





LECCION N° 17

LA COORDINACION EN AIKIDO

COORDINACION
Definicion.-

Es la facultad de realizar movimientos voluntarios complejos y
simultdneos con brazos, piernas, tronco, etc. de manera sincronizada,

fluida, rdpida o lenta, y excelente precision.

Sin una buena coordinacion se contraen musculos no necesarios y
aparece prematuramente la fatiga.

La prdctica del Aikido mejora la ejecucion de los movimientos en el
espacio y en el tiempo, la velocidad y el ritmo, y el mejor uso de la energia
con el mdximo rendimiento.

Como entrenar la coordinacion. -

1.- Reforzar la imagen mental de los movimientos a realizar, en
cuanto al orden de las secuencias y su amplitud.

2.- Practicar las repeticiones del movimiento a cdmara lenta.

3.- Repetir muchas veces el movimiento aumentando en cada serie la
velocidad de ejecucidn.

4.- Sincronizar la respiracion con el movimiento.
5.- Pasar de una secuencia a otra con fluidez y continuidad.

6.- Realizar cada accién en su momento preciso, hi antes, ni después.



EDUCATIVOS DE LA COORDINACION

Ejercicio n® 1.- Extensiones asimétricas simultaneas con los brazos.
Ejercicio n°® 2.- Oscilaciones asimétricas simultaneas con los brazos

a) En trayectoria lateral
b) En trayectoria frontal.

Ejercicio n°® 3.- Oscilaciones asimétricas simultaneas con los brazos.
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Ejercicio n°® 4.- Circunduccién asimétrica simultanea.
Ejercicio n° 5.- Extensién combinada simultanea de brazos y piernas

Ejercicio n® 6.- Extension combinada simultanea de brazos y piernas
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LECCION N° 18

SUWARI WAZA Y HANMI HANDACHI WAZA

Definicion.-
Suwari-waza es la forma de entrenar en la que ambos oponentes se
mueven permaneciendo en la posicién de rodillas, y desplazdndose en Sikko.

El origen de esta forma de atacar y defenderse se encuentra en las
antiguas épocas guerreras del Japdon feudal, cuando el samurai entraba en
una casa ajena, debia dejar su sable y su wakizashi a la entrada de la
mansion, y solo se le permitia conservar en sus manos el abanico, o el
cuchillo en la funda del cinturon...

Una vez conducido al aposento en el que era recibido, todos los
presentes se sentaban directamente en el suelo y en postura seiza,...

El ataque por sorpresa al que se consideraba enemigo, era un hecho
admitido y valorado en la cultura guerrera de esa época, asi que todo
guerrero debia permanecer siempre alerta, sobre todo en la circunstancia
de encontrarse en una habitacion rodeado de varias personas amigas o no,
que podian llevar oculta un arma, para atacarle en cualquier momento de
descuido...

Como tales hechos sucedian con frecuencia, la escuela Daito Ryu,
estudié todos los casos conocidos, asi como los ataques y defensas posibles
en la posicidn de seiza, y de esta manera nacié una forma de entrenamiento
que el maestro Ueshiba aprendié de Takeda e incorporé a su método de
Aikido, y que hoy conocemos como Suwari waza..

Valor del entrenamiento en Suwari-waza.-

Entrenar en la posicion de rodillas, nos revela la importancia de
impulsar las caderas que rotan u oscilan en cada desplazamiento tomando
como eje el centro de gravedad del abdomen, de manera que las acciones
ganan en potencia, y el sentido de la estabilidad se acrecienta, ganando en
agilidad.

A pesar de las ventajas expuestas, las estadisticas sobre lesiones de
rodillas en la prdctica del Aikido, y los estudios al respecto, nos aconsejan
no abusar de este tipo de entrenamiento, para no sufrir un desgaste



prematuro de cartilagos, tendones y huesos de esta articulacon. Especial
cuidado merecen los nifios y los adolescentes.

Técnicas en Suwari-waza

En los programas de cada grado del Departamento de Aikido de la
Real Federacion Espaiiola de Judo y D.A., se encuentran las técnicas que
cada aikidoka debe conocer y entrenar.

Hanmi handachi-waza. -

Es la forma de entrenar en la que Tori permanece en la posicién de
rodillas o seiza, y Uke, el atacante se encuentra en la posicién de pie, desde
la que efectua sus ataques.

El origen y la razén de ser de Hanmi handachi-waza, es la misma que
se ha expuesto para Suwari-waza, puesto que volviendo a las raices, un
individuo sentado de rodillas, estd en desventaja respecto a un enemigo
que le ataca en pie, y en aquella época la sorpresa y la ventaja, eran
factores buscados para lograr la victoria.

Valor del entrenamiento en Hanmi handachi-waza. -

Esta es una forma de practicar que exige mayor movilidad, si cabe,
en el rol de Tori, puesto que el atacante se mueve con mayor velocidad y
energia.

El aikidoka refuerza con este entrenamiento, el mejor uso de su
cuerpo, asi como la agilidad, el equilibrio, y la precisiéon de los
desplazamientos que aumentan la potencia de sus acciones.

Lo dicho en Suwari-waza, respecto a no abusar de este tipo de
trabajo, es de absoluta aplicacion en el caso de Hanmi handachi-waza.

Técnicas en Hanmi handachi-waza

En los programas de cada grado del Departamento de Aikido de la
Real Federacion Espafiola de Judo y D.A., se encuentran las técnicas que
cada aikidoka debe conocer y entrenar. Especial cuidado merecen los nifios
y los adolescentes.



LECCION N° 19

PRINCIPIOS DE TACHI WAZA

Definicion:

Tachi-waza, es la forma de enfrenar en la que ambos oponentes
atacan o se defienden en la posicién de pie, y comprende dos grupos de
técnicas principales: Nage Waza, y Kwansetsu-waza o Kdtame-waza.

Nage Waza es la parte del Aikido que ensefia las formas de hacer
caer al oponente, no por la fuerza bruta, sino mediante la aplicacién de
estos principios:

A) Por rotura del equilibrio de Uke
B) Mediante la esquiva que hace caer al atacante en el vacio
C) Utilizando la energia del atacante en su contra.

A) POR ROTURA DEL EQUILIBRIO DE UKE.-

El cuerpo humano se encuentra en equilibrio estable cuando no actia
hinguna fuerza externa contra su estabilidad. En este caso la linea
imaginaria que pasa por el centro de gravedad del cuerpo, se proyecta
dentro de la base de sustentacién constituida por la posicion de los pies.

El cuerpo humano se encuentra en equilibrio inestable cuando una
fuerza externa actda contra su estabilidad. En este caso el centro de
gravedad del cuerpo ha salido fuera de la base de sustentacién, en alguna
de las direcciones de desequilibrio.

Toda proyeccion se ejecuta siguiendo el orden de estas secuencias:

KUZUSHTI = Romper el equilibrio de Uke en alguna de las direcciones
indicadas, de modo que su peso se encuentre sobre la punta de sus pies, o
sobre los talones.

Es centrifugo cuando la energia de Uke es dispersada hacia el
exterior.

Es centripeto cuando la energia de Uke es dirigida en espiral hacia
el hara de Tori y de aqui proyectada en espiral contra Uke.

TSUKURI = Significa recomponer o asegurar el propio equilibrio y la
capacidad de accion,manteniendo desequilibrado a Uke.



KAKE = El impulso final que derriba al oponente

B) LA ESQUIVA CREADORA DEL VACIO.-
Tori esquiva el ataque de Uke, de manera que éste solo encuentra el
vacio delante de él, y su propio impulso le desequilibra

C) UTILIZAR LA ENERGIA DEL ATACANTE EN SU CONTRA. -
Hace 800 afios un experto de Bu-Jutsu llamado Ogen, entregé a sus
discipulos la férmula secreta de su arte:

5+5=10 Su explicacion es la siguiente:

6+4=10 Se necesitan 10 unidades para derribar al contrario
7+3=10 Si él en su ataque emplea 5 unidades, necesitamos
8+2=10 otras 5 para proyectarle, pero si emplea 9 solo
9+1=10 necesitaremos 1.

TIPOS DE PROYECCIONES:
1.- Por desequilibrio lineal, centrifugo o centripeto
2.- Por amenaza de luxacién del codo, la mufieca, etc.
3.- Por esquiva y fusidn con la energia de Uke (Férmula de Ogen)

PUNTOS IMPORTANTES:

La energia necesaria para desequilibrar y proyectar ha de fluir de
manera continua -sin interrupciones- desde el principio hasta el final del
movimiento.

Nunca intentar una proyeccion sin antes haber conseguido el
desequilibrio de Uke.

Nunca intentar una proyeccion por amenaza de luxacién de codo o
mufieca, sin haber aplicado previamente un atemi.

KWANSETSU-WAZA.-(KATAME WAZA)

Son las técnicas de control e inmovilizacion del oponente mediante
presas o palancas sobre las articulaciones del brazo, que ayudan a
derribarle a inmovilizarle en el suelo casi siempre boca abajo.




LECCION N° 20

LA NO RESISTENCIA
Definicion. -

No resistir a los impulsos o acciones del oponente, es no oponerse,
ceder sustituyendo la idea oposicion y resistencia por la idea de fusion,
union, integracion y acompafiamiento.

La no resistencia se sirve de la aplicacion de dos fuerzas universales:
1.- La gravedad o fuerza de atraccion de la Tierra.
2.- La energia cinética, o fuerza generada por un cuerpo en
movimiento..

Principios de no resistencia (JU-NO-RT)

“"El Aikido es la no resistencia, y puesto que no resiste sale siempre
victorioso” M. Ueshiba.

1.- No oponerse a la fuerza del adversario, y unirse a su impulso, ya
sea:
a) ceder en la misma direccion del ataque
b) Ceder cambiando la direccion del ataque, mediante
trayectorias circulares, o espirales sin principio ni fin.
c) Provocar la reaccion de Uke para aprovecharla.

2.- Establecida la fusion de energias - en tiempo, velocidad y direccion
- llevar al agresor mds alla del objetivo inicial de su ataque.

3.- Tori aplica su energia de manera racional, buscando la linea de
menor resistencia, no con la vista, sino con las sensaciones quinestésicas .

