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WSTEP

Wywodze sie z Taekwondo. Jestem ztotg medalistka
Akademickich Mistrzostw Swiata z Belgradu. Dla mnie
Taekwondo to nie tylko sport. Taekwondo to SZTUKA
walki, z wyraznym naciskiem na stowo ,sztuka”. Zawsze
fascynowata mnie jej wielowymiarowosc. Jej nadrzedna
zasada jest dazenie do integracji ciata i ducha poprzez
cwiczenie technik, a gtownym celem drogi te] sztuki
walki jest doskonalenie charakteru. Dusza ma bycC czysta,
a umyst spokojny. Nieustannemu zmierzaniu do perfek-
Cji, towarzyszyC powinno motto: ,cwicz i badz pokorny”,
Sama nazwa taekwondo skfada sie z trzech fonetycznych

elementow koreanskiej wymowy:

e tae oznaczajgcego stope, uderzenie stopa lub system
technik wykonywanych nogg;

e kwon oznaczajgcego piesc, uderzenie piescig lub system
technik wykonywanych piescig;

e do oznaczajacego sztuke, droge lub metode wyrazajaca
osiggniecie pewnego stanu intuicji w zachowaniu, wyni-
kajacej z doswiadczenia umystu i ciata;

Dwa pierwsze znaki tae i kwon dotyczg funkcjonalhego
I morfologicznego aspektu taekwondo, ale DO nadaje

Im gtebszego znaczenia i sensu. Ttumacze to w taki
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SpOsob, ze Mmajgc dwie sprawne rece i dwie zdrowe nogi,

mMoge utorowac sobie, jaka tylko chce, droge w zyciu.

Taekwondo zawiera konkretne zasady moralne, ktore
kazdy zawodnik powinien wyznawac, aby stac sie Wojow-
nikiem. Mowi o nich 5 filarow taekwondo oraz etykieta
sali dojo. Gtownym celem filarow taekwondo byto stwo-
rzenie wojownikow walczacych o to, co dla nich wazne,
bez koniecznosci zatracania swojej ludzkiej natury.
Odnosze wrazenie, jest to dosc uniwersalny kod, ktory
moze stanowic¢ przewodnik dla kazdego cztowieka, ktory
chce cieszyC sie dobrym zyciem — nawet w dzisiejszych
czasach. Jesli chcesz wygrac walke ze swoimi stabosciami,
lekiem, lenistwem czy strachem przed porazka i w efekcie
zyC PO Mistrzowsku, to witasnie to wyzwanie jest dla Ciebie.
Ale uwaga: zebys mogt WALCZYC | WYGRYWAC, najpierw

mMusisz zostac wojownikiem i nabyc¢ cechy ucznia.

Runda 1 wyzwania WALCZ | WYCRYWAJ to opano-
wanie 5 filarow taekwondo, a wiec i 5 cnot kazdego

wojownika.
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| FILAR TAEKWONDO

GRZECZNOSC | UPRZEJMOSC

Grzecznosc | uprzejmosc to idea zaczerpnieta z konfu-
cjanizmu. Wojownik musiat byc¢ perfekcyjny nie tylko
na polu bitwy. Powinien rowniez stanowic¢ wzor cnot
dla innych obywateli. Oszczednosc w stowach i gestach,
troska o innych oraz empatia to cechy, z Kktorych
do dzisiaj Japonczycy znani sa na catym sSwiecie,
Uprzejmosc¢ dla wojownika stanowi poszanowanie
uczuc innych, zyczliwosc oraz skromnosc. Wysoka pozy-
Cja W hierarchii spoteczne] zobowigzywata samurajow
do godnego zycia i bezwzglednego przestrzegania przy-
jetych norm. Wszelkie zachowania swiadczace o braku
kultury czy grubianstwie uznawane byty za oznake stabo-

Sci | braku pewnosci siebie.

