
denken over de bewegingen die hij maakt en heeft 'een lege geest'.

ME Als iemand begint met budo en zijn eerste technieken leert, heeft hij vaak

In een gevecht is angst een slechte raadgever. In het feodale Japan werd de samurai
geleerd dat wie zijn zwaard trok, bereid moest zijn om te sterven. Als hij dan wilde
overwinnen kon hij dat niet zonder muga mushin. In onze moderne tijd lijkt dat
misschien wat overdreven maar voor het maken van de juiste verdedigingen op een
onverwachte aanval gaat het menselijk denken en daarna nog reageren nu eenmaal
te langzaam. Muga mushin is misschien het best te vertalen als "geen ego, geen
gedachten” of "een lege geest".

;E Ri-ai (~ samenhang)
/&\ Met ri-ai wordt de samenhang bedoeld tussen bijvoorbeeld ma-ai, -het weten
wat of waar te gaan raken bij een slag of stoot- en het moment waarop we
gaan raken (kime). Als je te dicht bij je tegenstander staat zodat je hem zou raken

met het midden van het zwaard (katana) of jo, zou je wellicht beter een korter wapen



kunnen gebruiken. Het is ook logisch om eerst een doel te kiezen om op te mikken,
zoals bijv. de solar plexus (suigetsu) Het eerste deel van deze uitleg klinkt erg
eenvoudig en is makkelijk aan te leren, maar het tweede deel, het kiezen van het
juiste moment is een stuk lastiger te begrijpen en vergt dan ook jaren van serieuze
training. Als je kijkt naar een judoka als Mark Huizinga dan zie je dat hij steeds weer
het juiste moment van aanvallen weet te vinden. Door dan snel en welhaast op
gevoel te reageren is een tegenstander uit balans te brengen en met een prachtige
worp naar de grond te brengen. Het is ook belangrijk het element van gevaar in een
kata te betrekken. Bij gewaarwording van echt gevaar wordt het makkelijker echte
zanshin te bereiken.

belangrijk om de kata er net en strak te doen uitzien. Een gevechtshouding

(kamae) aannemen in aan het begin van de kata of het opbergen van de

wapens aan het einde (osamae) zijn van die momenten van alerte rust. Maar

ook tijdens uitvoering van een gewone techniek hoort er aan het begin en
aan het einde een zekere alerte rust aanwezig te zijn. Als een serie van vrije
aanvallen wordt uitgevoerd zie je vaak dat sei to do totaal wordt vergeten. De
verdedigingen worden haastig gemaakt en in een te hoog tempo; van enig ritme is
geen sprake meer. Het is dan ook niet toevallig dat etiquette (reiho) een grote rust in
zich heeft als tegenhanger van de actie tijdens de training -of het gevecht.

Sei to do (~ actie - geen actie)
E]j Als je een kata uitvoert met voorgeschreven bewegingen is sei to do
«
™
|
-

Als je een Japanse meester een techniek of een kata ziet uitvoeren, zul je dit ervaren
als een speciale gebeurtenis. Moeilijk te zeggen wat er zo anders is. Met een
ogenschijnlijk minimum aan inspanning wordt een maximaal effect bereikt. Het
maken van zo weinig mogelijk bewegingen, alleen het hoogstnoodzakelijke, is dan
ook typisch voor een echte meester. Yoyu is niet een echt aantoonbaar of aan te
leren concept maar het duidt op de ruimten en soberheid die ontstaat tijdens
uitvoering, tussen verschillende technieken of tijdens een kata.

Yoyu (~ marge)

Als yoyu aanwezig is lijkt het voor de uitvoerende meester wel of er erg veel tijd zit
tussen de verschillende aanvalstechnieken en alsof de tegenstander als het ware in
slow motion aanvalt. Alleen als de techniek volledig wordt beheerst kan er sprake zijn
van yoyu. Yoyu ontstaat vaak op een natuurlijke manier en meestal pas na vele jaren
van training. Het is daarom belangrijk de verschillende bewegingen zo sober mogelijk
te maken zodat een zekere rust ontstaat, waardoor de aanwezigheid van yoyu zich



als vanzelf ontwikkeld. Zoals met alle budo concepten zijn ze toepasbaar in het
dagelijks leven. Het is met yoyu net als met de kunst van het inrichten van een
Japanse tuin of Japans interieur. De kunst van het weglaten is belangrijker dan
allerlei dingen planten of neerzetten die eigenlijk ook best gemist kunnen worden.

,E Shisei (~ houding)
Een basisprincipe van budo is shisei. Een van

de eerste dingen die een leerling al vanaf het
begin van de eerste trainingen te horen krijgt is
dat hij rechtop moet lopen en bewegen wil hij
zelf niet uit balans raken. Tot vervelens toe wordt je
steeds weer herinnerd aan het belang hiervan. Wij
Westerlingen hebben onze lichaamsbouw ook niet mee.
De Aziatische mens heeft over het algemeen een wat meer '‘peervormige’
lichaamsbouw, terwijl Westerlingen vaak meer naar het 'zandlopermodel’ neigen. De
Aziaat heeft daardoor ook meestal een lager zwaartepunt, gecombineerd met een
wat kortere armlengte. Vooral het lagere zwaartepunt geeft een voordeel bij budo.
Denk maar aan het uit balans brengen van een tegenstander zoals bijv. in judo door
te trekken of te duwen tegen een schouder. Dat de uiterlijke lichaamshouding van
belang is zal wel logisch klinken, maar er is ook nog zoiets als innerlijke houding.
Deze innerlijke houding wordt pas bij het observeren van het doen en laten van een
budoka zichtbaar. Het uitstralen van rust en waardigheid, respect voor anderen en
eerlijkheid vullen de uiterlijke houding aan. Zowel innerlijke als uiterlijke houding zijn
van even groot belang en geven beide een extra dimensie aan budo. Ook voor shisei
geldt dat dit principe zich niet tot de dojo hoeft te beperken. Ook als je bijv. door een
winkelcentrum loopt of zelfs zittend in de auto kun je nog op een goede
ﬁ lichaamshouding letten. En de innerlijke houding...als wat meer mensen zich

in echte budo zouden verdiepen zou de wereld een veel veiliger plaats zijn.

