Wymagania egzaminacyjne — od 14 lat
10 Kyu

Minimum 1 miesiac treningu, bialy (pomaranczowy) pas. Biel odbija wszystko 1 nie przyjmuje
niczego. Zawiera bowiem w sobie cata gamg koloréw. Symbolizuje nadziejg, czystos$¢, entuzjazm,
mozliwo$¢ zdobycia 1 przyjecia wszystkiego. Podobnie jak czern, w swojej najczystszej formie nie
wystgpuje w przyrodzie. Wraz z pierwszym treningiem biaty pas traci swoja biel. Wchtania pot i
kurz, powoli zmienia swoja dziewicza, czysta barwe. Oprocz pasa czarnego, jest on chyba
najwazniejszy w zyciu karateki. Od niego rozpoczyna si¢ powolna wspinaczka w gore. Kazdy, kto
otrzyma swQj pierwszy pas powinien si¢ nim cieszy¢. Powinien trenowa¢ w skupieniu 1 spokoju,
uczy¢ si¢ etykiety dojo, wtasciwej postawy 1 wytrwato$ci. Nawet najwigkszy mistrz tez kiedy$ nosit
biaty pas.

Zasady noszenia kyokushin karategi i wigzanie pasa (obi).
Znaczenie stowa kyoku-shin-kai oraz znajomos$¢ etykiety dojo i przysiggi dojo, kiai.
Liczenie po japonsku do 10.
Test kondycyjny: 10 "pompek", 10 przysiadow, 10 "brzuszkow", przewrdot w przdd.
Pozycje: fudo-dachi, yohei-dachi, uchihachiji-dachi, haisoku-dachi, zenkutsu-dachi.
Uderzenia: morote-tsuki, seiken-tsuki (jodan, chudan, gedan) - pojedyncze i podwdjne
Bloki: seiken jodan-uke, seiken gedan-barai, kakewake-uke.
Kopnigcia: hiza-geri, kin-geri, mae-keage.
Kombinacje (w prawej i lewej pozycji, z kiai):
+  Yohei-dachi, zenkutsu-dachi, morote-tsuki (jodan, chudan, gedan),

Yohei-dachi, zenkutsu-dachi, seiken-gedan-barai,

Yohei-dachi, zenkutsu-dachi, kake-wake-uke,

Yohei-dachi, zenkutsu-dachi, hiza-geri,

Yohei-dachi, zenkutsu-dachi, kin-geri.
10.Kumite: pozycja walki, wykonywanie technik w stalym dystansie, poruszanie si¢ krokiem
dostawnym.
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9 Kyu

Minimum 2 kolejne miesiace treningu, pomaranczowy pas z bigkitnym pagonem.

1. Historia kyokushin karate.

2. Test kondycyjny: 20 "pompek", 20 przysiadow, 20 "brzuszkow", przewrot w tyl, mostek

3. Pozycje: musubi-dachi, sanchin-dachi (przyjgcie prawej i lewej pozycji, poruszanie si¢ do
przodu i do tyhu).

4. Uderzenia: seiken ago-uchi, seiken chudan mawashi-tsuki, seiken tate-tsuki (jodan, chudan,

gedan).

Bloki: seiken chudan soto-uke.

6. Kopnigcia: chusoku chudan mae-geri (w fudo-dachi, w pozycji walki: staty dystans, 3 kroki +
mawate).
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7. Oddychanie: nogare 11 I1.

8. Kombinacje:
Seiken sanbon-tsuki
Poruszanie si¢ w zenkutsu-dachi z seiken oi-tsuki, seiken gyaku-tsuki z kombinacja oi
gedan-barai/gyaku-tsuki (3 kroki, mawate).
Poruszania si¢ w sanchin-dachi z oi gedan barai/gyaku-tsuki (3 kroki, mawate).

