SJALVFORSVAR

Okande intresse for sjalv skydd

Dansa undan mjukt
- och nyp till!

Att kunna undvika en valdssituation helskinnad, B o Munthe som ér en av varldens
forsvara sig vid ett 6verfall , att lidra sig att dansa !edande instruktorer i sjalviorsvar-

F i stekniken Jiujitsu, som han beskri-
undan ett slag, en spark, ett knivhugg - har bliviten ., .o et sitt att undyvika konfron.
tidiga morgnars sysselsédttning for alltfler médnni- tation, ger sina elever fGljande rad
skor som vill kdnna sig sdkrare infor det utbredda, %' %¢!gallerattmotaplotsligt upp-

o 2 5 kommet vald:
meningslosa gatuvaldet.
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- D skall alltid upptrada medve-
tet genom att observera omgivning-
en, vara alert nar ett potentiellt hot
dyker upp. Utveckla din intuition och
lar dig att lasa olika slags signaler/
vibrationer fran din omgivning. Ova
dig i att vara Gverdnvet artig, da kan
du forhindra potentiella valdsamhe-
ter. Samarbeta med din motstandare
sa kan du lattare undvika att komma
till skada. Spring eller ga ifrdn din
motsténdare, eller ropa pa hjilp om
det dr mdjligt. Och lar dig sjalvidrs-
var g3 att du &r fdrberedd att méta
olika konfrontationsformer.

Att bevara ditt lugn i en valdssitua-
tion kan ta dig ur knipan utan att
skada den anfallande. En sann utd-
vare av Jiujitsugar ifran ett slagsmal
utan att sjalv ha blivit skadad, och
utan att ge sig in i slagsmalet vilt
sluggande.

Attupptrada”centrerat”

_ Bo Munthes tidiga morgnar pa
Ostermalm i Stockholm borjar med
mjukhets- och balanstréning. En
person som kKan behalla sin kropps-
balans och upptrader "centrerat”
kan genom sitt blotta upptradande
fa en anfallande att tappa sugen.

Traningen gar sedan ut pa att
mita olika former av slag, att dansa
undan pa olika satt ndr ett slag
kommer fran véanster eller hoger,
uppifran, eller en spark underifran,
ett knockoutslag eller ett knivhugg.
Eleven ldr sig andas lugnt for att
behalla kontrollen over sig sjalv.

Och att kontrollera sitt revir vid
ett oundvikligt slagsmal, lata vald-
smannen sla, dansa undan, koppla
enkla, sméartande grepp, nypa till -
med en bruten arm, paralyserade
benmuskler, avbrutna fingrar som
resultat i de fall da valdet blivit sa
patagligt att konfrontationen &r
oundviklig.

Skrik - och skram

ivag valdsmannen

- Och skrik nar du attackerar!
Satsa ett skrik anda fran magen -
vrala ut det. Detta skrik far vald-
smannen latt ur balans eftersom de
flesta valdsméan upptrader med box-
ningsstil ,och boxare ar vana vid att
slass under tystnad.
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Bankdirektéren Stephan Engman p

vag till Ostermalms Budocenter vid

sjutiden pa morgonen for den allsi-

diga smidighets- och férsvarstraningen
i jiujitsu fére arbetsdagens start.



En grundlaggande detalj i en
persons upptradande ar hans hall-
ning, hans satt att rora sig. Det kan
konstateras att ranoffer, gatuvalds-
offer ofta har ett speciellt och okon-
centrerat satt att rora sig, att ga.

Japanerna anser att det finns
tva olika sorters manniskor: de som
sover och de som ar vakna. De har
namn for bada dessa mannisko-
grupper. De sovande kallas suisei-
mushi vilket ungefar betyder "fodd
drucken, dod drémmare”, ett slags
hackkyckling som drar pa sig pro-
blem. De vakna kallas seishin-toit-
su. Man kiinner igen dem pa en inre
integrerad harmonisk utstralning .

Dromskt upptradande

skapar valdstillfille

- Om du géar omkring som en sui-
sei-mushi kan en ranare kanna pa
sigatt du arett lampligt offer. Om du
déremot gar omKring som en suisel-
toitsu kommer den presumtive ra-
naren troligen att ténka sig for innan
han eller hon antastar dig. Potentiel-
la rAnoffers gang kan ofta vara strut-
tande, de kan vara passgangare, de
tar antingen for langa eller for korta

Skrik nérdu skall sla dig fri! Det Gverrumplar ofta en valdsman och du kan ldttare

undvika fortsatt vald.

steg. De befinner sig 1 nagot slags
obalans med sig sjdlva och Kan dra
pa sig trubbel. Att lara sig ga pa ett
centrerat och undvikande satt ar
fullt maijligt. Man forestaller sig en
gang dar nagon har fast en trad i
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elevens bilte och pa ett visst av-
stand drar eleven sakta framat. Tra-
den skall under den héar rorelsen
vara striackt. Man ror sig medvetet
utan att studsa eller gunga, man
nastan glider framat. [ =

Traningen gér ut pd att mota olika former av slag, att dansa undan, Jdta valdsmannen sla, utnytija hans rérelse till sin egen
férdel, att koppla enkla och smértande grepp da det blir nodvandigt att firsvara sig. Att vara medveten om att man
upprittar ett eget revir vid en oundviklig konfrontation, att halla valdsmannen utanfér detta, och att trana ett lugnt upp-
tridande bl a genom andningsteknik ir ndgra av principerna.
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Man kommer dé att uppleva stor-
re kontakt med sin omgivning och
ett harmoniskt sétt att relatera till
andra medpassagerare pa gatan, re-
staurangen eller var det kan vara.

Munthe - en av de fem
basta utanfor Japan

Bo Munthe har utndmts till shide-
shiho (6 dan) i ninja och (5 dan) i
jiujitsu. Ett fatal personer utanfor
Japan har tilldelats denna drobety:
gelse, forutom Munthe, tva perso-
ner utanfor Japan har tilldelats

ner i USA, en i Israel och en person
i Indien.

Bo Munthe arbetar for att sprida
ninjutsus budskap som ett sitt att
leva 1 harmoni - ett satt att finna
personlig insikt och ett satt att
undvika konfrontation,

Masamitsu Toda,
skrev 1891 f6ljande visdomsord som
&n jdag &r ett rattesnore for all véarl-
dens ninja-elever:

1. Inse det fornuftiga i att vara tal-
modig i stunder av inaktivitet,

2. Valj rattvisans vdag som din livs-
stil.

3. Tillatinte att ditt hjarta kontrolle-
ras av oOnskningar, njutningar
eller beroende.

4, Sorg, smérta och férakt 4r natur-
liga krafter som aterfinns i livet.
Kultivera alltsd en orubblig sjil.

5. Glom aldrig vikten av lojalitet till
familjen. Odla ditt intresse for lit-
teratur och stridskonster, med
balanserad hangivelse.