ﬁ_‘ Kanken (~ intuitie en zien)

Alweer zo'n lastig te vertalen Japanse term. Bij de behandeling van Metsuke
(~kijken, ~zien) hebben we gesproken over een meer letterlijke vertaling van zien en
kijken. Bij het principe kan-ken wordt met zien meer het intuitieve zien bedoeld. Het
aan zien komen van aanvallen of acties van de tegenstander zonder dat er van
letterlijk ‘zien’ sprake is.

Je hoort wel eens zeggen ‘De ogen zijn de spiegel van de ziel’ en let maar eens
goed op de ogen van een tegenstander tijdens een training. Juist voor de
tegenstander die rustig afwacht en geen enkele emotie verraad is het oppassen
geblazen. In de film van de helaas overleden regiseur Kurosawa Akira ‘De zeven
samurai’ wordt kan-ken prachtig tot uiting gebracht. Als test moet een samurai daarin
door een deuropening lopen waarachter iemand met een knuppel op hem wacht. De



ene na de andere zogenaamde meester sneuveld door de onverwachte klap, totdat
een ware meester het gevaar ‘ziet' en de man met de knuppel onschadelijk weet te
maken. Met kan-ken is er altijd alertheid en wordt elk onraad tijdig bespeurd.

Fudoshin (~ onbeweeglijke geest)

2 Een vast doel voor ogen hebben en je niet meer af laten leiden door allerlei
?ﬁ invloeden van buiten. Dat is eigenlijk in het kort wat onder fudoshin wordt

c verstaan. Dus niet te verwarren met het over een veel kortere termijn

spelende muga mushin, een ‘lege geest’. Fudoshin heeft meer te maken met

het doorzettingsvermogen dat nodig is om bijvoorbeeld een budo echt te leren
beheersen, hetgeen gemakkelijk een leven lang kan duren. Fudoshin is geen
principe dat je jezelf kunt aanleren maar je kunt er jezelf dus wel op trainen.
Denkbeelden van anderen, angst voor van alles en nog wat, wisselende stemmingen
of gevoeligheden, dit kunnen allemaal hindernissen zijn die het zicht op ‘de weg’
vertroebelen. Fudoshin is dus meer een houding of een manier van doen; je weet
wat je wilt, staat sterk in je schoenen en kunt hoofd- en bijzaken goed van elkaar
scheiden. Bij iemand met een behoorlijke zelfkennis en levenservaring, noodzakelijk
voor fudoshin, lijkt het soms wel of emoties wat naar de achtergrond zijn verdrongen
maar dat is slechts schijn. Ze zijn er wel, zij het in een meer beheerste vorm. Jezelf
overwinnen met het benodigde doorzettingsvermogen is de manier om fudoshin te
bereiken.



Shu ha ri (~ beschermen/inschikken, ~bezinning, ~weggaan)

_.aza_
i
3

Het budo principe shu ha ri is toepasbaar op elk
leerproces en zelfs op onze levensloop. Het duidt
in budo op drie verschillende stadia van
ontwikkeling van een leerling op de lange ‘weg’
naar volledig meesterschap. De eerste fase, shu,
is de leerfase die je kunt vergelijken met de eerste
jaren van een studie of gewoon met de eerste
levensjaren van een mens. Je leert basisprincipes
en brengt die in praktijk precies zoals het je is
aangeleerd. Er is hoegenaamd geen eigen
inbreng en de leraar geeft een intensieve
begeleiding. Wat je wordt verteld is zonder twijfel
de hele en enige waarheid. Na enige jaren van 7
intensieve training waarin alle basisbegrippen zijn
aangeleerd Iaat een goede Ieraar de leerling gaan i

ha. Van bijv. Kano Jigoro, de bedenker van het
judo, is bekend dat hij zijn gevorderde leerlingen
naar andere budo scholen stuurde om hun kennis te verbreden en te verdiepen. De
leerling begint dan te overdenken en te vergelijken tussen de verschillende
methoden die hij nu aanleert. Maar in alles is de invlioed van de eerste meester -lees
‘ouders’ in het normale leven- nog onmiskenbaar. De derde en laatste fase -ri-
ontstaat als vanzelf uit de voorgaande twee. Een eigen stijl wordt ontwikkeld en in
het normale leven wordt bijv. ‘les’ gegeven aan de eigen kinderen. De leerling van
vroeger gaat zijn eigen weg en is nu zelf de leraar geworden. In het gewone leven
gaat het bijna altijd op deze manier, maar in budo komt het veel minder vaak voor dat
een leerling de leraar opvolgt omdat het hierboven beschreven fudoshin helaas niet
iedereen is gegeven. En daarbij komt nog dat echte diepgaande zelfkennis soms
zelfs een nederige hoog gegradueerde belet, te vinden dat hij met zijn in andermans
ogen enorme kennis, wel leraar moet zijn.