4.- Usar solo la energia necesaria para desequilibrar a Uke, ni mas ni
menos. Cuando se rompe el equilibrio fisico del oponente, su atencion queda
fijada por un breve instante en el deseo de recuperar cuanto antes el
equilibrio, y no puede percibir otros estimulos.

5.- Las técnicas de proyeccion o luxacion se aplican en el momento del
maximo desequilibrio.

6.- La postura corporal permanente, ha de permitir moverse de
inmediato en cualquier direccion.

7.- Todos los movimientos nacen y se originan en el hara.



8.- Tori no alimenta ninguna intencion compulsiva de hacer, obligar,
etc, sino que conserva la menta libre y abierta como un espejo, para captar
y adaptarse a todo lo que va ocurriendo.

" 5/ el adversario viene le acoges

S/ se va le acompafias

S/ te provoca muéstrate conciliador

Uno y nueve hacen diez

Dos y ocho hacen diez

cinco y cinco hacen diez

Esta es la forma de ser conciliador

LECCION SOBRE LAS ARTES MARCIALES. Imadegawa Onichi-Hogen
(1170)

La dualidad se elimina cuando no se fuerza nada, no se impone nada, no
se insiste en lo que ha fracasado, y nos adaptamos a todos los cambios.

La integracion en el ataque de Uke se realiza moviéndose en su misma
direccion, a la misma velocidad, y en el mismo instante en el que se produce,
como dice un aforismo samurai: “Hay que montar el caballo que pasa al
galope”.

Si Uke permanece estatico sin moverse, no pone en movimiento ninguna
energia, por tanto Tori tendria que utilizar toda su energia.

Si se pone en movimiento y ataca pone en movimiento su energia, y Tori
puede fusionarse con ellay aprovecharla a su favor.

Ante los ataques, ya sean agarres o golpes, tenemos que sustituir la
intencién de “parar”, “bloquear”, o “resistir’ por la de “desviar”, “unirse” y
“acompafar”.

Durante el entrenamiento tratamos de realizar la técnica o el movimiento,
CON el oponente y no CONTRA él, si bien para ello Uke debe ser sincero en su
ataque.

Tori no ha de bloquear, impedir o abortar ninguna accion de Uke, antes
bien ha de permitir que sigan su trayectoria —por supuesto sin ser alcanzado-
pararealizar una técnicarealista, potente y rapida.

Hacerse nada ante el otro, no ofrecer ninguna resistencia, ni oposicién ni
durante la respuesta, ni ante las reacciones de Uke, para crear el vacio ante
todos sus movimientos.



LECCION N° 21

LAS REACCIONES EN EL TIEMPO

Proceso psicomotor del ataque:
1.- Aparece en la mente de Uke la intencién de ataque.
2.- Decide la manera de atacar y el momento.
3.- Da la orden de ataque a los musculos a través del sistema nervioso
4.- Los musculos obedeceny realizan el ataque

Aln cuando las cuatro fases se suceden con gran rapidez, entre el
momento en el que aparece la intencién de atacar , y el instante de la
accién, existe un intervalo o espacio de tiempo real aunque fugaz, que Tori
capta y aprovecha para responder.

Ante el ataque de Uke, Tori puede reaccionar en tres momentos
diferentes en el tiempo:

Go-no-sen .- (Sen significa intencidn; Go significa fuerza)

Es la reaccion o respuesta de Tori DESPUES que ya se ha producido
el ataque, y a veces equivale a entrar en el ambito de la resistencia, o la
oposicién de fuerzas, dado que Tori ha sido sorprendido por un golpe, o un
agarre de Uke que ha tomado la iniciativa.

Tai-no-sen. -

Tori reacciona e inicia su defensa al mismo tiempo que comienza el
ataque de Uke. Ambos toman la iniciativa al mismo tiempo.

Tori se mueve antes de ser alcanzado por el ataque, pero no ANTES
de su comienzo.

Sen-no-sen. -

Tori ha percibido el instante en el que la intencién de ataque va a
materializarse (cuando la mente da la orden neuromotriz) y se anticipa,
ganando en velocidad a Uke.

TAI ATARI
Definicion. -

Es el instante del encuentro entre el ataque de Uke y la respuesta de
Tori, procurando que el ataque no se produzca:

Ni en el instante que le conviene a Uke

Ni en la distancia, o la direccién que busca Uke.



Tori evitard permanecer inmévil mientras espera el ataque.

La interaccién entre Uke y Tori ha de estar dirigida y controlada en
los tres casos, por la sensacion, antes que por el pensamiento y la accién se
realiza sin caer en el error de la lentitud, o de la precipitacion.

Las reacciones en Tai no sen y Sen no sen son mds acordes con el
espiritu del Aikido, no obstante conviene saber que en el caso de la
defensa personal, la ley no nos permite anticiparnos al ataque del otro, y la
autoproteccidn solo estard justificada si se ha utilizado después de que el
agresor ha lanzado su ataque (6o no sen)

SUKT.
Definicion:

En el dmbito de las artes marciales tradicionales, significa: descuido,
distraccion, fallo, apertura en la propia guardia o vigilancia, y por tanto
vulnerabilidad, es decir que se le “abre la puerta” al enemigo para que
ataque con ventaja.

Es la oportunidad de ataque que se produce por distraccién o
descuido del oponente.

Uke al atacar puede cometer un error de distancia, de fiempo, de
direccién, o de velocidad.

Tori en la espera del ataque, puede cometer estos errores :

Distraerse,  dejarse  sorprender, no estar  disponible
permanentemente, dejarse influenciar por pensamientos, emociones,
sentimientos, etc.

Tori al aplicar una técnica, puede cometer estos errores :
Dudar de la propia capacidad de accién

Vacilar (bloquearse) en vez de reaccionar de inmediato
Indecisidn, en vez de confiar en lo que se hace.

SAKKT.
Definicion:

Aire de muerte. Ambiente hostil en el que se presagia o intuye,
intfenciones agresivas.



Es la sensacién que un experto puede tener al encontrarse en un
lugar en el que existe otra persona visible o no con intenciones hostiles o de
ataque

Es el sexto sentido, o percepcion extrasensorial que capta las
intenciones agresivas u hostiles del antagonista presente, o de alguna
persona cercana pero oculta.

ATENCION. -

La atencion consiste simplemente en poner a la escucha todos los sentidos,
sin elegir ni juzgar aquello que se percibe, de modo que la conciencia sigue
sin esfuerzo todos los cambios de una situacion.

CONCENTRACION. -
Es un proceso activo sostenido por la voluntad, que obliga a todos los
sentidos y energias a focalizarse sobre algo concreto.

El sexto sentido no es la atencion, ni la concentracion propiamente
dichas, pero sin las percepciones captadas por ellas, no podria aparecer

A fin de disponer el “territorio psicosomadtico” para que aflore el
sexto sentido, el aikidoka ha de aprovechar los entrenamientos para
educar sus dotes de percepcidn sensorial, tratando de escuchar, observar,
sentir, comprender e intuir las intenciones, y los actos del otro, controlando
al mismo tiempo su propia mente, sus emociones y sus sentimientos, hasta
el punto que no se produzca hinguna pausa entre la deteccion de una
amenaza, un ataque o una oportunidad, y su aprovechamiento o respuesta
inmediata.



LECCION N° 22

SHIKAKU. (EL ANGULO MUERTO)

"Para cada situacion, la intensidad y la direccion de la fuerza son
diferentes, tu posicion es diferente, tus sensaciones son diferentes, por
tanto la aplicacion debe ser diferente” . M. Saotome. 8® Dan Aikido.

Definicion: (SHI = muerto; KAKU = dngulo)

Es la posicidon en la que Uke no puede continuar su ataque si ho cambia
la direccion inicial, o el lugar desde el que es vulnerable a la respuesta de
Tori.

Es también la zona de mayor seguridad para Tori, desde la que puede
controlar o desequilibrar a Uke.

SHIKAKU DIRECTO.-
Tori se mueve al mismo tiempo que el inicio del ataque de Uke (pero
no antes) y asi le obliga a cambiar la direccion inicial.

MA AT Y SHIKAKU .-

Tori se desplaza hacia a tras y en dngulo, al mismo tiempo que Uke
inicia su ataque (pero no antes). Uke prosigue su intencion modificando la
direccion inicial, y Tori avanzando al mismo tiempo, busca Shikaku




Ejecucion.-

La aplicacion de Shikaku depende esencialmente de la distancia que
separa a Uke de Tori, pero ya sea ante un intento de agarre, o un golpe,
Tori no ha de esperar inmovil la llegada del oponente, sino que tan pronto
como comienza el ataque, él se desplaza a un lado.

La primera medida que Tori ha de tomar ante un agarre o un golpe, es
salir de la linea de ataque, -hacia atrds, o a un costado- de modo que Uke
encuentre el vacio, y Tori se encuentre cerca de él para acentuar el
desequilibrio producido por el cambié inesperado de direccién y poder
neutralizarle.

Una vez producido el encuentro, y durante la interaccion Tori
buscard siempre el dngulo muerto, desde el que Uke no podrd atacarle, ni
escapar a la técnica que le estd aplicando. Ante cada reaccion de Uke nueva
busqueda de Shikaku.

EJERCICIO N°1.-

Uke toma la iniciativa de ataque y se lanza a la accion con rapidez.
Tori inicia su desplazamiento en cualquiera de las direcciones A,B.C, o D, al
mismo tiempo, pero no antes.

A /B

O Torli

_.-mé_& R




EJERCICIO N° 2 .-
Uke preparado para atacar. Tori toma la iniciativa y se desplaza en

trayectoria quebrada hacia Uke, para precipitar su ataque y alcanzar el
Shikaku

Un antiguo secreto referente al Ma Ai en combate ensefia:

"Sitlate de tal modo que te encuentres cerca del adversario, y él se
encuentre lejos de ti". Esta distancia dependerd de la capacidad de
reaccion de cada uno.