To cechy, ktore nie tylko dobrze wptywaja na tych,
ktorzy nas otaczajg, ale i na nas samych. Na poziomie
emocjonalnym pomaga nam zy¢ w harmonii ze sobg —
to jedyna droga, aby wejs¢ na mistrzowski poziom zycia.
Ale w dzisiejszych czasach prawdziwa grzecznosc i uprzej-
Mosc to dar — niestety — rzadko spotykany. O ile jeste-
Smy w stanie byC¢ uprzejmi dla ludzi, ktorzy sg nam przy-
chylni i zyczliwi, o tyle z tymi, ktorzy tacy nie sg juz takie

proste to nie jest. Bycie mitym i uprzejmym w swiecie,
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gdzie kazg nam sie rozpychac tokciami | walczy¢ o swoje
— wydaje sie byc¢ nieco staroswieckie, moze nawet wrecz
naiwne. Tymczasem to wiasnie prosty akt grzeczno-
Sci moze pozytywnie wptynac na jakos¢ Twojego zycia.
Dzieki temu, ze jestes zyczliwa, czy zyczliwy mozesz miec
lepsze relacje z innymi ludzmi i ich szacunek, co prze-
ktada sie takze na zwiekszenie pewnosci siebie oraz lepsze

samopoczucie.

»BadZ mity, kazdy, kogo spotykasz, toczy ciezkqg batalie”
Platon

Co zrobic, jesli mamy do czynienia z ludzmi, ktorzy
Nnie sg W stosunku do nas przychylni? Ktorzy nas obrazajg,
Nnie szanujg nas i ublizajg nam? Odpowiedz na to pytanie

znajduje sie w ponizszej przypowiesci:

PRZYPOWIESC

Dawno temu w Japonii zyt wielki samuraj. Kiedy sie zestarzaf,
poswiecit sie nauczaniu miodych buddyzmu Zen. Méwiono
jednak, ze pomimo podesztego wieku byt w stanie pokonac

kazdego przeciwnika.

Pewnego dnia przybyt wojownik, ktory stynat z techniki
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prowokacji: czekat, az przeciwnik uczyni pierwszy ruch,
a nastepnie dzieki swej wyjgtkowej bystrosci i szybkosci wyko-
rzystywat btedy popetniane przez przeciwnika i kontratakowat
z szybkoscig btyskawicy. Nigdy jeszcze nie przegrat zadnej

walki.

Wiele styszat o stawie samuraja i udat sie na spotkanie z nim
Z zamiarem pokonania go i umocnienia witasnej reputacji.
Pomimo protestow swoich ucznidw, stary samuraj przyjat
wyzwanie wojownika. Kiedy ludzie zgromadzili sie na placu,

mMitody cztowiek zaczat obrazac starego nauczyciela.

Rzucat w niego kamieniami, plut mu w twarz, obsypy-
wat obelgami jego i jego przodkdow, nie przebierajac
w stowach. Przez wiele godzin robit wszystko, co w jego mocy,
aby wyprowadzi¢ samuraja z rownowagi, lecz starzec pozo-
stat niewzruszony. Pod wieczor porywczy wojownik wycofat
sie, wycienczony i ponizony. Uczniowie, rozgoryczeni faktem,
ze ich nauczyciel nie odpowiedziat na wyzwiska i prowokacje

mMitokosa, spytali:

— Jak mogtes znosic¢ takie upokorzenia? Dlaczego nie podja-
tes jego wyzwania? Nawet nie wyciagnates miecza! Pokazates

sie nam jako tchorz.

Mistrz odpowiedziat: — jesli ktos przychodzi do Ciebie z poda-
runkiem, a Ty go nie przyjmujesz, to do kogo wtedy nalezy

ten prezent?
— Do darczyncy? — odpowiedziat jeden z uczniow.

— Doktadnie, to samo dotyczy zawisci, ztosci i obelg — rzekt
samuraj. Jesli nie sg przyjete, pozostaja wtasnoscig osoby, ktora

Nosi je w sobie, we wiasnym sercu.
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Il FILAR TAEKWONDO

RZETELNOSC | UCZCIWOSC

To cnoty, ktore do dzisiaj sa pozadane na kazdym polu
naszego dziatania, szczegolnie w relacjach i w biznesie.
Pamietajcie, ze bycie prawym i uczciwym wobec otocze-
Nnia jest mozliwe tylko wtedy, kiedy jest sie uczciwym
wobec siebie i wiernym swoim wartosciom. Jesli zaczniesz
od uczciwosci wobec siebie, naturalnie rozprzestrzeni
sie ona rowniez na Swiat zewnetrzny, w ktorym funk-
cjonujesz. Z tatwosciag zaczniesz podejmowac decyzje,
bo zyjac w zgodzie ze sobg, oceny Twojego zachowania
przez innych, beda miec drugorzedne znaczenie. Dlatego
tak wazne jest stworzenie swoich wewnetrznych ram

Nna szlachetnych zasadach.