’r Misogi (~ vrijwaren,zuiveren)
™

Na het leveren van een grote inspanning, waarvan je dacht dat je dat nooit
zou kunnen volbrengen, kun je een ervaring die bedoeld wordt met Misogi
overhouden. Halverwege of misschien al eerder had je al gedacht aan opgeven,
maar anderen gingen door en je wilde je niet laten kennen. Tijdens een seminar in
Parijs voorafgaand aan de Europese kampioenschappen iaido was onder andere
aanwezig Konaka sensei (Hoki ryu), een oude wat beverige meester. Hij begon de
warming-up met suburi, het maken van rechte slagen met het zwaard. Meestal
beperkt dit zich tot zo'n 20 a 30 keer, maar nu niet. Vele slagen volgden en iedereen
begon uit te zien naar het yame (stop!) van Konaka.

Maar nee, hij ging maar door in een moordend tempo dat eigenlijk bij een jonge man
hoort en niet bij iemand van in de zeventig. Na enige tijd krijg je zo’'n niets ziende blik
in je ogen en voel je je armen niet meer. Je denk niet meer na en maakt de
bewegingen automatisch. Een enkeling stopt maar sluit zich licht beschaamd al snel
weer bij de groep aan. En dan eindelijk geheel onverwacht; Yame. De groep stopt en
een geroezemoes stijgt op. Een uitleq is niet echt nodig. De groep heeft een ervaring
van misogi meegemaakt en kan daar nog jaren later over verhalen. Nog regelmatig
heeft hij, nog steeds wat beverig, voor een grote groep van de hoogst gegradueerde
Japanners en buitenlandse iaidoka een serie kata mogen demonstreren.

https://www.budo-senshi.nl/index.php/ct-menu-item-7/ct-menu-item-9



https://www.budo-senshi.nl/index.php/ct-menu-item-7/ct-menu-item-9

Mokuso .

=

Mokuso (Spreek uit als mok so000) is een Japanse term voor meditatie zoals dat
beoefend wordt voér en na de les bij traditionele vechtkunsten. Doel is om, voor de
les, je geest "leeg te maken" (Mushin) zodat je geconcentreerd aan de training kunt
beginnen en aan het einde van de les om voor jezelf, de les te evalueren.

Meditatie in de klassieke vechtsport/krijgskunst

In de hele geschiedenis is meditatie al bekend en gebruikt
als middel om door te dringen tot het hart van de Martial Arts.
Om verder te komen dan alleen maar "technieken leren” en
"vechten" is het noodzakelijk om je geest in je ontwikkeling te
betrekken. D.m.v. Mokuso wordt een aanzet daartoe
gegeven in de klassieke vechtsporten. Uiteraard is de paar
minuten stilte voor- en na de les niet voldoende om veel
impact te hebben maar het is een begin. Daarom is het
trainen van meditatie, buiten de les om, belangrijk. Naarmate
je meer thuis bent in de meditatietechniek zijn die paar
minuten Mokuso voldoende om je dagelijkse "state of mind"
te wijzigen naar een gerichte "state of mind". Hoe meer je je
kunt richten op de training des te effectiever die training
wordt. Uiteraard heeft dit in het dagelijkse leven, op den duur,
ook een positief effect op al je bezigheden.




Uitvoering:
Houding
Algemeen:

De houding tijldens de meditatie is gericht op de ru%gengraat, die moet recht en
rechtop zijn. Of je daarbij in Seiza zit of op een rechte stoel of zelfs rechtop staat
mat)akt_kruet uit. Mensen die niet in Seiza kunnen zitten kunnen ook de "kleermakerszit"
gebruiken.

In de Dojo:

De opdracht om te gaan zitten is: Chaku za of Seiza waarna je gaat zitten in Seiza
no kamae.

Het aannemen van de juiste houding wordt in het Kendo opgedragen met de term
Shisei o tadashi hetgeen zoveel betekent als "recht je rug en concentreer je"
gevolgd door de opdracht: Mokuso.

Nb: Deze term wordt niet in alle vechtsporten gebruikt, meestal gebruikt men alleen
de opdracht Mokuso. Daarbij worden de handen op elkaar gelegd met de duimen
gesloten om de Ki (innerlijke energie) door te kunnen laten stromen. De actieve hand
onder (dus als je rechts bent rechts ondeg. De passieve hand houdt de actieve hand
als het ware onder controle. Door de handen licht te laten rusten op de dijbenen
kunnen de schouders ontspannen blijven. Je tongpunt moet tegen het gehemelte en
achter je voortanden rusten. De tong fungeert als "connector” tussen 2 meridianen
die daar kruisen.

Concentratie:

Kijk naar de vloer ongeveer 2 meter voor je, met halfgesloten ogen zodat je niet
afgeleid wordt. Probeer in gedachten je ademhalingen te tellen om zodoende je
aandacht te focussen en andere opkomende gedachten (die er altijd zijn) te kunnen
negeren. Het uiteindelijke doel is een "state of mind" die Mushin heet, maar daar zijn
we nog ver vandaan en dat bereik je niet met een paar minuten Mokuso, dus
concentreer je maar op je ademhaling: volg je adem van neus tot onder in je buik en
terug.

