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KATA

UNA PUERTA HACIA LA ESPIRITUALIDAD

OBJETIVO:

La intencién de mi tesis es contar, y ayudar a tomar conciencia, de la importancia de
los Kata, como aliado fisico, mental y espiritual para la realizacion personal.

INTRODUCCION:

En el karate —Do encuentro primordial y apasionante el trabajo de Katas (Significa
Formas en japonés), ya que en ellos guardan la busqueda, el esfuerzo, la sabiduria, de
nuestros Maestros antepasados, que por medio del Kata fueron transmitiendo silenciosamente
sus conocimientos, que hoy llegan hasta nuestros dias, aportandonos ensefianzas, y nos
muestra un camino que comienza en lo fisico, continda por lo mental y nos lleva hasta lo

espiritual.

DESARROLLO:

El Karate es un arte marcial japonés, que en su conformacion tienen influencias del arte
chino, hago referencia a esto para ubicarnos en el tiempo, entender y saber que estas técnicas
llevan siglos practicandose; ahora, si el cuerpo humano tiene 2 piernas y 2 brazos ¢ tantos
siglos para ver como usarlos? “Ya esta todo inventado”- diria cualquier persona ajena al arte, y

tendria razon.

Por eso, este arte, esta disciplina, va mas alld que una simple preparacion fisica para combatir

(Eso seria sencillo), su'complejidad radica en la concordancia del cuerpo-mente-espiritu.

El cuerpo: con el entrenamiento de karate, nos aporta la fuerza, velocidad, elasticidad,

resistencia, equilibrio.
La Mente: nos ubica en tiempo y espacio, y decide cuando y como se realizaran las técnicas.

El espiritu: nos dara la templanza para dominarnos, aun en la tempestad emocional.
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Cuando uno avanza en la préactica del Karate-Do tiene gran ansiedad de aprender técnicas,
defensas, ataques, lances, defensa personal y demas...y quiere llegar a lo maximo: SER
CINTURON NEGRO.

Después, con el tiempo se da cuenta que llegar al cinturén negro es llegar al punto de partida

para, recién ahi comenzar a entender un poco mas el Karate-Do.

Afios después se entiende que el Karate-Do es tan profundo, es tan aplicable a la vida, que él
se convertira en UNA FILOSOFIA DE VIDA.
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El Kata es una secuencia de movimientos preestablecidos, que nos muestra el accionar contra

varios atacantes.

Con la practica del kata se busca el dominio del equilibrio, el desplazamiento de energia
contenida y liberada, la respiracién adecuada, la correcta ejecucion de cada técnica; este es un
gran trabajo fisico, pero ademas el trabajo mental es también muy importante, ya que en la
repeticién de los movimientos nuestra memoria se profundiza y se arraiga mas, hasta que el

movimiento llega a ser un acto reflejo.

Tal es el trabajo mental, que estudios cientificos demostraron y comprobaron que el cerebro de
un cinturén negro de karate desarrolla méas conectividad neuronal (En cantidad y calidad), lo

cual asegura que en su vejez no sufrira la enfermedad de Alzheimer.

El Kata en los nifos
Estudios cientificos comprobaron también, que en los nifios el trabajo de Kata, mejora su

coordinacién motriz, tanto del lado derecho como del izquierdo de su cuerpo, ya que los Katas
contienen secuencias de movimientos en “Espejo”, lo que significa que hacen lo mismo para un
lado y para el otro, derecha-izquierda; y también se ha comprobado que los nifios logran mayor

concentracion en el estudio y mejoran sus resultados en el ambito escolar.

El Kata nos ayuda a empezar a transmitir a los nifios algunas etiquetas que son importantes,

tanto en karate como en la vida en particular (Escuela, trabajo, reuniones, etc.)

Y Aseo personal
¥ Posturas correctas
Y Saludar y respetar

Y Tratar de dar lo mejor de si.
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También es muy importante que el nifio, mediante la ejecucion del Kata en forma individual, y
ante mas personas (Comparfieros, familiares, profesores) comienza a animarse a estar
expuesto frente al publico y a tener un rol protagénico, superando de esta manera miedos,
timidez, y credandole confianza en si mismo (Autoestima) que seguramente trasladara a otros

ambitos (Escuela, amigos, familiares).