EJERCICIO N° 3.-

Tori ha de captar de inmediato donde estd Shikaku, y asi, cuando
Uke ataca con su brazo derecho, el dngulo muerto mds favorable se
encontrard a su costado derecho, porque hacia ese lado no puede atacar con
el ofro brazo, y para alcanzar a Tori que se ha desplazado, necesita
cambiar la alineacidn del cuerpo a fin de recuperar su capacidad de accion.



LECCION N° 23

LA ACCION LIBRE DEL PENSAMIENTO

Los movimientos se aprenden con el cuerpo, si bien en un primer
estadio la mente interviene para “visualizar y memorizar” todas las
secuencias que componen cada técnica.

Las repeticiones de un mismo movimiento van creando circuitos
neuronales, o respuestas tipo reflejo-condicionado, que en un segundo
estadio, la ejecucion de dichas acciones, ya no requerird ser dirigida por la
mente o el pensamiento discursivo.

Durante la prdctica del Aikido se propone al aikidoka que haga el
vacio mental, es decir que se libere de los propios pensamientos y
emociones.

Por un espacio de tiempo todos los factores mentales y animicos
quedan en suspenso, siguen estando ahi, pero el yo se libera de ellos a fin de
conseguir:

- Una visién mas objetiva de la realidad.

- Mayor disponibilidad para la accion.

- Adaptacién inmediata a los cambios.

El cuerpo posee una sabiduria capaz de poner en movimiento sucesiva
y ordenadamente todos los musculos que intervienen en cada accidn, sin
hecesidad de ningun proceso discursivo, este hecho era ya conocido por los
expertos de siglos atrds, para quienes la madxima eficiencia de un
movimiento se logra cuando se realiza libre de toda influencia mental o
animica, corroborado en la actualidad por los conocimientos y experiencias
de la psicologia del deporte.

El deseo de ganar engendra el temor de perder, perturba la intuicién
y la fluidez y espontaneidad de las acciones. Asi mismo tratar de “adivinar”
como atacard el otro, o "predeterminar” la técnica a aplicar sin antes haber
visto el ataque, perturban la inmediatez y eficacia de los movimientos.

Takuan, el famoso monje guerrero (1573-1645), lo expresaba de este
modo:



‘No fijes tu espiritu (la atencion) en el sable del adversario, porgue
perturbard la fluidez de las reacciones espontdneas.

No reflexiones ni hagas planes o conjeturas sobre el modo de
alcanzarle o escapar de él, basta con que te adaptes al ritmo de sus
ataques...

Conserva el espiritu libre de todo, sin conciencia, pero ojo, porque si
piensas en no pensar, ya estds pensando en algo, no pienses ni siguiera en no
pensar...”

FORMAS DE ENTRENAR:

A) El pensamiento precede en la accion.
Objetivo: Acostumbrarse a pensar y decidir con rapidez, y a
preparar el cuerpo para ejecutar la decision tomada de antemano.

Uke ataca siempre de la misma manera, conocida por Tori.

Tori realizard seis técnicas respuesta, seguidas diferentes, y se ve
obligado a elegir y decidir con antelacién la técnica que aplicard ante el
préximo e inmediato ataque, y todo ello en dos o tres segundos.

B) La accion libre de todo pensamiento.
Objetivo: Actuar desde la actitud Mushin, es decir sin pensamientos,
sin emociones, sin proyectos, simplemente percibir y reaccionar
dejando hacer al cuerpo...

Uke ataca cada vez de diferente manera, no determinada ni conocida
por Tori.

Tori se defiende libremente sin predeterminar nada, y sin pensar en
nada, desde ese estado de conciencia que es consciente de todo, sin
ser consciente de si misma.



LECCION N° 24

HEN-HO - LA ADAPTACION PERMANENTE

"Yo no tengo principios, la adaptacion a las circunstancias es mi
principio”. El credo del samurar.

Adaptarse es aceptar y acomodarse a los cambios con la mejor
disposicidn, y en el menor tiempo posible.

Todo cambia sin cesar por su propia naturaleza, o por reaccion a las
alteraciones de los procesos naturales, y lo tnico permanente es el cambio.

El Aikido que es la interaccién de las intenciones y los movimientos de
dos personas, constituye un medio ideal para reproducir situaciones de
cambios rdpidos, y aprender a adaptarse a ellos de acuerdo a los principios
de la flexibilidad y la no resistencia.

La actitud o disposicién "Hen-O" es la facultad de saber adaptarse a
todos los cambios que se producen en la interaccion con  Uke,
aprovechdndolos a favor nuestro y en su contra.

Justo es reconocer que los enfrenamientos en casi todos los dojos,
estdn excesivamente estereotipados en lo que respecta a la forma de
practicar las técnicas, a modo de Kata, es decir, que Uke realiza un solo
ataque, sobre el que Tori aplica una técnica, y ambos conocen de antemano
lo que va a hacer el otro.

Es fdcil comprender que si entrenamos solamente de esta manera,
tendremos dificultad para reaccionar ante los ataques imprevistos, de ahi
la conveniencia, al menos para los cintos negros, de programar sus
entrenamientos dando cabida a las acciones mds préximas a la realidad,
como pueden ser dos o tres ataques seguidos diferentes.

PRINCIPIOS DE ADAPTABILIDAD.-

1.- Permanecer a la escucha del propio cuerpo y del de Uke para
detectar todos los cambios de sus acciones o reacciones.



2.- No resistir ni oponerse a las reacciones de Uke, antes bien,
ceder y unirse a ellas captando de inmediato:

El inicio de la reaccidn

La direccidn de esa resistencia o contraataque

La duracién e intensidad de la misma.

3.- No encadenarse a la propia intencion de “ejecutar como sea” la
téchica que se estd aplicando. Si falla no hay que insistir por la fuerza, y
cambiar a otra aprovechando la reaccion de Uke.

4.- Estar disponible en ftodo momento para la accién inmediata,
dispuesto a cambiar de direccion, de distancia y de técnica tantas veces
como sea hecesario.

La auténtica disponibilidad ha de permitir canalizar la propia energia
y apropiarse de la del atacante.

5.- La respuesta de adaptacion a los cambios generados por Uke, ha
de ser espontdnea, refleja, ldgica, y no pensada de antemano.

Hacerse nada ante el otro, no ofrecer ninguna resistencia, no
despertar ninguna resistencia, y ceder u ofrecer el vacio a cada una de sus
reacciones.

6.- Al realizar una técnica la conciencia sensorial debe estar
presente para percibir de modo continuo el resultado de la accion, seguir
adelante si no hay resistencia, y cambiar adaptdndose a los cambios que se
produzcan. El aikidoka no actda con el fin de oponerse sino de integrarse.



LECCION N° 25

RI AT - TAI ATARI

Definicion de Ri ai.-

Es la forma de construir secuencialmente las técnicas de acuerdo
con los principios universales y el espiritu del Aikido.

Ningdn movimiento debe hacerse porque si, omitiendo fases, o
sustituyendo el uso racional de la energia por la fuerza bruta.

El esquema bdsico general de respuesta ante un ataque es el siguiente
y en este orden:

a) Esquiva, o bloqueo del ataque,

b) Atemiy desequilibrio

c) Aplicar una proyeccion o una inmovilizacion, desde las posiciones
funcionales mas favorables.

La técnica nace de la iniciativa de ataque y de la energia de Uke, y
Tori, busca mas "acompafiar” que “contrariar” u "obligar” a Uke.

Ri ai es obrar adaptdndose al proceso natural de las cosas, sin
forzar, precipitar ni exagerar nada, " permitiendo gue ocurra el efecto de /a
accion iniciada”, y no dejando ninguna posibilidad a Uke, de escapar o
contraatacar.

Definicion Tai atari.-
Es el instante del encuentro, y del contacto entre Uke y Tori,
momento decisivo para el éxito o el fracaso de una técnica.

¢Qué ha de percibir Tori en el instante del contacto?
- La velocidad del ataque.

- La fuerzay la intencion del ataque

- La direccion del ataque.

¢Qué ha de controlar Tori en ese breve espacio de tiempo?
- Su propio equilibrio y la distancia

- Laaccidon de esquivar o ceder

- La accidn de fusionarse con el ataque.



Se ha de fener en cuenta que el momento mas vulnerable de Uke se
produce en la fase intermedia y final de su ataque, y éste no se ha de
producir:

- Ni el momento que ha previsto el oponente (en el tiempo)

- Nien el punto o lugar que ha previsto (distancia y espacio)

Ante el ataque de Uke, Tori ha de aprender:

- Transformar los reflejos de “proteccion cerrada” en “apertura
acogedora”

- Transformar los reflejos de “huida-alejamiento” en un encuentro
armonioso.

- Sustituir la idea de “rechazo-separacion” por la de “encuentro
cooperador y conciliador”.

- Llegar al acuerdo, la disuasién, o la neutralizacién “sin oponerse”,
ni “imponerse” por la fuerza.



METODOLOGiA
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LECCION N° 26

COMUNICAR - TRANSMITIR. -

El profesor en su tarea de ensefiar, comunica y transmite un saber,
atendiendo a todos los aspectos implicados en el proceso de comunicacion,
como son:

1.- ¢a quién ensefia?  (novatos, expertos, edad, sexo, culturg,
formacion, etc.)

2.- ¢Qué ensefia? Debe conocer bien lo que ensefia.

3.-¢Cémo poner en prdctica lo ensefiado?

4.- ¢Para qué, porqué...) Finalidad y objetivos inmediatos, o a corto
plazo, etc.

La comunicacién es siempre intencionada, porque se espera que el
comportamiento del receptor se ajuste al contenido propuesto, y el profesor
ha de conseguir:

Que el alumno preste atencion a la ensefianza

Que comprenda el mensaje, o la propuesta.

Que lo juzgue correcto, ldgico y racional.

Que lo acepte y desee aprenderlo poniéndolo en prdctica.

A tal fin proporcionard la informacion con mesura, facilitando
Unicamente la necesaria, hi poca, hi demasiada, focalizando la atencién en los
puntos clave de cada técnica, resaltando del modo mas claro y breve posible,
"qué hacer" y "que no hacer”.

Percibir y ser percibido. -
La ensefianza y la presencia del profesor influye en el
comportamiento de los alumnos.

