

















No se puede seguir, 0 creer ciegamente a cualquiera que se hace llamar
maestro, y explica lo que no sabe, o no ha comprendido bien, aunque lo haga con
la mejor voluntad, sin ser consciente de su ignorancia.

PAUTAS DE TRABAJO

1.- El aikidoka comenzara por distinguir el caracter Yin o Yang de cada accion, asi
por ejemplo:

Empujar, o golpear es Yang. Entrar en Irimi es Yang

Espirar o exhalar el aire respirado es Yang

Yang es centripeto

Tirar hacia si, o esquivar es Yin. Girar en Tenkan es Yin

Inspirar o tomar aire es Yin

La accién de preparar un golpe o tomar impulso es Yin

Yin es centrifugo.

2.- A una accion Yang se debe oponer una accion Yin, porque “yin rechaza a Yin,
y Yang rechaza a Yang”. Es decir no oponer fuerza a la fuerza.

3.- Para cambiar la direccion Yang de un ataque, a una Yin defensiva, se sigue
una trayectoria circular o sinusoide, y de este modo la energia de Uke vuelve
contra él mismo.

4.- Un brazo inmovil pero preparado para actuar esta en situacion Yin. Un brazo
desviando, o golpeando esta en situacion Yang

El concepto filosofico e intuitivo de la relacién Yin Yang se corresponde
perfectamente con las leyes matematicas y mecanicas.

Un brazo preparado para atacar posee una energia potencial. Ese mismo
brazo descargando un golpe genera una energia cinética, y la suma de ambas
constituye lo que se conoce como energia mecanica total.

Cuando el brazo pasa de la situacion de reposo a la de movimiento, la
energia potencia decrece en la misma proporcion que aumenta la energia cinética,
siendo la trayectoria y la velocidad el proceso de transformacién, de una a otra.

5.- En las acciones corporales de esquiva o tai sabaki, una cadera se impulsa
hacia delante —Yang- al tiempo que la otra se impulsa hacia atras —Yin- haciendo
rotar el cuerpo alrededor de su eje vertical, y respetando la unidad o
complementariedad de esta par de fuerzas.

“El ataque vy la defensa son manifestaciones del Yin y del Yang y se
convierten o fusionan en un circulo cuando se realiza la unidad”. M. Ueshiba



LECCION N°12

EL KI EN AIKIDO

El Ki no es en modo alguno una fuerza misteriosa y magica al servicio de
aguel que la busca e implora con gestos, palabras, o actitudes misticas o
esotéricas.

Tampoco es patrimonio exclusivo de ningun pueblo o cultura, porque en
todas las épocas de la historia y en diferentes lugares de este planeta, han
existido pensadores intrigados por la naturaleza de la energia vital.

¢ QUE ES EL KI?.-

Esta es una palabra japonesa de dificil traduccion a nuestro lenguaje,
aunque se refiere a conceptos energéticos como eter, aliento, vibracion, vapor,
temperatura, poder, etc. sintetizando su significado en la idea de la fuerza o
energia original que anima, transforma y sostiene todas las cosas y los seres.

Para la Fisica moderna, todo cuanto existe en el Universo, incluido el
hombre esta constituido por una misma sustancia o energia, que se manifiesta en
diferentes formas y grados de vibracion.

Desde tiempos remotos, ha habido filésofos, o “sabios”, que han deseado
conocer el origen y las leyes de este principio vital, y asi:

Hipécrates le dio el nombre de “Natura conservatrix y mediatrix”

Anaximenes de Mileto la llamaba “Nous”.

Para los misticos de la India era el “Prana”

Los druidas se referian a ella como “Nwyvre”

Los alquimistas del medioevo la conocian como “Spiritu Vitae”

En la Tabla Esmeralda aparece como “Telesma”.

Para los fil6sofos chinos es el “Chi” del Tao.

Etc., etc.

El vocablo “Ki” se encuentra en muchas expresiones de la vida cotidiana
japonesa, ya sea para calificar la naturaleza de ciertos procesos, como para
expresar diferentes estados de animo.

EL KI'Y EL BU JUTSU.-

Desde tiempos antiguos los japoneses han intuido la existencia de una
energia poderosa, que entrando en ciertos estados de consciencia, ya sea
voluntariamente, o forzado por situaciones limite, puede dotar al ser humano de
una fuerza extraordinaria.

El guerrero en plena batalla, rodeado de enemigos temibles e implacables,



necesita coraje, temple, resistencia y una poderosa energia para salir con vida de
semejantes circunstancias.

La necesidad de esta superfuerza, es lo que intuitivamente condujo a los
samurais a la busqueda de los métodos que podian ayudarles a conseguirla,
percatandose muy pronto de la importancia de la respiracion, como elemento
unificador del cuerpo y de la mente, estado previo para captar y usar el “ki”.

Don Draeger (militar norteamericano, estudioso del Bu-Jutsu japonés)
hablaba del “ki” en estos términos:

“El poder psicologico, asociado con la sangre, la respiracion, la mente y la
energia biofisica generada por el ritmo respiratorio...”

El arquero en el instante de soltar la flecha, emite un Kiai para liberar toda
la energia acumulada durante la fase preparatoria, y acompafiar a la flecha en su
trayectoria con una “energia intencional”

El “Ki” es también la percepcion extrasensorial, que se alcanza tras
constantes entrenamientos en Ken jutsu acompafado de sesiones de
meditacion, y que les permitia “presentir’, “adivinar” o conocer a tiempo la
intencion de ataque, o la amenaza de muerte de un enemigo al acecho.

EL KI EN AIKIDO.-

El maestro Ueshiba se refiri6 muchas veces a este tipo de energia, y la
definia como: “...la sustancia vital del Universo y la energia creadora de Dios”.

Muchos aikidokas han oido hablar del “Ki”, y seguramente todos querrian
poseer la formula magica de esta sorprendente y desconocida energia, que por
otra parte ya poseen, pero no saben como disponer de ella en un momento dado.

Los expertos afirman que puede ser transformada. por la-accion.de la
mente, a través del sistema nervioso central, y de la sangre que la hace llegar a
todas las partes del cuerpo.

El cuerpo humano es una estructura energética en constante interaccion
con las energias del entorno, por tanto, sensible y receptivo a las mismas.

El “Ki” se capta mediante la respiracion estableciendo un intercambio
continuo e ininterrumpido con la atmoésfera, y visualizando la entrada de esta
energia a todas las partes del cuerpo.

El flujo energético que acomparfa todas nuestras acciones, es la energia del
“Ki” que se expande al exterior para realizar los movimientos.

Captar, sentir y proyectar el “Ki” en cada movimiento es el resultado de una
blusqueda personal, que pasa por la perfecta armonia cuerpo-mente-respiracion.



El maestro Ueshiba en su libro “Budo, las ensefianzas del fundador”, cita
con frecuencia esta intencion: “llénaté de ki...”, “cuando proyectes al oponente
pon energia en la punta de los dedos...” sin duda se referia al flujo energético que
acomparia a la accion.

El atemi inicial previo a la ejecucion de una técnica, tiene también por
objeto, perturbar o interrumpir el flujo del “ki” del oponente.

El “ki” no fluye bien, o lo hace débilmente cuando los brazos, que son los
canales por donde circula, estan flexionados, o en posiciones poco funcionales.

En situacion de enfrentamiento el “ki” de cada oponente choca e interfiere
con el otro, y el mas débil sera dominado por el otro.

El cuerpo recibe energia “ki” sin cesar, pero no puede almacenarse, ni
detenerse, por tanto hay que permitir que fluya al exterior.

El “ki” participa y potencia el movimiento mientras conservamos
ininterrumpidamente la imagen mental de la “energia que fluye” en la direccion
conveniente.

Si durante la ejecucion de un movimiento detenemos la respiracion,
(apnea), el “ki” se debilita 0 se estanca.



FUNDAMENTOS

Maswal el Maestro




LECCION N°13

LA ESFERA AIKI

En Aikido el cuerpo humano se considera que esta inscrito, o introducido en
una esfera, y por tanto se mueve como si fuera una pelota, rueda, gira, rota, etc.
cuyo centro es el hara, y el alcance, o periferia viene determinado por la longitud
de los brazos.

PROXEMICA -PROXEMIA

La burbuja de Sivadén es el espacio imaginario formado por una burbuja de un
metro de diametro, dentro de la cual se encuentra la persona, y constituye el
espacio vital en la que el subconsciente encuentra cierta autonomia, seguridad e
intimidad. Si otra persona invade ese espacio provocara desagrado, molestia e
inseguridad

El término proxémica fue introducido por el antropologo Edward T. Hall en 1963
para describir las distancias medibles entre la gente mientras estas interactiian
entre si. El término proxemia se refiere al empleo y a la percepcién que el ser
humano hace de su espacio fisico, de su intimidad personal; de cobmo y con quién
lo utiliza.

Hall diferencio tres espacios en el sentido del territorio propio:

o Espacio fijo: es el marcado por estructuras inamovibles, como las barreras
de los paises.

« Espacio semifijo: es el tipo de espacio que posee obstaculos posibles de
mover 0 que se mueven.

« Espacio personal o informal: espacio alrededor del cuerpo. Varia en funcién
de las culturas, ya que cada cultura estructura su espacio fisico. Este
espacio puede ser invadido. Si se utiliza un territorio ajeno con falta de
respeto (mirar fijamente a alguien u ocupar dos asientos con bolsas cuando
hay gente de pie) se da una violacion del terreno. (WIKIPEDIA)

En la practica del Aikido se considera al cuerpo de Uke y de Tori como dos
esferas que interactian desde puntos tangenciales de contacto, teniendo en
cuenta estas observaciones:

1.- En el encuentro Tori gira o rota como una esfera, procurando que Uke
se desplace a su alrededor.

2.- Tori evitara que el ataque de Uke (los brazos, las piernas, o el cuerpo)
puedan penetrar en el espacio imaginario de su esfera, rotando sobre su eje o
hara para esquivar dicha intrusion. Si las esferas llegan a interpenetrarse, Tori


http://es.wikipedia.org/wiki/Antropolog%C3%ADa
http://es.wikipedia.org/wiki/Edward_T._Hall
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http://es.wikipedia.org/wiki/Espacio
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gueda al alcance de Uke y disminuiran sus posibilidades de controlar la situacion.

3.- Al aprovechar la energia del ataque para mover a Uke, Tori procurara
seguir trayectorias circulares, lo.mismo que si hiciera rodar una esfera.

RI-Al.- (Reunir y sincronizar todas las reglas)

Ri ai es la construccion secuencial logica de las técnicas de Aikido,
teniendo en cuenta los factores que concurren en el instante del encuentro o
contacto entre Uke y Tori.

La fuerza no ha de sustituir a la técnica en ningun caso, y al aplicar un
movimiento se respetaran todas las secuencias dinamicas que lo hacen posible, y
gue se estructuran de la siguiente manera:

1.- ANTES DEL ATAQUE.- Tori tendra en cuenta:
El Kamae y el Shisei
La distancia conveniente. Ma ai
Metsuke . La manera de mirar y ver
El Zanshin, para descubrir la intencion de ataque y su inicio.

2.- AL INICIO, O DURANTE EL ATAQUE.-
Realizara un buen tai sabaki
Aplicara un atemi seguido del desequilibrio (kuzushi)
Ejecutara la técnica respetando todas sus secuencias.
Estara siempre alerta y disponible por si se produjeran cambios, para no ser
sorprendido por ellos y adaptarse a los mismos.

3.- FINALIZADO EL ATAQUE.-
Tori recupera o mantiene el Ma ai conveniente
Adopta la guardiay el Shisei
Mantiene el estado Zanshin.

La ejecucion de todas las técnicas ha de tener en cuenta todos los factores
enumerados que se cohesionan para dar lugar a la construccion racional y l6gica
de cada secuencia acorde con los principios que la sustentan



LECCION N°14

KIHON WAZA

KIHON significa: base, fundamento; WWAZA significa: arte, sistema, técnica.

Kihon Waza es la parte de Aikido que trata de las bases y principios en los
que se fundamentan las técnicas, es decir de aquello que se ha de aprender
primero, y sobre lo que se habra de tener siempre en cuenta.

En el aprendizaje de las técnicas existen dos estadios diferentes vy
complementarios:

1.- EN FORMA DE KATA.-

Es el conjunto de acciones y movimientos realizados por Uke y Tori de
manera predeterminada, conociendo de antemano lo que cada uno va a hacer, y
repitiendo dichas acciones una y otra vez, hasta su aprendizaje.

“Kata” es la forma, o el modelo de referencia, el patron de un movimiento,
realizado de manera ortodoxa, légica y eficaz. Es saber COMO se hace, de
acuerdo al estilo de cada escuela. Es, entrar por la forma.

Las repeticiones constantes del “modelo” permiten adquirir y conservar la
forma correcta de cada accion.

2.- EN FORMA DE WAZA.-

Waza es la aplicacion libre de las técnicas ya aprendidas, teniendo en
cuenta los principios en los que se fundamentan, hasta descubrir COMO,
CUANDO Y DONDE, es posible y I6gica dicha aplicacion.

¢,Como...? Con fluidez y continuidad, con rapidez sin precipitacion, previo
atemi, desde la distancia de seguridad, etc.

,Cuando...? En el instante del contacto.

¢Donde...? En una direccién que burle o cambie la trayectoria del ataque,
en un lugar o distancia no esperado por Uke.

Waza es el saber HACER, saber APLICAR, desde la lbgica, la
conveniencia, y la eficacia. Es salir de la forma

ENTRAR POR LA FORMA Y SALIR DE LA FORMA .-
Se entra por la forma en el periodo inicial de aprendizaje, cuando

Gnicamente se practica en forma de Kata, es decir reproduciendo — sin cambiar
nada- los movimientos en los que estan contenidos los principios y las tradiciones



establecidos por un estilo o escuela determinada.

Esta forma de entrenar es la mas conveniente para los Kyus, y una vez
superada la barrera del Dan, sera el momento de dar comienzo al estudio de su
aplicacion.

En este nivel de entrenamiento, el aikidoka de grado Dan que ya ha
adquirido bases solidas del Kata, necesita una mayor libertad de expresion, para
qgue acomode las “técnicas-modelo”, a su propia forma de ejecutarlas, sin que ello
suponga desnaturalizar lo esencial de cada principio y movimiento.

Una cosa es SABER HACER, y otra mas dificl SABER APLICAR de
acuerdo a los requisitos fundamentales del Aikido.

Salir de la forma significa ejercitarse en la fase desde la que el practicante
puede ser mas creativo, espontaneo, elegante y eficaz en sus acciones, es decir
se enfrenta a un comportamiento mas real de Uke, sin entrar en la brutalidad,
durante el que ha de gestionar la incertidumbre, la propia resistencia fisica, la
armonia de sus respuestas, etc.

El maestro Ueshiba decia al respecto: “En Aikido no hay formas ni modelos
definitivos. Los movimientos naturales son los movimientos del Aikido”

El aforismo japonés que dice: “Entra por la forma y sal de la forma”,
aplicable a todos los campos del saber, quiere ensefiarnos que si bien al principio
es necesario aprender bien las bases de un arte o una ciencia, después ya no es
necesario permanecer atados a ellas, para no detener el progreso personal



LECCION N°15

KI MUSUBI

¢ QUE ES...?

Es la union, fusion o integracion de la energia y el movimiento de Tori con
la energia y el movimiento de Uke, al mismo tiempo, en la misma direccién y a la
misma velocidad. Ki significa: energia, vitalidad, impulso; Musubi significa:
enlazar, acordar, anudar.

