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"Leererne apner dgren, men du ma selv ga gjennom.”
(kinesisk ordtak)




Kapittel 7: Selvforsvar, budo eller kampsport?

Hva du ber velge avhenger naturlig nok av hva som er hovedmalet for
treningen din.

Er du ute etter raske Igsninger og noen enkle teknikker velger du nok ikke en
budogren som ikke vektlegger dette, og som det kan ta ar a mestre.

@nsker du a fa innblikk i Ostens filosofi, tradisjon og metoder velger du ikke et
selvforsvarskurs, en moderne blandet kampform, et konkurransesystem eller
cardio boksing pa et fitnessenter!

Er du primeert ute etter fysisk selvforsvar velger du ikke et system som primaert
trener kamp eller konkurranse, eller en art som er rettet mot harmoni og
Jstens mystikk.

Trener du for a8 komme raskt i form velger du sannsynligvis en art hvor det er
mulig & trene med bevegelse og tempo, og sannsynligvis ikke en art hvor
rolige teknikker, meditasjon, indre styrke og harmoni er sentralt.

| det fglgende vil jeg gi noen synspunkter pa hva antakeligvis du ber ha i
tankene nar du velger en art ut fra hovedmalene selvforsvar, budo eller
kampsport.

Noe av dette er allerede blitt gjennomgatt tidligere i boken, men en god ting
kan sannsynligvis ikke sies ofte nok.

Selvforsvarstrening

Som jeg tidligere har veert inne pa er ikke ngdvendigvis alle kampsporter eller
budogrener godt egnet som selvforsvar.

For at du skal kunne si at du trener funksjonelt selvforsvar (funksjonelt: noe
som kan fungere i en rekke situasjoner og tenkte scenarier) bgr det veere en
balanse mellom egnede fysiske teknikker og egnet bakgrunnsinformasjon/
teori.

Fysiske selvforsvarsteknikker/ -metoder

Egnede selvforsvarsteknikker og selvforsvarssystemer innehar gjerne samtlige
eller i det minste de fleste av folgende kjennetegn:

= Teknikkene er sa enkle som mulig, og baserer seg i hovedsak ikke pa
styrke.

= Det er teknikker mot stadende og liggende situasjoner, angrep forfra og
bakfra.

= Treningen foregar med definerte angriper- og forsvarerroller, ikke som
mgnster eller i soloform.

= Det trenes forsvar mot vanlige angrepsformer som dytting, slag, spark,
holding, kvelinger m.m.

= Det er mulig & trene med ulike partnere slik at du venner deg til hvordan
andre angriper.

= Det finnes teknikker av passiv (forholde seg rolig), defensiv (unnvikende)
og offensiv ("angripende”) karakter.

= Det finnes harde teknikker og mindre harde teknikker.



= Det undervises ikke flere teknikker og metoder enn hva du er i stand til &
leere i et gitt tidsrom.

"A great many people think they are thinking when they are merely rearranging their
prejudices."
(W. James)

Hva menes med "effektivitet” og ”i virkeligheten™?:

Dette er begreper som brukes ukritisk av utgvere, klubber og instruktgrer som
enten ikke har tenkt gjennom konsekvensen av hva de driver med, eller ogsa
underviser ensidig harde systemer.

Nar en person snakker om "effektivt selvforsvar” mener vedkommende gjerne
hardt og offensivt. Og for all del, dette er metoder som fungerer! Bare sla forst,
sla hardt og fortsett og sla, sa "vinner’ du nok!

Det vi glemmer opp i alt dette er detaljer som jus og etikk, og om du og jeg er
folelsesmessig i stand til a utvise den ngdvendige raskapen.

Det du laerer kan du “risikere” a bruke i en presset situasjon, og takk for det ©
Men hva tror du vil skje dersom du skader en annen person alvorlig i en fysisk
konfrontasjon, vedkommende har en bedre advokat enn deg, palitelige vitner,
er en voksen person med status og makt, og ikke minst kan vise til at du
faktisk angrep farst?

Tror du at rettsapparatet uten videre vil ta hensyn til hva du fglte i situasjonen
fgr du slo ham i bakken og skadet ham alvorlig?

Eller tror du kanskje at det er du som ma ta steyten i siste instans, blir demt
som en voldsmann og ma betale klekkelig erstatning til offeret?