Adembhaling is de sleutel tot een goede meditatie. Weliswaar zijn er vele
technieken en filosofieén over hoe adem te halen maar de principes erachter zijn
altijd hetzelfde. Een goede ademhaling is van belang voor het lichaam en daarmee
de geest. In het dagelijkse leven wordt de ademhaling vaak door allerlei factoren
belemmerd in zijn optimale uitvoering. Dat kan van alles zijn: veel zitten, te dikke
buik, stress, slechte houding, te strakke kleding, enz., enz. De juiste ademhaling is
de buikademhaling. Ons energie reservoir ligt een handbreedte onder de navel, dit
punt wordt Tanden genoemd. Deze zeer belangrijke energiebron wordt aangevuld
met de energie die aangevoerd wordt door een juiste ademhaling.

Techniek: Adem langzaam in door je neus, door het middenrif (diafragma) omlaag te
brengen (je buik zet dan uit) en daarna je longen verder te vullen door het uitzetten
van je ribben. "Top je longen hierbij niet af', dat geeft spanningen in je rompspieren
en dat is storend voor de concentratie. De inademing duurt ongeveer 3 seconden.
Houdt de lucht ongeveer 2 seconden vast in de longen om je lichaam de kans te
geven zoveel mogelijk zuurstof en andere energievormen op te nemen. Adem in
omgekeerde richting uit door de mond: eerst je longtoppen daarna je ribben laten
zakken en als laatste trek je je buik weer in, waardoor je middenrif de lucht uit het



onderste deel van je longen duwt. Evenals bij het inademen niet helemaal vullen, nu
niet helemaal uitademen. De uitademing mag lang duren, meer dan 10 seconden is
heel normaal. Hoe langer het duurt hoe rustiger je wordt.

Als je dit thuis oefent zal je er op den duur veel plezier van hebben. Het is daarbij
belangrijk om een bepaalde routine op te bouwen: bv. op een vaste tijd en/of plaats.
15 tot 30 minuten is voldoende. Zorg dat je tijdens het oefenen niet kunt afkoelen.

9&% (Senior)

In veel budoclubs heb je vaak een wat oudere Budoka die een soort assistent-trainer
lijkt. Als deze budoka een beetje officieel wordt bejegend, noemen ze die

dan sempai of ook wel gespeld als £ senpai. Het eerste kaniji is hetzelfde als dat
in sensei (5t 4) en dat klopt wel, want in beide gevallen is het 'vooropgaan' een
betekenis van ‘'meer ervaren, senior'.

Wat is zijn status vanuit de Japanse tradities?

Net wat we er zelf van maken. Senpai cZ betekent niets meer of minder dan: "een
leerling die meer ervaring heeft dan degenen met minder ervaring." Maar belangrijk
is, dat hij een medeleerling is. Geen leraar dus, of assistent-leraar. Het kanii

voor pai (2£) is zoveel als 'collega, kameraad'. De senpai is degene die

een kohai #ZE (junior) mag helpen. Wat wij zouden noemen een 'mentor'. Eigenlijk is
dat bedoeld als een soort persoonlijke coaching. lemand die nieuw is, wordt ingewijd
door een oudere leerling.

In de Japanse verhoudingen is het begrip van senior en junior uiteraard belangrijk.
Japanse (en Aziatische) culturen worden gekenmerkt door hiérarchie en respect.
Anciénniteit. Wie eerder binnen komt, zit meer vooraan, de hoogste gegradueerde zit
voorop in de dojo en we geven ‘eer' (rei) aan een hogergeplaatste. In het budo zijn
we dat steeds meer kwijt, zeker in het westen. Bij aikido is dat beter bewaard, daar
zal de hoger gegradueerde normaal beginnen met een techniek, waarna de lager
gegradueerde (als hij geluk heeft) ook nog mag. In de Japanse samenleving mogen
beginners bovendien de vuile klusjes opknappen voor de gevorderden, zelfs hun
kleren wassen... Daarbij is de senpai niet per se degene die in absolute termen zo
ervaren is. Als iemand vier maanden langer traint, is hij al senpai in relatie tot degene
die nieuw binnenkomt. Terwijl die van vier maanden weer kohai is voor degene die
een jaar traint. Vanuit Japan, maar ook in onze dojo, is de senpai dus waard wat hij
waard is. Aan zijn taak of functie is niets af te lezen over zijn deskundigheid.



Hij hoeft ook geen blauw judopak aan te trekken om de andere judoka te laten zien
dat hij iets speciaals te doen heeft. (zoals nogal eens voorkomt en er op wijst dat de
jongere naast zijn schoenen (zori loopt...) Een verstandige sensei zal denk ik iemand
die zichzelf niet kent en zich te groot gaat voelen, overigens eerder een trede
terugzetten dan promoveren. Ego of dress to impress bestaat niet in de dojo.

Het idee van 'dojo-assistent’ is dan ook erg betrekkelijk. Als er niemand is die meer
ervaren is, vooruit, dan is zelfs een klungel in relatieve termen senpai voor

de kohai die nog ergere klungels zijn. Je zou iets mogen verwachten van de band die
hij draagt, maar zelfs dat is geen absolute waarde. De sensei (5c4) kan gewoon blij
zijn als er iemand is die iets meer ervaring heeft, en bereid is waar nodig te helpen bij
de instructie van de andere budoka. Maar hij blijft de leraar en de senpai mag
zichzelf in alles nog leerling blijven voelen.

L (Sensei)

Wat is een Sensei?