Un aforismo samurai expresa muy bien la idea, indicando que “hay que
montar el caballo que pasa al galope...”, es decir aprovechar la ocasion en el
instante que se presenta.

Un principio fisico apoya esta idea, al ensefiarnos que la resultante de dos
fuerzas que actuan en la misma direccion, es una fuerza superior, e igual a la
suma de ambas.

Ki'musubi significa integrarse en la accion, hacerse nada ante el otro, no
oponerse a su impulso para crear el vacio ante el mismo, y todo ello desde la
integracién funcional global.

INTEGRACION FUNCIONAL.-
La integracion funcional es la mejor disposicion de todos los factores
fisicos, sensoriales,mentales y animicos para realizar una accion.

Factores fisicos:
- La verticalidad permanente del cuerpo en todas las posturas.
El tono muscular conveniente (ni laxo ni rigido)
La respiracion en sincronia con el movimiento
La conservacion del equilibrio en todas las acciones
Los brazos trabajan preferentemente en direccion de las fibras
musculares.

Factores sensoriales:
- La consciencia sensorial despierta y presente en el aqui y ahora,
a la escucha del propio cuerpo y de todos los estimulos
exteroceptivos.

Factores mentales:
- La mente vacia de todo pensamiento, o idea predeterminada.
- El @nimo libre de toda emocién 'y sentimiento.

Factores funcionales:
- Kiken tai ichi.
- Aplicacion fluida de la energia.



DE Al.- (El momento clave para actuar) (Timing)

Es el momento ideal para aplicar una técnica, y se produce en el instante
del encuentro Uke-Tori. Se dice que el acto realizado a tiempo, es un acto que
esta fuera del tiempo.

También es el instante en el que desde un estado mental de maxima
atencion y libertad se capta la intencion, o inicio del ataque del oponente, ante el
que se puede:

- precipitarlo, o llevarlo a un punto inesperado para Uke
- Absorberlo integrandose en él.
- Rechazarlo.

De ai significa actuar con simultaneidad, ni antes, ni después, sin lentitud,
sin pausas, pero sin precipitacion.

No hay que olvidar que toda accion de Uke va precedida de una intencion,
por la voluntad de atacar de una manera determinada, que en cierto modo le
encadena a dicho deseo, en consecuencia De ai, puede ocurrir:

- Permitiendo que Uke tome la iniciativa de ataque.
- Provocando dicha iniciativa, para que el ataque se produzca en
un lugar y tiempo no previsto por Uke.

En la practica del Aikido De ai, aparece:
- En los agarres, en el momento del contacto, antes que el
oponente afiance su presa.
- Enlos golpes, antes de la mitad de su trayecto para desbordar
- Al final del trayecto para desequilibrar y aprovechar la energia de
Uke.



LECCION N°16

HARA GEl
¢ QUE ES...?

En la cultura japonesa se concede una gran importancia a la zona
abdominal del ser humano, considerada como un centro anatomico, fisico,
animico y espiritual, que tiene una influencia directa en la personalidad y en el
comportamiento, de ahi la necesidad de “Haragei”, o “educar el hara”.

En la antigua Grecia, Platon, 500 afios antes de Cristo, definia esta zona,
como “el motor inmévil que se mueva a si mismo”, refiriéndose a lo que en Japon
se conoce como “Seika Tanden, y un psicoterapeuta contemporaneo, el Dr. Kart
Graf Durckheim ensefiaba que “el Hara es la disposicion general del hombre para
actuar como tal”

Haragei es para los japoneses el mas alto nivel de consciencia que el
hombre puede alcanzar en todas sus vivencias, y se manifiesta entre otras cosas
por:

- Saber mantener la calma absoluta e incondicional en todas las

situaciones.

- Adquirir una gran sensibilidad e intuicion para descifrar el sentido de los

actos y las intenciones de los otros.

- Poseer una gran capacidad de comprensién

- Saber reaccionar de inmediato y con acierto, frente a situaciones

imprevistas o inesperadas.

PRACTICA DE HARAGEI.-

El ejercicio y la toma de consciencia de cada instante constituyen los
medios fundamentales para educar el hara teniendo en cuenta las siguientes
observaciones:

- Mantener la verticalidad del cuerpo en todos los movimientos.

- Controlar la respiracion y el tono muscular en el justo medio entre

tension y distension.

- Tomar consciencia de todas las sensaciones captadas por el cuerpo.

- Saber que en el hara se encuentra el centro de gravedad del cuerpo, y

que ese punto es el origen de todos los movimientos.

- El hara es un centro animico muy sensible a todas las emociones.

Como origen de todo movimiento, el hara puede deslazarse hacia delante,
hacia atras, a la derecha, a la izquierda, hacia arriba, hacia abajo, y rotar sobre si
mismo.



LA ADAPTABILIDAD.-

Si entrenamos siempre en forma de Kata, es decir una misma técnica como
respuesta a un mismo-y unico ataque conocido y esperado, ¢ seremos capaces de
reaccionar ante una reaccion imprevista...?

Uno de los principios de un texto zen muy conocido dice asi:
“Yo no tengo principios, la adaptacion a todas las circunstancias es mi principio”

Adaptarse es saber aprovechar todas las acciones y reacciones del otro, a
nuestro favor, tanto las previstas como las imprevistas, y en el instante que
aparecen.

La respuesta de adaptacion ha de surgir de manera inmediata vy
espontanea, sin necesidad de ser pensada, para ello se requiere no atarse a
ninguna intencion.

EDUCAR LA ADAPTABILIDAD.-

1.- Estar presente en el aqui y ahora, a la escucha del cuerpo del otro y del
propio, para detectar de inmediato el primer instante del cambio.

2.- Si la técnica que se esta aplicando fracasa, no empefarse en terminarla
por la fuerza, sino enlazar con otra acorde con la resistencia o las reacciones del
oponente.

3.- No oponerse a las acciones de Uke, ni imponerle nada por la fuerza.

4.- Unirse e integrarse en todas las acciones y reacciones del oponente.

5.- No quedarse nunca al alcance de un posible segundo ataque, o
contraataque de Uke, permaneciendo disponible en todo instante.



LECCION N°17

WU WEI
¢ QUE ES...?

Es un concepto de origen taoista, y se refiere a la sabiduria que encierra
“la no accién”, aunque no en el sentido de permanecer inactivo o indiferente ante
los acontecimientos buenos o malos, sino en discernir con acierto cuando es el
mejor momento de actuar.

Este comportamiento es conocido en el ambito del Zen como “actuar sin
actuar”, en el sentido de no hacer nada que perturbe el proceso natural de las
cosas. No podemos empujar el agua del rio para que vaya mas deprisa, ni
podemos tirar del tallo de una planta para acelerar su crecimiento...

Toda intervencion fuera de lugar y tiempo estropea el resultado que se
busca.

En el liboro EL ARTE DE LA GUERRA, escrito por Sun Tzu, 400 afios antes
de Cristo , se lee: “ganara siempre aquél que sabe cuando conviene combatir, y
cuando no se debe combatir”.

APLICACION AL AIKIDO.-

1.- Ausencia de intencion, no predeterminar lo que se va a hacer

2.- Actuar sin precipitacion y sin tardanza, en el momento justo.

3.- Aplicar la energia estrictamente necesaria, en la trayectoria conveniente

4.- Se busca la armonia de impulsos y movimientos entre Uke y Tori.

5.- Nunca se ofrece resistencia a la acciéon del oponente.

6.- No excederse en el desequilibrio de Uke, y saber esperar a que se
produzca.

Kl SHIN TAI ICHI.- (Cuerpo, mente y energia unificados)

La unificacion del cuerpo y la mente en la ejecucién de un movimiento, o un
acto, era una ensefianza constante del maestro Ueshiba, sabedor por experiencia
gue solo cuando se produce esta fusion aparece la eficacia verdadera, y se logran
los mejores resultados.

La voluntad para mantener la atenciéon en un continuo aqui y ahora, y la
respiracion controlada, o sincronizada con los movimientos, son los medios
idoneos para conseguir el “ki shin tai ichi”.

El maestro Koichi Tohei decia que el espiritu guia al cuerpo, pero lo
importante es saber como y cuando...



- Lo dirige para reconocer el impulso del otro y no crear oposicion.
- Para guiar al cuerpo en la direccion conveniente

- Para adaptarse a los cambios que puedan producirse

- Para ejercer el control de las propias acciones.

- Para actuar libre de toda idea, pensamiento o emocion.

- Etc.

CHIKARA NO SEI SHI.- (Economia de esfuerzos)

El maestro Jigoro Kano fue un precursor al descubrir la importancia de
aprender a usar la energia de manera 6ptima, que ensefiaba con el lema “Sei
Ryoku Zenyo”, a fin de conseguir el maximo rendimiento con el minimo esfuerzo.

El aikidoka buscaré realizar todos los movimientos con la mayor:
- Precision en los gestos.

- Sobriedad en las acciones.

- Uso racional de la energia.

La eficacia se logra realizando las acciones con fluidez, continuidad,
economia de esfuerzos, armonia, decisién y rigor, eliminando todo lo superfluo y
Nno necesario.



LECCION N°18

HENKA WAZA

Definicion. -

Henka significa: variante, cambio. Es la parte del Aikido que estudia las diversas
maneras, variantes o posibilidades de aplicar una técnica en funcion de las reacciones de
Uke.

Es saber QUE HACER, pero también COMO y CUANDO, a pesar de la
resistencia o los intentos de escapar de Uke.

Entrenar distendido, suavemente, lentamente, conscientemente, siguiendo o
ejecutando el movimiento no como algo ya determinado y preconcebido, sino captando
0 encontrando las trayectorias de menor resistencia.

RENRAKU WAZA .-

Es la parte del Aikido que ensefia la forma légica y racional de enlazar dos 0 mas
técnicas, segun las reacciones del oponente, ya sea en Tachi waza, Suwari waza, Hanmi
handachi waza, Ushiro Waza, etc.

Las combinaciones se basan en el aprovechamiento de:

1.- El principio de accion-reaccion

2.- La adaptabilidad permanente a todos los cambios

3.- La estrategia de “hacer ruido por el oeste para atacar por el este”.
4.- La percepcion de las reacciones propioceptivas y quinestésicas

Tipos de combinaciones. -
1.- Tachi waza — Tachi waza
a) De una proyeccion a otra proyeccion
b) De una proyeccion a una luxacion o viceversa
2.- Tachi waza — Ne waza:
De una proyeccion a una luxacioén en el suelo
3.- Ne waza — Ne waza
a) De una proyeccion a una luxacion o viceversa.
b) De una luxacion a otra luxacion.
4.- Ne waza — Tachi waza
a) de una proyeccién que comienza en Suwari waza a otra en Tachi
waza.
b) De una luxacién que comienza en Suwari waza a otra en Tachi waza.

Principios de aplicacion. -
1.- Ninguna combinacion ha de ser arbitraria, ilégica o forzada.

2.- No empeniarse , ni insistir por la fuerza en acabar una técnica fracasada desde
el primer intento.



3.- El enlace de una técnica con la siguiente ha de adaptarse a la forma en que
reacciona Uke, aprovechando su resistencia en la misma direccion, al mismo tiempo y a
la misma velocidad.

4.- La accion de enlazar se realizara de inmediato, sin pausa alguna, y de manera
fluida, sin sacudidas 0 movimientos bruscos.

5.- Considerar la reaccion defensiva de Uke como una nueva oportunidad, y no
como un obstaculo.

6.- Tanto Uke como Tori han de ser sinceros y realistas en sus acciones.

KAESHI WAZA .-

Es la parte del Aikido que ensefia la forma logica y racional de contraatacar o
responder al intento de Uke por aplicar una técnica de Aikido, ya sea en Tachi waza,
Suwari waza, Hanmi handachi waza, Ushiro Waza, etc.

La contrapresa es la técnica que se aplica antes, o durante el ataque del
oponente. La practica correcta exige total sinceridad en todas las acciones de Uke y de
Tori, dado que su objeto es acompaifar, esquivar, romper y neutralizar el ataque del
oponente aplicando de inmediato una contrapresa.

La oportunidad para aplicar una contrapresa se da normalmente en estos casos:
1.- Resistencia no frontal a la accion de Uke. Ceder girando

2.- El atacante actia con lentitud, vacilaciébn o pausas en su accion.

3.- Por anticipacién, ganandole en velocidad. (Sen no sen).

4.- Aprovechando la pérdida de equilibrio del oponente

Tipos de contrapresas. -
En funcién del tipo de respuesta a un ataque podemos distinguir varias formas

1.- Reciprocidad. La respuesta es idéntica al ataque.
2.- Kdtame waza contra Katame waza.

3.- Katame waza contra Nage waza

4.- Nage waza contra Nage waza.

5.- Nage waza contra Catame waza.

Principios de aplicacion. -

Las sensaciones quinestésicas y propioceptivas, percibidas durante el contacto
con el oponente nos proporcionan la informacién necesaria para actuar en el momento
oportuno, con la técnica o respuesta mas conveniente.

1.- Uke realiza su técnica “de verdad” y no de manera ficticia, aceptando de
antemano la contrapresa de Tori.

2.- Se evitara el uso de la fuerza, ya sea para escapar, o imponer una técnica.

3.- Tori acepta el inicio del desequilibrio que le impone Uke, para sobrepasarle en
velocidad y cambiar la trayectoria, de modo que su propio desequilibrio desequilibre a
Uke.

4.- Ceder ante el ataque y aplicar la contrapresa con fluidez, precision y potencia.

5.- La practica del Kaeshi waza se estructura en estas cuatro fases:

a) Ataque, o provocacion por parte de Tori (toma la iniciativa de ataque)

b) Defensa de Uke que intenta aplicar una técnica



c) Toricede y se integra en la accién de Uke, para cambiar la direccion.
d) Tori aplica una contrapresa.

BUKI WAZA

Es el entrenamiento de las posibles defensas Aiki contra los ataques de un
adversario armado de un cuchillo, un sable, o un bastén corto o largo.

Todos los maestros que fueron alumnos directos de Ueshiba, coinciden en la
necesidad de no descuidar esta parte tan educativa del Aikido dado que muchas de sus
técnicas tienen sus raices en el Ken jutsu, el Jo jutsu (la lanza) etc.

El entrenamiento de Buki waza comprende dos partes bien diferenciadas:

1.- Tai-Jutsu o defensa a manos vacias contra un adversario armado de cuchillo,
sable o bastoén.

2.- Bu-Jutsu, en el que tanto Tori como Uke estan armados con un sable, un
bastén, o un wakizashi,

Formas de Buki waza.-
Entrenamiento con el bokken:

a) TACHI DORI: Tori sin armas se defiende de los ataques de Uke
armado con un sable, o un bokken. (Tai-jutsu)

b) KEN JUTSU (KEN-TAI-KEN) Uke y Tori estan armados con un bokken,
para realizar ejercicios de Kumi-tachi, en los que Uke ataca y Tori se
defiende y contraataca.

c) TACHI NAGE: Tori lleva el bokken en la cintura. Uke a manos vacias
le ataca con agarres o golpes para evitar que pueda desenvainar el
sable. Tori realiza técnicas Aiki.

d) JO KEN JUTSU (JO-TAI-KEN): Tori armado con un sable se defiende
de los ataques de Uke armado con un baston (jo).

