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Da una composizione

del Fondatore,
il Maestro Morihei Ueshiba

L’Aikido non si deve esaurire in
parole scritte o dette senza
dilettarsi in discorsi oziosi, ma
capirlo attraverso la pratica.

(Maestro Morihei Ueshiba)



La Via per raggiungere I’Armonia con
L’Energia dell’Universo
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Nella lingua giapponese, “ai” significa “unione, armonia” e “do” ¢ “il metodo, la
via”. Il termine “ki” non ha un’esatta corrispondenza con il nostro vocabolario: indica
lo spirito, I’energia, la forza vitale, del singolo, ma anche della natura e dell’intero
universo. Quindi la parola “Aikido” puod essere tradotta con la frase “il metodo per
raggiungere I’armonia con I’energia dell’universo”. Non ¢ necessario essere degli
esperti per capire che un nome come “il metodo per raggiungere 1’armonia con
I’energia dell’universo” sembra stonare nel variegato mondo delle arti marziali e
delle discipline da combattimento in generale. Alcune considerazioni possono
aiutarci a capire come sia possibile fondere tra loro due realta apparentemente
contrastanti, come un efficace metodo di difesa e¢ una filosofia di vita tesa
all’armonia.

Nonostante 1’Aikido abbia una storia relativamente recente (il suo fondatore, il
Maestro Morihei Ueshiba, diede a quest’arte una prima stesura definitiva attorno al
1930), si riallaccia la tradizione delle antiche scuole marziali giapponesi e cinesi,
soprattutto di scherma. Particolarita del metodo ¢ I’assenza dei colpi classici di altri
stili, privilegiando I’utilizzo di leve articolari e movimenti d’evasione e proiezione.

L’allenamento inizia con il tradizionale saluto all’immagine del Fondatore ed al
Maestro che conduce la lezione, passando ad una serie di esercizi di respirazione e
concentrazione. Nell’Aikido ¢ fondamentale I’importanza che assumono le tecniche
per sviluppare D’energia interna, il “ki” appunto, imparando a lasciarla scorrere
liberamente all’interno del corpo, sfruttandola ed incanalandola nei nostri movimenti.

Segue 1’Aikitaiso, la ginnastica preparatoria a corpo libero, caratterizzata da
movimenti sciolti ed armoniosi, tesi all’espansione ad al rilassamento. Non mancano,
ovviamente, stretching, flessioni ed esercizi vari per la regione addominale.

L’allenamento vero e proprio inizia con lo studio delle posizioni e degli spostamenti
di base. Anche in questo caso, particolare che risulta subito evidente a chi ¢ gia
esperto in altre discipline marziali, i movimenti sono fluidi e rilassati, su traiettorie
per lo piu circolari. Base di tutti i movimenti ¢ I’idea del tetraedro equilatero, la
figura solida costituita da quattro triangoli equilateri. Indipendentemente dal lato su
cui lo si appoggia, ¢ sempre caratterizzato da un perfetto equilibro e, se lo si fa
ruotare, diventa una sfera.

La pratica delle tecniche avviene a coppie, alternando il ruolo di “tori”, colui che
viene attaccato ed esegue la tecnica, e di “uke”, I’attaccante. Concetto fondamentale ¢
la totale assenza dell’uso del “ki” per spezzare o distruggere. L energia dell’attacco
viene incanalata e fusa con la nostra, divenendo un tutt’uno. Lo scopo rimane sempre
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quello di difendersi efficacemente ma, anche e soprattutto, di evitare qualunque
danno a chi ci sta accanto. L’idea di base ¢ semplice: il pericolo ¢ costituito
dall’attacco di per s¢, non dalla persona che lo sta eseguendo.

Gradatamente le tecniche evolvono dai movimenti rigidi ed impacciati dei
principianti, fino a quelli stilizzati ed eleganti, ma terribilmente efficaci, dei piu
esperti. Un particolare: nella pratica dell’Aikido non esistono combattimenti,
confronti o gare. Questo per un semplice motivo. Non esiste I’avversario. Noi e chi ci
attacca siamo parte della stessa natura, diversi aspetti della stessa energia vitale. Non
esistendo dualita, non puod esistere nemmeno un confronto, con una volonta di
sopraffare 1’avversario.