Jeg sier ikke at det av og til ikke kan vaere ngdvendig med drastiske midler og
grov vold. Tvert om — du har rett til & beskytte deg selv og andre, og ma bruke
de ngdvendige midlene som trengs for a forsvare deg, om ngdvendig med
ekstrem vold.

Men det blir for enkelt & bare ta hgyde for denne ekstreme volden og i tillegg
henvise til "virkeligheten”. Hvilken virkelighet? Er all vold knivslagsmal pa byen
eller gjenger som skal ta deg? Selvfalgelig ikke. | virkeligheten (den “virkelige
virkeligheten”) er all vold en mulighet. Fra tilsnakk, trusler og trakassering, til
invadering, ugnsket bergring, ulike grep for a holde deg igjen, til dytting, til
spytting og arefiker, til grov og ra vold med eller uten vapen og redskaper, ran,
voldtekt og drap.

Og svaret pa dette er "effektivt” (i betydningen hardt) selvforsvar? Noen holder
deg i armen: Stikk ut aynene pa vedkommende! Truer deg: Sla farst! Ser hardt
pa deg: Spark dem ned! Gar for naere deg eller sgler al: Vis ingen nade og sla
dem i strupen! Er noen frekk mot en person i fglget ditt: Spark dem i skrittet!
Effektivt, enkelt og kontant...

...helt til retten og juryen skal bedgmme gjerningene dine, og du skal forklare
hvordan du brukte din kampteknikk mot en utrent og beruset familiefar fra
beste vestkant som var litt "frekk i kjeften”.



Det er flere alvorlig brister i logikken, kunnskapen og felelseslivet til de som
tilbyr sakalt "effektivt selvforsvar”.

En av disse logiske bristene er falgende: Dersom det er effektivt med offensivt
og hardt, fysisk selvforsvar ma det vaere enna mer effektivt med vapen?
Skytevapen er jo enna mer effektivt enn stikkvapen, eller hva? Og da ma det
jo veere enna bedre med to vapen og enna stgrre vapen?

Hvorfor ikke gjgre det skikkelig, med jagerfly, bombekastere og automatvapen
—to av hver ...og et par til kameratene mine ogsa ©.

En annen og like alvorlig brist er mangelen pa kunnskap om psyken, tankene,
falelsene og holdningene til ordingere mennesker.

Visst kan du og jeg ty til grov vold. Om ngdvendig kan vi drepe dersom noen
truer vare barn, vart land eller noe annet vi er tilstrekkelig glad i og redd for.
Men gjgr vi det automatisk og i enhver situasjon? Tvert imot er vi utstyrt med
noe fint som heter moral. Dette kan gjgre at vi velger ikke a forsvare oss
dersom vi forstar at vi kan skade et annet menneske. Det krever tross alt en
ekstrem situasjon (en ekstrem situasjon de fleste av oss heldigvis aldri
opplever — hgrte vi noen snakke om virkeligheten...) for a knuse strupen eller
pa andre mater skade en annen alvorlig.

De som markedsfgrer “effektivt selvforsvar” tror kanskje vi er i krig, og at
"militeer neerstrid” er svaret pa utfordringene du og jeg kan mgte en formiddag i
naerbutikken eller i kgen inn til utestedet en lgrdagskveld?

Tvert imot sa anser jeg at dette er like tapelig, som farlig og ungdvendig. Noen
sveert fa situasjoner er ekstreme, mange situasjoner krever umiddelbar
handling i en eller annen form. Denne handlingen kan veere alt fra a forlate
stedet, til a tilkalle hjelp, kommunisere, eller a anvende en avdempende eller
mer kontant/hard teknikk.

La meg veaere sa freidig a komme med en anbefaling: Nar du herer
voksne mennesker snakke ukritisk om ”effektivt selvforsvar” sa lytt

noye til hva de faktisk sier og mener!

Effektive teknikker

Noe helt annet er & snakke om effektive teknikker. Bade i konkurranse/kamp
og selvforsvar er det teknikker som har en stgrre sjanse til & fungere enn
andre teknikker.

