l. Będziemy ćwiczyć nasze serca i ciała dla osiągnięcia pewnego, niewzruszone​go ducha."
Pierwsze słowa "Przysięgi Do jo", którą każdy karateka powinien umieć wyrecy​tować bez zająknięcia. I - oczywiście postępować według jej zasad.
Dla nas, dla ludzi ćwiczących karate stosunkowo krótko, najważniejsza jest część tego punktu: "Będziemy ćwiczyć nasze(...)ciała"... Jeszcze nie wiemy jak o osiągnąć tego "pewnego niewzruszonego ducha" i co to tak naprawdę jest. Podobno tę tajemnicę poznaje się latami.
2. Będziemy dążyć do prawdziwego opanowania sztuki karate, aby kiedyś nasze ciało i zmysły stały się doskonałe.
Zawsze przed i po treningu odbywa się krótka medytacja. Siedzę nieruchoma z zamkniętymi oczami. Za każdym razem zadaję sobie w myślach to samo pytanie: "Po co tu jestem? Po co są tu ci ludzie przede mną, za mną, obok mnie?" Wszyscy znajdujemy na to odpowiedź podczas treningu. I za każdym razem jest to inna odpowiedź.
3. Z głębokim zapałem będziemy starać się kultywować ducha samowyrzeczenia się To jest chyba najtrudniejsze. Samo wyrzeczenie się, które każdy z nas rozumie na swój sposób. Trzy razy w tygodniu po dwie godziny, rozgrzewka, "rozciąganie", ćwiczenie technik, pompki, przysiady, bieg, walki, naciągnięte ścięgna, monotonią, zniechęcenie, czasem nuda, czasem ból, który MAM PRAWO pokonać,! myśl: już wię​cej nie przyjdę na trening, by po kilku dniach znowu ochoczo gnać w stronę i. jzej sali. Powinniśmy ćwiczyć w Dojo - sali przystosowanej do uprawiania tego rodzaju sportu. Kultywując "ducha samowyrzeczenia się" kaleczymy sobie stopy o odpadające klepki parkietu sali gimnastycznej marynarki wojennej 
4.Będziemy przestrzegać zasad grzeczności i poszanowania starszych oraz powstrzymywać się od gwałtowności.
Tutaj pierwszeństwo mają starsi stopniem. Stopni jest dziesięć, każdy oznacza inny kolor pasa i na każdy trzeba sobie ciężko zapracować. Najniższy jest oczywiście biały.
Na treningu nie liczy się ile mam lat. Drobna 13-latka jest na takich samych prawach co równy jej stopniem 20-letni osiłek. I jest to całkiem normalne. Tak jak normalne jest bezwzględne posłuszeństwo trenerowi nawet jeżeli jest młodszy wiekiem od ucznia i nawet jeżeli - według ucznia - nie ma racji.
5.Będziemy spoglądać w górę ku prawdziwej mądrości i sile porzucając inne pragnienia.
Jeżeli, będąc na naszej sali spojrzy się w górę - zamiast "prawdziwej mądrości i siły ujrzeć można żołnierzy, siedzących na balkonie. Urozmaicają sobie pobyt w jednostce  przyglądając się jak ćwiczymy. Czasem któryś przyjdzie na trening, Ta prawdziwa mądrość i siła jest zupełnie gdzieś indziej i ja jeszcze nie wiem dokładnie gdzie.
Kiedy patrzę ma zdjęcia Masutatsu Oyamy - mistrza i twórcy stylu Kyokushin, widzę spokojnego ,opanowanego człowieka, pewnego swojej siły i swoich możliwości...
6.Będziemy wierni naszym ideałom i nigdy nie zapomnimy o cnocie pokory.
Każdy z nas przyszedł tu z innego powodu. Jeden jest wielbicielem van Damme inny chciałby "umieć się bić" jeszcze innemu "tata kazał" .Z czasem wszyscy zrozumiemy prawdziwy cel i sens trenowania i - niektórzy odejdą, zniechęcą, że przecież ćwiczę już trzy miesiące i tak naprawdę to nic nie potrafię, a reszta - zaciśnie zęby i walcząc przede wszystkim ze sobą - ze swoim wstydem (inni są lepsi),z upokorzeniem (znowu sto pompek za karę) - zostanie żeby ćwiczyć dalej.
7.Przez całe nasze życie, poprzez dyscyplinę karate, dążyć będziemy do prawdziwego poznania drogi, którą obraliśmy.
Dla wielu nie sposób tę drogę przejść do końca. Większość przejdzie jedynie krótki odcinek, by potem zboczyć z tej trasy.
Ale ślady przebytego szlaku zastaną na całe życie. I to wcale nie w postaci złamanego nosa, czy źle zrośniętej ręki.
I wreszcie: "nie będziemy stosować i rozpowszechniać sztuki karate poza Do – jo. Jest to zasada, o której każdy, kto ćwiczy karate powinien bezwzględnie pamiętać. Inaczej nie zasługuje na miano prawdziwego karateki.