La forma de estar, de mirar, de hablar, de escuchar, de moverse,
constituyen un tipo de mensajes verbales, que los otros captan e
interpretan de manera favorable o desfavorable respecto del profesor, y en
funcion de ello adecuan su comportamiento.

El valor de la comunicacion y de la informacion que transmitimos se
estructura de este modo segln los estudios y experiencias realizadas:



- Verbal 7% (contenido del mensaje, razonamiento, etc.)

- Vocal 38% (entonacién, ritmo, pausas, énfasis, etfc.)

- Gestual 55% (expresion facial, postura corporal, movimientos,
actitudes, etc.)

La voz constituye una sefial inconfundible del estado animico de la
persona, por ello se ha de procurar que:

1.- El volumen sea claramente audible para los oyentes, ni demasiado
bajo, ni demasiado alto.

2.- La entonacién variard segln el énfasis que se desee dar a los
conceptos que se exponen, con un tono mas alto para los aspectos
importantes, y mas bajo para los menos importantes, aunque a veces, para
despertar el interes, resulta eficaz bajar el volumen de la voz al citar
puntos importantes.

3.- Hablar pausadamente, sin precipitacion atropellando las palabras,
y sin lentitud cansina que adormece y aburre.

4.- Hacer pausas para dar tiempo a la reflexion o asimilacion de lo que
se comunica, o anunciar el paso de un tema a otro.

Todo silencio, voluntario, o no, que pasa de los 30 segundos, genera
ansiedad en el que habla, y en el que escucha que piensa que el profesor ha
perdido el hilo o los argumentos de lo que queria comunicar.



LECCION N° 27

KIHON WAZA
Definicion. -

Es el modo de aprender y practicar las técnicas de base de acuerdo al
modelo ortodoxo u “oficial” de cada Ryu.

Kihon significa: principio, fundamento, esencial, bdsico, etc.

Waza significa, arte técnica, método, etc.

Los japoneses conceden una gran importancia al aprendizaje de las
bases, y fundamentan el progreso y la maestria, en el dominio y aplicacion
de dichos conocimientos en todas las situaciones.

Los Kihon waza pueden considerarse como la estructura dindmica de
todos los movimientos de Aikido.

Componentes Kihon waza. -
Forman parte de los Kihon waza:
- Las diferentes Kamae
- El sentido de la distancia
- Las formas de desplazamiento
- El tai sabaki y te sabaki
- El Kuzushi, Tsukuriy Kake
- Las situaciones de entrenamiento (Suwari, Hanmi handachi, Tachi
waza, etc.)
- La aplicacion de los principios en la ejecucién de las técnicas
- Las diferentes maneras de realizar una técnica (Henka waza)

La técnica.-

Se da el nhombre genérico de “técnicas” al modo de utilizar el cuerpo y
su energia con racionalidad, sencillez y eficacia.

Las “técnicas” se aprenden mediante la repeticién de aquellos
movimientos y secuencias mds ldgicos y eficaces para la obtencion del fin
deseado, lo opuesto es actuar a ciegas, por la fuerza, y sin sujetarse a
hingln principio.



La adquisicién de la "técnica” da seguridad en la accidn, y ventaja o
poder sobre los acontecimientos, o acciones del oponente obteniendo el
maximo resultado con el minimo esfuerzo.

La “técnica” es “el mejor modo de hacer” descubierto por medio de
la prdctica del ensayo y error, y estandarizado para ser transmitido a los
que empiezan. Es la herencia legada por los que descubrieron su utilidad, de
ahi la conveniencia de respetarla, porque encierra la sabiduria condensada
de aios de experiencia de muchos maestros.

Aprendizaje de la técnica. -
El cerebro humano estd compuesto de neuronas que se comunican

entre si, pero de manera selectiva, para responder adecuadamente a cada
tipo de estimulo.

Aprender algo nuevo significa activar o establecer nuevas vias o
redes neuronales que dan una respuesta motora especifica ante cada
estimulo diferente, y que se almacenan en la memoria somdtica.

El proceso cognitivo de aprendizaje se estructura del modo siguiente:

1.- Atencidn a lo que explica el profesor. Motivacion para aceptarlo.
2.- Imitacién del ejercicio propuesto . Prdctica

3.- Repeticion constante para memorizar

4.- Memoria permanente reconstructiva y transferible.

5.- Olvido. (lo que no se practica se olvida)

Al principio la prdctica ha de ser repetitiva y reflexiva, para
aprender y comprender lo que se estd haciendo.

El aprendizaje de las técnicas complejas requiere mayor cantidad de
repeticiones que las sencillas.

Es mas provechoso repartir las sesiones de entrenamiento en tres
dias alternos de una hora, que hacer un entrenamiento de tres horas
seguidas un solo dia a la semana.

Alcanzado el cinturén negro la prdctica serd mas provechosa, si es
repetitiva y sensorial, es decir sin que la mente razonadora intervenga en
los movimientos



LECCION N° 28

ADQUISICION DE TECNICAS MOTORAS. -

Proceso de aprendizaje. -
En Aikido la estructura de aprendizaje por repeticion, se basa en la
puesta en prdctica de las fases o pautas siguientes:

1.- Demostracién corporal e instrucciones verbales facilitadas por el
profesor, para que el modelo propuesto entre por los ojos de los alumnos, y
sean capaces de reproducir el movimiento.

Si la técnica es dificil, se explicara por secuencias sucesivas. (ho mas
de tres).

2.- Repeticién por imitacion del modelo propuesto. Las repeticiones
ciegas o mecdnicas, realizadas sin atencidn, sirven para aprender una accion,
pero no para aplicar esa técnica ante imprevistos o situaciones nuevas, por
ello han de ir acompafiadas del conocimiento de qué, porqué, cémo y cudndo...

3.- Correccion de los errores descubiertos por si mismo, o por el
profesor (Feedback). Los errores repetidos y automatizados (vicios técnicos)
son muy dificiles de erradicar, si no se corrigen antes de su consolidacion.

4.- Aprendizaje por reestructuracion para cintos negros.
Perfeccionamiento y maestria en la ejecucion de las técnicas, y transferencia
a nuevas situaciones.

Todo lo que se aprende en la clase de Aikido (actitudes,
comportamientos, estrategia, etc.)ha de poder ser transferido y aplicado a
todas las situaciones de la vida cotidiana.

Entre los aikidokas, estd muy extendida la creencia de que cuanto mas
se practica, mas se aprende, y se cae en la tentacién de querer entrenar
todos los dias, y asistir al mayor ndmero posible de stages con diferentes
maestros...

Con el tiempo el aikidoka descubre que tal creencia no responde a la
realidad, porque la “cantidad de practica”, no guarda relacién directa con la



“cantidad de aprendizaje”. No es por consiguiente, cuestion de "cuanto mas
mejor”, sino de establecer entrenamientos regulares bien planificados, sin
llegar nunca a la saturacion.

Aprendizaje de competencias. -
Al abordar el aprendizaje de nuevas competencias se han de
considerar estos factores:

1.- Las aptitudes personales, o capacidad de aprender.

2.- Los conocimientos transmitidos por el profesor, que son la base
sobre la que se desarrollardn las habilidades.

3.- Las habilidades motoras aprendidas (destreza y eficacia), en la
realizacién de los movimientos, y cuya adquisicién depende de una prdctica
repetitivay constante.

4.- La actitud o disposicion mental y animica que acompafia a la
ejecucion de cada acto o movimiento, y que pueden ser psicoldgicas, mentales,
éticas, etc.

Todos tenemos necesidad de fijarnos, o de que nos fijen metas para
estimular nuestro dinamismo en busca del mayor progreso.



LECCION N° 29

PROGRESAR HACIA LA MAESTRIA.

La meta de todo aikidoka es alcanzar la maestria en el arte que
practica, asimilando y superando los sucesivos niveles de conocimiento y
destreza exigidos para tal objetivo.

Podemos considerar tres fases diferenciadas en el camino del
progreso:

1.- Conocimiento del “qué”.

Es el tiempo que el principiante necesita para aprender las bases del
Aikido y las técnicas en forma de Kata, asi como los nombres, las partes del
cuerpo implicadas en cada accidn, y los errores que se han de evitar, teniendo
siempre presente que el Aikido se aprende mas con el cuerpo que con la
mente razonadora.

Las explicaciones tedricas sirven para explicitar, clarificar,
estructurar, ordenar, diferencias los conocimientos, o destrezas que ha de
realizar y aprender el cuerpo para liberarse de la mente razonadora.

2.- Conocimiento del “como” y “cudndo”.

Una vez aprendidas las técnicas del programa de grados Kyu,
procurard descubrir el mejor modo y momento de aplicarlas, asi como las
situaciones, o reacciones del otro, que las hacen inviables. El aikidoka
comienza a expresar su comprensién particular del Aikido adaptando sus
principios a cualquier eventualidad.

3.- Conocimiento del “porqué”.

Superadas las fases anteriores, llega la comprension del porqué ha de
obrar de este modo determinado, y no de otro cualquiera arbitrario, siendo
capaz de conexionar de manera eficaz y espontdnea todos los conocimientos
y destrezas adquiridos. Cualquiera que sea el tipo de entrenamiento, aflora la
maestria adquirida.



Las técnicas, las habilidades, los conocimientos estratégicos, las
actitudes aprendidas comienzan a encontrar también su espacio y aplicacion
en los actos de la vida cotidiana

La maestria.-

El dominio de la parte fisica, técnica y mental de nuestras acciones en
la consecucion de un resultado es lo que se llama “maestria”, pudiéndose
observar en aquellos que la poseen, la sencillez, la naturalidad, la elegancia y
la eficacia en todos sus movimientos en perfecta fusion del “saber” y del
"saber hacer".

Buscando la excelencia. -

Para llegar a esta maestria cada téchica o movimiento ha de realizarse

desde:

1.- La integracidn psicofisica. (Kamae + Shisei + Actitud mental)

2.- La ausencia de foda rigidez muscular. Simplemente distendido para
que fluya y pase la energia (Ki).

3.- La sincronia respiracion-movimiento
4.- La no resistencia, e integracién en el movimiento de Uke.