9. Kata: 1 kihon-kata

10.Ippon-Kumite:

- Ippon-kumite (w zenkutsu-dachi): atak: gyaku jodan-tsuki; obrona: oi jodan-uke,

seiken chudan-gyaku-tsuki.
Jiyu ippon-kumite (w pozycji walki): atak: gyaku jodan-tsuki; obrona: jodan-uke,
seiken chudan-gyaku-tsuki.
Jiyu ippon-kumite (w pozycji walki): atak: gyaku jodan-tsuki; obrona: jodan-uke,
seiken jodan gyaku-tsuki, hiza-geri

8 Kyu

Minimum 3 kolejne miesiace treningu, bigkitny pas. Wraz z otrzymaniem niebieskiego pasa uczen
rozpoczyna nowy etap - migkkiego dostosowania sig, ptynnosci ruchow, gigtkosci ciata. W Japonii
ten etap nazywa si¢ mizu-iro-obi - "stopien koloru wody". Symbolizuje ptynno$¢ przeptywajacej
wody 1 wiaze si¢ z svadhishthana czakra Woda pozostaje niezmienna bez wzgledu na to, czy jest
cicho szemrzacym strumieniem, spieniong rzeka, czy oceaniczng fala. Woda nie stawia oporu,
zawsze ustepuje z drogi, ale tylko po to, by otoczy¢ i wypeti¢. Dostosowuje si¢ do ksztattu filizanki
1 migkko poddaje si¢ twardej skale, po to by po jakims$ czasie ja skruszy¢... Trening blgkitnego pasa
to nauka migkkosci, elastycznosci, koordynacji techniki 1 wyczucia ciosu przeciwnika, dostosowania
si¢ do niego. To takze przezwycigzenie pokusy aby zmniejszy¢ intensywnos$¢ treningu, uciec od
monotonii 1 jednostajnosci. To pierwsza powazna lekcja panowania nad soba 1 stanem swojego
umystu. Prawdziwie niebezpieczny jest ten, kto nie okazuje gniewu!

1. Test kondycyjny: 30 "pompek", 30 przysiadow, 30 "brzuszkéw", stanie na rekach (pod $ciana
5 sek.)
2. Pozycje: Kokutsu-dachi, kiba-dachi.
3. Uderzenia: uraken shomen-uchi, uraken shita-tsuki, seiken jun-tsuki (w kiba-dachi), shuto
sakotsu-uchi, shuto uchi-komi.
4. Bloki: seiken chudan uchi-uke.
. Kopnigcia: haisoku i chusoku gedan mawashi-geri (w fudo-dachi; w pozycji walki: staly
dystans, 3 kroki, mawate), sokuto yoko-keage (w zenkutsu-dachi).
Oddychanie: ibuki (san-kai).
7. Kombinacje:
Kombinacja blokow wykonywanych na przemian prawa i lewa reka - uke: soto, uchi,
jodan, gedan
Poruszanie si¢ w pozycji kokutsu-dachi z oi uke (soto, uchi), gyaku-tsuki
Poruszanie si¢ w pozycji kiba-dachi z jun-tsuki oraz pod katem 45° z oi gedan barai,
gyaku-tsuki
8. Kata: 11 2 taikyoku-kata
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9. Ippon-Kumite:
- Ippon-kumite (w zenkutsu-dachi): atak: seiken chudan-tsuki; obrona: soto-uke,
chudan gyaku-tsuki.
Jiyu ippon-kumite (w pozycji walki): atak: seiken chudan-tsuki; obrona: soto-uke,
uraken shita-tsuki, gedan mawashi-geri.
- Jiyu ippon-kumite (w pozycji walki): atak: chudan-tsuki; bronigcy si¢ soto-uke plus
seiken tate-tsuki 1 hiza-geri.
10.Jiyu-kumite: "walka z cieniem" 4 x 2 min.

7 Kyu

Minimum 3 kolejne miesiace treningu, bigkitny pas z zéttym pagonem.