Entrenamiento con el jo:

a) JO DORI: Tori sin armas se defiende de los ataques de Uke armado
con un jo (Tai-jutsu)

b) JO JUTSU (JO-TAI-JO) Uke y Tori estan armados con un jo para
realizar ejercicios de Kumi-jo, en los que Uke ataca y Tori se defiende y
contraataca.

c) JO NAGE: Tori empufa el jo y Uke quiere arrebatarselo, pero es
sometido mediante técnicas Aiki.

d) JO KEN JUTSU (JO-TAI-KEN): Tori amado con un jo se defiende de
los ataques de Uke armado con un bokken.

TANTO DORI: Tori a manos vacias se defiende de los ataque de Uke
armado con un cuchillo.



LECCION N°19

LAS LEYES UNIVERSALES

“Si quieres estudiar Aikido, estudia el origen y el funcionamiento del Universo, los
principios de las fuerzas que le dieron vida, los intercambios de eneregia, el
movimiento de las galaxias...” M. Ueshiba.

Como practicantes de Aikido no podemos ignorar los principios en los que se
inspir6 su creador el Maestro Ueshiba, asi como los objetivos que, con tanta
clarividencia dej6 sefalados para todos los que opten por esta Via de superacion
personal y “holistica” como se dice en la actualidad.

¢A qué principios o leyes se referia...? y, ¢como adaptarse a ellos...?

No cabe duda que sus indicaciones nos llevan a las leyes naturales que rigen
cuanto existe, y que el hombre ha ido descubriendo a lo largo de los siglos , como fruto de
sus observaciones tanto en el ambito del mundo que le rodea, como en el de su propio
conocimiento fisico, mental, animico y espiritual.

Un principio es la regla a la que estan sujetas todas las cosas y todos los
procesos, y actuar conforme al mismo, es “entrar en armonia con él” ...

Los principios universales son permanentes, inalterables e inexorables, no se
pasan de moda, no pierden efectividad, y no son susceptibles de cambio 0 mejora.

LEYES UNIVERSALES APLICADAS AL AIKIDO.-
La gravedad.- Es la fuerza de atraccién que ejerce la Tierra sobre todos los cuerpos.

El centro de gravedad del cuerpo humano, es el punto en el que se concentra toda
Su masa, y donde actla esta fuerza siempre orientada hacia abajo.

Mantener la verticalidad del cuerpo en todas las acciones es estar en armonia con
esta ley que determina también las del equilibrio.

La fuerza.- Es la energia capaz de mover algo. EI hombre posee la fuerza muscular
mediante la que puede realizar los movimientos.

Energia cinética.- Es la energia generada por un cuerpo en movimiento. Cuanto mayor
sea su peso Yy la velocidad de desplazamiento, tanto mayor sera la fuerza generada.

La inercia.- Sin una causa exterior ningun cuerpo puede alterar su estado de reposo, o
movimiento

Fuerza centrifuga.- Un cuerpo que describe un movimiento de rotacion alrededor de un
punto genera una fuerza radial de traccion hacia el exterior de dicho centro.



Fuerza centripeta.- Es la fuerza que tiende a desplazar y atraer un cuerpo hacia el
centro sobre el que gira, actuando desde la periferia hacia el centro.

Accidon — Reaccién.- Toda accion origina en el punto que se aplica una reaccién de igual
intensidad pero de sentido contrario, de modo que la accion es siempre igual a la
reaccion.

La no resistencia.- La resultante de dos fuerzas paralelas y del mismo sentido es igual a
su suma

Par de fuerzas.- Dos fuerzas iguales, paralelas y de sentidos opuestos, que actlan
sobre distintos puntos de un mismo cuerpo, tienden a producir un movimiento de giro o
rotacion, sobre el centro de ambas.

La palanca.- Si se coloca el extremo de una barra rigida bajo un cuerpo sélido, que
gire sobre en un punto de apoyo, incrementa la potencia de la fuerza aplicada sobre el
otro extremo.

El analisis dinamico de las técnicas de Aikido, desde el punto de vista de estas
leyes fisicas y biomecéanicas, nos revelara con toda claridad que casi todas estan basadas
en la aplicacién practica e inteligente de sus principios , desde un estado de unificaciéon y
armonia interna del aikidoka.

Ignorarlas, o sustituirlas por ideas esotéricas, es ir en contra de ellas, y por tanto
practicar un Aikido erréneo que no aportara ningun progreso estimable.

Es hora de apartarse de la vision “magica-mistica-esotérica” con el que
equivocadamente algunos han querido presentar este Arte, para poner los pies en la
tierra, y buscar y conocer los fundamentos cientificos de esta ciencia de la energia en
movimiento, porque asi lo merecen los practicantes del siglo XXI, sin que ello signifique
despreciar ninguno de los aspectos realmente importantes del Aikido original.



LECCION N° 20

BIOMECANICA

¢ QUE ES?.-

La ciencia que estudia y considera al cuerpo humano como un sélido en el
espacio, sujeto a los principios y leyes de la Mecanica, la Cinematica, la
Anatomia, etc.

La aplicacion de la Biomecanica en la actividad deportiva, ayuda a
perfeccionar la técnica y optimiza el rendimiento de las acciones.

En cada disciplina se considera y estudia la capacidad de movimiento del
cuerpo en las posiciones mas ventajosas , y también en las secuencias mas
dificiles para llegar a la maxima eficacia

SU APLICACION.-

La energia corporal.-

Ademas de recibir y proyectar el “ki’, debemos saber que las células del
cuerpo obtienen la energia de la sustancia conocida como “adenosintrifosfato”
(ATP) que es el combustible que consumen los musculos.

Adaptacion al esfuerzo.-
El entrenamiento exige al organismo una adaptacion energética,
respiratoria, cardiovascular, tensional, muscular y articular.

La accion de los brazos.-
Los brazos actuan como si fueran sables, procurando realizar todas las
acciones en estado de semiextension, y aplicando la energia en la direccion de

las fibras musculares siempre que sea posible.

Para desviar golpes, o cortar agarres el
brazo y la mano se convierten en un sable.

Para proyectar al oponente, el brazo se
mantiene extendido e inflexible, con la mano
abierta y los dedos separados, para que fluya
mejor la energia.

Para dirigir y desequilibrar a Uke la mano se
mantiene semicerrada y el indice extendido, como

si fuera la flecha que sefala la trayectoria a seguir.

DIRIGE
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El origen de los movimientos de la
mano
Tiene su origen en la mufeca.

El origen de los movimientos del
antebrazo tiene su origen en el codo.

El origen de los movimientos del
brazo tiene su origen en el hombro.

En las técnicas Katame Waza que
actian sobre los brazos se busca el control
del centro del cuerpo a través de la accién
sobre el hombro.

El conocimiento de la Anatomia es fundamental para que los entrenamientos
no perjudiquen al organismo, asi por ejemplo:

Irimi nage.- La brusca solicitacion lateral de la cabeza, y el impulso de la mano o
el antebrazo bajo el menton, ocasion una deflexion de la cabeza que puede
producir efectos nocivos sobre la zona cervical, y la traquea.

Shokumen.- Se corre el mismo riesgo que en Irimi nage.

Tenchi nage.- Apoyar la mano bajo el mentén para empuijar la cabeza hacia atras
provoca torsiones e hiperflexiones de las vértebras cervicales, nocivas para el
sistema neurovegetativo.

Ushiro kiri otoshi.- Origina una fuerte presion sobre las vértebras lumbares que
resulta perjudicial, ademas del riesgo de golpear con la nuca en el tatami, que aun
siendo blando puede causar lesiones cerebrales.

BIOMECANICA AIKI.-

En definitiva el conocimiento de la biomecanica tiene por objetivo alcanzar
la maestria observando los requisitos claves como son en nuestro caso:

1.- La precision y coordinacion de los movimientos, y la fluidez en el uso de
la energia.

2.- La capacidad de adaptarse, de cambiar sin contrariar, ni crear oposicion.

3.- La realizacién espontanea de las acciones, libre de todo pensamiento o
emocion.

4 - La economia de esfuerzos en la busqueda del maximo rendimiento.

5.- El autocontrol, y el dominio de la situacion.
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La Biomecanica estudia y racionaliza el conocimiento de las mejores formas
de realizar los movimientos, y el mejor uso de la energia.

Su estudio se estructura en torno a las siguientes partes:

Estéatica. En la que se considera el cuerpo en estado inmovil.

Dinamica. Contempla todas las situaciones del cuerpo en movimiento.

Cinematica. Se ocupa de las caracteristicas de llos movimientos

Cinética.- Estudia las fuerzas causantes de los movimientos.

Seria muy provechoso para todos los aikidokas, disponer de un estudio
especifico de la Biomecanica aplicada al Aikido, tarea que requiere el trabajo
conjunto de un equipo formado por un fisico, un ingeniero, un médico, un

psicélogo, un profesor de educacion fisica, un fisioterapeuta, etc. etc. y todos ellos,
por supuesto, practicantes de Aikido.



METODOLOGIA AlKI

Maswsl del Maestro
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LECCION N°21

FASES DEL APRENDIZAJE

COMPONENTES DEL APRENDIZAJE .-
El proceso de ensefiar y aprender se compone de varios factores:

1.- Los tipos de aprendizaje:
a) verbal o cognitivo incorporando datos a la memoria.
b) corporal- sensorial, directamente a traves del cuerpo.
c) Animico mediante el autocontrol de emociones y sentimientos.
d) Estratégico, para obtener el mejor resultado en todas las
circunstancias.
e) Etico. La rectitud del comportamiento

2.- Los contenidos de la ensefianza. Qué aprender y qué saber hacer,
mediante la repeticion de acciones, o0 pautas de conducta cuyo objetivo es
adquirir una respuesta eficiente, ante un determinado estimulo, conociendo al
mismo tiempo los principios en los que se basa dicha respuesta.

3.- La aplicacion o puesta en practica de los conocimientos. El como,
cuando, y donde es posible, oportuno y eficaz la reaccién aprendida.

4.- Adquisicién de actitudes. Aprender, adoptar y mantener la mejor actitud
o disposicion psicosomatica en cualquier circunstancia buena o mala.

ETAPAS DE APRENDIZAJE.-

En la ensefianza del Aikido podemos distinguir tres fases, o etapas que
representan la progresion del aikidoka.

Primera etapa.-

El alumno llega al dojo “sabiendo que no sabe nada’, y las primeras
sesiones de entrenamiento evidencian su desconocimiento y falta de habilidad. Es
la fase de la incompetencia consciente, que puede resultar frustrante si el profesor
no es habil para motivar al alumno, y proporcionarle pautas sencillas de
progreso.

En esta etapa que puede durar meses, el aprendizaje se adquiere mas por
el conocimiento mental, que por el corporal, porque toda accién suele ser
pensada, o dirigida por el pensamiento, de ahi las pausas entre las secuencias del
movimiento, o los bloqueos durante su ejecucion.

El alumno antes de realizar una técnica quiere conocer y memorizar en la



mente, todas las acciones que ha de llevar a cabo con los pies, los brazos, las
manos, las caderas, etc.

Se encuentra en el estadio que la tradicion del Budo denomina “SHU”, en
el que debe respetar, imitar y reproducir escrupulosamente los movimientos que le
ensefia el profesor.

Segunda etapa.-

El alumno ha adquirido cierta cantidad de conocimientos, gracias a su
esfuerzo y constancia, y este resultado le anima a seguir, aunque sus acciones
aun siguen siendo dirigidas por el pensamiento e influenciadas por las emociones.

Esta en la fase de la competencia consciente, sabe que ha aprendido
muchas cosas, y también que le faltan otras tantas por descubrir, y solo hay un
camino, seguir entrenando y seguir repitiendo los movimientos, hasta que ellos le
revelan por si mismos el camino de la eficacia.

Es el estadio que la tradicion del Budo denomina “HA”, ya ha conseguido
una imagen mental nitida de la accién a realizar, aunque el cuerpo todavia no
logra una ejecucion correcta. Es consciente de los propios errores.

Tercera etapa.-

El alumno ha alcanzado la maestria, es capaz de realizar todas las
acciones correctamente, sin necesidad de ser pensadas, y libres de toda
influencia mental o emocional, hasta el punto que en los entrenamientos surgen
respuestas creativas, no aprendidas con antelacion.

Es la fase de la competencia inconsciente, en la que el aikidoka se ha
identificado de tal manera con el contenido de los entrenamientos, que ha
“grabado” en su memoria neuronal un sinfin de respuestas y reacciones
aprendidas, que ya no necesitan pasar por el centro de evaluacion y decisién
consciente, para surgir en el momento adecuado.

Es el estadio que la tradicion Budo denomina “RI”, es decir, el logro de la
maestria, desde la que puede dar rienda suelta a su creatividad sin riesgo de
apartarse de los principios que han jalonado su aprendizaje

Es para muchos practicantes el momento de separarse del maestro que les
ha llevado o conducido hasta aqui, porque todo alumno tiene derecho a seguir su
propio camino, y dada la filosofia del Aikido, esta separacion que ilusiona al
alumno ya profesor, y enorgullece al maestro-guia, deberia producirse con
respeto y armonia, evitando sobre todo romper los lazos de estudio, esfuerzo, y
cooperacion mutua que han mantenido durante tantos afos.



LECCION N°22

EDUCACION MOTORA AIKI

El Aikido se aprende esencialmente a través de los movimientos del cuerpo,
por tanto en este sentido constituye una educacion motora.

El dominio del cuerpo, y la destreza o habilidad en las acciones se
consigue mediante la repeticion constante de las secuencias dinamicas de cada
técnica buscando:

- La eficacia en los movimientos (velocidad, distancia, precision,

momento, energia ritmo, etc.)

- La economia de esfuerzos

- La adaptacién inmediata a las situaciones cambiantes

- El aprendizaje de nuevos movimientos

- La estética gestual (equilibrio, amplitud, belleza, sencillez, naturalidad,

espontaneidad, etc.)

- La postura y actitud correcta en todo momento.

Las repeticiones de una misma técnica tienen por objeto la adquisicion de
habilidades motrices, y la creacibn de un proceso de automatizaciéon de
respuestas aprendidas que son:

- Adaptativas, en funcién de las variables del estimulo.

- Sisteméticas e inmediatas, es decir surgen siempre que se presenta el

mismo estimulo

- Durables. Una vez aprendidas permanecen en la memoria

neuromuscular durante cierto tiempo, aunque pierde eficacia y calidad si
se abandona indefinidamente su practica.

El aikidoka mediante estas repeticiones constantes de las diferentes
técnicas, se configura una imagen visual-mental y propioceptiva del acto a realizar,
al tiempo que se graban en su memoria las pautas dinAmicas y sensitivas del
mismo.

En los principiantes, el proceso neuromotor de la interaccion entre Uke y
Tori, 0 ataque y respuesta, estd sujeto a estas fases:

1.- Percepcion del estimulo por via sensorial.

2.- ldentificacion del estimulo mediante la memoria cognitiva.

3.- Evaluacién y seleccion de la respuesta. En esta fase puede aparecer la
duda o la indecision.

4.- Orden neuromotriz para ejecutar la respuesta.

Las repeticiones constantes, de una respuesta determinada, ante un mismo
estimulo, permiten prescindir de la fase 3 y pasar directamente de la 2 a la 4.



Cada repeticion es diferente, Unica e irrepetible si atendemos a los factores
de tiempo y espacio, energia, direccion del impulso atacante, velocidad, resultado
obtenido, etc.

Al repetir un movimiento no basta con copiar las acciones demostradas por
el maestro, sino que se ha de buscar en si mismo las claves y fundamentos del
mismo, como Si el alumno fuera el descubridor de esa técnica.

Las repeticiones desde la distraccion mental, solo sirven para sudar y pasar
el rato, pero no para progresar, porgue solo las que se realizan conscientemente
resultan provechosas.