5.- La aplicacién de la energia de manera continua y fluida sin
sacudidas.

6.- La mente libre de todo pensamiento, temor o emocion.

7.- La disponibilidad inmediata y permanente, y la adaptacion a todos
los cambios.

8.- La observacion de los principios y el espiritu del Aikido.



LECCION N° 30

LA MOTIVACION. -
Es el impulso o deseo de aprender algo que nos va reportar
satisfaccidn o utilidad del tipo que sea.

Las necesidades o apetencias que motivan a las personas pueden ser
muy diferentes, y segin Maslow, el ser humano establece una prioridad en
sus motivaciones vitales:

1.- Satisfaccién de necesidades fisioldgicas (comer, beber, descansar,
evacuar, reproducirse, etc.)

2.- Blsqueda de la seguridad. (salud, estabilidad laboral, emocional,
etc.)

3.- Necesidad de amor y afecto (amar y ser amado)

4.-Autoestima (pertenecer a un grupo y ser aceptado o apreciado)

5.- Conocimiento y comprension. (cultura, formacidn)

6.- Autorrealizacién (afdn de superacion y perfeccionamiento)

En la clase o entrenamiento. -
Motivar es conocer los intereses, necesidades y expectativas de los
alumnos, para adecuar la ensefianza a dichas aspiraciones.

Los contenidos del aprendizaje propuestos por el profesor, han de
estar dentro de los limites de la capacidad funcional del alumno, pues en caso
contrario ho motivarad su interés.

Cada ejercicio o accion enseiiada ha de llevar implicita la expectativa
de ejecucion fdcil, sefialando las secuencias en las que se pueden producir
fallos o errores, porque el fracaso desmotiva, y el fracaso repetido lleva al
abandono del intento.

Cuanto mas complejo es el aprendizaje y el esfuerzo necesario, mayor
ha de ser la motivacion para seguir en el intento.

La motivacién inicial puede agotarse pasado algin tiempo, o cuando no
se ven cumplidos los objetivos, por lo que el profesor buscard de inmediato
nuevas propuestas motivacionales hacia metas parciales mas inmediatas y



faciles de lograr. Cuando las metas o tareas propuestas no despiertan interés
ni ilusién, tampoco motivan al alumno a esforzarse para dominarlas.

La motivacién se refuerza si es compartida, o del interés general, y el
aprendizaje se realiza en un ambiente cordial y amistoso.

Una manera de motivar, o llamar la atencién de los alumnos es
presentar el tema por el lado discrepante, es decir ofrecer la version desde
la duda o la controversia.

No hay que excederse en la presentacion de ejercicios o ensefianzas
huevas para no saturar la capacidad de atencién de los alumnos. Por el
contrario si no se presentan novedades en las tareas a realizar, se cae en la
rutina y el aburrimiento, y la motivacion desaparece.

Conviene:

- Cambiar -diversificar- el modo de presentar las tareas.

- Ofrecer siempre algo inesperado que despierte y sostenga la
atencion.

- Ofrecer espacios intfermedios de ejercicios conocidos, para que
descanse la atencion.

- Presentar las propuestas de manera interesante y gradual



LECCION N° 31

FEEDBACK.- (retroaccion)

Es una palabra compuesta inglesa que se refiere al proceso de
aprendizaje, basado en proporcionar la informacién previa para ejecutar una
accion, mas la informacion posterior con fines de mejora.

La retfroaccién es un recurso pedagdgico utilizado en la ensefianza de
muchas materias, y sobre todo en los deportes, y que se practica de acuerdo
a estas pautas:

1.- El profesor explica y demuestra la técnica que han de realizar los
alumnos.

2.- El alumno ejecuta imitando el ejemplo visto, el ejercicio propuesto.

3.- El profesor le sefiala los errores cometidos, y le ofrece nuevas
indicaciones para corregirlos. (verbales o cinestésicas)

4.- El alumno repite de nuevo el ejercicio teniendo en cuenta las
correcciones que ha de introducir.

5.- El profesor sigue observando para comprobar si el alumno ejecuta
los movimientos de acuerdo a las dltimas informaciones recibidas.

6.- En caso necesario el profesor realiza la técnica sobre el alumno
para hacerle "sentir" y descubrir las sensaciones que ha de experimentar ya
sea en el rol de Uke, o en el de Tori.

El Feedback puede tomar como modelo de referencia:

a) Una sola parte del movimiento, o todas las fases del mismo.
b) El resultado a conseguir, la actitud a adoptar, etc.
c) La representacién del esquema corporal y el control del cuerpo.

El proceso del Feedback puede aplicarse de manera individual o
colectiva.

En la actualidad se refuerza con la grabacion en video de las técnicas
realizadas por el budoka, para que después vea por si mismo los errores a
corregir, y las secuencias que pueden mejorarse.



LECCION N° 32

LA SEGURIDAD EN LOS ENTRENAMIENTOS. -

La prdctica del Aikido, como la de cualquier actividad deportiva,
comporta el riesgo de sufrir algin accidente, por lo que tal contingencia es
asumida libre y conscientemente por todos los aikidokas.

Durante la clase el profesor, es responsable por accién u omision de
cuanto ocurra en el entrenamiento, por ello adoptard todas las medidas
necesarias para reducir al minimo las posibilidades de lesionarse.

Precauciones a tomar por el profesor:

1.- No omitir nunca el calentamiento general y especifico al principio de
la clase.

2.- Conocer las aptitudes y limitaciones de cada alumno.

3.- Vigilar para que cada alumno realice solo aquellos ejercicios que su
condicion fisica le permiten.

4.- Ensefiar a los principiantes la sefial de "basta”, para que no resistan
innecesaria y peligrosamente.

5.-Concienciar a todos los alumnos para que practiquen siempre con la
actitud de “ai nuke”, o proteccion mutua, y no proyecten al compafiero si ho
hay espacio seguro para caer.

6.- En sus demostraciones elegira un buen Uke, al que tratard con
todo cuidado y respeto para no lesionarle lo mds minimo.

7.- Evitard proponer formas de entrenamiento en los que
inevitablemente se producirdn choques, con riesgo de lesiones.

8.- Advertird a los alumnos para que no abusen de las caidas violentas.

9.- Si a pesar de fodas las precauciones, ocurre un accidente, el
profesor ha de saber prestar los primeros auxilios de manera correcta,
teniendo en cuenta que la ley le exige ayudar en la medida de sus
conocimientos, pero sin incurrir en imprudencia temeraria realizando
maniobras que son de competencia médica.

Riesgos debidos a la imprudencia del aikidoka:

1.- Iniciarse en la prdctica del Aikido sin un previo exdmen médico.



2.- Falta de higiene en su cuerpo o indumentaria.

3.- Llegar tarde y comenzar la prdctica sin un calentamiento previo.

4.- No respetar las normas de control sobre las propias acciones.

5.- Exceder los propios limites fisicos o psicoldgicos. La intensidad del
ejercicio ha de adaptarse a la edad, y aptitud fisica de cada alumno.

6.- Redlizar caidas (por vergiienza) para las que todavia no estd
preparado.

7.- Manejar imprudentemente el Jo, o el bokken, sin la suficiente
habilidad o espacio.

8.- Reanudar los entrenamientos de manera prematura después de
haber sufrido una lesién.

9.- Olvidar la actitud de proteccién mutua (Ai nuke)

El dojo.-

Es fundamental que disponga de una buena aireacion, y de una puerta
de salida directa al exterior cuya ubicacién todos deben conocer, como para
encontrarla incluso a oscuras.

Dentro de la sala no habrd ningln elemento (pilares, esquinas, puertas,
aristas, clavos, etc.) que pueda causar heridas a los practicantes.

En los vestuarios y las duchas.-
Se evitard ir descalzos del tatami a la ducha, o del W.C.al tatami. Ni
vestirse pisando la propia toalla como si fuera una alfombra.

Ojo con el suelo mojado y deslizante préximo a las duchas, un resbalén
es posible, con la consiguiente contusién, o fractura de algin hueso.

No tocar los interruptores de la luz, ni enchufar secadores de pelo, u
otros aparatos eléctricos, si se estd con los pies descalzos y mojados vy las
manos himedas, por evidente peligro de electrocucion.

No tomar bebidas frias inmediatamente después del entrenamiento, ni
beber gran cantidad de agua de un solo trago. Lo prudente es esperar unos
minutos, y fomar la bebida a pequefios sorbos espaciados.



LECCION N° 33

LA CLASE DE AIKIDO.-

Principios pedagdgicos:

El profesor programa y estructura la clase de acuerdo a los objetivos
que se pretenden alcanzar y a los medios o el fiempo disponible,
contemplando todos los aspectos en los que se han de implicar los alumnos.

Las clases nunca han de ser fruto de la improvisacién, o del capricho
del entfrenador, sino disefiadas de acuerdo a los siguientes principios
pedagdgicos:

1.- Conocimiento de los alumnos, de sus necesidades y expectativas.

2.- Establecer los objetivos a corto y medio plazo de cada grupo.

3.- Dada la heterogeneidad de los alumnos, resulta mas provechoso
dividir la clase en dos grupos: principiantes y avanzados, y proponer las
técnicas mas adecuadas para cada uno de ellos.

4.- La intensidad del entrenamiento es mas racional si se alternan
técnicas de proyeccidn, con técnicas de inmovilizacion.

5.- Durante la clase, el profesor se desplazard por el tatami
observando el trabajo de las parejas, para resolver dudas, o hacer
correcciones individuales sobre la marcha.

6.- Evitara hacer sentar a los alumnos cada cuatro o cinco minutos,
para explicar, o repetir por enésima vez, lo que ya saben...

7.- Expondra la informacién de manera breve, clara y concisa. “Al grano
directamente”.

8.- Las demostraciones del profesor, privilegiardn el lenguaje corporal,
sobre la explicacién verbal, puesto que se trata de un aprendizaje motor,
antes que un conocimiento intelectual.

9.- Son mas provechosas las palabras de aprobacion ante el ejercicio
bien hecho, que las de desaprobacidn ante el error cometido. Para corregir
es mejor decir: "Se hace asi...” que ‘no asi no se hace...”