Jak je stworzyé?

Nalezy zastanowiC sie, co jest dla nas wazne i jakie
priorytety nam przyswiecajg. Jakimi wartosciami chcie-
libysmy sie w zyciu kierowac? A pdzniej postepowac
W zgodzie ze sobg. Gdy zaczynasz podgzac za wiasnymi
zasadami, wszystko staje sie prostsze. Przestajesz walczyc

ze soba.
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Twoje poczucie wiasne] wartosci rosnie i wzmacnia
sie z kazda kolejng decyzja. Gdy odkrywasz rozne zrodta
mMotywacji, zaczyna ona ptynac niczym nurt porywistej
rzeki...

D\/ /ADANIE DLA CIEBIE:

Zastanow sje, co jest dla Ciebie wazne iwypisz
6-10 wybranych przez siebie priorytetow.
Zapisz je na kartce i no$ zawsze przy sobie,
aby w momentach niepewnosci stanowity

Twoj wektor uczciwego dziatania.
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[l FILAR TAEKWONDO

WYTRWALOSC

Kodeks wojownikow wpajat im obowigzek walki do upad-
tego. Przechodzili surowe treningi by byc¢ fizycznie,
duchowo oraz umystowo przygotowanym do walki, trwa-
Nia wbrew wszelkim przeciwnosciom oraz nie poddawa-
Nia sie nawet w beznadziejnych sytuacjach. Wytrwatosc
w dazeniu do celu i ciezka praca to podstawowe cechy
tych, ktorzy chca osiggnac sukces | wygrac swoje zycie,
Droga do sukcesu zazwyczaj ustana jest wzlotami i upad-
kami, a czesto bywa | tak, ze wiecej w tej drodze przegra-
nych niz zwyciestw. Wytrwatos¢ to umiejetnosc niepod-

dawania sie w obliczu niedogodnosci.

Ponizej otrzymujecie bron, ktorg mozecie sie uzbroic,

aby cwiczyC wytrwatosc:

® PAMIETAJ, Z JAKIEGO POWODU ZACZAtES

Kazdy z nas, kiedy czegos pragnie, ma powdd, aby to ,COS”
osiggnac. Dla niektérych moze to byc¢ zrzucenie zbed-
nych kilogramow, aby byc¢ zdrowszym, aby dobrze czuc
sie W swojej skorze, aby podobac sie innym lub by bez

zazenowania pokazac sie na plazy. Inni pracujg od switu
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do zmierzchu, aby kupic sobie nowy samochdd, pojechac
na wakacje czy wybudowac dom. Ja zaczetam trenowac
taekwondo po to, aby wyrwac sie z matego miasteczka
bez perspektyw | aby uciec od biedy, ktoéra byta obecna
w naszym domu, ale tez, aby pomoc mamie i ocalic
rodzine. Kazdy, niezaleznie od tego, co chce zdobyc,
zaczyna od pytania: dlaczego. Im wieksze jest nasze
,dlaczego”, tym fatwiejsze jest nasze JAK. Dlatego, aby byc
wytrwatym w osiggnieciu swojego celu i nie poddawac
sie w momentach chwilowych niedogodnosci, musisz
pamietac, DLACZEGO zaczates.

® WYRZUC PLAN B

Norman Vincent Peale mawiat: ,Gdy wszelkie fizyczne
i umystowe zasoby sg skoncentrowane na jednym
zadaniu, zdolno$¢ do jego wypetnienia wzrasta
wielokrotnie’.

Jesli chcesz by¢ wytrwaty, walczyC i wygrywac swoje
Marzenia, musisz sie oddac temu bez reszty. 100% to 100%.
Nie 98%, nie 999%. Bez tego nie ma szans, zebys 0sig-
gnat mistrzostwo w swojej dziedzinie. Wiesz dlaczego?
Bo plan B rozprasza, zabiera skupienie na istocie. Tyle ile

zainwestujesz uwagi, czasu | energii w plan B, tyle samo
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zabierasz swojemu CELOWI A. Milion bez jednego grosza

nie jest juz Milionem.