Da snakker jeg om teknikker som er tilpasset den aktuelle situasjonen og
utaveren, og teknikker som er kvalitetssikret (bl.a. basert pa mekanisk korrekte
prinsipper for & utvikle hurtighet, moment og fokus, som gjgres i god balanse
med kraft, i forhold til den avstanden og under de @vrige betingelsene som
ellers foreligger).

Det vil imidlertid ga langt utenfor rammen av denne boken a ga inn pa dette
emnet. La meg bare sla fast at budo, kampsport, kampkunst og godt
selvforsvar har som et hovedmal a utvikle gode/effektive teknikker, og at det er
derfor disse kunstene gjerne ma trenes over tid.




Slike teknikker kan igjen godt bli anvendt som selvforsvar pa samme maten
som det er godt selvforsvar a Igpe raskt eller & veere flink til & snakke for seg.

Andre selvforsvarsmetoder

| tilegg til & ha fysiske, gode, allsidige, enkle og kvalitetssikrede
selvforsvarsmetoder, bar et noenlunde komplett selvforsvarssystem inneholde
teori, tanker, kunnskap og teknikker om:

= Lov og rett

= Forskjellen pa vold mot menn og kvinner

= Forskjellen pa den private og offentlige volden

Hvordan skaffe hjelp fer under og etter en voldshandling

= Forebygging i forhold til vold, ran, lommetyveri m.m.

= Sikkerhet pa reiser

= Konflikthandtering og kommunikasjon

= Arvakenhet (tilstedevaerelse)

= Hvordan gjerningsmenn tenker og handler

= Hvordan ulike situasjoner "settes opp” og eskalerer (opptrappes)

= Hva som kjennetegner et voldsoffer (hva gjerningsmenn ser etter og
vurderer)

Hvordan du kan og bar opptre for ikke a havne i brak

= Hvordan du kan komme deg ut av ulike situasjoner

= Hvordan neddoping foregar

Hva som er farene pa utesteder og hvordan du opptrer i forhold til
dervakter, betjening m.m.

= Hvor volden skjer

= Hvordan voldtektsmenn opptrer, og hvor voldtekter skjer

= Hvor viktig redskap din intuisjon er

= Myter og fakta om vold, voldshyppighet, voldsutvikling, voldtekt m.m.
= At vold er mye mer enn fysisk vold

= m.m.
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Selvforsvarskurs eller selvforsvarstrening?

Mange vil nok si at a laere selvforsvar pa et kurs er umulig. De har rett dersom
det settes et likhetstegn mellom selvforsvar pa den ene siden og budo,
kampsport og kampkunst pa den andre siden.

Du kan ha god utbytte av selvforsvar pa et godt kurs, mens det er helt umulig
a leere kampsport eller kampkunst eller budo pa et kurs, uansett hvor godt
kurset er.

Et fornuftig selvforsvarskurs laerer ikke ut flere og mer kompliserte teknikker
enn at du kan leere deg disse med litt egeninnsats.

Videre gis det en klar forstaelse av begrensningene, slik at ingen skal fa en
falsk trygghetsfolelse.

Det vil ogsa veere teori om forebygging, konflikthandtering m.m., slik at
hovedfokuset ikke ligger pa den reaktive (fysiske) delen, men heller pa hva du
kan gjare for ikke a bli et offer.



Vanlig selvforsvarstrening over lengre tid er normalt alltid & foretrekke fremfor
et kortvarig kurs. Farst og fremst fordi teknikker og metoder vil sitte bedre, og
derfor ha stagrre sjanse til & fungere i en presset situasjon.

Det er likevel ikke gitt at reguleer selvforsvarstrening er det beste for deg.

Dette avhenger av for det fgrste om du har tid og anledning til & fglge
treningen over tid. | sa henseende er det ogsa gjerne slik at de ulike
teknikkene er spredd mer over et lenger tidsrom, og motsatt: er komprimert pa
et kurs.

Videre avhenger det av om det aktuelle treningsstedet ogsa underviser den
teoretiske og "ikke-fysiske” siden av selvforsvar (se over).

Har du funnet et bra sted for a laere allsidig, fysisk selvforsvar, men mangler
de andre bitene, kan du jo evt. fa dette pa et annet hold. Eksempelvis kan du
jo kombinere et eller flere kurs med reguleer selvforsvarstrening i en klubb.
Dette mener jeg personlig er den optimale Igsningen.