Duracion de los entrenamientos. -
Es un hecho conocido y demostrado que las sesiones de
entrenamiento excesivamente largas, conducen a la mayoria de los



participantes a la /nhibicion, y la falta de atencion por fatiga fisica,
aburrimiento, o saturacion psicologica y mental.

Son mucho mas provechosos los entrenamientos de duracion, entre
una hora y media a dos horas, si su contenido estad bien programado.

El control de la clase. -

En las clases de adultos no suele haber problemas de indisciplina,
pero a veces surge la excepcién, en aquel alumno que prefiere ir a su aire y
hace un poco lo que quiere, es decir, adopta un ‘comportamiento desviante”.

En estos casos, si el aikidoka posee un grado Kyu, el profesor le
aconsejard que practique segln las indicaciones dadas para todos, pero si
posee un grado Dan respetard su modo personal de hacer...

Cuando el trabajo propuesto no es del agrado de los alumnos,
practican con apatia, hablan, se distraen, etc. También ocurre lo mismo
cuando el ejercicio a realizar es demasiado fdcil o demasiado dificil.

El profesor con exquisita mano izquierda, y respeto a los alumnos,
sabrd proceder de modo que todos acepten de buen grados sus propuestas,
y evitard tanto la permisividad como la rigidez exagerada.

Es importante conocer y llamar a cada alumno por su nombre y
apellido. Al dirigirse personalmente a cada uno de ellos les mirard a los ojos
como sefial de respeto y sinceridad en la comunicacion.

Ha de ser imparcial en el trato con todos, sin manifestar
preferencias por nadie.

También ha de mostrar dinamismo para imponer el ritmo de la clase,
hablando con energia y optimismo, animando, y sobre todo ser duefio de si
mismo en todo momento, ya salgan las cosas bien o mal.



LECCION N° 34

AIKIDO INFANTIL.-

Ensefiar Aikido a los nifios es una tarea de gran responsabilidad, que
exige una preparacién especifica y sobre todo, vocacién y paciencia para
transmitirles el conocimiento de las técnicas, pero también los valores
humanos como la rectitud, la dignidad, la lealtad, el compafierismo, etc.

En el admbito técnico hay que ensefiarles a desplazarse, a esquivar, a
mantener la distancia, y adquirir reflejos de desplazamiento y esquiva, que
sustituyan a las respuestas paralizadoras generadas por el miedo..

La ensefianza de los principios del Aikido puede realizarse
perfectamente por medio de juegos apropiados, que desarrollen las aptitudes
de cada nifo.

Sobre todo se ha de evitar obligarles a practicar técnicas que someten
las articulaciones a esfuerzos, o movimientos peligrosos para su seguridad y
desarrollo, no olvidando nunca que el cuerpo del nifio es una obra inacabada,
cuyo proceso de formacion no hay que perturbar.

Ensefiar a los nifios exige que el profesor posea notables dotes de
creatividad e imaginacién, para mantener despierta la atencion de los
alumnos, que aidn no entienden el valor de la constancia, en la ejecucion
repetitiva de técnicas, o ejercicios.

Las sesiones han de ser divertidas y educativas, y permitir algunas
pausas de libre expansién. El nifio ha de venir al club con alegria porque sabe
que se lo va a pasar bien.

Nunca hay que forzarles ni fisica ni psicolégicamente, aunque si
hacerles entender que han de respetar unas reglas minimas de convivencia, o
de juego, y ayudarles a superar las pequefias dificultades que pueden
presentarse durante la clase.



Disfrutar practicando. -

El nifio ha de sentirse seguro en el ambiente del dojo, al que acude para
aprender y practicar, con todas las medidas protectoras posibles, en el
dmbito fisico y emocional.

Cualquiera que sea su condicién (edad, sexo, morfologia, raza, cultura,
etc.) ha de ser bien acogido por el grupo. El profesor procurard que nadie se
sienta exluido ni discriminado por ningdn motivo.

Cada alumno ha de sentir que es competente, y capaz de realizar los
ejercicios que realizan los demds. El profesor ayudard especialmente a los
que tengan mayor necesidad.

Todos y cada uno de los nifios han de tener el sentimiento de
pertenecer al grupo que el profesor les haya asignado y en el que se sienten
reconocidos e importantes, sobre todo cuando hacen bien los ejercicios, o
las tareas propuestas.

El aikidoka infantil tiene derecho a:

- Practicar un deporte y jugar y divertirse como un nifio.

- Ser tratado con respeto y dignidad.

- Ser entrenado por personas competentes.

- Seguir los entrenamientos adaptados a su ritmo de desarrollo.

- Participar en las actividades del Dojo.

- Adoptar todas las medidas de seguridad para que no sufra ninguna
lesién fisica, ni humillacién psicolégica.

Si bien es de gran ayuda confeccionar un guion previo a la clase con
los ejercicios y juegos a realizar, dado el cardcter voluble de los nifios, no hay
que encadenarse al programa trazado, y pasar a la improvisacién segin las
pistas que ellos mismos dan en ese momento.

El profesor ha de tener en cuenta que el error también forma parte
del aprendizaje, y en consecuencia sabrd hacer ver al alumno el modo de
corregir sus fallos.



LECCION N° 35

PROMOCIONAR Y DINAMIZAR EL CLUB.-

El dojo ha de tener vida motivadora y atractiva través de las
actividades que planifica a lo largo de cada curso o temporada, de ahi la
importancia de seleccionar bien los ftemas a tratar, y las fechas mas
convenientes.

Si las actividades no son del agrado de la mayoria, y las fechas
coinciden con fiestas en las que se ofrecen otros atractivos, no tendrdn
respuesta satisfactoria, y desmotivardn incluso a los que hayan participado
en ellas.

Al comienzo de cada temporada (finales de agosto y primeros de
septiembre) es el mejor momento para dar a conocer el club y las disciplinas
o materias que ensefia, El entorno, el barrio, debe saber bien dénde estad el
club y que se puede hacer enél.

Darse a conocer, ofrecer el prestigio de las instalaciones y los
profesores, es necesario ftanto para captar nuevos alumnos, como para
fidelizar a los que ya pertenecen a él.

Los responsables del club han de tfener en cuenta los centros,
organismos, o asociaciones a los que pueden interesar las actividades que se
desarrollan en él, para ofrecerles si es el caso condiciones especiales, ya sea
en horarios, precios, etc.

Captar nuevos alumnos requiere conocer bien el entorno, asi como la
ubicacion de otros clubs de competencia directa, para tratar de descubrir
que ofrece realmente nuestro gimnasio que no puedan ofrecer otros...

En la ensefianza de las artes marciales, como en todos los dmbitos de la
vida, es preciso marcar y seguir una trayectoria estratégica, sabiendo que:
-La repeticién del mensaje compensa a medio y largo plazo.
- Si se encuentra un recurso que funciona hay que utilizarlo hasta que
se agote.
- El sentido comdn, la honestidad y la calidad, han de prevalecer
sobre todo lo demds.



La publicidad en los medios. -

1.- Confeccionar un folleto (triptico) que informe sobre las disciplinas
que se ensefian y las ventajas de su prdctica, con el que buzonear todo el
barrio.

2.- Proyectar en los centros publicos del barrio, un video sobre el
Aikido, etc.

3.- Crear una pdgina Web del club, en la que se publicardn todas las
noticias y acontecimientos del club.

4.- Confeccionar un cartel multidisciplinas, atractivo y solicitar que
sea expuesto en todos los comercios del barrio.

5.- Redactar alglin articulo sobre las artes marciales del club y
publicarlo en los periddicos locales, o boletines de publicidad de centros
comerciales.

6.- Realizar exhibiciones durante las fiestas locales o en polideportivos
como fin o principio de curso.

7.- Organizar cursos o encuentros especiales para premiar la fidelidad
de los alumnos.

8.- Conservar un fichero de alumnos con sus datos personales, para
interesarse por ellos cuando se ausentan por enfermedad u otros motivos.

9.- Publicar mensualmente un informativo con todas las actividades,
incidencias y novedades pasadas o futuras.

10.- Colocar en la recepcién del club un expositor con tarjetas o
folletos informativos “sirvase usted mismo".

En una palabra, se trata de dar a conocer el dojo y sus actividades por
todos los medios posibles, y tratar con amabilidad y esmero a cuantos se
personan en él para informarse, y sobre todo ofrecer calidad y seriedad en
todos los servicios.



LECCION N° 36

INTERDEPENDENCIA PSICOSOMATICA. -

El ser humano es un compuesto de dos entidades -cuerpo y mente-
inseparables, e interdependientes, y todo lo que afecta a una influencia de
manera directa e inmediata a la otra, a través del sistema nervioso y las
gldndulas de secrecion interna.

En 1968 el neurdlogo norteamericano P.D. Mac Lean demostré que el
cerebro humano se compone de tres estructuras diferenciadas con funciones
propias y especificas:

1.- Cerebro reptiliano constituido por el talamo, hipotdlamo, epifisis e
hipofisis.

Rige el aqui y ahora, y ante todo lo que percibe como amenaza,
reacciona preparando el cuerpo para la huida o la lucha.

2.- Cerebro mamifero -hipocampo- que registra y controla la memoria,
los comportamientos adquiridos, las emociones y las creencias.

3.- El nuevo cerebro o neocortex, formado por la corteza cerebral,
que rige la conciencia, la imaginacion, los pensamientos, las ideas, etc.

INFLUENCIA MENTE CUERPO. -

Los cambios de los estados de conciencia, ya sean voluntarios o
inconscientes, originan modificaciones en el funcionamiento del organismo, asi
por ejemplo:

Las emociones influyen sobre la circulacion de la sangre
(vasoconstriccion, o vasodilatacion)

La célera enrojece la piel, produce vasoconstriccion y eleva la tension
arterial.

El miedo hace palidecer el rostro, y se acompafia de temblores,
sudoracion, taquicardia, etc.

La incertidumbre, la inseguridad, la agitacion, la ansiedad, el estrés,
etc. ocasionan alteraciones en el sistema digestivo, el nervioso, y el
circulatorio.