Een Sensei is een meester in zijn vakgebied die bereid is zijn kennis volledig over te
dragen met als doel de leerling de mogelijkheid te bieden de meester te overstijgen.

In het Budo

Het wordt als leenwoord gebruikt in westerse talen bij Japanse zelfverdedigings-
kunsten en vechtsporten zoals het [iu jitsu, karate, judo, aikido en ook in de zen
traditie wordt een leraar met sensei aangesproken.

Bij de formaliteiten voordat een les in zelfverdedigingskunst wordt begonnen, wordt
vaak deze zin gezegd:

Sensei ni rei! Dit betekent geparafraseerd: Groet de meester! Hierop buigen de
leerlingen in de richting van de sensei.

Of iemand sensei wordt genoemd is afhankelijk van de behaalde graad en of hij
lesgeeft. In sommige budodisciplines wordt een persoon die de 4de dangraad (of
hoger) heeft en lesgeeft, sensei genoemd. In andere disciplines is dat pas het geval
nadat men een shogo heeft gehaald (Japanse lerarentitel: renshi/kyoshi/hanshi). In
Nederland echter geeft men vaak al les zodra men zwarte band (1ste dan) heeft en
wordt men dan soms ook aangesproken als sensei. Het is binnen de Japanse
budokunsten echter correcter om iemand dan aan te spreken als 'sempai’ wat zoiets
betekent als oudere in leeftijd of graad

De oprichter van het Aikido, Morihei Ueshiba, wordt vaak O sensei ($55¢4)
genoemd, wat eerbiedwaardige leraar betekent. Maar om een sensei te worden heb
je niet alleen de zwarte band nodig, maar je moet ook examens af leggen om les te
mogen geven. Het kan zijn dat de sensei een leraar in opleiding heeft, die doet dan
meestal de warming up en de cooling down. De Chinese pendant van de sensei is
de Sifu. De Koreaanse pendant van de sensei is de Sabum nim.
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Seiza

Voor een juiste seiza (houding) is het van het allergrootste belang
dat de rug recht is en de nek goed gestrekt. Seiza is een sociale, beleefde, bijna
onderdanige houding. Een agressieve seiza is dan ook een tegenstrijdigheid. Woeste
gezichten trekken in seiza is een uitvinding van Hollywood, in het oude Japan zou dit
leiden tot een snelle onthoofding.

Welke knie eerst

Om in seiza te gaan zitten stap je iets naar achter met de linkervoet, en plaats de
linkerknie op de grond (de tenen zijn geplooid). In Aikido en andere op het zwaard
gebaseerde krijgskunsten staat men meestal recht met de rechtervoet eerst, en
plaatst men eerst de linkerknie op de grond. Dit demonstreert behoedzaamheid,
omdat men het zwaard op de linker heup draagt, en het trekt met de rechterhand,
kan men sneller reageren als men de linkerknie eerst op de grond plaats, de
linkerhand eerst op de mat plaatst bij het groeten, enz.

Als men echter wil tonen dat men vreedzame bedoelingen heeft, zal men de
rechterknie eerst op de grond plaatsen. Dit ziet men bijvoorbeeld in kyudo, het
ceremonieel boogschieten, waar men met de linkervoet eerst rechtkomt en op de
rechterknie eerst gaat zitten. Dit hoewel in warihiza, de geknielde stand voor schieten
op het slagveld, de linkerknie op de grond is. De reden hiervoor is dat de ceremonies
aan het keizerlijk hof vooral gericht waren op het beletten van een aanslag. Het zitten
met de rechterknie op de grond maakt het moeilijker snel een schot in de richting van
de kamiza af te vuren. In kyudo gaat men er van uit dat men enkel de seiza positie
aanneemt en een zittende groet uitvoert als men zeer beleefd wil zijn, en niet als men
agressie verwacht. In sommige Aikido scholen plaatst men daarom ook de
rechterknie eerst op de grond.

In vele stijlen plaatst men ook gewoon beide knieén tegelijk op de grond. In Yagyu
Shinkage-ryu, Yagyu Seigo-ryu, noh theater, theeceremonie en Shinto neemt men
een half stapje achteruit met de linkervoet en zakt dan met beide knieen tegelijk naar
de grond. Dit is ook de aangewezen methode als men een kimono zonder hakama
draagt, tenzij men exhibitionistische neigingen heeft. Hierbij moeten we niet vergeten
dat in vele battojutsu kata’s de linkervoet vooruitgezet wordt bij nukitsuke (het trekken
van het zwaard), in het bijzonder in de Yagyu stijlen. In ongewapende stijlen zou het
eigenlijk geen verschil maken welke knie men eerst op de mat zet.

Overlappen van de tenen

Plaats uw tweede knie op de grond, leg de tenen plat en ga zitten op de binnenkant
van de voeten (tussen de hielen). De grote tenen raken elkaar of mogen lichtjes
overlappen. Het hangt af van de omstandigheid en uw geslacht of de rechterteen
over de linkerteen mag of omgekeerd, maar veel belang moet u daar niet aan
hechten. Dit is de minst vermoeiende seiza. Het laten overlappen van de tenen kan



de druk op de wreef van de voeten verminderen, maar kan anderszijds de knieen
meer belasten. In iaido en andere gewapende stijlen waar men snel moet
rechtkomen, zit men niet tussen de hielen. De enkels worden dichter bij elkaar
gehouden, ongeveer zoals in kiza (seiza met de tenen in de mat geplooid), met de
hielen onder het achterwerk, en de knieen meer recht vooruit gericht. Ideaal blijft er
ook enige ruimte tussen de dijen en de kuiten. Dit is echter moeilijk lang vol te
houden.