1. Test sprawnosciowy: 40 "pompek", 40 przysiadow, 40 "brzuszkow", 3 "scyzoryki" w zwisie
na drabinkach.
. Pozycje: neko ashi-dachi.
. Uderzenia: tettsui ganmen oroshi-uchi, tettsui kome kami-uchi, tettsui hizo-uchi, tettsui yoko-
uchi (jodan, chudan, gedan), shuto ganmen-uchi, shuto hizo-uchi.
. Bloki: seiken juji-uke (jodan, chudan, gedan), shuto mawashi-uke.
. Kopnigcia: teisoku soto mawashi-keage, haisoku uchi mawashi-keage, haisoku i chusoku
chudan mawashi-geri, kansetsu-geri.
. Kombinacje:
- Zenkutsu-dachi, oi seiken jodan i gedan juji-uke (3 kroki z mawate)
 Kokutsu-dachi, oi shuto mawashi-uke (3 kroki z mawate)
Neko ashi-dachi, oi soto-uke, gyaku chudan-tsuki (3 kroki z mawate)
- Poruszanie si¢ w pozycji walki z kopnig¢ciami: hiza-geri, chudan mawashi-geri,
kansetsu-geri
- Kombinacja: Zenkutsu-dachi, oi gedan-barai; kokutsu-dachi, oi uchi-uke; Zenkutsu-
dachi, oi jodan-uke; Neko ashi-dachi, oi soto-uke; mawate, gedan-barai; kokutsu-
dachi, oi shuto mawashi-uke (cofnigcie nogi wykrocznej
 Zenkutsu-dachi, keage (soto, uchi) - 3 kroki z mawate
7. Kata: 3 taikyoku-kata, 1 pinan-kata
8. Sanbon-kumite (3 kroki w zenkutsu-dachi):
- atak: o1 jodan-tsuki, oi chudan-tsuki, o1 gedan-tsuki; obrona: oi jodan-uke, oi soto-
uke, oi gedan-barai, chudan gyaku-tsuki, gedan-barai.
9. Ippon-kumite:
- Ippon-kumite (w zenkutsu-dachi): atak: jodan-tsuki; obrona: uchi-uke, uraken-
shomen-uchi.
Jiyu ippon-kumite (w pozycji walki): atak: jodan-tsuki; obrona: uchi-uke, uraken
shita-tsuki, seiken chudan mawashi-tsuki, gedan mawashi-geri.
« Jiyu ippon-kumite (w pozycji walki): atak: seiken jodan-tsuki; obrona: seiken uchi-
uke, uraken shomen-uchi, uraken shita-tsuki, hiza-geri.
10.Jiyu-kumite: randori 6 x 2 min.
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6 Kyu

Minimum 4 kolejne miesiace treningu, z6lty pas. Po szesciu miesiacach solidnego treningu z
"niebieskim pasem" mozna otrzymac pas z6ity. Kolor z6tty wiaze si¢ z manipura czakra i elementem
ognia. Zwiazany jest z punktem, o ktorym tak duzo si¢ méwi w japonskiej filozofii i samurajskiej
tradycji sztuk walki. To szczegdlne miejsce, umieszczone w dolnej czg$ci brzucha jest magazynem
psychicznej i fizycznej energii cztowieka. Kazdy, kto pragnie zdoby¢ ten pas, powinien sobie
uswiadomi¢, ze sita mentalna jest nie mniej wazna od fizycznej. Prawdziwa sita zalezy bowiem od
mentalnej stymulacji i pracy umyshu nad cialem. Karate, to cos wigcej niz rozwoj fizyczny.

1. Test sprawno$ciowy: 50 "pompek" na pigsciach, 30 "pompek" na 5 palcach, 20 "pompek" na
3 palcach, 50 przysiadow, 50 "brzuszkow", 5 "scyzorykdéw" w zwisie na drabinkach, przerzut
bokiem (gwiazda).

. Pozycje: tsuru ashi-dachi.

. Uderzenia i cigcia: uraken sayu-uchi, uraken mawashi-uchi, uraken hizo-uchi, uraken ganmen
oroshi-uchi, shuto-jodan uchi-uchi, nihon-nukite (mae-tsuki), yohon-nukite (jodan, chudan),
hiji jodan 1 chudan-ate.

. Bloki: morote chudan uchi-uke, seiken uchi-uke/gedan-barai.

. Kopnigcia: sokuto chudan yoko-geri, kakato chudan ushiro-geri.

. Kombinacje:

- soto-uke, gyaku-tsuki; uchi-uke, gyaku-tsuki; jodan-uke, gyaku-tsuki; gedan-barai,
gyaku-tsuki (bloki wykonywane na przemian migi i hidari)

«  w pozycji walki: oi-tsuki, gyaku-tsuki, jodan mae-geri (5 krokdéw, mawate)

- w pozycji walki: (kopnigcia chudan) mae-geri, mawashi-geri, yoko-geri, ushiro-geri
(mawate)

- kiba-dachi, gyaku hiji jodan i chudan-ate (5 krokow z mawate)
poruszanie si¢ w pozycjach zenkutsu-dachi, kiba-dachi, kokutsu-dachi, neko ashi-
dachi i tsuru ashi-dachi z blokami, uderzeniami i kopnigciami

7. Kata: 2 pinan-kata, 1 1 2 sakugi-kata.

8. Renraku (w pozycji walki):

- atak: chudan mae-geri; obrona: soto-uke, gedan-barai, chudan-gyaku-tsuki.