INFLUENCIA CUERPO MENTE. -

Las alteraciones funcionales u orgdnicas de las visceras generan
estados de animo, e influyen sobre la actividad mental, asi por ejemplo:

La reduccion de la tasa normal de serotonina origina tristeza, apatia,
depresion.

La reduccion de norepinefrina limita la resistencia al dolor.

Una tasa elevada de alcohol en la sangre ocasiona alteraciones de la
conciencia.

Un descenso brusco de la tension arterial, suprime la actividad de la
conciencia.

Las lesiones orgdnicas del estomago, higado, o intestinos ocasionan
cambios en la personalidad.

Las hormonas sexuales determinan los rasgos caracteristicos del
temperamento masculino y femenino.

Conocer la interdependencia entre el cuerpo y la mente, nos hace hasta
cierto punto responsables de nuestro equilibrio psicosomatico.

PSIQUE SOMA Y AIKIDO.-

"El estado del cuerpo puede ser modificado por la mente, y el de ésta puede
serlo por el cuerpo’.

"El tono de nuestros misculos depende de la naturaleza de nuestros
pensamientos y estados de dnimo” . Alexis Carrel. Premio Nobel Medicina en
1912.

Las experiencias cientificas realizadas sobre el ser humano, nos
revelan que la postura corporal que adoptamos habitualmente influencia o
determina nuestros estados de animo.

El tono muscular distendido ayuda a recuperar o entrar en un estado de
calma mental.

La respiracion lenta y profunda es un medio que permite restablecer la
serenidad, cuando se esta bajo los efectos de estados emocionales.

La concentracion en las fases respiratorias facilita la unificacion del
cuerpo y de la mente, que es la actitud fundamental para la practica del
Aikido

El aikidoka ha de saber y distinguir las dos formas fundamentales de
su actividad mental:

1.- La mente razonadora que piensa, elige, analiza, deduce, etc. es la
que los expertos recomiendan que no intervenga en la accion.

2.- La mente consciente que percibe y siente, sin ser consciente de
estar consciente, y esta es la que debe prevalecer en los entrenamientos.



LECCION N° 37

EDUCACION SOMATO-SENSORIAL

Definicion. -

El sistema nervioso central posee receptores ubicados por todo el
organismo que detectan las modificaciones del entorno o del medio interno.
Esta informacion se transforma en impulsos eléctricos que circulan por los
nervios y médula espinal hasta las dreas sensitivas y motoras de la corteza
cerebral.

Las "sensaciones" son las informaciones captadas por los sentidos y
los receptores sensitivos.

La “percepcion” es el reconocimiento e interpretacion de las
sensaciones.

La “conciencia sensorial” es el estado receptivo y consciente de la
corteza cerebral, que percibe todas las sensaciones captadas y decide la
respuesta conveniente.

La conciencia supone la existencia de estos tres elementos:

1.- La entidad capaz de percibir

2.- La facultad de percibir

3.- La sensacidn que desencadena el estimulo para ser percibido.

La “conciencia objetiva” es la que percibe las cosas tal como son,
libre de toda influencia del ego..

La conciencia Aiki.-

Los gestos y los movimientos revelan toda la informacién de la que
son portadores si la consciencia corporal -sensorial- estd presente
durante su realizacién.

La prdctica del Aikido requiere continuamente la presencia de la
conciencia sensorial objetiva respecto a:

El tono muscular, la respiracién y la postura del cuerpo.

Las sensaciones generadas por el propio movimiento, o por las
acciones de Uke, para captarlas en el mismo momento que se producen.



La actitud mental libre de toda influencia.

De manera mds concreta ¢Qué debo percibir mientras realizo el
movimiento?

- Enel fiempo: ¢he actuado tarde, pronto, o en su momento?

- Enel espacio: ¢He actuado desde la distancia éptima?

- Enla direccion: ¢He tfomado la direccion correcta o conveniente?

- En la velocidad: ¢demasiado lento... demasiado rdpido?

- En la integracién: ¢Me he unificado con el ataque?
Y todo ello percibido de manera global, sin focalizar la atencién en ningln
detalle concreto, "“sin ser consciente de estar consciente”

Conciencia sensorial en la interaccién Uke-Tori
Durante la aplicacion de una técnica Tori ha de percibir de inmediato:
1.- Si se produce reaccién o no por parte de Uke
2.- La direccion de la resistencia y sus cambios
3.- La intensidad y duracién de la resistencia.

La conciencia sensorial ha de comportarse como un espejo que capta
de inmediato el objeto que se pone ante él, y deja de reflejarlo tan pronto
como se mueve fuera de su alcance.

La educacion de la conciencia sensorial tiene por objeto percibir e
identificar todos los estimulos con inmediatez, y desencadenar la
respuesta idéneaq, sin necesidad de la intervencion del pensamiento.

‘No se puede hacer lo que se quiere, si no se sabe lo que se hace”

‘Cada movimiento debe realizarse con la velocidad dptima, en el
momento oportuno y con la energia necesaria”.

"Moverse cdmoda e inteligentemente, en vez de moverse con fuerza’.
Moshe Feldenkrais.



LECCION N° 38

LA ESTRATEGIA AIKI

Definicion. -

La estrategia se aplica en todos los dmbitos de las relaciones
humanas, asi como en toda negociacion, en campaias publicitarias, en la
politica, en los conflictos laborales, en los deportes, etfc.

En las artes marciales es el arte de obtener el mayor provecho de
los propios recursos y de las acciones del adversario, haciendo uso de
todos los medios posibles para dominar la situacién.

La estrategia ensefia al aikidoka a saber como y cuando aplicar las
técnicas, porque ho es lo mismo saber hacer, que saber aplicar.

La via de la tdctica no se fundamenta tanto en el dominio de las
técnicas como en la capacidad de discernir con inmediatez, todas las
oportunidades fisicas o psicolégicas que surgen, para aprovecharlas a
nuestro favor.

Ejercitar la intuicién y la alerta permanente es esencial para
detectar lo antes posible, las oportunidades o los riesgos de cada situacion,
ya sea conflictiva o no, y obtener ventaja.

La tdctica es el "modus operandi” en el momento de realizar las
acciones ofensivas o defensivas estratégicas.

Tdcticas Aiki. -

La estrategia es la aplicacién prdctica del mejor modo de usar la
energia, o los recursos propios, para lograr los mejores resultados con el
minimo esfuerzo y riesgo, y este proceso gira en torno a estos principios
bdsicos:

1.- Conocer al oponente y sus medios de accidn.

2.- No desvelar las propias fuerzas e intenciones.

3.- Anticiparse, aprovechando el efecto sorpresa.

4 .- Atacar los puntos débiles del adversario.

5.- Establecer las secuencias tdcticas para alcanzar el objetivo.



El aikidoka no ha de conformarse con saber QUE HACER, (Las
fases y secuencias dindmicas de cada técnica) sus prdcticas han de
contemplar sobre todo COMO HACER, (fluidez, distancia, atemi, zanshin,
mushin, etc.) y CUANDO HACER (inmediatez, en su momento justo, etc.)

La descontraccién muscular favorece la rapidez en la esquiva, la
velocidad de ataque y la adaptacion a los cambios.

Unificar cuerpo y mente y mantenerse centrado en el hara, para
constituirse enel centro y origen de fodo movimiento.

Adaptar la ejecucién de las técnicas a la realidad del movimiento en
cada instante.

Saber discernir y captar el ritmo del adversario para anularlo.

El maestro Michio Hikitsuchi 10° Dan basaba su estrategia en estos
detalles:

1.- No quedar nunca al alcance del otro:
a) Al iniciar una técnica
b) Durante la ejecucion de una técnica o al finalizarla.

2.- No mirar a los ojos del otro, ni a las manos, o el arma que
empuiia

3.- No esperar inmovil el ataque del oponente
4.- No olvidar nunca el atemi. O lo das, o te lo dan
"El combate no deja tiempo para pensar, y la capacidad de accion
depende del conocimiento de los grandes principios adquiridos antes de/
enfrentamiento” Mariscal Foch. (militar francés que en 1914 se distinguio

en la batalla de Marne contra los alemanes)

"No es la velocidad ni la potencia de una técnica lo mas importante,
sino el dominio global de /a situacion” Miyamoto Musashi.



LECCION N° 39

EL KIATI

Definicion. -
Etimoldgicamente significa: "unién de los espiritus y de las energias”.
KT = energiq, intencion, voluntad; AT = unién, ensamblaje.

En las artes marciales el “Kiai" es un grito repentino, tan breve
como intenso, cargado de intencién, que precede o acompafia a un
movimiento de ataque o defensa.

Objeto del Kiai.-
Fundamentalmente son dos las intenciones del Kiai:

1.- Ayudar a reunir o concentrar toda la energia del cuerpo y de la
mente, en un instante para disponer de mayor potencia en la accién a
realizar.

2.- Causar un efecto de sorpresa, miedo, y paralizacién momentdnea
del adversario, cuando se emite a una distancia entre 0.80 y 1.50 metros.
La vibracién sonora del grito puede modificar el estado de conciencia de
Uke y de Tori.

Como emitir el Kiai.-

El grito se emite con decisidn, al tiempo que se espira, sin dudar en
hingdn momento de su poder, pues la indecision perturba la espontaneidad,
y bloquea la capacidad de reunir y exteriorizar esta energia.

En Aikido se aplica esencialmente en el momento del encuentro con
el ataque de Uke, para distraer su atencién y debilitar su potencia por un
instante.

Porqué paraliza el Kiai.-

Porque los nervios del sistema vegetativo que inervan el oido medio y
el interno (timpano y estribo) son ramificaciones del nervio vago o
neumogdstrico, del que parten fibras al corpisculo cardtideo y al plexo
cardiaco .



Un sonido brusco e intenso provoca una contraccién repentina de la
cadena de huesecillos del oido, y éstas a sus vez causan un reflejo de
inhibicion general. (descenso de la tensién arterial, ralentiza la frecuencia
cardiaca, y blogueo neuromotor momentaneo)

La anécdota.-
Un célebre maestro de sable del siglo XV, llamado Matajuro Yagyu,
recibid la visita de un ronin que le desafio en combate a muerte.