® PORAZKA JAKO ELEMENT WYGRANEJ WALK|

Cztowiek rozwija sie skokowo. Bardziej obrazowo mozna
powiedziec, ze rozwdj cztowieka przypomina wchodze-
nie po olbrzymich schodach. Moment, kiedy cztowiek
spotyka sciane, to paradoksalnie rowniez moment wzro-
stu. Wszyscy ludzie trafiajg na sciany: wyzwania, problemy,
kiotnie, rozczarowania, niepowodzenia | strata to prze-
ciez nieodzowna czesSC naszej codziennosci. To wszystko
normalne. Prawda jest taka, ze trudnosci w zyciu sg akce-
leratorem rozwoju. Tylko poza wygoda mozemy nauczyc
sie nowych rzeczy. Kazda trudna sytuacja rozwija W nas
COS, CO Miato szanse rozwingc sie tylko i wytacznie wirasnie
w tych trudnych warunkach. Tylko tak wzrastamy, rozwi-
Jamy sie imozemy pojsc o stopien wyzej, bedac juz innymi,
lepszymi ludzmi. Pamietajgc o tym, ze nasze turbulencje
W ZyCiu sg po ,cos”, tatwiej jest nam wytrwac w swoich
postanowieniach i celach. Przegrywaj mate bitwy, ktore

naucza Cie jak wygrywac cate wojny!
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IV FILAR TAEKWONDO

Te cnoty byly niezwykle wazne dla kazdego wojownika
kiedys. Umiejetnos¢ panowania nad sobg i swoimi uczu-
ciami byta u samurajow doprowadzona do doskonatosci,
Rownowaga duchowa byta ideatem kazdego wojownika.
Wojownik nie mogt nigdy dac wyprowadzic sie z rowno-
wagi. Niewazne, jakby nie byt sprowokowany: irytacja,
7tosC czy zwatpienie byto oznaka stabosci, ztego wycho-

wania, a nhawet prostactwa.

Cnotyte nie stracity swojej waznosci, rowniez w dzisiej-
szych czasach. Pamietaj, ze jesli nie panujesz nad soba,
nie jestes w stanie zapanowaé¢ nad niczym innym.
Albo Ty masz emocje, albo emocje majg Ciebie. Jesli
rzadza Tolbg emocje to na starcie juz przegrywasz. Kiedy
emocje idg w gore to inteligencja spada w dot, a wowczas
przestajesz racjonalnie myslec i decydowac samodziel-
nie o sobie. Cztowiek opanowany to cztowiek zachowu-
jacy spokoj w kazdej sytuacji. Szczegolnie tej stresowe).
Aby byc prawdziwym wojownikiem, powinienes sztuke

ujarzmiania swoich emocji opanowac do perfekcji.
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E'/ ZADANIE NA DZIS:

Zauwaz kazda swojg emocje, nazwij ja | z czego
wynika, a pozniej pus¢ wolno (tg pozytywna
tez). Na koniec dnia w komentarzu daj znac,

jak Ci poszto i jak sie z tym czujesz.

PRZYPOWIESC

Dawno temu, podczas nieobecnosci krola, do patacu wsli-
zgnat sie demon. Demon byt tak brzydki, tak paskudnie
cuchnat i wypowiadat tak odrazajgce rzeczy, ze Wojownicy
i stuzba Patacowa zastygli z przerazenia. To pozwolito demo-
nowi przedostac sie do najdalszych pokoi, do sali audien-
cyjnej i zasigsc na tronie krolewskim. Wojownicy zobaczyw-
szy demona na kréolewskim tronie zrozumieli wreszcie,

Co sie dzieje.

—Wynossie stad! —krzyczeli.—To nie Twoje miejsce! Jesli natych-
miast sie stad nie zabierzesz, wypatroszymy Cie naszymi

mieczami.