"Life is made up of small pleasures. Happiness is made up of those tiny successes.
The big ones come too infrequently. And if you don't collect all these tiny successes,
the big ones don't really mean anything."

(N. Lear)

A trene budo

Min pastand er at det er enklere a finne god, moderne budo enn godt
selvforsvar. De aller fleste klubber (som er tilknyttet Norges
Kampsportforbund) har en grunnholdning som avspeiler budotankene og
grunnholdningene, og underviser teknikker pa en mate som jeg vil kalle god
budo.

Hva ligger i dette?:

= Det brukes treningstgy, belter m.m. som har en tradisjonell og delvis

historisk betydning. Bla. a. er treningstayet gjerne holdt i tradisjonelle farger

0g manstre.

Det foregar oppstilling far og etter hver time.

= Inne i treningssituasjonen, og ut og inn av treningssalen bukkes det for a
vise respekt og hgflighet (dette har dog ingenting med religion a gjere!).

= Det brukes sittende hilsener og sittende teknikker som er tradisjonelle og
tildels historiske.

= Det brukes gjerne navn og kommandoer pa japansk, koreansk eller
tilsvarende.

= Teknikker har gjerne navn pa spraket hvor arten har sitt opphav. Disse
navnene kan ha forbindelser langt tilbake i historien. Slike navn beskriver
gjerne noksa bokstavlig en bevegelse, eller har et mer fantasifullt/billedlig
navn.

= Det brukes navn pa instruktgrer og laerere som er av tradisjonell karakter.

= Det forventes hgflighet og gjensidig respekt i forbindelse med trening.



= Budotrening er ikke en "hurtigkur”’, men en langsiktig prosess. De som har
forstatt grunnholdningen i budo trener det for ogsa a utvikle karakteren, noe
som ngdvendigyvis tar tid!

= Det forutsettes en viss ydmykhet i forbindelse med budotrening — dvs. at

eleven godtar at det er noe han/hun ikke kan, og som de vil fa/laere over tid.

Dersom du @nsker a trene mer tradisjonell budo anbefaler jeg deg a oppsgke
for eksempel aikido, tradisjonell karatedo eller kobudo (trening med
tradisjonelle vapen).

Moderne budo kan du finne i arter som judo, ju jitsu, karate, tackwondo og
annet.

Om eksempelvis en gitt karategren er moderne eller mer tradisjonell ligger mer
i formen rundt treningen og hvordan treningen drives. Karate og andre arter
kan dog ogsa veere mer kampsport, og det er det vi skal se litt pa lenger frem.

A trene kampkunst

Kampkunst er det som har veert trent av krigere i alle kulturer, i det gamle
Hellas, blant vikingene i Norden og av indianerne i Amerika. Du kan derfor
godt trene tradisjonelle vikingkunster som stav eller glima, og med rette hevde
at du trener kampkunst sa god som noen.

Pa tross av dette, og i trad med hva vi har skrevet tidligere holder vi oss her til
orientalske arter eller arter med orientalsk pavirkning nar det gjelder
kampkunst.

Det gar, slik jeg ser det et tydelig skille mellom orientalsk kampkunst og budo
nar vi snakker om dette i tradisjonell forstand.

Tradisjonelt sett er budo som sagt veldig sterkt pavirket at zen-buddhisme og
trenger ikke ngdvendigvis ha noen spesiell kamp- eller selvforsvarsinnretning.
Budo kan trenes “kun” som estetiske ovelser, for a utvikle harmoni, som
mentale gvelser, eller som meditasjon.

Kampkunst pa den andre siden kan ha utviklet seg lenge far zen oppstod, og
til og med lenge for buddhismen kom til landet! Mange av stridsteknikkene og
strids-metodene til bushi (elitekrigere, ogsa kjent som samurai) har ratter mer
enn tusen ar tilbake i historien. Noen av disse formene er uendret den dag i
dag.

Det er ogsa klart at begrepet kampkunst henspeiler pa orientalske arter fra
kina og andre land som ikke passer inn i det moderne budobegrepet.

Skal du trene kampkunst i dag bgr du sgke til tradisjonelle og gamle japanske
arter med eller uten vapen, til kinesiske arter (eks. kung fu), eller tradisjonelle
arter fra Okinawa med eller uten vapen.