Por otra parte, en la practica, lo esencial estd mas alla del lenguaje, no
basta la explicacién verbal para comprender un movimiento, porque las palabras
no pueden sustituir el ambito de las sensaciones vividas al realizar una accion.

El saber hacer, una vez adquirida esa destreza, permanece en la memoria
somatica por mucho tiempo, aunque siempre es perfectible, y también puede
degradarse si no se refresca de vez en cuando.

Cada movimiento se guia por el principio de la sobriedad, la sencillez, la
economia, todo tiene un sentido y un porque, nada es arbitrario, y sobran los
gestos superfluos, asi como los derroches de energia.

ESTETICA AIKI.-
Todo aquello que posee en si belleza estética, gusta a los ojos y al espiritu.

Los movimientos de Aikido bien realizados desprenden una sensacion de
elegancia y belleza estética, que les es propia, porque este componente forma
parte del Arte y la Ciencia de la armonia.

Cuando el aikidoka es capaz de ejecutar una técnica con eficacia,
naturalidad, sencillez, precision, armonia, gracia, y estilo, aparece la belleza en
cada una de las secuencias del movimiento. No es el objetivo directo, Sino un
resultado consecuente.

La elegancia en el hacer requiere superar la vanidad, el exhibicionismo, la
vergiienza, el temor al fracaso, el miedo al ridiculo, etc. durante la interaccion Uke-
Tori.



LECCION N°23

LA CLASE DE AIKIDO

Las personas que asisten a las clases de Aikido, en general forman un
grupo bastante heterogéneo, en relacion a sus caracteristicas personales como
por ejemplo:

- La edad (desde 14 a 60 afios 0 mas)

- El sexo (chicos, chicas, mujeres, y hombres adultos)

- El grado ( principiantes, kyus, danes)

- La condicion fisica (deportistas, personas sedentarias, etc.)

- El temperamento ( impulsivos, tranquilos, impacientes, incrédulos, etc.)

- Las expectativas (defensa personal, relax, exotismo, conservarse en

forma, filosofia de vida, etc.)

- Laregularidad en la asistencia a las clases.

OBJETIVOS COMUNES PERSONALIZADOS .-

Corresponde al maestro conocer la trayectoria personal que conviene a
cada alumno, e integrarlo en el grupo mas idéneo con sus necesidades, para
establecer un programa comun, y en cierto modo personalizado, en cuanto a los
contenidos de ensefianza, los ejercicios propuestos y la forma de abordarlos.

Dadas las diferencias sefaladas entre los alumnos que asisten a la misma
clase de Aikido, no es pedagdgico establecer un guién de trabajo Unico e idéntico
para todos, siendo mas provechoso sin duda alguna, separarlos en tres grupos:

1.- Principiantes

2.- Kyus

3.- Danes
y preparar un programa de ejercicios especifico para cada grupo de acuerdo a sus
necesidades, aunque ello suponga mas trabajo y atencién para el maestro,
durante el desarrollo de la clase.

Procediendo de esta manera el practicante, cualquiera que sea su grado, se
siente mejor atendido, y obtiene mayor provecho y satisfaccion en cada
entrenamiento. El “café para todos”, es decir proponer que la totalidad de los
alumnos entrenen las mismas técnicas y realicen los mismos ejercicios, es un
gran error, que no beneficia ni al profesor, ni a los alumnos, ni al club, a pesar de
que éste sea el sistema habitual en la mayoria de los dojos de Aikido.

Las propuestas de trabajo para cada grupo, han de ser exigentes hasta el
limite de la condicion fisica y el grado de los alumnos, y al mismo tiempo les ha
de proporcionar un sentido motivador de acuerdo a los problemas inmediatos que
el practicante va encontrando.



Guiar es mostrar la direccion a seguir para alcanzar un objetivo, y esta
claro que las metas proximas de cada alumno son diferentes, aunque a largo
plazo sean idénticas. El maestro entre otras muchas cosas ha de recordar a los
practicantes que:

- No se ha de culpar a otros de la falta de entusiasmo personal en los

entrenamientos.

- No han de hacer juego sucio para que fracase la técnica del otro, o

tenga éxito la propia.

- No han de desaprovechar cada oportunidad, pensando que ya habra

otra.

- No hay que distraerse en la clase y practicar con espiritu descubridor.

- No despreciar ni evitar a los practicantes, con los que resulta dificlil

entrenar.

- Entrenar es ayudarse mutuamente sin falsear las acciones.

Al final de la clase el maestro invitara a todos los participantes a realizar
una reflexion personal, en torno a lo que han visto, lo que han hecho, y lo que han
comprendido u olvidado.

“El' buen profesor no es el que da la solucion antes de que los alumnos
comiencen a buscarla, sino el que muestra las claves para encontrarla” B. Shree
Rajneesh.

NIVELES O GRADOS DE PROGRESION.-
1.- Conciencia . Ser consciente. Reconocer. Memorizar
2.- Comprensién. Saber el porqué, el cémo, el cuando, el donde.

3.- Aplicacién. Saber aplicar acertadamente lo aprendido.

4.- Analisis. Comprender las diferentes partes que componen un acto, una
técnica, etc.

5.- Sintesis. Comprender los principios en los que se fundamentan los
movimientos.



LECCION N°24

AIKIDO SENIOR

“Envejecer es aun el unico medio que se ha encontrado para vivir largo
tiempo” .- Anatole France

A pesar de ser un arte marcial, o0 un deporte minoritario, se constata que
una parte de sus adeptos suelen practicarlo durante mucho tiempo, diez, quince,
veinte, treinta afios... un largo camino recorrido con entusiasmo e interes por
hacerse mejor, y en cuya andadura algunas de estas personas han celebrado su
50, 60 o 70 cumpleafos y todavia siguen asistiendo dos o tres veces por semana
a los entrenamientos.

El hecho de envejecer practicando, parece que no afecta a la percepcion
de riesgo de estos aikidokas cuya antigiiedad en el dojo se cuenta por decadas
sin interrupciones importantes, y si bien son conscientes de su edad cronolégica
sienten que aun pueden moverse casi igual que cuando cumplieron los 30 afios,
por eso No suelen pensar en que su organismo y su cuerpo ya no es el mismo, y
gue ha sufrido cambios que lo debilitan, y lo hacen menos apto para mantener las
exigencias que acompafan al entusiasmo en los entrenamientos.

Por otra parte es innegable que el haber conservado las facultades fisicas
y psiquicas en tan buen estado, durante tantos afios se deba entre otras cosas a
las caracteristicas propias del Aikido.

Dado que en casi todos los dojos hay practicantes que han sobrepasado los
cincuenta afos, el maestro ha de ser conocedor de los riesgos y los beneficios
que aporta el entrenamiento para estas personas, al objeto de recordarles donde
estan sus limites.

ENVEJECIMIENTO CORPORAL.-

A medida que se cumplen afos el cuerpo experimenta cambios fisiolégicos,
morfologicos y funcionales, proceso que comienza al término de la fase de
crecimiento y desarrollo.

Tras el periodo en el que las facultades fisicas y mentales alcanzan su nivel
mas alto, el organismo entra en una fase de pérdida lenta pero constante y
progresiva de su potencial, y de un debilitamiento de la capacidad de adaptacion a
los estimulos externos, capacidad de reserva de energias, y mayor vulnerabilidad
antes situaciones de estrés.

El envejecimiento es un deterioro general de los procesos fisiolégicos y
funcionales del organismo, que puede ser ralentizado con la practica de un
ejercicio inteligente, o acelerado, por las enfermedades, el sedentarismo, 0 bien



los entrenamientos excesivos e inapropiados.

CAMBIOS OCASIONADOS POR EL ENVEJECIMIENTO.-
Aqui se citan solo aquellos que afectan de manera mas directa a los

aikidokas.

Aparato circulatorio.-

Pérdida de elasticidad en las arterias y las venas. Endurecimiento de
sus paredes.

Aumenta la hipertrofia del miocardio

Las valvulas cardiacas se fibrosan y calcifican

Disminucion de la capacidad cardiovascular tras un esfuerzo.

Aumento de la presion arterial

Aparato respiratorio.-

A partir de los 50 afios, la capacidad pulmonar se reduce en un 50%
ocasionando cambios importantes en la respiracion, para captar el
oxigeno necesario que la intensidad del ejercicio requiere.

Sistema musculo-esquelético.-

Menor hidratacion de los espacios intracelulares. Disminuye la cantidad
de agua corporal en el organismo. En un joven el 60% de su peso es
agua. En un sefior pasa a ser un 50%.

Pérdida de masa muscular y disminucién de la fuerza.

Pérdida de calcio y minerales en el esqueleto. Los huesos pierden
densidad, y aumenta el riesgo de fractura. Vértebras menos resistentes.
Menor resistencia fisica por reduccion del metabolismo energético.
Disminuye la fuerza y velocidad de contraccion.

Disminuye la flexibilidad y movilidad articular

Disminuye la masa magra, y aumenta la grasa corporal
redistribuyéndose sobre todo en el abdomen.

Piel menos humeda y laxa, menos resistente, y menor capacidad de
termorregulacion, al disminuir el nimero de glandulas sudoriparas.

Se reduce la estatura aproximadamente un centimetro por década, a
partir de los 50 afios, al disminuir la altura de los cuerpos vertebrales.

Sistema endocrino.-

Disminuye el metabolismo basal, y la captacion maxima de oxigeno.

Sistema nervioso.-

Disminuye el umbral de percepcion sensorial, y los reflejos
Disminuye la capacidad de atencién y concentracion.
Menor capacidad de memoria

ENTRENAMIENTO SENIOR.-

El aikidoka senior (a partir de los 50 afos), ha de entrenarse inteligentemente,
buscando el equilibrio entre el grado de riesgo y los beneficios que le reporta la practica
del Aikido, ante todo siempre consciente de que la capacidad, y la resistencia de su
cuerpo ya no es la misma que a los treinta afios.



Sus entrenamientos han de estructurarse de modo que cumplan estos tres
requisitos fundamentales:

1.- Intensidad.-
La intensidad maxima de los esfuerzos no sobrepase el 75% de la
frecuencia cardiaca maxima, valor que se obtiene por la formula:

220 — edad multiplicado por 75

Ejemplo: Un aikidoka de 54 afios no sobrepasara la frecuencia de:
220 —54 = 166; 166 x 75 = 12450; 12450 : 100 = 124 |/m.

Y ademés procurara mantener su actividad, durante todo el tiempo del
entrenamiento, dentro del umbral aerdbico, es decir sin entrar en deuda de
oxigeno.

La intensidad del entrenamiento solo debe aumentar lenta vy
progresivamente, después del calentamiento y la adaptacion cardiovascular y
respiratoria al esfuerzo.

2.- Duracion del entrenamiento.-
Lo recomendable para estas edades, es una clase de 60 minutos.

Comenzar siempre con un calentamiento previo, mediante ejercicios suaves
y lentos. No iniciar nunca un entrenamiento con ejercicios que requieren gran
intensidad, o velocidad de ejecucion y desplazamiento.

Evitar los ejercicios competitivos por el gran estrés psicofisico que
conllevan, y el riesgo de traumatismos osteoarticulares, o accidentes
cardiovasculares.

Las caidas violentas, o0 inesperadas, suponen un gran riesgo de
traumatismo 0seo en los aikidokas sexagenarios.

3.- Frecuencia de las sesiones.-
Tres o cuatro sesiones por semana son suficientes para mantenerse en
buena forma y conservar la destreza adquirida .

Lo ejercicios de estiramiento son muy apropiados para conservar la
elasticidad muscular y adaptarse a los cambios de actividad fisica.

Conclusion.-
Envejecer es un proceso inscrito en nuestros genes, que se va

manifestando silenciosa e inexorablemente dia a dia a traves de la muerte celular
0 “apoptosis”.



LECCION N°25

LA MOTIVACION

Motivacion equivale a motivo, impulso, deseo, interés por algo, o hacia algo,
y con ello la voluntad de realizar las acciones necesarias para lograrlo.

¢,Cuales son las motivaciones del aikidoka? . Bien podemos decir que son
varias y de diferente naturaleza:

A) Recreativa. Entrar en el mundo de las sensaciones agradables, que
genera el movimiento del cuerpo en los desplazamientos y las caidas.

B) Emulativa. Deseo de ser mejor, de adquirir las buenas cualidades que
vemos en los que han alcanzado grados superiores.

C) Formativa: Adquirir recursos de autodefensa. Conseguir el dominio de si
mismo.

D) Etica. Adherirse a una filosofia de vida, basada en la no violencia, la
basqueda de la armonia personal y social.

Por supuesto no todos los practicantes muestran interés por las mismas
motivaciones, pero el profesor ha de conocer las de todos para aglutinarlas y
tenerlas en cuenta en los contenidos de su ensefianza a lo largo de cada curso.

En las clases, asi como en todas las actividades que se programan para los
aikidokas, el profesor ha de motivar —sin imponer- la participacion de todos, para
gue obtengan el mayor provecho de ellas.

La motivacion es el punto de partida de todo entrenamiento inteligente y
ameno, para que el alumno quiera mantener el interés en aceptar y realizar todas
las tareas que propone el profesor. Para ello es necesario que los ejercicios
estén relacionados con los necesidades y expectativas de los practicantes.

El miedo es una de las primeras barreras que se alzan frente a la
motivacion:

El miedo a sufrir dafio.

El miedo al ridiculo

El miedo a ser manipulado o engafado.

El miedo a cambiar las formas aprendidas.

Etc. etc.

Los alumnos no mostraran interés por aquellos temas que desconocen, o
por las propuestas demasiado exigentes que superan sus posibilidades.



LA MOTIVACION EN LA CLASE.-

El maestro al programar las clases ha de tener en cuenta:
1.- Los objetivos temporales y personales (en cada entrenamiento)

a) explicar y demostrar la técnica a practicar

b) Atraer la atencion de los alumnos para que capten lo que se debe hacer
y lo que se ha de evitar.

¢) No abrumar a los alumnos con excesivas explicaciones

d) Seguir un hilo conductor entre una técnica y otra, que de coherencia a
todo el contenido del entrenamiento.

e) Proponer un trabajo diferente para cada grupo de alumnos segun su
grado.

Para motivar la atencion el comienzo de la clase puede ser:

- Una frase estimulante

- Un relato corto de artes marciales, o de otros campos.

- Una incognita a resolver por cada uno durante el entrenamiento.

2.- Los objetivos finales (de una temporada, examenes, exhibiciones, etc.)
y no caer en el error de quemar etapas que dejan lagunas de cosas no aprendidas
y desbordan el nivel de experiencia de los alumnos.

EL GRUPO.-

Un factor que favorece la motivacion es hacer sentir a los alumnos, su
pertenencia al grupo de Kyu, o Dan, del Dojo, de este modo se crean relaciones
y lazos de simpatia y amistad entre ellos, que trascienden las paredes del club.

Se impulsara la solidaridad y la plena participacion de todos, en las
actividades de su grupo, para que cada uno se sienta aceptado y apreciado en su
propio nucleo.

Las propuestas del maestro, durante los entrenamientos, especificas para
cada grupo, han de ser inteligentes, audaces, creativas, y gratificantes para todos.



LECCION N° 26

GESTION DE LA INCERTIDUMBRE

El entrenamiento de Aikido como arte marcial, genera en el practicante un
alto nivel de incertidumbre y de presion temporo-espacial, debido a la urgencia de
reaccionar eficazmente a los ataques conocidos o imprevistos del oponente.

COMO GESTIONAR EL ESTADO DE INCERTIDUMBRE.