Soms ziet men mensen de voeten over mekaar leggen, maar dit is fout, het verbreekt
het evenwicht en maakt het onmogelijk om de rug recht te houden. Bovendien kan in
die positie een aanvaller u gemakkelijk klemzetten door op uw bovenste voet te gaan
staan indien u ongewapend bent. Nog belangrijker, deze houding is zeer informeel,
om niet te zeggen onbeleefd, boeren en chonin zitten zo, maar een samurai niet,
zeker niet op formele gelegenheden (en training in de krijgskunsten in een zeer
formele gelegenheid).

Afstand tussen de knieén

De knieén staan ongeveer 2 vuistbreedtes uit elkaar, voor vrouwen 1 vuistbreedte.
Zorg dat uw knieen niet zo ver uiteen staan dat men u een stamp tussen de benen
kan geven.

Positie van de handen

De handen liggen rustig op de bovenste helft van de dijen, de vingers zijn bijeen en
iets naar binnen gedraaid. De schouders moeten absoluut ontspannen hangen, en
mogen niet opgetrokken zijn. Zorg dat uw ellebogen niet uitsteken, hou ze tegen het
lichaam, maar niet krampachtig. Plaats ook uw handen niet op uw knieén met de
duimen naar buiten; iemand die naast u zit kan zo gemakkelijk een klem aanzetten
(bv. Een aikido Sankyo).

Om overeind te komen naar staande houding uit seiza is het belangrijkste ook weer
dat u de rug en het hoofd rechtop houdt, en niet voorovergebogen en steunend op
uw knieén of op de grond als een bejaarde overeind kruipt. Let op de rechte rug en
nek, bij het groeten en bij het rechtstaan of gaan zitten.

Probeer bij het gaan zitten of overeind komen, op dezelfde plaats te blijven.
Sommigen zetten de voet een stap vooruit bij het rechtkomen of achteruit bij het
neerzitten, met hanmi han dachi als tussenpositie. Het nadeel hiervan is dat u bijna
twee stappen vooruitkomt bij het gaan staan en twee stappen achteruitschuift bij het
neerzitten. Spring niet overeind en laat u ook niet neervallen, u moet gaan zitten
“zoals de dauw zich zet op het gras” en en overeind gaan staan “zoals mist opstijgt
van een veld”.

Bron: http://www.truefork.org/Hajime/seiza.htm

Hodoki waza

Dit houdt in dat we met korte technieken onszelf proberen te bevrijden uit klemmen,
verwurgingen en pakkingen. Dit doen we d.m.v. rotatie- en hefboomtechnieken.
Rotatietechnieken bestaan voornamelijk uit kleine/korte en snelle cirkelvormige
bewegingen en verdraaiingen. Hefboomtechnieken bestaan uit bv. Het pakken van
twee ellebogen en die een bepaalde kant uit weg te draaien.


http://www.truefork.org/Hajime/seiza.htm

De wet en “Zelfverdediging”

De Wet Wapens en Munitie (1986) heeft tot doel het legale wapenbezit te beheersen
en het illegale wapenbezit te bestrijden. De minister van Justitie verleent voor
bepaalde categorieén wapens vergunningen (zogenoemde ontheffingen). Hieruit
volgde in 1989 het "Besluit Wapens en Munitie".

Wapenvergunningen voor o.a. sportschutters, wapen- en munitieverzamelaars,
wapenhandelaren, schietcentra, re-enactment en wapens behorend tot de uitrusting
van historisch rollend militair materieel, worden verleend door de korpschef van de
politieregio. Indien de aanvrager het niet eens is met de beslissing van de korpschef
kan deze “administratief beroep” instellen bij de minister van Justitie. De directie
Bestuurszaken is namens de minister belast met de afhandeling van de
beroepschriften.

De beleidsverantwoordelijkheid voor de Jachtwet valt onder de minister van
Landbouw, Natuurbeheer en Visserij. Gezien de samenhang met de
wapenwetgeving worden beroepschriften tegen beslissingen van de korpschef
aangaande het intrekken of weigeren van een jachtakte ook door de minister van
Justitie behandeld. De minister van Justitie voert, gelet op het zwaarwegende
algemeen belang van de veiligheid in de samenleving, een terughoudend beleid.
Personen en instellingen aan wie een wapenvergunning is verleend, verkeren in een
uitzonderingspositie. Aan hen worden dan ook strenge eisen gesteld. Indien regels of
voorschriften niet worden nageleefd heeft dat in bijna alle gevallen consequenties
voor de wapenvergunning.

De wapenwetgeving wordt gevormd door:

- de Wet wapens en munitie (Staatsblad 1997, 292);

- de Regeling Wapens en Munitie (Staatscourant 10 juli 1997, nr 129);

- de Circulaire wapens en munitie (Staatscourant 19 september 1997, nr. 180).

Het is verboden, zonder een daarvoor geldende vergunning, wapens en/of munitie
voorhanden te hebben, te dragen, in-, uit- of door te voeren, te vervoeren, en te
vervaardigen, te transformeren of in de uitoefening van een bedrijf uit te wisselen, te
verhuren of anderszins ter beschikking te stellen, te herstellen, te beproeven of te
verhandelen. De wapenwetgeving formuleert een aantal vrijstellingen waarvoor een
van de verbodsbepalingen niet van toepassing is.