Andre grunner til & sgke mer over mot kampkunst kan veere historisk
interesse, eller en interesse for gamle vapen og vapenformer. For enkelte er
det utvilsomt veldig morsomt, interessant og leererikt & bevare sprak,
samveersformer, ritualer, treningsformer, mgnstre og teknikker som har veert
overlevert fra mester til elev uendret gjennom generasjon pa generasjon.



A trene kampsport

Begrepene her gar tildels over i hverandre og star mye for det samme som vi
allerede har sett.

Skal jeg likevel sette et skille gar dette tydeligst ved nettopp kampsport. Dette
er som allerede sagt gitt via leddet sport.

Mange arter drives, undervises og trenes i dag ogsa som konkurranseformer.
Eksempelvis har ju jitsu, som kanskje er mest kjent som selvforsvar og/eller
budo, ogsa former for konkurranseidrett i seg.

Det er de artene som har dette konkurransemomentet som sin primeere
treningsform jeg her velger a kalle kampsport.

Kampsport er glimrende konkurranseidrett! Judo har i mange henseender
beveget seg fra & vaere budo over til & vaere en konkurranseidrett (judo er
ogsa den forste kampkunsten som ble olympisk gren). Noen judoklubber er
likevel lite konkurranserettet, og trener mer kata (menster) og teknikk.
Taekwondo er ogsa en olympisk idrett, og karate har sgkt om a bli det. Alle
disse artene er spennende, fartsfylte og publikumsvennlige idretter - idretter du
vil kunne konkurrere i pa hgyt niva (forutsatt at du legger ned enormt mye
trening).

Som et lite apropos kan det nevnes at karate eller taekwondo er vanvittig mye
starre idretter verden sett under ett enn det eksempelvis vare vinteridretter er.
| Frankrike alene er det flere hundre tusen judout@vere, og judo er den starste
idretten i landet sammen med fotball.

Mer moderne og vestlige arter som kickboksing, grappling (bakkebryting), vale
tudo og shootfighting gar uten tvil inn under kampsportbegrepet.

Du kan gjerne ogsa ta med vanlig vestlig bryting og boksing inn under
begrepet kampsport. Dette er hard, utviklende og glimrende fysisk trening sa
vel som konkurranseidrett!

| kampsport kan det forekomme mindre eller ingen ting av det tradisjonelle vi
har beskrevet over, for eksempel:

= Det kan bli brukt annet treningstgy enn tradisjonelle uniformer.

= Teknikker kan beskrives med engelske eller andre vestlige uttrykk.

= Hilsing eller oppstilling for eller etter timene kan bli slgyfet.

= Artene har som oftest et sterkt konkurransepreg, og trenes etter vestlige og
idrettslige prinsipper.

= Det kan veere lavere krav til etikette, haflighet og disiplin.

For ordens skyld: En art som trenes og utfgres slik at jeg her vil definere den
som kampsport kan godt ha en sveert hgy grad av tradisjonelle navn, verdier
og former i seg. Dette gjelder eksempelvis judo slik den trenes i mange
klubber.

Du vil motsatt kunne finne tradisjonelle budo-/kampkunstklubber eller institutter
som ogsa tilbyr kampsport og andre treningsformer hvor det stilles lite eller
ingen krav til hilsing, oppstilling, tradisjon etc.



Forelapig oppsummering

Hva som passer for deg kan jeg ikke si noe om. Dette er noe du ma finne ut av
selv, eller i neermere samrad med en erfaren instruktgr.

Hva du soker etter og gnsker bar i stor grad styre ditt valg dersom du skal ha
fremgang og trives over tid.

Jeg vil senere ut i boken ta for meg en rekke arter og treningsformer og
beskrive disse noe mer inngaende, beskrive de ulike navnene,
opprinnelsessteder, hva artene inneholder, graden av konkurranseelementer
m.m.

Kampsport, kampkunst, budo og selvforsvar er aktive handlinger.
Det er a gjore noe for a bli noe.
Hva du ensker a gjore og hva du ensker a bli er dine valg. Det er veier du

ma finne og ga selv.

"Conflict is inevitable, but combat is optional."
(M. Lucado)
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