9. Ippon-kumite:

« Ippon-kumite (w zenkutsu-dachi): atak: oi (migi) jodan-tsuki, gyaku chudan tsuki;
obrona: oi (hidari) uchi-uke, oi soto-uke, oi gedan-barai, gyaku shuto sakotsu-uchi.

- Jiyu ippon-kumite (w pozycji walki): atak: oi (migi) jodan-tsuki, gyaku chudan-tsuki;
obrona: oi (hidari) uchi-uke, soto-uke, gedan-barai, mae-geri, chudan mawashi-tsuki,
chudan mawashi-geri.

« Jiyu ippon-kumite: 1 kyokushinkai-kumite.

10.Jiyu-kumite: walka z rownorzgednym pasem 10 x 2 min.
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Min.4 kolejne miesiace treningu, zotty pas z zielonym pagonem.

1. Test sprawno$ciowy: 60 "pompek" na pigsciach, 40 "pompek" na 5 palcach. 30 "pompek" na
3 palcach, 60 przysiadow, 60 "brzuszkéw".
Pozycje: moro ashi-dachi.
Uderzenia: shotei-uchi (jodan, chudan, gedan), hiji age-ate
Bloki: shotei-uke (jodan, chudan, gedan), shuto mae mawashi-uke.
Kopnigcia: kakato chudan ushiro-geri (wykonywane 3 metodami: przekrok z obrotem; obrot z
miejsca; zakrok).
Oddychanie: ibuki i nogare wykonywane w sanchin-dachi z morote-uke i gyaku-tsuki.
. Kombinacje:
(kopnigcia chudan) mae-geri, yoko-geri, ushiro-geri, chudan gyaku-tsuki.
poruszanie si¢ w pozycji moro ashi-dachi z blokami, uderzeniami i kopnigciami
zenkutsu-dachi, oi-morote chudan uchi-uke; kokutsu-dachi, oi shuto mawashi-uke;
Zenkutsu-dachi, oi-jodan juji-uke; Neko ashi-dschi, oi uchi-uke - gedan-barai; mawate
. Kata: 3 pinan-kata
9. Ippon-kumite:

+ Ippon-kumite (w pozycji walki): atak: gyaku (migi) chudan mae-geri; obrona: hidari
shotei gedan-uke (cofnigcie lewej nogi), oi (hidari) chudan mae-geri, gyaku (migi)
jodan-tsuki
Jiyu ippon-kumite (w pozycji walki): atak: gyaku (migi) chudan mae-geri; obrona:
hidari shotei gedan-uke (cofnigcie lewej nogi), oi (hidari) chudan mae-geri, gyaku
(migi) chudan-tsuki, gyaku (migi) gedan mawashi-geri
Jiyu ippon-kumite: 2 kyokushinkai-kumite.

10.Jiyu-kumite: wolna walka 12 x 2 min.
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Kolory wyzszych stopni

""Nie popadaj w dume. Skromnos$¢ jest madroscig. Pycha - ignorancjg. Unikaj spadajacej skaly,
uciekaj, gdy przeczuwasz niebezpieczenstwo. Nie post¢puj nierozwaznie; woda zawsze podaza
w dot".

4 Kyu

Min. 5 kolejnych miesigcy treningu, zielony pas. Zielen jest mieszanina zottego (element ognia) 1
niebieskiego (element powietrza i pustki). Odpowiada mu usytuowana w pobliZzu serca anahata
czakra. Zielony pas lub trzecie i czwarte kyu to nauka panowania nad soba i rozwijanie pozytywnego
stosunku do ludzi i $wiata. Trudno$¢ tego etapu polega na tym, aby z cala moca uswiadomi¢ sobie, ze
sita bez madrosci 1 wspotczucia jest jedynie destrukcja. To czas w ktorym trzeba zrozumie¢, ze nigdy
nie pozna si¢ catej prawdy i ze we wszystkim co nas otacza kryje si¢ znacznie wigcej nizZ moga
dostrzec oczy. To takze czas by pomysle¢ o diecie! W dzisiejszych czasach cztowiek spozywa o
wiele za duzo czerwonego migsa. Jesli nie mozna go catkowicie wykluczy¢ z jadtospisu, warto je
chociaz trochg ograniczy¢, a w to miejsce wprowadzi¢ wigcej "zielonych potraw" - surowych jarzyn i
owocow. W pewnym sensie jest si¢ tym, co si¢ je. Nie mozna by¢ jednak niewolnikiem zadnej diety.