Ante todo adoptar las actitudes mas adecuadas a tal situacion, y poner en
practica los fundamentos propios del Aikido de acuerdo a las siguientes pautas:

1.- Usar bien la mirada. Visiéon global que todo lo capta y no se detiene en nada.
2.- Conservar siempre la distancia de seguridad y no esperar el ataque inmovil.

3.- No precipitarse, ni encadenarse a la propia intencion de hacer algo, ya que en
el encuentro se pueden dar multiples interacciones.

4.- No querer adivinar como atacard Uke, ni anticipar o seleccionar la técnica
defensiva, antes de que se produzca el ataque.

En un enfrentamiento real, los ataques son imprevisibles. No sirve de nada decidir
de antemano la técnica a emplear.

Por otra parte intentar adivinar el ataque tiene sus ventajas y también un gran
riesgo de equivocarse.

La respuesta espontanea ha de nacer del ataque y de la capacidad de integrarse
en él, detectando de inmediato la linea de menor resistencia, por donde sea
posible aplicar la técnica.

5.- Adaptarse a todas las acciones o reacciones de Uke, y aprovecharlas sin
contaminarlas. Cada accion o reaccion es la gran oportunidad de aplicar una
técnica.

6.- Moverse en vez de pensar, el pensamiento entorpece, y bloquea las acciones
que necesitan inmediatez.

7.- Activar la conciencia sensorio-motriz, la que no necesita pensar para
responder, y siempre esta disponible. Ante el ataque no hay tiempo para pensar.

8.- La actitud mental libre de toda influencia. Serenidad en todo momento.
9.- Ocultar las propias intenciones y sorprender a Uke con lo que no espera.

10.- Inducirle a tomar decisiones o realizar actos que nos favorecen.



COMO PONER EN PRACTICA ESTAS PAUTAS.-

Situacion de partida:

Uke vy Tori se mueven y se observan como en una agresion real, buscando el
momento y la distancia.

1.- Uke realiza un solo atague libremente cuando y como le parece bien.
Tori ha de reaccionar espontaneamente y aprovechar la ocasion.

2.- Uke realiza dos o mas ataques seguidos y diferentes.
Tori ha de reaccionar espontaneamente y aprovechar la ocasion.

3.- Uke situado a la espalda de Tori, ataca libremente con agarres.

4.- Dos Ukes atacan simultanea y libremente a Tori.
Tori ha de reaccionar espontaneamente neutralizando a ambos.

5.- Jiyu waza contra tres adversarios.

GESTION DE LA RESISTENCIA FiSICA

La defensa contra los ataques de dos o tres adversarios simultaneos, agota la
resistencia fisica, y la capacidad de defenderse en uno o dos minutos, porque se
entra en una fuerte deuda de oxigeno, y ya no quedan fuerzas para seguir.

En consecuencia hay que aprender a “gestionar” o controlar la energia fisica, y el
sistema cardiorrespiratorio. ¢,De qué manera?

1.- Prolongando la expulsién del aire en cada espiracion.
2.- Manteniendo un tono muscular distendido

3.- Usando solo la energia fisica necesaria para desplazarse y neutralizar a Uke.
Aprovechando la energia de Uke

4.- Adoptando la actitud Mushin, actuando con rapidez , pero con serenidad.
5.- Evitar toda oposicion de fuerza contra fuerza.
GESTION DEL ESTRES EN PLENA ACCION

En los entrenamientos Taninzu dori, contra varios adversarios que atacan con el
maximo realismo, la urgencia en reaccionar tiende a:



a) Provocar un aumento del tono muscular (rigidez , tensién generalizada)
gue va a requerir un mayor consumo y demanda de oxigeno.

b) Bloqueo neuromotriz por falta de coordinacidbn en las acciones de
esquiva y respuesta

c) Blogueo mental, si se quiere responder pensando en la respuesta.

d) Blogueo de la disponibilidad y de la espontaneidad, porque la mente se
gueda detenida en el ataque presente, y no ve llegar el siguiente.

COMO SUPERAR EL ESTADO DE ESTRES EN ACCION.
1.- Mantener un tono muscular lo mas distendido posible.
2.- Controlar la respiracién

3.- Actuar desde la conciencia sensorial que percibe y reacciona, sin necesidad de
recurrir a la mente razonadora.

4.- Mantener un estado de vigilancia y disponibilidad permanente.

5.- No esperar el ataque, sino ir hacia el atacante para alterar sus referencias de
tiempo y espacio.

6.- Adoptar el estado mental de Mushin, sin pensamiento, Sin emociones, sin
deseos, sin temores.

6.- Mantener la lucidez o0 agudeza sensorial, y la disponibilidad en todo momento.



LECCION N°27

EL EXAMEN DE CINTO NEGRO

ENTRENAMIENTO EN FORMA DE WAZA.-

Los cintos negros, o los Kyu que se preparan para acceder a este grado,
conviene que entrenen en forma de Waza, es decir no solo “qué”, sino, sobre todo
el “como” y el “cuando” aplicar con eficacia y naturalidad las técnicas.

Lo importante es el comportamiento ante situaciones concretas mas que la
simple repeticion de las técnicas. A continuacion se indican las principales pautas
gue han de observar durante los entrenamientos:

- Saber gestionar el esfuerzo y el estrés en situaciones limite.

- Mantener constante la calidad de las repeticiones a pesar del cansancio.

- Saber recuperar la funcion cardiorrespiratoria durante la ejecucion de
una técnica, en aquellas secuencias que lo permiten.

- Realizar los movimientos con amplitud y precision.

- Rapidez si, pausas no, precipitacion no, fluidez y continuidad si.

- Correcta construccion de todas las técnicas.

- No romper la trayectoria I6gica del movimiento.

- Adaptacion al ataque y a los cambios no previstos.

- Conservar la vertical en todas las acciones.

- Ejercitar el sentido de la anticipacién y de la distancia

- Respetar el ritmo de cada fase del movimiento.

- Determinacién y precision en los desplazamientos o Tai sabaki.

- Constituirse en el centro de la accion. Uke gira alrededor.

- Deai - Kimusubi - Kino nagare - Zanshin - Metsuke.

- La conciencia del aqui y ahora.

Por otra parte y a titulo de ejemplo se citan a continuacién los
conocimientos y destrezas que son exigibles para cada grado, amen de la
observacion de las pautas anteriores.

PRIMER DAN.-
Ri-ai = construccion l6gica y correcta de todas las técnicas —

SEGUNDO DAN.-
- Rapidez y potencia en las acciones.
- Mayor determinacion mental
- El cuerpo forma un solo bloque y actda como tal
- No perder el equilibrio en ninguna situacion
- Preservar la propia integridad para no ser alcanzado por Uke en ningun
momento. Preservar la integridad de Uke. Autocontrol.
- Conservar la verticalidad en todo momento



- Control de ma ai en cada accion
- Dominio del Irimi y de Tenkan.

TERCER DAN.-
- Finura, precision y eficacia en las técnicas.
- Dominio de Irimi-Tenkan y Tenkan-Irimi.
- Dominio de si y autocontrol absoluto
- Adaptabilidad constante.
- Capacidad de imponer o mantener el ritmo de las acciones.
- No oposicion. Neutralizar sin oponerse por la fuerza.
- Erradicar la rigidez, los bloqueos, los choques cuerpo-contra cuerpo,la
ruptura de contacto, las sacudidas de energia, etc.

CUARTO DAN.-

- Conocimiento y dominio practico de un amplio repertorio de técnicas
aplicadas con facilidad en ejercicios de Jiyu Waza.

- Se va liberando de la forma. Ya no es prisionero de ella.

- Crea nuevas soluciones técnicas que aparecen en funcion de las
situaciones.

- Fluidez, potencia, precision y estética en todos los movimientos.

- Disponibilidad y adaptabilidad permanente.

- Espontaneidad técnica

COMPORTAMIENTO A OBSERVAR DURANTE EL EXAMEN DE
CINTO NEGRO.

Las observaciones expuestas a continuacién, sin duda seran de la maxima
utilidad para los profesores, como guion de los puntos concretos a observar durante la
preparacion de los candidatos al exdmen de cinto negro, y para los alumnos como
recordatorio de todo lo que han de evitar, asi como de aquello que han de hacer.

SHISEI :
Postura corporal correcta en todas las situaciones y momentos.
Actitud mental que exprese:
Serenidad, autoconfianza, autodominio, concentracion y firmeza sin
agresividad. (Control de las emociones) Vestimenta limpia y bien puesta
No expresar sensacion de esfuerzo, cansancio, preocupacion, desanimo, o
miedo. No respirar de manera ruidosa.

CONTROL DEL ESFUERZO Y LA FATIGA:

Saber dosificar la intensidad de los esfuerzos no empleando mas energia de la
necesaria.

Saber controlar la respiracion para retardar la aparicion de la fatiga, procurando
que la fase de expuision del aire de los pulmones sea de mayor amplitud que la toma de
aire.



Saber recuperarse con una larga espiracién en las secuencias de inmovilizaciéon
de Uke en el suelo.

EN EL TONO MUSCULAR:

Ni rigidez. en brazos y piernas, ni flacidez carente de potencia, los musculos
trabajan con el tono muscular idéneo, distendido pero “vivo”.

Actuar con potencia Y fluidez controlada, no con la fuerza bruta.

CONOCIMIENTO DE LAS TECNICAS:
El candidato ha de mostrar que conoce perfectamente todas las técnicas del
grado al que aspira, asi como del ritual o protocolo a seguir durante el examen.

CONTRUCCION DE LAS TECNICAS (RI-Al):

Ejecutar las técnicas siguiendo el orden logico de cada secuencia, sin omitir
ninguna fase, sin hacer algo “porque si’, pensando que no se va a notar.

Marcar el ritmo apropiado para cada secuencia de la técnica que se realliza.

Ni precipitacién , ni lentitud

No omitir la esquiva, el atemi, el desequilibrio, la distancia conveniente y la
direccion correcta del movimiento.

Que la expresion de Ri-ai no obstaculice la fluidez vy el ritmo de los movimientos.

Todas las técnicas han de realizarse de manera que sean visibles por el tribunal.
No luxar o inmovilizar de espaldas a los examinadores.

EN EL KUZUSHI O DESEQUILIBRIO:

No intentar ninguna técnica sin haber conseguido el desequilibrio previo

No desequilibrarse ante el ataque o el impulso de Uke, ni durante la ejecucion de
un movimiento. Aprovechar el instante del encuentro para desequilibrar a Uke

Tori desequilibra a Uke con el desplazamiento del cuerpo mas que con la fuerza
de sus brazos, realizando los “tai sabaki” con precision potencia y amplitud.

EN LA DISTANCIA:

Mantener la distancia conveniente en la espera, y la distancia de seguridad
durante la realizacion de la técnica para no ser vulnerable a un ataque de Uke.

Recuperar la distancia después de la ejecucion de cada técnica.

Actuar en cada caso desde la distancia y el &ngulo conveniente.

EN EL TIEMPO:
No cometer el error de una espera excesiva del atague, o reaccionar demasiado
tarde.
En ninglin caso el ataque ha de pillar desprevenido a Tori.
Tomar el tiempo necesario para marcar bien las inmovilizaciones

EN LA VELOCIDAD:,
Las acciones han de realizarse sin lentitud y sin precipitacion.
En las proyecciones ha de aplicar aceleracion en la fase final.
Velocidad y fluidez, sin sacudidas bruscas. Autocontrol

EN EL RITMO:
El desarrollo del examen ha de comenzar con una velocidad moderada, que va
aumentando progresivamente hasta llegar a la intensidad que el candidato seréd capaz de



mantener hasta el final del examen, y que debera acelerar alin mas sobre todo en el
Futari dori.

No realizar todas las técnicas a la misma velocidad o ritmo.

El ritmo ha de expresar velocidad, potencia autocontrol y elegancia y una buena
adaptacion a las acciones de Uke.

EN LA ADAPTACION AL ATAQUE:
Realizar movimientos amplios, precisos y potentes
El encuentro con Uke ha de hacerse con fluidez y autocontrol.
Fusion con la energia atacante , evitando la oposicién directa
Expresar capacidad de movilidad, disponibilidad y adaptacion continua.

EN LA CALIDAD DE LOS MOVIMIENTOS:

Todas las acciones han de realizarse con movimientos que tengan:

Potencia, precision, amplitud, coordinacion, fluidez, ritmo, eficacia y elegancia
estética.

Tori ha de saber constituirse en el centro de la accion que esté realizando,

Tori ha de ser duefio absoluto de la situacion, durante todo el examen.

EN EL RESPETO MUTUO:

Todas las acciones y movimientos de Uke y de Tori han de realizarse con total
autocontrol. (Ai nuke)

Tori ni al proyectar ni al luxar a Uke ha de causarle ningun dafio o lesion,
demostrando que sabe preservar su integridad propia y la del atacante

Ambos han de manifestar el maximo respeto y consideracién el uno hacia el otro.

Tori evitard dar la espalda a Uke cuando recupere la distancia después de una
proyeccion o una inmovilizacion.

EN LA ACEPTACION DEL RESULTADO:

Cualquiera que haya sido el resultado del examen, el candidato ha de
mostrar un total dominio de si mismo, para evitar gestos de protesta o disgusto, y
comportarse en todo momento con el maximo respeto y educacién hacia los
miembros del tribunal, su profesor, los ukes que le han ayudado, y todos los que le
estan observando.



PSICOLOGIA AIKI
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LECCION N°28

LA CONSCIENCIA SENSORIAL
¢QUE ES...?

Consciencia, es ante todo sentir, darse cuenta de las sensaciones que
vive y experimenta el cuerpo.

Los receptores sensoriales informan a la consciencia de todo lo que ocurre
en el interior del cuerpo, y en el entorno en el que se encuentra.

Los receptores propioceptivos son al mismo retroalimentadotes
informativos, que nos dan pistas valiosas para descubrir la diferencia entre el
resultado de nuestra accion, y el objetivo perseguido.

A partir de esta informacion comparativa podemos proceder a la
autocorreccion destinada a mejorar los proximos resultados.

Principio propioceptivo.-

Ante un estimulo, la reaccion fisica precede a la reaccion mental, es decir
que la respuesta se produce antes de manera intuitiva y no pensada. El cuerpo
reacciona por instinto, o por reflejos aprendidos, antes que la mente piense,
decida y ordene como ha de ser la reaccion.

Mediante la consciencia corporal se perciben todos los estimulos externos
e internos, y se da respuesta a los mismos, sin necesidad de pensar, razonar, 0
discurrir.

Conciencia, es la facultad de percibir, captar e interpretar, dar un
sentido y un porqué a las sensaciones llegadas desde la consciencia sensorial.

Es percibir y entender la realidad a traves de los sentidos, y darse cuenta
de todos los procesos, fisicos, mentales, animicos y éticos, sabiendo que todos los
actos tienen consecuencias y generan responsabilidades.

ZANSHIN.-

Es el estado de alerta permanente y disponibilidad inmediata, mediante el
que se mantiene la consciencia despierta y dispuesta, libre de toda traba mental o
animica, para percibir inmediatamente cualquier estimulo del exterior.

El estado de consciencia sensorio-motriz, ideal para la practica del Aikido,
se consigue cuando el aikidoka, actia sin ser consciente de estar consciente. La
consciencia no ha de estar dirigida ni controlada por la conciencia, o la voluntad,
porque quedard encadenada a ese deseo mental o emocional, de estar
consciente .



APLICACION AL AIKIDO.-

Para despertar y entrenar desde la consciencia sensorial el aikidoka
necesita estar presente en cada instante, en lo que hace, a la escucha
permanente del cuerpo de Uke, y del suyo propio.