El Karate-Do, con sus practicas y sus mensajes va guiandonos en nuestras vidas.
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El Kata en todas sus dimensiones

La imagen mas comun asociada a la ejecucién de un kata es la de un practicante

de karate realizando una serie de movimientos rituales, bloqueos, y golpes al aire. Los kata de
karate son secuencias especificas que van desde aproximadamente 20 a 70 (0 incluso mas)
movimientos dependiendo del grado de dificultad del kata, pues las kata se consideran como

bases gestuales que se
unas con otras.

incluyen combinaciones de
blogueos, chequeos,
pisotones, agarres,
lanzamientos, barridos,
contra armas clasicas,
movimientos tacticos,
manejo de los ritmos de
realizados buscando una
dificil estimar un niamero
algunos kata que son
estilos de karate, como:
naihanchi/tekki, y sanchin.

introduce diferentes

contienen o complementan
Las kata generalmente
golpes de manos y pies,
desvios, desplazamientos,
algunas luxaciones,

giros, saltos, desarmes
estrangulaciones,

manejo de la respiracion y
defensa y ataque; que son
ejecucion perfecta. Es

del total de kata, pero hay
comunes a los diferentes
seisan/hangetsu,

Eso si, cada estilo

variantes en los gestos, o

en el ritmo.

En el karate, los nombres de varias de los kata pueden estar igualmente asociados al nUmero
de movimientos, como nijushiho (literalmente, 24 pasos), al nombre del maestro que los creg,
como Matsumura no Bassai(Bassai de Matsumura), a la sensacién de movimiento que puede
transmitir el kata, como enpi (el vuelo de la golondrina), o a la estructura metodoldgica a seguir

como Pinan/Heian 1-5 o shodan, nidan, sandan, yondan, godan.

Al parecer, esta forma de entrenamiento en artes marciales se originé en las artes marciales de
la India y de la China. Se mantiene alin como una de las mas importantes junto con el combate.
En el Japon, los kata sirvieron durante generaciones a los maestros

de kenjutsu, kobudo, jujutsu, karate y otras artes marciales clasicas (koryu budo) y tradicionales
(gendai budo) del Japén; como manera de entrenarse y ensefiar. De hecho, se dice que

los kata contienen la esencia verdadera de las artes marciales ya que en ellos se pueden

apreciar movimientos que actualmente estan prohibidos en el combate deportivo o shiai-kumite,
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como son los golpes por debajo de la cintura y a otras zonas muy delicadas como la ingle, las
articulaciones, la columna, las arterias y venas, las vias metabdlicas, los nervios, y los
diferentes 6rganos. Estos golpes pueden causar serias lesiones a los oponentes, incluso

algunas técnicas pueden llegar a causar la muerte.

® Las kata son la forma de entrenamiento base de cualquier estilo tradicional. La practica

de kata es equivalente a la practica de musica clasica.

Aungue un musico puede crear melodias aprendiendo so6lo unos acordes basicos, no hay duda
que un musico con un amplio entrenamiento en musica clasica puede crear masica de mayor
riqgueza o complejidad. Lo mismo sucede en el estudio del karate, hay un punto que ni siquiera
el méas dotado puede pasar sin un entrenamiento mas profundo. Kihon (‘la técnica basica’) son
los acordes bésicos y kata son las melodias. Solo una vez aprendidas y comprendidas el

practicante esta preparado para crear sus propias variaciones.

® Las kata proporcionan un mejor entendimiento de las caracteristicas de cada estilo de

lucha.

® Algunas técnicas son muy peligrosas para practicarlas en practicas libres y es mas

seguro realizarlas segin un formato preestablecido.

® Las practicas con armas con protecciones son muy poco realistas, las kata permiten

entrenar con todo el alcance las técnicas con armas.

® Practicar kata esta relacionado con la meditacion en movimiento, aumentan el foco, el

nivel de conciencia y la autodisciplina.

® Las kata son una tradicion esencial que preserva las técnicas de generaciones

anteriores.

El kata literalmente lo podemos traducir por “Forma”. Significado que aunque abarca muy poca
comprension aparentemente es con lo que tendremos que quedarnos entretanto no

encontremos un referente en el pensamiento y la cultura occidental.