Wapens en munitie zijn ingedeeld in categorieén. Per categorie is wettelijk
vastgelegd welke handelingen met betrekking tot wapens en munitie zijn verboden,
voor wie en in welke situatie. Ook is vastgelegd wanneer uitzonderingen op de regels
mogelijk is. Hieronder volgt kort een uitleg van de diverse categorieén handwapens.



Categorie 1: Stiletto's en andere opvouwbare messen alsmede andere "blanke™
wapens. Dit voor zover het lemmet meer dan 1 kant heeft, echter met uitzondering
van Bajonetten! Onder blanke wapens moet uiteraard verstaan worden dat dit
wapens zijn van blank staal. Hieronder worden ook verstaan de ploertendoders,
valmessen, boksbeugels en wurgstokken. Houdt er rekening mee dat blanke wapens
die uiterlijk op iets anders lijken dan een wapen, toch onder deze categorie vallen!!!
Dit zijn wapens die b.v. lijken op een paraplu, een sigarettenaansteker of een
wandelstok, waarin dan een blank wapen verborgen zit.

Categorie 2: De bajonetten.

Categorie 3: Degens, zwaarden of sabels, die NIET bestemd zijn voor de
schermsport, alsmede werpmessen. Wapenstokken.

Categorie 4: Voorwerpen waarvan, gelet op hun aard of de omstandigheden
waaronder zij worden aangetroffen, redelijkerwijs kan worden aangenomen dat zij
voor geen ander doel zijn bestemd dan tot letsel toe te brengen aan personen of te
dreigen en die niet onder 1 van de andere categorieén vallen. Hieronder wordt
verstaan diverse voorwerpen van allerlei aard zoals; dolkmessen, knuppels, flessen,
tafelpoten. Het is in principe (zonder toestemming!) verboden wapens die vallen
onder artikel 1, 2 en 3, in bezit te hebben, te vervoeren, te dragen of te verhandelen!

Ook zijn er internationale verdragen die van invloed kunnen zijn: Het Europees
Verdrag tot bescherming van de rechten van de mens en de fundamentele vrijheden
(Verdrag van Rome en het Verdrag van New York).

Noodweer exces
Overgenomen/bewerkt uit Het Noord-Hollands Dagblad (Helderse courant) 07 07 2017
Boevenvanger Tromp vrijuit (Noodweer exces!)

De Helderse dakdekker Raymond Tromp wordt niet vervolgd voor poging tot
doodslag. De zaak wordt geseponeerd. De officier van justitie heeft dat besluit
genomen, omdat het volgens het Openbaar Ministerie (OM) aannemelijk is dat er
sprake was van een noodweer- danwel noodweer-exces situatie. ,,Met andere
woorden: de heer Tromp wordt niet vervolgd voor het steekincident omdat hij in de
ogen van het OM een goede reden, de rechtvaardiging, had om te doen wat hij
heeft gedaan”, aldus woordvoerster Marleen van Fessem. Op Oudejaarsavond
vierden Raymond en Simone Tromp oud en nieuw bij hun buren. Raymond kwam
onverwacht thuis, om rosébier voor zijn vrouw Simone te halen. Hij trof een man in
zijn woning aan de Ruyghweg. Later bleek dit de vuurwapengevaarlijke
voortvluchtige verdachte van een woningoverval, Geoffrey D, te zijn. De inbreker had
zich via de achterdeur toegang verschaft tot Tromps woning. D. werd op heterdaad
betrapt en er ontstond een worsteling. Tromp werd meerdere malen in zijn ogen



gespoten met pepperspray door de inbreker. De voortvluchtige werd vervolgens in
zijn been gestoken. Nadat de man in zijn been was geraakt, is Tromp aangehouden
op verdenking van poging tot doodslag. Hij bracht de jaarwisseling door in een
politiecel. Tromp reageert blij verrast op het seponeren van zijn zaak. Heel fijn om te
horen. Ik wist het nog niet. Maar eerlijk gezegd houd ik me er niet meer echt mee
bezig, ik heb het druk genoeg met mijn bedrijf. We proberen verder te gaan.” Het
echtpaar wil dan ook dat er verder niet al te veel ruchtbaarheid aan de zaak wordt
gegeven. Ook advocaat Jan Jorna is blij met de uitslag, maar houdt nog een slag om
de arm. De tegenpartij zou nog een zogeheten artikel 12-procedure in kunnen zetten.
Dat betekent dat ze bij het hof in beroep kunnen gaan tegen deze beslissing en dat
het hof dan opdracht kan geven aan het openbaar ministerie om alsnog over te gaan
tot vervolging. Ondanks dit sepot is het dus nog even afwachten. We hebben de
eerste slag binnen, maar de oorlog nog niet gewonnen.” De inbraakzaak wordt
overigens door het OM in Limburg behandeld. In die provincie pleegde D. een
gewelddadige woningoverval.

Dit was een specifiek geval van zelfverdediging waarbij dus geconstateerd werd dat
de beklaagde in dit geval vrijuit ging vanwege deze bepaalde situatie die getoetst
werd door de rechter.



Onderstaand is beknopte uitleg van Aikido, Ju Jutsu en Karate.
Aikido

Aikido betekent vrij vertaald “de weg om in harmonie te komen met Ki”. Het woord Ki,
letterlijk vertaald “levensenergie of ook wel innerlijke energie”, heeft een uitgebreide
betekenis. Het behelst onder andere de natuur en de medemens.