La repeticion constante de un movimiento establece sensaciones y reflejos
que pasan a la memoria somatica, y en una fase posterior permiten realizar dicho
movimiento sin necesidad de que intervenga la mente razonadora.

cDe qué ha de tomar consciencia el aikidoka durante el
entrenamiento?

1.- Del estado del cuerpo. (postura, tono muscular, respiracion.)
2.- Del equilibrio corporal en reposo y en movimiento.

3.- De la distancia y el tiempo oportuno para actuar.

4.- Del estado mental y emocional libre de toda influencia.

5.- De los errores cometidos al realizar un movimiento.

6.- En el tiempo de la accion: ¢tarde?, ¢pronto? ;en su momento?.
7.- En la direccion ¢ correcta?, ¢ equivocada?...

8.- En la velocidad, ¢ lenta?, ¢ excesiva?

9.- En la integracion, ¢ fluida?, ¢brusca?.

10.- En la intencién. ¢;encadenado a ella...’

11.- En la respiraciéon. ¢ Sincronia con el movimiento? ¢ apneas?
Etc. etc.



LECCION N° 29

LA AGRESIVIDAD
ETIMOLOGIA.-

La palabra “agresividad” viene de la raiz latina “ad-gresere”, que significa:
“ir hacia... para tomar contacto”

La palabra “violencia”, del latin “violare” o “violentus”, significa: “actuar
con fuerza...por la fuerza... con abuso de fuerza... sobre alguien, o algo”.

Los estudiosos del tema, definen la agresividad como la manifestacion del
impulso de dafar a alguien, ya sea de manera real, imaginaria, o simbdlica. Esta
tendencia es un instinto natural destinado a asegurarse la alimentacion, el
espacio vital, la supervivencia frente al peligro, y la conducta sexual, y constituye
un factor bioldgico innato.

Las pulsiones agresivas son de caracter reactivo y surgen como respuesta
a las frustraciones en un intento de superarlas. EI miedo es el principal
desencadenante de la agresividad, la frustracion en las expectativas, la oposicion
a los propios intereses, los insultos, las calumnias, etc. son otros tantos factores
generadores de impulsos o ideas agresivas.

La agresividad tiene por tanto, un origen somatico, que busca eliminar una
tension interna, y su objetivo es destruir, o apartar el obstaculo que la ha
originado.

Se ha dicho que somos el ultimo eslabon de la cadena de seres humanos
que dia a dia han tenido que servirse de la “fuerza agresiva”, para sobrevivir
desde que el hombre aparecid6 sobre la Tierra, y en su cerebro_han quedado
configurados los circuitos de estos impulsos agresivos Gtiles como medios vitales
de defensa.

La conducta agresiva hoy sigue siendo necesaria, Yy legitima para la
defensa de la integridad fisica, de la vida, de la familia, de los bienes, del honor'y
la dignidad, del territorio, etc. pero siempre sujeta 0 encauzada dentro de los
margenes estrictamente necesarios.

Segun los psicologos reprimir la agresividad desencadenada por un motivo
justificado, resulta perjudicial para el organismo, es preferible dejar que se
manifieste, aunque siempre bajo control.



AGRESIVIDAD Y AIKIDO.-

El maestro Ueshiba nos facilito la clave inteligente para disipar la
agresividad, por medio del Aikido.

Propone:

1.- Reconocer la agresividad alli donde aparece para disponerse a disiparla.

2.- Saber controlar y neutralizar la agresividad del atacante, haciéndole ver,
0 sentir que es inutil, que no va a conseguir su objetivo.

3.- Saber destruir, si es necesario, la agresividad del atacante, sin causarle
dafo, respetando su integridad fisica y su dignidad como ser humano.

Defenderse atacando, es convertirse de agredido en agresor, y ésta no es
la via del Aikido, que antes de recurrir a la violencia propone pasar por:
- El didlogo conciliador.
- Elrechazo del enfrentamiento fisico
- Laesquivay la defensa desde el autocontrol.

El aikidoka aprende a neutralizar, controlar y disipar la agresividad del otro
adquiriendo:
- Recursos fisicos ( buenas condiciones fisicas, y técnicas de
autoproteccion).
- Recursos psicologicos (actitudes de comportamiento, y
autocontrol)
- ldeales éticos. (respeto de la dignidad propia y la del oponente)

Ante toda situacién de conflicto o agresion injusta, una persona puede
optar por alguna de estas salidas:

1.- Huir

2.- Inhibirse (permanecer pasivo y cargar con todos los dafios)

3.- Enfrentarse con violencia y sin consideracion al otro.

4.- Enfrentarse con agresividad controlada, para neutralizar.al agresor sin
causarle dafo, evitando ademas las reacciones violentas,y los comportamientos
provocadores. El aikidoka ha de evitar herir al atacante y tratarle no como
enemigo, Sin0 Como un amigo en potencia.

La préactica del Aikido es un excelente medio para conocer y dominar los
impulsos agresivos, tanto los propios como los de los otros, y una valiosa via de
escape para la agresividad reprimida y acumulada por las situaciones estresantes
de la vida actual.

Se dice que la violencia comienza, alli donde termina el dialogo.



LECCION N°30

LA NO VIOLENCIA Y EL AIKIDO

" La préactica del Aikido es un acto de fé, una creencia en el poder de la no
violencia. No es un tipo de disciplina rigida, o de ascetismo vacio. Es un
camino que sigue los principios de la naturaleza aplicados a la vida
cotidiana. Morihei Ueshiba

Es facil constatar que hoy , al igual que en cualquier época de la historia, el
hombre no ha conseguido erradicar la violencia en su entorno, porque campa a
sus anchas en todos los ambitos y de todas las maneras imaginables, y hasta tal
punto que muchas personas estan persuadidas que incluso para defender los
derechos mas elementales deberan recurrir a alguna forma de violencia.

Morihei Ueshiba era consciente de esta realidad, pero comprendié que la
solucién no estriba en devolver “ojo por ojo y diente por diente...”, y persuadido
de ello estructurd la filosofia de su arte en la aceptacion y la puesta en practica
de un comportamiento sujeto a los principios de la no-violencia.

“ El verdadero Budo es la via de Banyu Aigo: amor universal, compasion y
deseo de proteger todas las cosas. Seguir la Via del Aikido es entrenarse para
adoptar esta conciencia”. M. Ueshiba.

La ensefianza del fundador del Aikido se fundamenta ante todo en neutralizar, y
dominar la violencia o la agresividad ciega, pero sin recurrir a la violencia fisica,
psicologica o visceral, y todas sus propuestas tienen por objeto la paz, el entendimiento,
la tolerancia, la armonia, la amistad, la compasion, el amor...

Sin embargo para un observador que contempla el desarrollo de una clase,
pero que desconoce el espiritu del Aikido, no dejara de sorprenderle el hecho de
que los practicantes se ejerciten en técnicas de combate cuerpo a cuerpo,
afirmando al mismo tiempo que se adiestran para no actuar con violencia...!

¢,Como se puede actuar desde la no-violencia, si en el Dojo solo se entrena
el ambito técnico, es decir en responder al ataque violento de una persona, con
un movimiento que lo derriba o le puede luxar un brazo...?

Afortunadamente, y al mismo tiempo que el nedfito aprende las técnicas de
combate, aprende también las actitudes y los principios éticos que han de regir
su conducta las 24 horas de su vida ordinaria, alli donde se encuentre, al menos
esa era la intencion y el deseo de Morihei Ueshiba.

Ueshiba repetia insistentemente: “Haz tomar conciencia a tu agresor, de la
inutilidad de sus golpes, sin burlarte de él, y manifiéstale incluso en el combate, el
respeto y la estima a la que todo hombre tiene derecho”, y en consecuencia quiere
que su Aikido no sea un arte destructivo, sino una via para proteger la vida, la paz y la



armonia entre las personas, sin duda era conocedor de este antiguo proverbio chino : “El
enemigo al que vences sigue siendo tu enemigo, pero el enemigo que convences de
tus razones se convierte en tu aliado”

Esta opcién por la no-violencia es la que ha de hacer suya el aikidoka
cada vez que se encuentra ante un conflicto (una agresion, una calumnia, una
injusticia, un abuso, etc.)a pesar de que la natural indignacion, le induzca a
responder con la maxima energia o agresividad.

ACTITUD DEL AIKIDOKA FRENTE A LA VIOLENCIA .-

¢Porgué es mas inteligente, provechoso Yy humano optar por la no-
violencia...?

El maestro André Nocquet decia al respecto: “Si oponemos un gesto
violento a otro gesto violento, posiblemente podamos resistir un momento, o
un tiempo a la violencia, pero no erradicaremos las raices del error...”

No es necesario en absoluto, -a pesar de que asi hemos sido educados —
sentirse afectado ni fisica, ni psicolégica, ni moralmente por la agresion verbal,
fisica, psicologica, etc. de aquél que quiere hacernos dafio, pues en todos los
casos el ataque injustificado es una muestra de la debilidad y del miedo que ha
hecho presa en el atacante.

Si al insulto se responde con un insulto, y al golpe con otro golpe, hemos
caido en la trampa, al haber entrado en la “espiral de la violencia”.

¢,Como actuar ante la violencia de una agresion o conflicto no provocado,
sin recurrir a la violencia...?

Ante esta situacion el aikidoka se encuentra en la necesidad de luchar al
mismo tiempo en dos frentes distintos:

1.- Consigo mismo para dominar:
- La mente alocada que ante el miedo pierde la lucidez y la
objetividad
- Las emociones y los sentimientos (miedo, rabia, orgullo, cobardia)
- La postura, los gestos, la voz, la expresién del rostro, etc.
2.- Con el comportamiento del agresor:
- Insultos, amenazas , provocaciones, etc.
- Sus acciones o ataques
No respondera de la misma manera, ni en el mismo tono, no demostrara
agresividad, ni rabia pero tampoco miedo, no descuidara su atencion y su
disponibilidad para esquivar el primer ataque, si es que se produce, procurando
después reducirle con el menor dafio posible.



Pero vencer sin combatir no esta al alcance de cualquiera, porque tal
comportamiento requiere poseer un buen equilibrio psicolégico, ciertas cualidades como
la lucidez, la serenidad, el autodominio, buena forma fisica y recursos técnicos o
dialécticos en los que se pueda confiar.

La paz empieza en uno mismo, no alimentando ningun tipo de violencia u
hostilidad, o incoherencia entre lo que se piensa, se dice o0 se hace en cada instante de la
vida. Juzgar y criticar a otros con malicia o segundas intenciones también es violencia que
a su tiempo generara algun tipo de violencia. “Alimenta la paz en tu propia vida y
aplica sus principios en todo lo que hagas”. M. Ueshiba.

El arte de la no violencia comienza por adquirir una apertura de miras que nos
lleva a:

1.- Conocernos y vencernos a si mismo.

2.- Inteligencia , sentido comun, o sabiduria para no crear conflictos o resolver
pacificamente los existentes.

3.- Amor y amistad para ver a los otros como semejantes merecedores de todo
respeto, consideracion y ayuda.

4.- Vivir y dejar vivir, no poniendo trabas egoistas al progreso de los otros.

5.- Comprender las razones, los motivos y las intenciones de los otros.

Lanza del Vasto discipulo de Gandhi ensefiaba que ante el conflicto se
pueden adoptar cuatro actitudes o comportamientos erroneos:

1.- Escurrir el bulto ante una injusticia manifiesta, es decir pasar, no
querer comprometerse ni denunciarla... Es algo vergonzoso e indigno.

2.- Devolver ojo por ojo y diente por diente, faena por faena. El
conflicto en vez de solucionarse se agrava.

3.- Huir cobardemente abandonando, bienes, derechos, personas,
ante el miedo del asaltante... Gandhi decia al respecto: “Mi no-violencia no
admite que se huya ante el peligro, dejando los bienes sin ninguna
proteccion No tengo mas remedio que preferir la violencia a la actitud de los
que huyen por cobardia sin defender lo suyo...”

4.- Humillarse, e implorar clemencia ante el injusto, es decir capitular,
rendirse sin luchar de ninguna manera. El conflicto'se agravara y perdurara.

La ensefianza de Morihei Ueshiba y Lanza del Vasto son semejantes al
afirmar que la mejor actitud ante el conflicto es aquella en la “que nos
enfrentamos al enemigo sin miedo, sin odio, sin violencia, sin @nimo de
aniquilarle ni vencerlo, iGnicamente con las armas de la razén, para hacerle
ver su error, y no cejar hasta resolver el conflicto, por medio de la
comprension, la tolerancia, el sentido de justicia, y la paciencia, hasta
eliminar la desconfianza, o la animadversion y establecer el entendimiento,
convirtiendo al enemigo en amigo.

Porque al enemigo se le sirve, se le honra, y se le salva
combatiéndolo, y la meta no es la victoria sino la reconciliaciéon”.

Para comprender la filosofia de la no violencia deberiamos conocer las ideas y
testimonios de los hombres que la han encarnado en su vida como: Jesucristo, Buda,
Gandhi, Lanza de Vasto, Ueshiba, etc. y el modo de poner en préctica tales principios.



Los maestros de las escuelas de Bu-Jutsu y Budo mas famosas, opinan de
manera independiente pero unanime, que la mayor victoria y muestra de
autodominio es vencer sin combatir...

El maestro Saotome dice al respecto: “los practicantes hablan de armonia,
pero no saben respetar una idea, o un camino diferente. Vivir la armonia es
aprender a respetar las diferencias”. Ciertamente conociendo la realidad del Aikido en
los dojos, asociaciones, federaciones, foros de internet, etc, no le falta razon.

Debemos entender que la no violencia y la no resistencia, no significan quedarse
indiferente, o inmavil ante la injusticia, el abuso o la agresion, sin protegerse, porque tal
comportamiento cobarde, es tan inatii y nocivo como la violencia ciega. Ante esas
situaciones hay que responder desde la lucidez, la firmeza, y la serenidad para evitar el
dafio o el perjuicio que nos quieren causatr.

“La no violencia supone ante todo, que uno es capaz de combatir, pero al
mismo tiempo, hay que reprimir consciente y deliberadamente todo deseo de
venganza”. Mahatma Gandi.

Frente a la violencia hay que actuar como, cuando y donde sea preciso hacerlo,
resistiendose todo lo posible a utilizar la violencia como medio de respuesta, pero
recurriendo a ella si nuestra vida o la de otras personas esta en peligro y no hay otra
salida.

“No tengo ningun reparo en decir que, cuando solo es posible elegir entre la
cobardia y la violencia, hay que decidirse por la solucién violenta. Mi no violencia
no admite que se huya ante el peligro dejando los bienes sin ninguna proteccion.
No tengo mas remedio que preferir la violencia, a la actitud de los que huyen por
cobardia”. Mahatma Gandhi.

Pero cuando queremos adherirnos a estos principios, nos siguen inquietando
estas dudas: “Si ante un abuso, una injusticia, o una agresion, debo responder sin
violencia y sin huir...;,qué puedo hacer...? ¢como evitar ser perjudicado o herido...?
¢,como detener al agresor para que no me cause dafio, sin hacerle dafio...? ¢ecomo
apagar el resentimiento y la humillacién de la derrota, o la ofensa...?

Desde los tiempos mas remotos los maestros de Bu-Jutsu ensefiaban que en un
combate a vida o muerte, solamente hay una posibilidad entre tres de salir con vida.
Supongamos que “A”y “B” son adversarios y entran en combate:

1.- “A” mata o hiere a “B”.