En las artes Marciales y particularmente en el karate aunque sus katas estan estrictamente
estructurados con movimientos muy precisos a pesar de ello hay un elemento fundamental que

completa la transmision del arte, esta transmisiéon no es ni mas ni menos que la “Oral’”.

Tomando la definicién anterior del Kata “Forma”, bajo mi punto de vista e intentando encontrar
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un significado mas amplio podemos verlo como la “Manera” de llegar a un estado espiritual
evidentemente desde la concepcion Orientalista a través del camino hacia nuestra realizacion.
Ese camino es el Do, utilizando para ese fin estos gestos formalizados y codificados llamados

Katas.

La cultura japonesa contempla esta manera de ritualizar la Kata como la forma de realizar la
via, que no es otro camino que el de la técnica cuyo origen se encuentra en el hombre. La
realizacion de cualquier Kata independientemente de cualquier arte es breve, aparentemente
simple y precisa. En el karate tradicional las katas comportan entre dieciocho y setenta
movimientos siendo la ejecucién de cada uno de ellos un combate imaginario y real entre varios

adversarios.

Cada kata es una respuesta diferente ofensiva o defensiva a través de las técnicas ante
supuestos ataques de diversos adversarios. Todas las técnicas de karate se encuentran
formalizadas en las katas teniendo una presencia fundamental en las formas de combate. Para
alcanzar la comprensién de la importancia de la técnica no es solo necesario a la hora de
realizar el kata concentrarnos en los encadenamientos que conforman cada una de ellas sino
que hay que ir buscando otros objetivos sin descuidad la técnica (la perfeccion técnica es una

utopia). Comprender un Kata es un proceso que lleva varios afos, quizas toda una vida.

. Cada kata refleja una situacion diferente, por tanto le acompafia en su realizacion una
coreografia diferente. Cada kata nos posibilita a desarrollar y a poner en escena una serie de
técnicas de ataque y de defensa en contestacion a los movimientos estratégicos del adversario
por lo que también nos ensefia la estrategia. El kata no es patrimonio de una sola persona es
universal. El kata es una obra de arte siendo cada uno que lo ejecuta el artista de la obra
transmitiendo de su interior sus sentimientos adquiriendo de esta manera cada dia la

experiencia de realizarlo mejor.

Los Katas no contienen solamente lo que nos demuestran. Lo que vemos es Omote, hay algo

més profundo (Okuden), algo que debemas descubrir, es lo esencial como en la vida misma.

A primera vista vemos la técnica pero detras de ella se encuentra todas las variantes
elaboradas durante afios por maestros y alumnos que evidentemente debemos de descifrar.
Cada una de estas variantes posibilita de una forma diferente a repeler toda accion estratégica

del adversario.

Tenemos que comprender que no siempre el contenido de un kata es simplemente una serie
de detalles. Cuando un maestro y un alumno trabajan durante muchos afios el desarrollo de los

movimientos y las variantes de un kata el resultado de este trabajo es el contenido global que
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da sentido al kata.

En el estudio del kata no solo lo desciframos sino que le incorporamos nuestra experiencia
combativa al igual que lo hicieron los maestros que nos precedieron alcanzando una visién no
solo externa (Ken no mentsuke) sino una interna (Kan no mentsuke) transformando el kata en
un medio que no solo nos facilita captar cualquier accion del adversario sino también a
conocernos a hosotros mismos, como a determinar cudl es la técnica mas favorable, calibrar si
una defensa es fuerte o es débil, desarrollar la capacidad de saber cémo economizar nuestra
energia a la hora de aplicar una técnica. La importancia de captar los actos a través de las
estructuras de los katas priorizando todo aquello que proviene de la intuicion, pasando a un
segundo plano la reflexién légica. Por tanto el kata representa la manera de cultivar y reforzar
el pensamiento intuitivo (la mirada del espiritu). En cualquiera de las artes tradicionales
Japonesas el fin del kata es anélogo incuestionablemente realizado de forma correcta a través
de un conjunto de movimientos transmitidos de forma tradicional. En esta practica a la que
hacemos remembranza se debe dar la unién de lo gestual y de un cierto estado espiritual

(espiritual igual a estado de &nimo o mental idea orientalista)