Matajuro se resistia a aceptar el duelo, pero el ronin insistia cada
vez con mayor insolencia.

Matajuro le invité a salir al jardiny le dijo: ¢Ves aquellos pdjaros en
la rama de ese drbol?

De repente Matajuro lanza un potente Kiai, y los pdjaros cayeron al
suelo como muertos.

El ronin no podia creer lo que habia visto, y Matajuro le dijo: Ahora
vas a ver lo mejor.. y lanzando un nuevo Kiai, los pdjaros levantaron
rdapidamente el vuelo...

El ronin pidié disculpas y salié6 precipitadamente de la casa del
maestro.



LECCION N° 40

DOMINIO DE SI MISMO - AUTOCONTROL

El samurai era educado para que supiera dominar en todo momento,
sus emociones, sentimientos, actos y palabras.

Dejar traslucir el estado de dnimo, ya fuera miedo, célerg,
preocupacion, tristeza, etc. se consideraba como una falta de virilidad
impropia de un guerrero.

En nuestros dias, como siempre en la historia del hombre, ser duefio de
si mismo es la victoria mas grande que puede lograr el aikidoka, y su logro se
manifiesta a través de la calma, la lucidez, la ponderacion, la serenidad, el
respeto, etc. en todas las circunstancias, ya sean favorables o adversas.

"El verdadero poder es el que ejercitamos en cada instante sobre
nuestros pensamientos, emociones, sentimientos y actos” M. Ueshiba.

'El que dirige a los hombres es fuerte, pero el que se domina a si
mismo, es el que posee verdadero poder”. Lao Tse.

"El que se conguista a simismo ha conguistado a su pero adversario’.
Takuan Soho.

APRENDER A SER DUENO DE SI MISMO.-

La primera condicién para controlar la influencia de los
acontecimientos sobre nuestra vida, es aprender a dominarse a si mismo,
siendo duefio de los pensamientos, las intenciones, los deseos, las emociones,
las palabras, y los actos...

Tal poder no es algo innato, precisa ser buscado dia a dia, con tesdn,
voluntad y constancia, fomando como ocasion de prueba y ejercicio, todas las

cosas que nos suceden en la vida cotidiana.

¢Cdémo adquirir el dominio de si mismo?.



El famoso psicoterapeuta norteamericano William James (1842-1910)
decia:

"La accidn sigue al pensamiento, puesto que el pensamiento ejerce una
gran influencia sobre la accién”.

“"El pensamiento sigue a la accidn, porque los movimientos, los gestos,
las expresiones, las actitudes, influyen a su vez de manera directa sobre el
pensamiento”.

"Podemos adquirir una cualidad, si adoptamos la actitud, las
expresiones y los gestos que corresponden a la misma"

Johan Wolfgang Goethe (1749-1832) en su obra “Fausto”, se anticipé
a esta teoria poniendo en boca de uno de los personajes de esta obra, este
consejo:

“Si no posees una cualidad, comportate como si la poseyeras, y
acabards haciéndola tuya”

FRENTE AL PROBLEMA .-

Ante cualquier dificultad o conflicto, si quiero superarla, o resolverlo
con acierto, debo saber que solo puedo actuar sobre lo Unico que estd bajo
mi control: yo mismo, mis actitudes, mi inteligencia, mis palabras, mis actos...

Casi siempre es la forma errénea de enfocar las contrariedades lo que
constituye el mayor problema. Si las decisiones que se foman en tales
situaciones son viscerales, las cosas se complican y la solucién se retrasa o
se hace imposible.

Por otra parte, si el miedo, la duda, la incertidumbre, etc. nos inducen
a querer ignorar el conflicto que se nos ha presentado, o a ocultarlo o
escapar de él, estamos cayendo en un grave error, porque un problema que
queda sin resolver en el tiempo, aparece y reaparece continuamente,
perjudicdndonos mucho mds que si nos hubiéramos enfrentado al mismo en su
momento.



DOMINAR LAS PROPIAS REACCIONES.-

Es dificil sujetar y controlar las reacciones espontdneas -y en cierto
modo légicas- de indighacidn, célera, decepcidn, tristeza, etc, ante aquellos
sucesos adversos que nos afectan directamente.

No obstante y hasta un cierto limite pueden ser controladas por la
voluntad, y la reflexion, sabiendo de antemano que dar rienda suelta al furor,
la cdlera, el odio, la tristeza, etc. no aportan nada a la solucién del problema,
aunque controlar no significa reprimir.

La genética y la educacién recibida son los factores que condicionan
nuestra forma de reaccionar frente a lo adverso, pero aln reconociendo las
tendencias innatas, la intervencion de la inteligencia y la voluntad pueden
modular la respuesta, de manera que en vez de reaccionar visceralmente,
seamos capaces de responder de la manera mas conveniente.

SUPERAR EL RENCOR -

Todos creemos que nuestra forma de interpretar los hechos es la
Unica correcta, pero la experiencia nos demuestra que en muchas ocasiones,
ese punto de vista era equivocado, debido a la influencia de los prejuicios del
ego.

Cuando alguien obstaculiza, o se opone a nuestros deseos, proyectos,
etc. o nos atacan, o critican nos encolerizamos firmemente convencidos de
que esta reaccién rabiosa estd justificada por esa circunstancia, que
interpretamos como una amenaza, y un impedimento a que se cumpla nuestra
voluntad, y se vea mermada nuestra fama, o nuestros intereses...

Sin embargo la reaccion de célera , por si misma no arregla nada, y
solo perjudica al que la siente a nivel fisico, animico y mental, generando
rencor, animadversidn, hostilidad, deseos de venganza, etc.

El aikidoka debe conocer el circulo vicioso que genera el “rencor
archivado en el corazén o la memoria”... cuando se guarda el odio contra
alguien, cada vez que se recuerdan los hechos que lo ocasionaron, se producen
en el organismo las mismas reacciones fisioldgicas y animicas que la primera
vez...



Guardar rencor incluso a los que nos han causado algin dafio, del tipo
que sea, no es una actitud inteligente, y por tanto impropia de un aikidoka, lo
verdaderamente noble , es intentar comprender a esa persona que quiere o
ha querido perjudicarnos, procurar un entendimiento con ella, y ya sea o no
posible, sentir compasién por sus errores y saber perdonarle...

Perdonar no significa olvidar el dafio que nos han hecho, ni descuidar la
guardia para que nos lo causen ofra vez, perdonar es no guardar rencor, nhi
deseo de revancha, al que sigue siendo un enemigo en potencia.

El perdon no es debilidad, sino fortaleza, los samurdis decian: "E/
perdon es la coraza del guerrero’.



LECCION N° 41

ACTITUDES AIKI.-

La prdctica del Aikido no puede quedar reducida al dmbito fisico-
técnico, si de verdad se busca la formacién y superacion integral, serd
necesario que los entrenamientos contemplen también, el ejercicio de
aquellas actitudes tan dtiles para las artes marciales, como para la vida
cotidiana del siglo XXT.

Una actitud es la disposicion o estado de la mente y del cuerpo que se
adopta para vivir cada momento ya sea bueno o malo, alegre o triste.

En la vida todos tenemos contrariedades, accidentes, problemas,
enfermedades, etc., pero el mayor dafio no es causado por estas
circunstancias adversas, sino mas bien por la actitud errénea que adoptamos
ante ellas.

En los entrenamientos de Aikido, como en lo cotidiano, la actitud
equivocada conduce a la accién inadecuada, que agrava o no resuelve el
problema...

El aikidoka debe saber que en cada momento de su existencia, puede
elegir la actitud mas adecuada, y esta opcion ya es la mejor garantia, para
resolver o superar el obstdculo, o aceptar lo inevitable.

Un entrenamiento Aiki, ha de implicar el cuerpo, la técnica, la mente y
el estado animico determinado por la actitud elegida, de aqui la conveniencia
de sefialar en cada clase la “actitud de prdctica para hoy’.

Actitudes Aiki.-
Entre las muchas que debe adquirir el aikidoka, sefialaremos por el
momento las fundamentales:

1.- Shosin . La disposicién del principiante que viene al Dojo con
ilusion, interés, humildad, y ganas de aprender.

2.- Makoto. La sinceridad en el comportamiento, ya sea en el rol de
Uke como en el de Tori. La sinceridad en fodos los actos cotidianos.



3.-Kawashi. El sentido de la interaccion y armonia entre el tiempo, el
espacio, la energia y la velocidad o ritmo de las acciones.

4.- Iki ai. Establecer o sincronizar las fases respiratorias con los
movimientos. Inspirar para absorber, o aspirar, y espirar para empujar,
evitando las apneas en el momento de aplicar la energia.

5.- Intoku wo tsumi. Acumular la virtud oculta, poniendo la mejor
voluntad al realizar tareas dificiles o ingratas.

6.- Ichi go Ichi e. Considerar cada ataque como uha ocasién Unica e
irrepetible. Tratar de hacer las cosas bien a la primera. Aprovechar cada
ocasién, porque tal vez no hay otra.

7.- Jikishin. Percepcién inmediata y certera de todo lo que ocurre en
el entorno, y respuesta adecuada sin la intervencion de la mente razonadora.

8.- Ai nuke. Proteccién mutua. Uke protege a Tori de cuanto ocurre
a su espalda, y viceversa. Ambos actdan con rigor, pero al mismo tiempo con
la idea de proteger al otro, es decir con autocontrol.

9.- Zanshin. Estado de alerta y vigilancia permanente, vy
disponibilidad inmediata para reaccionar en todo momento, frente a lo
previsto y a lo imprevisto. La atencién es global, no focalizada en ningin
detalle concreto.

10.- Ki musubi. Enlazar, acordar, unir, fusionar las acciones y las
energias propias con las de Uke, en un didlogo corporal que busca disipar
continuamente la oposicion y encontrar la armonia.

Como adquirir las actitudes.

Si quieres adquirir una cualidad, o una actitud, compdrtate en cada
circunstancia como si ya la poseyeras, y acabard siendo tuya. Es un recurso
tan sencillo como eficaz, avalado por los conocimientos de la psicologia
moderna.