Zielony pas to dojrzatos¢, madrosc¢ 1 mitos¢.

1.

2.
3.
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Test sprawnosciowy: 70 "pompek", 70>przysiadéw, 70 "brzuszkow" 10 przeskokéw nad
partnerem, 10 przeskokoéw przez wtasny pas w przod i w tyt.

Pozycje: heiko-dachi, kake-dachi.

Pozycje w formie kata: lewa i prawa pozycja, poczatek yohei-dachi. Pozycje: haisoku,
musubi, uchihachiji, heiko, sanchin, kokutsu, neko ashi, zenkutsu, kiba, shiko, kake, tsuru
ashi, moro ashi, dudo.

. Uderzenia: Kombinacja uderzen shuto w sanchin-dachi (na przemian migi, hidari)

shuto sakotsu-uchi, shuto ganmen-uchi, shuto uchi-komi, shuto hizo-uchi, shuto uchi-
uchi.

Bloki: 6 blokéw shuto w réznych pozycjach.
moro ashi dachi, shuto jodan kake-uke; zenkutsu-dach, shuto jodan-uke; neko ashi-
dachi, shuto chudan soto-uke; kokutsu-dachi, shuto chudan uchi-uke; kiba-dachi, shuto
gedan-barai; sanchin-dachi, shuto mae mawashi-uke.

. Kopnigcia: sokuto jodan yoko-geri, chusoku 1 haisoku jodan mawashi-geri, kakato jodan

ushiro-geri.

. Kombinacje:

(kopnigcia jodan w pozycji walki i yohei-dachi) mae-geri, yoko-geri, ushiro-geri,
chudan gyaku-tsuki.

Kombinacja w pozycji walki oi-tsuki, gyaku-tsuki, gyaku-geri (jodan - mae, yoko,
mawashi, ushiro).

. Kata: Sanchin no-kata. 3 Sakugi-kata
. Ippon-kumite:

Jiyu ippon-kumite: 3 kyokushinkai-kumite.

10.Jiyu-kumite: 15 x 2 min. oceniajac: sil¢, kondycje, rozciagnigcie, odpornosé¢, ducha walki i

dyscypling.

3 Kyu

Min. 6 kolejnych miesigcy treningu, zielony pas z brazowym pagonem.

1.

AN D

Test sprawnosciowy: 50 ugie¢ w podporze przodem na pigs$ciach, 100 sktonéw w przod z
lezenia na plecach, 15 przeskokow nad partnerem, 15 przeskokdéw nad pasem trzymanym
oburacz, "sprezynka".

. Pozycja: shiko-dachi.
. Uderzenia i cigcia: 6 uderzen tokciem w pozycji kiba-dachi w kombinacji: hiji chudan-ate,

hiji chudan mae-ate, hiji jodan mae-ate, hiji jodan age-ate, hiji oroshi-ate i hiji ushiro-ate.

. Bloki: 8 wariantéw shuto w pozycji sanchin-dachi w kombinacji: shuto jodan kake-uke, shuto

jodan-uke, shuto-chudan soto-uke, shuto chudan-uchi-uke, shuto mae gedan-barai, shuto mae
mawashi-uke, shuto juji jodan-uke i shuto juji gedan-uke.

. Kopnigcia: kakato mae-geri (jodan, chudan, gedan), ago jodan-geri.
. Kata: 4 pinan-kata, 2 kihon-kata.
. Yakusoku ippon-kumite: atakujacy (tori) informuje jaki atak wykona, broniacy si¢ (uke) musi

przygotowac obrong 1 kontr¢ z kiai.

. Jiyu ippon-kumite: 4 kyokushinkai-kumite.



9.

Jiyu-kumite: 20 x 2 min.

10.Test poruszania si¢ w rdznych pozycjach stosujac techniki z kihon no-kata.
11.Wiedza na temat Polskiego Zwiazku Karate 1 Komisji Kyokushin.

Uwaga: zawodnicy posiadajacy 3 Kyu oraz ukonczone 18 lat moga startowa¢ w zawodach rangi
Mistrzostw Polski Kyokushin.