2.- “B” mata o hiere a “A”

3.-“A”y “B” se matan o hieren mutuamente.
por tanto, aceptar la violencia como medio para resolver el conflicto, y entrar en
combate,significa correr un gran riesgo de salir lesionado o muerto, o de causar dafios
irreparables al otro.

Gracias a esta consideracion podemos comprender la necesidad de resistirse en
lo posible a combatir, y solo hacerlo cuando no hay otra solucion. El control del miedo,
del orgullo, la vergienza, y la rabia, la serenidad y la lucidez son los aliados mas
poderosos que nos ayudaran a evitar la confrontacion fisica .



LECCION N°31

EDUCACION EMOCIONAL

“Es la actitud (el modo, la disposicién) con la que nos situamos frente a las
emociones lo que nos encadena o libera”. Jack Kornifield

La practica del Aikido y los conocimientos adquiridos en el Dojo, son
perfectamente transferibles a la vida social, laboral, y familiar del aikidoka a fin de que
ejerzan una influencia positiva en el logro del autodominio mental y emocional.

La mayoria de las personas no rigen su conducta por la razén, sino que son
gobernados por las emociones y los impulsos instintivos, de aqui la necesidad de saber
dominar, o0 manejar los estados emocionales.

El Budo como escuela de vida, propone también al adepto objetivos que
trascienden el ambito fisico-técnico del arte marcial, como son el conocimiento propio, y
la superacién personal, y a este respecto, un destacado profesor francés de karate
escribe:

“Solo aquél que ha encontrado su propio ser y que puede enfrentarse a los
acontecimientos de manera justa, participa en la construccion de la paz del
mundo”.

Para los creadores del Judo, el Karate y el Aikido, aprender estas disciplinas tenia
un objetivo mas elevado que la autodefensa , y querian que sus metodos constituyeran
verdaderas vias de superacion y realizacion personal.

El maestro Ueshiba pretendia que su Aikido “es la via que corrige los errores del
pasado...” refiriéndose sin duda, a la necesidad de transformar un sistema de combate a
muerte, en un camino que lleve a los practicantes, al conocimiento de si mismos, al
equilibrio, la tolerancia, el entendimiento mutuo, la concordia y la armonia.

En sus entrenamientos el aikidoka dara cabida a todos aquellos conocimientos que
le ayuden a conocer y controlar convenientemente sus emociones y sentimientos, dado
que la mayor parte de los problemas y conflictos de nuestra vida no se presentan en
forma de agresiones fisicas, sino de sucesos o situaciones que afectan directamente
nuestro estado de animo, y cuya solucion no pasa por aplicar un Kote gaeshi, o un Shiho
nage.

La educacién emacional ha de ser atendida con el mismo interés que las técnicas
de combate, porque de su mayor o menor asimilacién depende nuestra forma de
interactuar con el mundo y salir airosos de situaciones dificiles o conflictos no deseados,
sin recibir grandes dafios, ni causarlos a los demas.

Todos sabemos que la psicologia distingue dos grandes grupos de emaociones, las
positivas como son: el optimismo, la alegria, la satisfaccion, el amor, la empatia, etc. vy
las negativas como son: la célera, el resentimiento, la hostilidad, el abatimiento, el miedo,
el desprecio, etc. y aconseja dar vida a las positivas, y ejercer el control — no la represién-



sobre las negativas, porque a pesar de todo, “para cada veneno afectivo, hay un
antidoto afectivo...”

Describir el modo de manejar las emociones es materia que llenaria las paginas de
un voluminoso libro, por lo que remito al lector a la consulta de alguno de los escritos por
el conocido autor Daniel Goleman.

Tampoco debemos olvidar que las preocupaciones, los temores y todas las
emociones negativas, debilitan el sistema inmunoldgico y cardiovascular de las personas,
predisponiéndolas a diversas enfermedades.

SUPERAR EL MIEDO.-

El cuerpo humano solo tiene un medio de responder al miedo ya sea motivado
por causas reales o imaginarias, y es activando las glandulas endocrinas que segregan
sustancias capaces de alertar y movilizar todos los 6rganos necesarios para huir o luchar
frente a la amenaza.

El psicélogo norteamericano William James afirmaba que ACCION Y
SENTIMIENTO van unidos, por tanto si somos capaces de controlar la accion que esta
bajo el control directo de la voluntad, podremos modificar o regular de manera automatica
el sentimiento , ya que la voluntad no puede alcanzarle directamente.

Desde la antigliedad es conocida esta sentencia: “Remeda una actitud si no la
posees, porque la virtud remedada no tarda en transformarse en realidad”,
fundamentada como puede verse, en lo que muchos aflos mas tarde constatarian los
descubrimientos de la psicologia.

Aplicando este consejo al miedo podriamos decir: “Cuando seas presa del
miedo, compadrtate como si no lo tuvieras y el miedo desaparecera...” el famoso
pensador Emerson, lo expresaba de esta forma tajante: “Haz aquello que temes y el
miedo desaparecera...” pero sin olvidar que una virtud o una cualidad no se alcanza por
un unico esfuerzo grande, sino por pequefos esfuerzos diarios.

La psicoterapeuta Frances Vaughan escribe en EIl arco interno: “Cuando los
pensamientos, los sentimientos, las palabras y las acciones estan en armonia,
cuando no existe contradiccion entre ellos, se genera una sensacién de integridad y
unidad interna que es esencial para el logro del bienestar”.

Ueshiba ensefiaba que “somos responsables del bienestar de este planeta, y
de la vida que lo habita, y nuestra practica habitual del Aikido es el bar6metro de
esa actividad”.

En un mundo global como el que ya vivimos necesitamos una sabiduria
“holistica”, que alcance todos los estratos del ser, dado que mente y cuerpo forman una
unidad inseparable e interdependiente de influencia mutua.

Solo conociendo las leyes a las que esta sujeta la mente, podremos alcanzar la
armonia, no hay que olvidar que los pensamientos son energia que se materializa en
actos, hasta el punto que Ila psicologia conductista afirma que “somos lo que
pensamos”, si bien antes de existir esta ciencia, Buda ya ensefiaba que :



“Somos lo gue pensamos.
Todo lo que somos se origina en nuestro pensamiento, y
Con nuestros pensamientos creamos el mundo”.

Se dice que “tanto si piensas que NO PUEDES, como que PUEDES, estards en lo
cierto”, por lo tanto elige... y opta siempre por los pensamientos constructivos como “soy

capaz“, quiero”, “puedo”.

Debemos tomar las situaciones de incertidumbre, dificultad, peligro, prueba,
adversidad, etc. como una ocasion de prueba, o un desafio existencial, ante el que hemos
de actuar con las actitudes aprendidas mas convenientes.

En todos los entrenamientos, el maestro deberia proponer la practica de las
técnicas de Aikido desde ciertas actitudes afines al control mental y emocional, valiosas
para alcanzar el equilibrio psicosomatico, ademas de aquellas que son propias de la
estrategia Aiki heredadas de los expertos del Bu-Jutsu.

La formacion del aikidoka del siglo XXI, ha de contemplar los aspectos
tradicionales Shin-Gi-Tai, y no solo el aprendizaje corporal de las técnicas de ataque y
defensa. Es necesario programar los contenidos de las clases teniendo en cuenta la
educacion integral de todos los que asisten a ellas, solo asi el Aikido alcanzara la
categoria que sus valores y su filosofia merecen.

SHIN = La mente, las emociones, los sentimientos, el espiritu, los principios
éticos.

Gl = La técnica. Los principios universales, el mejor uso de la energia.

TAI = El cuerpo. La condicion fisica. Las reglas de vida saludables.
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LECCION N°32

ETICA AIKI

“Cuando las metas desaparecen, los significados desaparecen...
cuando los significados desaparecen, el propdésito desaparece...
cuando el propésito desaparece no hay progreso, sino retroceso”

Dr. Carl Jung.

En todas las épocas de la historia han surgido sabios notables, y buenos
conocedores de la naturaleza humana, que han pregonado a poderosos y humildes, la
necesidad de ordenar la conducta individual sobre principios morales, porque tales
normas determinan las actitudes mas humanas, mas convenientes, y menos
problematicas en las relaciones con los demas.

Por otra parte, todas las personas, en su fuero interno poseen un conocimiento
innato e intuitivo respecto del bien y del mal, regido por una conciencia propia, que
aprueba las buenas acciones, y reprueba las malas.

NECESIDAD ACTUAL DE LOS VALORES ETICOS .-

Una gran parte de los contenidos diarios de la radio, la television, los periodicos,
las revistas, etc. reflejan crudamente las situaciones de violencia, de injusticia y de
abusos, y calamidades en todas sus formas, que dia tras dia padecemos en nuestro
entorno, y en cualquier parte del mundo.

Las enfermedades incurables, los accidentes, la poluciéon de la naturaleza, la
esquilmacion de los recursos naturales, el crimen organizado, las drogas, el terrorismo,
las guerras, el todo vale, la creciente escalada de conflictos sociales o politicos
engendrados por los nacionalismos, el racismo, los fundamentalismos religiosos, etc.

Somos victimas o testigos pasivos de todos estos desastres, y lo peor es que
llegamos a creer que solo tienen solucion dictando leyes que afecten a los individuos
directamente responsables, o a aquellos cuyas tendencias pueden llevarles a la
delincuencia...

No somos conscientes de que la Unica solucién vélida, la menos costosa, y la mas
rapida y eficaz, consiste en la educacién personal, y el respeto de los valores éticos
universales. Siempre esperamos que sean otros los que cambien, ignorando que
debemos empezar por nosotros mismos.

EL BUDO COMO VIA DE REALIZACION.-
En la historia del Bu-Jutsu y del Budo, tambien surgieron guerreros célebres, y
maestros inteligentes que comprendieron la necesidad de establecer y respetar un cédigo

de valores que ennobleciese la conducta de los budokas

El Bu-Jutsu tenia por objetivo principal adiestrarse en destruir al enemigo del
modo mas rapido, pero incluso en los tiempos de las guerras mas sangrientas entre



clanes feudales, hubo samurais que encontraron otro significado y otros objetivos en “el
arte de detener la lanza”.

El Budo nace cuando se elimina la existencia de los samurdis, y todas sus
escuelas de formacién guerrera, deben desaparecer o buscar otros objetivos en la
ensefianza de sus técnicas. Afortunadamente hubo maestros con una gran vision
humanista que supieron transformar las técnicas de combate, en una Via de superacion
personal.

La actitud “Ai uchi” o destruccion mutua de los tiempos del Bu-Jutsu que significa:
“No atacar si no quieres ser atacado”... o ‘“estar dispuesto a golpear si estas a
punto de ser golpeado”...
se transforma en la época moderna del Budo en la actitud “Ai nuke” cuyo significado es:
“Proteccion mutua, coexistencia mutua, reconocimiento y respeto mutuo” o “trata
al otro como quieres que €l te trate a ti".

La palabra japonesa “DO” designa la Via que conduce a la realizacion, la
excelencia, el conocimiento y dominio de si mismo, mediante el trabajo sobre el cuerpo y
la mente.

Segun los estudiosos de la naturaleza humana, no solo hemos venido a este
mundo para evolucionar genéticamente, sino para procurar la plena realizacion de todas
las facultades del ser, y esta andadura pasa indefectiblemente por el respeto de los
valores éticos, morales y religiosos.

El aikidoka es el guerrero pacifico del siglo XXI, que actia para defender el ideal
del hombre realizado, de acuerdo a los valores humanos mas elevados, respetando las
leyes naturales, y viviendo en armonia con los preceptos divinos, resumidos en esta
consigna: “Trata a todos como tu quieres ser tratado”

El comportamiento ético es fundamental para vivir en armonia, dado que todos los
seres humanos comparten dos anhelos fundamentales:

1.- Buscar la felicidad

2.- Evitar el sufrimiento.

Aunque cada persona posea su propia escala de valores, la ética Aiki para los
budokas esta basada esencialmente en el respeto de las normas y actitudes propuestas
por el Bushido, o codigo de honor de los samurais, que como podra comprobar el lector
son intemporales y muy necesarias en los individuos que conforman la sociedad actual.

Las lecciones que siguen a continuacion deberian ser incorporadas todas ellas sin
excepcion, al “Tema del dia” de los entrenamientos, de una en una, en cada curso
anual, para que los alumnos conozcan e incorporen en sus vidas, el espiritu del Budo y
del Aikido.



BUSHIDO.- El credo del samurai

“Yo no tengo castillo, el espiritu humano es mi refugio”

BUSHIDO.- Es una palabra compuesta de tres vocablos:
BU que significa: guerrero, soldado
SHI que significa: sefior, soberano
DO Camino, Via

Su significado literal es el camino o modo de vida del guerrero, es decir, su
Cadigo de honor

En los primeros tiempos este era un cédigo no escrito que se transmitia
oralmente entre los guerreros de cada clan, y de una generacién a otra.

Sus origenes aparecen en las “Instrucciones Patrimoniales” dictadas por
Nagatoki Hojo, y mas tarde en los cddigos de los Daimyos del siglo XVI, y los escritos de
Soko Yamaga (1622-1685), en los que se lee: “ la mision del samurai consiste en meditar
sobre su condicion, prestar buenos y leales servicios a su sefior, y en esmerarse en
cuerpo y alma en el cumplimiento de su deber”

Otras fuentes se encuentran en el BUKE SHO HATTO (Codigo de conducta
guerrero) de 1615, el BUDO SHOSHIN SHU, escrito por Daidoji Yuzan (1639-1730) a
finales del siglo XVII, y el HAGAKURE (1716) cuyo autor fue Tsunetomo Yamamoto
(1649-1716).

La palabra compuesta BUSHIDO, se debe a la denominacion que el samurai
Yamaoka quiso establecer para referirse a un espiritu guerrero que segun él pertenecia
al pasado.

La primera aparicion escrita de la palabra Bushido, se produjo en 1899 en Tokio
con la publicacién del libro titulado “Bushido” escrito por Inazo Nitobe (1862-1933) en
cuyas paginas se exponen las virtudes o cualidades que debian poseer los samurais
tales como:

1.- Gl .- Honradez y justicia

2.- YU.- Coraje, valor

3.- JIN.- Compasion, bondad, benevolencia

4.- REI.- Cortesia

5.- MELYO .- Honor

6.- MAKOTO.- Sinceridad

7.- CHUGO.- Deber y lealtad

El budismo Zen aporté a los samurais la fortaleza espiritual para afrontar y aceptar
el destino adverso, el saber desapegarse de las cosas, y el control de las propias
emociones y sentimientos.

El modo de vida y los privilegios de estos guerreros fueron abolidos en 1870, pero
su Cdédigo de Honor, sigue siendo valido para los budokas del siglo XXI.



En la decada de los afios 50-60 del siglo XX, en Francia, el Colegio de Cinturones
Negros de Judo, adoptd las virtudes del Bushido para establecer su propio Cédigo de
Honor y moral tradicional, proponiendo que todos los cinturones negros, asi como los
profesores y dirigentes debian ser dignos representantes de estos valores.

Posteriormente puede decirse que todos los practicantes de las artes marciales
japonesas (Judo, Karate, Aikido, Kendo, Jiu-Jitsu) hacen gala de respetar las mismas
virtudes de este Caédigo de Honor.

Dado que tales virtudes, son en la actualidad tan necesarias como en aquellos
tiempos, el lector encontrara en la siguiente leccién una breve resefia de cada una de
ellas, adaptadas a nuestros dias.



LECCION N°33

CODIGO DE HONOR DEL AIKIDOKA

(CODIGO DE HONOR SAMURAT)

En los primeros tiempos de la practica de las artes marciales en Europa, alla por
los afios 50, el grado se concedia efectuando una evaluacion integral del budoka de
acuerdo al criterio de SHIN-GI-TAI.