Este término “Do” que habitualmente le damos el sentido de “Camino” quizas encubre el
verdadero significado cultural. Posiblemente su significado sea més profundo considerandolo
como la via que conduce a través del kata a un estado mas profundo del ser donde se liberan
las facultades del hombre de sus propias limitaciones en los diversos dominios del arte. Este
estado sublime del espiritu se alcanza en cualquier arte a través de una disciplina férrea.
(Bodhidama traslado una maxima muy importante que influyo en Arte marcial y es que el

cuerpo es el templo del Alma y cuanto mas fuerte menos le afectaran las pasiones)

El concepto Japonés de la técnica en el kata es esencial y a la vez comin en todas sus artes
tradicionales considerando a la técnica como algo unido a la propia existencia del hombre
pudiendo dogmatizar que el “Hombre es la propia técnica. Si queremos adquirir un nivel
superior en el desarrollo de la técnica es necesario que como seres humanos evolucionemos,
la calidad del ser humano es la condicién que determina la buena técnica. La calidad técnica es
evidente que se adquiere por una preparacion incesante, sin perder la perspectiva de que
muchas veces repetimos el trabajo técnico sin progresar, quizas porque el hombre como tal no
progresa, ambos son inherentes. Recodemos la preparacién de un Samurai Zen Ken Ichi, la

unidad de su formacion la estrategia y la cultura.

El medio de esta evolucion es el kata a través de la practica consciente y dinamica de su
técnica, acompafada posiblemente de algo que esta fuera de nuestra comprension, la idea del

espiritu Nipon la actitud necesaria para el dominio de sus artes. Cuando hablamos de este
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espiritu “el AlIma del Yamato” no debemos olvidar que esta impregnado no solo de razones

sociolégicas sino también éticas.

En cada dominio del Arte Tradicional Japonés la definicion de Waza designa la técnica
llegando a expresarla de una forma simbolica con el término Kami Waza” (técnica divina) la
perfeccién de la misma. Es una expresién admirativa por todos aquellos practicantes de las

Artes Marciales por el acercamiento en su ejecucion técnica hacia la perfeccion.

El momento més algido de perfeccion es cuando el hombre unifica su ritmo con el ritmo
universal. Este es el ritmo perfecto de ejecucion el “Seito Do “del Kata, la via del ritmo. Este
ritmo no lo percibimos sino lo sentimos, solamente se da en el momento preciso, es cuando la
respiracion y al kata son uno, dandose a través de la técnica la unién perfecta entre el
practicante y el Ki (energia universal). Al alcanzar esta unién perfecta manejamos nuestro Ki

llegando al dltimo estado del Arte Marcial superando la etapa del progreso personal.

En el Kata no hay que supeditar nada a la inteligencia, tiene otra perspectiva, todo es el

hombre, es el que siente y afirma que él es la propia técnica, el propio Kata.

o s s ans [POR MEDIO DE MI
KATA,
CONECTANDO
CON LA ENERGIA
UNIVERSAL
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OSU NO SEISHIN

CONCLUSION:

Cuando entramos en contacto con el Kata nuestro comienza a producir cambios,
postura, respiracion, resistencia, musculacion, etc...Luego... con el tiempo, las katas nos
transmiten TODA su marcialidad, defensas, ataques, esquives, derribes, etc... Al unir todo esto,
cambia nuestra mente: se aclara y fortalece, adquiriendo autoestima y autocontrol, y luego, con

los afios: el Kata se convierte en una meditacién en movimiento que nos conecta a una esfera

.. Il [
espiritua Cuerpo-Mente-Espiritu
Sensei: Luis 1a 11
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TESIS PARA EXAMEN DE GRADO SAN DAN REALIZADO EL DIA 13 DE DICIEMBRE DEL
2014 EN LAS INSTALACIONES DEL HONBU DOJO DE SHUKOKAI UNION KARATE DO
ARGENTINA.

UN HONOR PARA ESTA ESCUELA COMPARTIR ESTE ESTUDIO CON TODOS. OSS!!
Bibliografia Utilizada:

Iméagenes propias

Imagenes de Facebook: karate mi estilo de vida.

www.rincondeldo.com/los-katas-y-funcionamiento-del-cerebro
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