2 Kyu

Min. 8 kolejnych miesigcy treningu), brazowy pas. Brazowy pas znakomicie czuje swoje cialo,
doskonale opanowat wszystkie techniki. Potrafi wyjasni¢ je mtodszym kolegom jasno 1 precyzyjnie.
Spokdj 1 jasno$¢ ptyna z wlasnego doswiadczenia. Brazowy to mieszanina czerwonego, zottego i
niebieskiego - zadanie "brazowego pasa" to zachowanie rownowagi miedzy ciatem, duchem i dusza.

1.

Test sprawnosciowy: 60 ugi¢¢ ramion w podporze przodem na pigsciach. 20 ugie¢ ramion w
podporze przodem na palcach. 100 sktondéw w przdd z lezenia na plecach ze skretami do
kolan. 20 przeskokow nad pasem trzymanym oburacz.

Uderzenia i cigcia: hiraken-tsuki (jodan, chudan), hiraken oroshi-uchi, hiraken mawashi-uchi,
haishu (jodan, chudan), age jodan-tsuki.

Bloki: koken-uke (jodan, chudan, gedan).

Kopnigcia: tobi nidan-geri, tobi gyaku mae-geri, tobi oi mae-geri.

Kata: 5 pinan-kata, geksai-dai.

Renraku: lewa pozycja walki. Rozpoczecie poprzez hidari gedan-barai, nastgpnie seiken-ago-
uchi, seiken-gyaku-tsuki, mae-geri, mawashi-geri, hidari gedan-barai i gyaku-tsuki.

. Jiyu ippon-kumite: 5 kyokushinkai-kumite.
. Jiyu-kumite: 25 x 2 min.

. Ukemi-waza: pady w bok raz w prawo raz w lewo. Karate ne-waza.

10 Znajomos¢ przepisow Walki Sportowej Kyokushin.
11.Mae tobi-geri (o1 1 gyaku),

1 Kyu

Min. 12 kolejnych miesigcy treningu, brazowy pas z czarnym pagonem.

1.

(O8]

Test sprawnosciowy: 70 ugie¢ ramion w podporze przodem na pigs$ciach. 20 ugie¢ ramion w
podporze przodem na 3 palcach. 100 sktonéw w przdd lezac na plecach z podwojnym
skretem. 20 przeskokow nad partnerem. 30 przeskokéw nad pasem trzymanym oburacz.

. Uderzenia 1 cigcia: ryoto ken-tsuki (jodan, chudan), naka yubi ippon-ken (jodan, chudan), oya

yubi-ken (jodan, chudan), atama-tsuki (mae, yoko, ushiro).

Bloki: kake-uke jodan, haito uchi-uke.

Kopnigcia: Jodan uchi haisoku-geri, oroshi uchi kakato-geri, oroshi soto kakato-geri, tobi
yoko-geri.

. Kata: yantsu i tsuki no-kata.



6. Renraku: lewa pozycja walki: a/ poruszanie si¢ atakujac: oi-tsuki, gyaku-tsuki, oi-tsuki i shita-
tsuki; b/ poruszanie si¢ atakujac: oi mawashi-geri, oi-tsuki, gyaku-tsuki, gyaku-mawashi i
gedan-barai.

7. Tachi-waza (rzuty): o soto-gari, o uchi-gari, de ashi-barai, o goshi i seoi-nage.

8. Jiyu ippon-kumite: 6 kyokushinkai-kumite.

9. Jiyu-kumite: 30 x 2 min.

10.Tameshiwari: seiken-tsuki, shuto-sakotsu-uchi 1 geri.

11.Dobra znajomos$¢ nomenklatury japonskiej stosowanej w Kyokushin.

Czarny Pas

Czarny jest kolorem sity. Powiazany z kolorem ciemnoniebieskim i piatym czakramem wykracza
poza fizyczno$¢ i cielesnos¢. Kazdy, kto otrzymat czarny pas powinien wejrze¢ w siebie, zadac¢ sobie
pytanie - Czy jest dostatecznie dojrzalym, zda¢ sobie sprawe ze stanu wtasnego umystu. Mozna
oszuka¢ wszystkich lecz nie siebie. Zostalo jeszcze wiele do zrobienia. Mistrzem zostaje ten, kto nie
zaprzestaje wysitku!
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