SHIN son los valores del espiritu, es decir los valores humanos, o éticos. El
comportamiento en la vida ordinaria. El control de la mente, de las emociones y de los
sentimientos.

Gl es el conocimiento técnico, la habilidad, el saber hacer, el buen uso de la
energia en todas las acciones.

TAI es el cuidado del cuerpo y el desarrollo de sus facultades.

Por tanto y de acuerdo a la filosofia del Budo, seria recomendable que en la
actualidad, al aikidoka se le juzgase no solo por su destreza en las acciones de combate,
sino por su comportamiento en el Dojo y en todos los momentos de su vida.

En 1899 Inazo Nitobe profesor de la Universidad Imperial de Tokio publico el libro
titulado “BUSHIDO” en el que expone detalladamente los principios que constituian el
Cddigo de Honor de los samurdis, transmitidos oralmente desde el siglo Xl, de
generacién en generacion, y al que debian cefiir todos los actos de su existencia.

Este conjunto de normas éticas fue aceptado hace ya mas de cincuenta afios por
muchos maestros del Budo, como el Cédigo Moral de todos los practicantes de artes
marciales, en razén de que sus principios son en la actualidad, tan validos y Gtiles como
en épocas pasadas. El aikidoka deberia sentirse orgulloso de aceptar en su vida, los
valores o virtudes, que conforman este cédigo, y que se citan a continuacion.

LOS PRINCIPIOS DEL BUSHIDO:

1.- Gl = LA RECTITUD, LA HONESTIDAD, LA JUSTICIA
Saber tomar sin miedo, las decisiones dictadas por la razén.
Ser honesto con todo el mundo, y en todas las ocasiones
La rectitud debe ser sostenida por la audacia y el coraje.

2.- YU = EL CORAJE, EL VALOR HEROICO.

Es hacer lo que es justo desde la lucidez y la serenidad, a pesar del miedo que podamos
sentir.

Coraje no es temeridad imprudente, sino determinacion y firmeza apoyada en la razon y
el discernimiento.



3.-JIN = EL RESPETO, LA BONDAD, LA BENEVOLENCIA, LA COMPASION
Atender con respeto y benevolencia a todas las personas
Compadecerse de los débiles o de los que se han equivocado y ayudarles
Practicar la ayuda mutua en todo momento.
No causar problemas ni preocupaciones a los otros.

4.- REl = LA CORTESIA, LAS BUENAS MANERAS.

Ser cortés y respetuoso con todas las personas, cualquiera que sea su posicion social o
profesional, su prestigio o sus debilidades y miserias.

El aikidoka no sigue la ley del talion, y sabe hacer bien, incluso al que se comporta como
Su enemigo.

5.- MAKOTO = SINCERIDAD, VERACIDAD.
Saber cumplir los compromisos adquiridos, y ser fiel a la palabra dada.
Ser sincero y veraz en cuanto se dice, sin que ello suponga ofender o ser indiscreto.
La mentira, la simulacion y el cinismo no tienen cabida en el comportamiento del aikidoka.
La veracidad va aparejada con el sentido del honor.

6.- MEYO = HONOR .

El honor exige el méaximo respeto de los otros y de si mismo.

Es comportarse dignamente, de acuerdo a los valores mas nobles en todas las situaciones,
tanto si nos ven, como si no nos ven.

7.- CHUGO = DEBER, LEALTAD, FIDELIDAD

Cumplir de buen grado con todos los deberes que nos atafien aunque sean costosos.

Ser leal con todos los que confian en nosotros, y saber definir la postura personal cuando
llega el caso

Guardar fidelidad a los propios principios, y con todos los compromisos adquiridos, y
cumplir fielmente las tareas encomendadas.

8.- SEIGYO = EL DOMINIO PROPIO O AUTOCONTROL

Es saber dominar los propios impulsos ( pensamientos, instintos, emociones, palabras,
actos)

Adquirir el dominio propio en cualquier circunstancia es la mayor victoria que podemos
alcanzar. Todas las situaciones de la vida ordinaria son buenas ocasiones para ejercitarse.



LECCION N°34

AIKIDO Y DEFENSA PERSONAL

En general los aikidokas tienden a pensar que ante una agresion callejera podrian
aplicar las técnicas que aprenden en el dojo, y ciertamente si podrian hacerlo pero
teniendo en cuenta los requisitos que se exponen a continuacion.

La

legitima defensa NO ES UN DERECHO, sino un acto permitido en

circunstancias muy concretas establecidas por el Cddigo Penal.

El que pretende haber actuado en defensa propia, ha de aportar las pruebas que
lo justifiquen.

CONDICIONES DE LA LEGITIMA DEFENSA:

1.- La agresiéon debe ser:

A)

B)

A)

B)

La agresion debe producirse sobre una persona, ya sea sobre el mismo
budoka, o una tercera persona, y atente contra la integridad fisica, la libertad
individual, los bienes, o el honor.

La agresion es injusta (contraria al derecho) y no provocada (no se debe
provocar, ni desafiar al agresor)

. La defensa ha de ser:

Necesariamente actual, es decir que el peligro sea inmediato y real. (por
ejemplo un gamberro que me golpea, 0 golpea a otra persona en mi
presencia) y si no he podido escapar, ni avisar a la policia.

El budoka no puede anticiparse al ataque, no puede ser el primero en atacar.

Si el peligro ya ha pasado y todo se ha quedado en palabras o amenazas
verbales, yo no puedo agredirle pasados diez minutos, ni media hora después,
etc.

Proporcional al ataque. Una provocacion, un insulto, una amenaza verbal, no
me autoriza a agredir al provocador.

Usar los medios 0 recursos estrictamente indispensables para no causar mas
dafio del necesario al repeler la agresion.

El aikidoka ha de tener muy presente que no todas las técnicas, ni todos los
golpes le estan permitidos, sobre todo si la agresidon no reviste mayor peligro
gue recibir unos golpes. Otra cosa es encontrarse ante uno o varios individuos
armados de un cuchillo o un arma de fuego, en cuyo caso, no hay restricciones
para aplicar cualquier recurso defensivo.



Un acto defensivo no sera considerado como legitima defensa si responde a la
violencia con idéntica violencia, y menos si ha recurrido a ella un practicante de artes
marciales.

PROCEDER DE ACUERDO A LA LEY .-

El aikidoka enfrentado a una agresion no deseada ni provocada, procedera de
esta manera:

1.- Disuasion verbal. Apaciguamiento de la agresividad. Dejar claro que no quiere
pelea.

2.- Si a pesar de todo el agresor ataca, procurara esquivar los primeros golpes o
intentos de agarre, mediante la esquiva y la distancia, pero sin golpear al agresor, es decir
rehuyendo el combate.

Captar de inmediato el grado de peligrosidad del agresor y de su ataque para
actuar con restricciones o sin ellas.

Esquivar y responder con eficacia al primer ataque, salvo que lo haga con un palo,
0 un arma, no sera interpretado como defensa personal, sino como abuso, 0 uso
desproporcionado de las técnicas de un arte marcial.

3.- Si el agresor sigue atacando, el aikidoka seguira esquivando sin responder,
aunque ya dispuesto a aprovechar la primera oportunidad para reducir al atacante
procurando causarle el menor dafo posible.

Las proyecciones de Judo, Jiu-Jitsu, Aikido, etc. solo estarian justificadas —dada su
peligrosidad- ante el ataque de un sujeto armado con un palo, una herramienta, un
cuchillo, un arma de fuego, o ante el ataque de dos o mas agresores.

El enfrentamiento empieza de “psique a psique”, o de espiritu a espiritu, por eso
es fundamental conservar la calma y la lucidez, e irradiar a través de la postura y de la
expresion facial, seguridad en si mismo, no-miedo, no-provocacion, buen animo, etc.

“Acalla tus opiniones, tus sentimientos, tu humor, borra tu ego, y tu guia
interior dejaré de sentirse turbado, y te conducira a la serenidad” . Lucrecio.

En un enfrentamiento fisico siempre hay mas que perder que ganar, aun saliendo
ileso, ya que puede ocurrir:

A) que el agresor me lesione
B) Que ambos salgamos lesionados
C) Que yo lesione al agresor.

“Ante la agresion, el aikidoka no manifiesta ni sorpresa, ni célera, ni miedo,
ni odio, sino apertura de espiritu, serenidad, e intencion de no causar dafo”. M.
Ueshiba.



Cuanto mas real y peligroso es un ataque, menos técnicas defensivas son
posibles, y se han de descartar las mas complejas para no ser heridos, y las mas
espectaculares para no causar al agresor mas dafio del necesario.

Antes del ataque nos servimos de la disuasion
Durante el ataque, aplicamos la defensa con eficacia y control
Después del ataque ofrecemos el entendimiento sin humillar.

“Toda victoria que no lleva aparejada la conviccion y la transformaciéon del
oponente, o del adversario, no es mas que una apariencia, y una ilusion, vencer sin
convencer no es nada”. Jigoro Kano.

“Para el budoka todo combate debe terminar con una mano tendida
amistosamente”. M. Ueshiba.
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LECCION N°35

ACTITUDES AIKI

El comportamiento habitual del samurai estaba sujeto a ciertas actitudes
propias de la clase social a la que pertenecia, y la observancia de las mismas era
motivo de orgullo y de afirmacion de si mismo, hasta el punto que arriesgaban la
vida por ser fieles a tales pautas de conducta, cuya transgresion o incumplimiento,
estaba penada con el deshonor y el maximo castigo.

Las escuelas mas tradiciones del Budo se han encargado de transmitir
hasta hoy, esas actitudes de caracter social, estrategico, psicolégico, etc. en
razén de formar parte del nacleo de la ensefianza de una disciplina marcial, pero
también porque siguen siendo valiosas para la vida de las personas del siglo XXI.

La moderna psicologia nos ensefia que, si bien no podemos controlar los
acontecimientos, si podemos elegir la disposicion corporal, mental y espiritual con
la gue nos enfrentaremos a ellos. Ahi radica nuestra libertar y nuestro poder.

La actitud es la disposicion psicosomatica para vivir cada circunstancia de
la vida cotidiana desde la mejor manera, y ella determina el comportamiento a
seqguir.

En general las personas aprenden las actitudes por identificacion con los
modelos que han tenido en su entorno, o de los individuos que mayor influencia
han ejercido en su vida.

Los auténticos expertos de todas las generaciones del Budo nos recuerdan
que: “si no cultivamos una actitud o estado de &nimo impasible (no
indiferente), ante las situaciones dificiles, cualesquiera que sean, de nada
nos serviran todos los afios que hemos dedicado a perfeccionar las técnicas
de Aikido”

El aikidoka, al que algunos califican como el “guerrero pacifico”, ha de
comportarse como tal en todos los momentos de su vida poniendo en practica las
actitudes que aprende en el Dojo, como por ejemplo las que se citan a
continuacion:

ACTITUDES ESTRATEGICAS AIKI.-

1.- METSUKE.- EIl modo de mirar para verlo todo, sin fijar los ojos en ningun detalle
concreto, Y sin dejar traslucir en la mirada el propio estado animico como por ejemplo: el
miedo, la rabia, la indecision, etc.

2.- TADA IMA. AQUI Y AHORA. Habituarse a estar presente en cuerpo y alma, en lo



que se hace aqui y ahora, instante tras instante. Solo existe el presente, y el presente es
ahora.

Practicar sin estar en lo que se hace, viene a ser una simple ejecucion mecanica
que no educa, ni aporta progreso.

3.- KIME.- Concentrar toda la energia del cuerpo y de la mente, en un instante y aplicarla
con decision sobre un punto concreto del cuerpo del oponente

4.- ICHI GO - ICHI E .- Cada oportunidad (cada ataque del oponente), hay que
considerarla como Unica e irrepetible, y no hay que dejarla escapar. Por tanto, en cada
repeticibn de un movimiento, hay que poner toda la atencion en realizarlo
impecablemente, una vez tras otra, apartando la desgana, el cansancio o el aburrimiento.

5.- SEI RYOKU ZENYO (CHIKARA NO SEI SHI).- (ECONOMIA DE ESFUERZO)
Aprender el modo de usar racionalmente la energia, realizando cada movimiento con la
mayor:

- Precision y exactitud en las acciones.

- Sobriedad en los movimientos

- Fluidez en la aplicacion de la energia

6.- KI SHIN TAI ICHI.- En cada accién el cuerpo, la mente y la energia han de actuar al
unisono, perfectamente fusionados.

7.- HEN-O. (ADAPATABILIDAD).- Permanecer siempre alerta para percibir elinstante del
cambio, y disponible para adaptarse de inmediato a él. Cada accion lleva implicito el
germen del cambio.

8.- WU WEI.- (ACTUAR SIN ACTUAR).- Actuar en el momento preciso, ni antes, ni
después, con la accion estrictamente necesaria. Hay que dejar que cada proceso se
desarrolle segun su propia naturaleza sin interferir en él. Wu Wei es la accion justa en el
instante oportuno.

ACTITUDES PSICOLOGICAS Y SOCIALES AIKI

1.- REIGISAHO.- Conocimiento y puesta en practica de todas las normas de etiqueta
propias del Aikido.

Estas reglas tienen su origen en las épocas feudales, en las que un gesto, o una
palabra inconveniente, podian ser tomadas como una provocacion, o una humillacién, y
en ambos casos desembocaba en un combate a muerte o un seppuku.

2.- Al NUKE.- Significa cuidar mutuamente de la integridad del otro. Tori protege a Uke
no causandole ningun dafo ni lesion al aplicar las técnicas, no le proyecta si no hay
espacio suficiente, y le protege de ser golpeado por el cuerpo de los otros practicantes
que estan a su espalda.

3.- KOKORO NO MOCHI KATA.- Dominio de las emociones y de los sentimientos
durante la practica del Aikido, y sobre todo en la vida ordinaria, para que no influyen
negativamente en las vivencias.

4.- MAKOTO.- Sinceridad en las palabras y las acciones. El cinismo, la trampa, el



embuste, el quedar bien engafiando, el no definirse cuando es necesario hacerlo... son
comportamientos innobles, e impropios de un buen aikidoka.

5.- MUJUSHIN . (LA MENTE ESPEJO).- Ver la realidad tal cual es sin poner, cambiar, ni
quitar nada. La mente actida como un espejo sin quedarse atada a nada a ninguna
sensacion, imagen, pensamiento, 0 emocion.

6.- MIZU NO KOKORO.- (ACTUAR DESDE LA SERENIDAD).- Conservar el animo
tranquilo como la superficie de un lago en calma. Practicar con el espiritu sereno, libre de
toda influencia, y disponible en todo momento, para reaccionar del modo mas
conveniente.

7.- JITA KYO EI (AMISTAD COLABORACION Y PROSPERIDAD MUTUA)
La armonia y el progreso solo son posibles mediante la ayuda y las concesiones mutuas.

COMO ADQUIRIR LAS ACTITUDES.-

La regla es tan sencilla como eficaz:
Compértate en cada circunstancia como el que posee la actitud que
deseas adquirir, y de esta manera acabaras haciéndola tuya.

El maestro al programar el contenido de las clases semanales, encontrara un
excelente recurso de motivacion, si en cada entrenamiento, propone la conveniencia de
practicar las técnicas “desde una disposicion especifica”, es decir desde una actitud
concreta, de este modo los alumnos enriquecen su caudal de experiencias fisicas,
técnicas, psicologicas y éticas, uniendo a la vez al aspecto deportivo, el marcial y el
formativo.