Styszac te pogrozki, demon stat sie troche wyzszy, jego twarzy
zbrzydta, smrod stat sie bardziej uciazliwy, a jezyk bardzigj
obsceniczny. Miecze poszty w ruch, wydobyto sztylety, padty
pogrozki. Z kazdym ostrym stowem czy gwattownym czynem,
nawet z petna ztosci mysla, Demon stawat sie o pare centy-

metrow wyzszy, coraz brzydszy, bardziej cuchnacy, a jego
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jezyk — coraz bardziej wulgarny. Scysja trwata juz chwile,
gdy pojawit sie krol. Zobaczyt na wiasnym tronie tego olbrzy-
miego demona. Nigdy przedtem nawet nie czytat o czyms
tak odrazajaco ohydnym, nawet w starych ksiegach. Smrod,
jaki roztaczat wokot demon, zawstydzitby nawet skunksa.
A tak rynsztokowego jezyka nie styszaty nawet najciemniejsze
pijackie zakatki.

Krol byt madrym cztowiekiem. Dlatego witasnie zostat krolem.

Wiedziat, co robic.

— Witaj — powiedziat przyjaznie krol. — Witaj w moim patacu.

Czy ktos juz poczestowat Cie czyms do picia? Albo do jedzenia?

Po tych kilku gestach uprzejmosci demon zrobit sie o pare cen-
tymetrow nizszy, mniej brzydki, mniej cuchnacy i mniej obraz-
liwy. Stuzba patacowa natychmiast zatapata, o co chodzi. Ktos
zaproponowat mu filizanke herbaty. Ktos inny przyniost kosze
Z rybami, podczas gdy inni przygotowali bulion z ryzem. Jeden
Z wojownikoéw zrobit demonowi masaz stop, a drugi wymaso-
wat mu zrogowaciaty kark. Z kazdym mitym stowem, gestem
czy mysla demon stawat sie coraz mniejszy, mniej brzydki,
mniej Smierdzacy i obrazliwy. Ale oni nadal byli uprzejmi.
Wkrotce demon byt tak malutki, iz prawie niezauwazalny.
Wowczas po jeszcze jednym akcie uprzejmosci zupetnie
zniknat.
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V FILAR TAEKWONDO

Kodeks wojownikow nakazywat im gardzi¢c smiercig,
by¢ odwaznym i pielegnowac¢ w sobie ducha walki.
Ale odwaga i mestwo przejawiaty sie nie tylko w czynach
wojownika, lecz byty naturalnym stanem jego umystu.
Pojecie odwagi byto mocno zwigzane z prawoscig i spra-
wiedliwoscig. Czyny, ktore bezzasadnie narazaty wojow-
nika na niebezpieczenstwo czy ryzyko, nie byty uznawane
za meskie, a za gtupie. Zgodnie z zasadami sciezki wojow-
nika tylko, kiedy jestes odwazny, mozesz byC tak naprawde
wolny. Jesli chcesz wygrac swoje zycie, Ty rowniez powi-
nienes rozwing¢ w sobie te ceche. W. Churchill mawiat,
ze ,odwaga jest stusznie uznawana za najwazniejsza
z ludzkich zalet, poniewaz to ta zaleta gwarantuje

wszystkie inne”.

Ale uwaga! Na szczescie odwaga nie jest czyms,
z czym sie rodzimy. Nie jest dostepna tylko dla wybranych
szczesliwecow, ktorych natura obdarzyta ,genem odwagi’”.
Jest to cecha, ktorg jesli chcemy, mozemy w sobie rozwi-
jac. Odwaga jest nawykiem, jest praktyka i umiejetnoscia,
ktorej mozna sie nauczyC. Mozemy nauczyc sie podejmo-

wac dziatanie mimo naszych lekow, obaw oraz strachu.
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Cztowiek odwazny to nie ten, ktory sie nie obawia, lecz

ten, ktory mimo tego, ze sie boi, podejmuje dziatanie.

No dobrze, ale jak to zrobié?

® /definiuj czy sie boisz czy sie lekasz?

Jest spora roznica pomiedzy strachem, a lekiem. Strach
pojawia sie u cztowieka w obliczu realnego, namacalnego
zagrozenia. To reakcja organizmu, ktora powoduje chec
ucieczki, ukrycia lub sprawia, ze zastygamy w bezruchu.