Aikido is een krijgskunst, welke per definitie gericht is op de-escalatie. Het gaat bij
Aikido om het controleren en neutraliseren van de aanval en niet om het leren
uitschakelen van de tegenstander (dualiteit). Aikido kent geen aanvalstechnieken,
zoals andere krijgskunsten die kennen. De confrontatie met de partner wordt niet
gezocht.

Ook als men aangevallen wordt, moet een confrontatie voorkomen worden. Het is in
Aikido de bedoeling een tegen jou gerichte agressie effectief te begeleiden en te
controleren. Dit in tegenstelling tot andere krijgskunsten waarbij het de bedoeling is
de krachten te meten en het duel te winnen (tijdens wedstrijden of toernooien).

Het grote verschil met vechtsporten als karate en judo is dat er in Aikido geen nadruk
ligt op het competitie-element. ledere vorm van competitie is op de Tomiki aikido
stijlvorm na, afwezig in Aikido. Aikido is defensief, echter niet in de absolute zin des
woords. De beoefenaar neemt het initiatief om de situatie onder controle te krijgen.

Bron: Judobond Nederland

Ju jutsu (Ook wel Jiu jitsu of Ju jitsu)

Ju-Jutsu kan vertaald worden als "zachte kunst" of "soepele techniek". Het is een
zelfverdedigingskunst waarmee men in een paar seconden een aanvaller kan
controleren of uitschakelen en is als Budodiscipline geschikt voor jong en oud.

Het Ju-Jutsu bevat veel verschillende technieken, zoals werptechnieken,
klemtechnieken, stoot- en traptechnieken, die allemaal in verschillende situaties
kunnen worden toegepast. Ook kent het uiteraard diverse verwurgingen. Het Ju-
Jutsu is een veelzijdige Budodiscipline die kan worden beoefend als:

o Zelfverdedigingsactiviteit

o Wedstrijdsport

« Voor mentale en fysieke training

e Ontspanning door inspanning

o Traditionele krijgskunst

Bron: Junansei.nl. Met toevoegingen van Paul Jansen



Karate

Het is ca. 2000 jaren begonnen bij de Chinese monnik Daruma Taishit. Op een
gegeven moment bereikte deze vorm het eiland Okinawa waar het gedurende meer
dan 1000 jaar geperfectioneerd werd naar een zelfverdedigingsmethode.
Tegelijkertijd verkreeg karate, in die tijd nog “Te Do” genoemd, een sterk filosofisch
aspect (Do). Karate wordt ook vaak “lege of open hand” genoemd. Te is hand en
kara is leeg of open. Heel vroeger werd het ook wel “Tang Te” genoemd ofwel de
Chinese hand. In het begin van de twintigste eeuw bracht de van Okinawa
afkomstige Gichin Funakoshi het karate naar het Japan waar het verder ontwikkeld
werd. Zo werden ook onder meer onderdelen van de Japanse krijgskunsten
geintegreerd. Midden jaren vijftig van de vorige eeuw werd de eerste
karateorganisatie, de Japan Karate Association, opgericht. In 1957 vonden de eerste
wedstrijden plaats. Tegenwoordig is Karate wereldwijd verspreid en een goed
georganiseerde sport geworden. De World Karate Federation (WKF) is de officiéle
mondiale karate organisatie en wordt nu door de Internationale Olympische
Commissie erkend. De WKF probeert karate te vestigen als een Olympische sport.
Meer dan 50 miljoen karateka’s zijn verspreid over 160 landen lid van de WKF. Het
filosofische/pedagogische aspect van karate is t.0.v. de wedstrijdontwikkeling ten
volle behouden.

Drie invalshoeken
We onderscheiden drie invalshoeken van waaruit karate beoefend wordt:

1. Breedtesport (0.a. recreatief)

2. Zelfverdediging (het oorspronkelijk technische doel, zie de eerste alinea)

3. Wedstrijdkarate (deelname aan nationale en internationale toernooien en
kampioenschappen)

1. Kata

Het kata is een onderdeel van het karate dat relatief vrij onbekend is. Toch hoort het
net zo bij deze vechtkunst als het kumite, het tweegevecht. Kata is misschien nog het
best te omschrijven als ‘alleen gevecht’ of ‘schijngevecht’. Een kata is een stijlfiguur,
een vaste serie bewegingen, waarmee de karateka een gevecht uitbeeldt tegen een
of meer denkbeeldige tegenstanders. De eerste techniek is altijd verdedigend. ledere
kata heeft zijn eigen naam en betekenis, en iedere karatestijl kent zijn eigen kata’s.

Oorspronkelijk werd het kata ontwikkeld als een manier om technieken te trainen en
te perfectioneren. Tegenwoordig is het ook een wedstrijdvorm, waarbij de karateka
op verschillende aspecten wordt beoordeeld. Zo moet het kata perfect worden
uitgevoerd, met de juiste technieken, zonder balansverstoringen, krachtig en toch
beheerst. Ook het ritme en de ademhaling zijn belangrijk. Essentieel bij het kata is de
uitstraling, de inleving in het gevecht; de karateka moet niet alleen een serie
technieken uitvoeren, maar moet echt aan het vechten zijn. Zonder inleving/beleving
is er geen sprake van een kata, maar blijft er slechts een lege vorm over. Stap in de
kata, beleef de kata en stap weer uit de kata!

Bron: Karate-Do Bond Nederland. Met toevoegingen van Paul Jansen.
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