Strach jest potrzebny, zeby uratowac nam zycie.

O leku mowimy wtedy, gdy ma on charakter irracjo-
nalny iwynika z wyobrazonego sobie przez nas zagrozenia
czy niebezpieczenstwa. Lek to reakcja emocjonalna, doty-
czgca rzeczy nierealnej, funkcjonujacej tylko w naszych
myslach oraz wyobrazeniach.

® Rozpoznanie terenu: im mniej o czyms wiemy, tym bardziej
Zawyzamy nasza oceng ryzyka. Niepewnosc i nieznane rodzi
oraz poteguje w nas obawy

Aby zmniejszyC niepewnosc, a tym samym uspokoic
nerwy, zrob mozliwie dokfadne rozpoznanie sytuacji,

z ktorg masz do czynienia. Zbierz jak najwiecej informacji.
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Ja np. denerwuje sie wystapieniami publicznymi.
Wiec za kazdym razem wczesnie] odwiedzam miegj-
sce, w ktorym bede wygtaszaC swoje przemowienie.
Sprawdzam jak wyglada sala, staje na scenie, aby ztapac
perspektywe. Testuje sprzet | narzedzia, z ktérych bede
korzystac (laptop, projektor, wskaznik itp.). Do dnia wysta-
pienia robie probe: nagrywam sie na wideo i ogladam
to nagranie sama lub wysytam do mojego trenera
od wystgpien publicznych. Im bardziej jestem przygoto-

wana tym mniej sie boje.

® Badz odwazny tylko przez 20 sekund, albo nawet mnig]

Strach moze wydawac sie przyttaczajacy, jesli pomyslisz,
ze bedziesz go musiat doswiadczac przez wiele godzin
czy dni. Jednak kazdy moze zmierzyC sie ze swoim stra-
chem przez zaledwie 20 sekund. Kiedy wychodzitam
do walk taekwondo, niezaleznie od tego jakiej rangi
zawody by to nie byty: Mistrzostw Polski czy Swiata batam
sie tak samo. W koncu to walki, gdzie mogtam zostac
znokautowana i narazatam swoje zdrowie. Jednak strach
odczuwatam tylko do momentu rozpoczecia walki. Kiedy
juz sedzia wydal komende ,walka", strach mnie opusz-
Cczat, a W jego miejsce pojawiata sie odwaga, skupienie

| bystros¢ umystu. Czasem, aby przestac sie bac, wystarczy
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wzigC gteboki oddech i przystapi¢ do dziatania, ktérego
sie obawiamy.

® Trenuj odwage

Odwaga jest jak miegsien, ktéry wymaga regular-
nego treningu, aby by¢ silnym. Nie mozesz oczekiwac,
ze nigdy nie bedziesz korzystac ze swojej odwagi, a potem
bedziesz w stanie jg wezwac w nagtym wypadku. Odwage
trzeba utrzymywac w ,dobrej formie” poprzez nawet
mate wybory | regularne akty mestwa. Wszystko po to,
aby bardziej skutecznie maoc jej uzycC i skorzystac w wiek-

szych i wazniejszych dla Ciebie kwestiach.

Mozesz zachowac swojg odwage silng, rzucajac sobie
wyzwanie, aby zrobi¢ jedng nawet mata rzecz w kazdym
tygodniu, ktora wymaga odrobiny ryzyka i wyzwala
w Tobie pewien niepokdj. Moze to byc zjedzenie jakiejs
nowej potrawy, rozmowa z nieznajomym, wyciggniecie

reki do zgody, zaproszenie dziewczyny na drinka.

NATALIA RYBARCZYK



PODSUMOWANIE

Wiecie juz, czym jest 5 filarow taekwondo. Doskonale rozu-

mMiecie, co oznaczajg one dla dzisiejszych wojownikow.

Zycze Wam, abysécie przede wszystkim zapisali je sobie
gteboko w sercu, aby w trudnych momentach mogty stano-
wic wektor Waszego dziatania. To Wasza bron do tego, aby
stawiaC czota kazdemu wyzwaniu. Idzcie w Swiat | uzywaj-
cie jej tylko i wytacznie w celu doskonalenia | szerzac dobro

Nna swiecie.

NATALIA RYBARCZYK