Proprio la predilezione per i movimenti fluidi e coordinati contrapposti a quelli
violenti e basati sulla pura forza, rende 1’ Aikido particolarmente adatto anche a donne
e persone di eta piu matura, che non possono permettersi di esplodere con acrobatici
calci o potenti pugni. Tutto senza rinunciare ad una efficiente difesa personale.

La pratica delle armi conclude normalmente la lezione. Lo studio ¢ incentrato
soprattutto sull’uso della spada giapponese, la katana, normalmente sostituita dal
boken o spada di legno, secondo i principi dell’ Aikiken, lo stile tipico dell’ Aikido.
Completano il quadro lo studio delle tecniche di jo, il bastone, e del tanto, il pugnale.
Anche in questo caso lo scopo principale delle tecniche ¢ quello di sviluppare e
sfruttare I’energia interna, incanalandola e facendola fluire attraverso 1’arma, che
diventa una parte del nostro corpo.

Prima abbiamo ricordato che 1’Aikido ¢ caratterizzato dall’assenza di competizioni.
Comunque le occasioni per incontrarsi non mancano. Nel corso dell’anno vengono
organizzati numerosi stage tecnici, sotto la guida di maestri esperti, a cui partecipano
praticanti dai livelli piu alti fino ai principianti. Il tutto con lo scopo di approfondire
lo studio tecnico, ma soprattutto, di conoscere nuovi amici € amiche, provenienti da
tutta Italia e spesso dall’estero, uniti in una passione comune. Questi incontri hanno
una durata variabile, da una o piu giornate fino ad alcune settimane, e spesso sono
organizzati in luoghi di villeggiatura, diventando un modo originale e divertente per
passare una vacanza diversa dal solito.

Jocho nel suo “Hagakure” scrisse ““ impara a dare molta importanza alle piccole cose
e poca alle grandi”. In fondo, Aikido ¢ anche questo: imparare a dare importanza ai
piccoli momenti della giornata, alcuni semplici esercizi di respirazione e
concentrazione per scaricare lo stress alla sera o accumulare e ricaricare 1’energia al
mattino, la pratica di tecniche e movimenti tramandati per secoli, liberando la mente e
dimenticando per alcuni minuti problemi e tensioni che pesano sulla nostra vita,
rischiando di schiacciarla.



Comportamento nel dojo
Le sei regole del buon praticante

Questo breve articolo sebbene liberamente tratto dal Fukudoku Hon Rosso, testo fondamentale per i
praticanti di shorinji kempo, si puo adattare a tutti coloro che studiano arti marziali tradizionali.
L’importante é saper cogliere in queste sei regole il significato che travalica la semplice ritualita.

0O GUARDA 1 TUOI PIEDI

La frase giapponese “kyakka shoto” significa letteralmente “guarda i tuoi piedi”. Quando 1
kenshi vengono al dojo, la prima cosa che fanno ¢ quella di togliersi le scarpe prima di
entrare in palestra. Quando sei andato per la prima volta a far pratica hai notato che gli altri
kenshi mettevano in fila le loro scarpe all’entrata? La filosofia che sta dietro a questo
discorso, ¢ “kyakka shoko”. Prima di entrare nella palestra noi controlliamo 1’abbigliamento
e ci prepariamo mentalmente alla pratica. L’attitudine a pensare che la pratica inizi nel
momento in cui entriamo nel dojo ¢ molto importante.

Una persona con tale attitudine non solo lascera le sue scarpe in ordine ma mettera in ordine
le scarpe degli altri. Questo ¢ kyakka shoko e tale frase si trova all’entrata dei templi zen.
Bisogna avere un’attenzione particolare ai propri piedi, alla loro pulizia e cura. Bisogna
sempre iniziare 1’allenamento pensando di sistemare le cose a noi piu vicine, infatti. “come
si pud compiere qualcosa di grande, se non si vince il piccolo, 1’ordinario?”

O SALUTO

Il saluto, gassho, ¢ adatto per qualsiasi tipo di occasione. C’¢ una norma giapponese che
dice che le relazioni umane devono iniziare e finire con la gentilezza. Le giuste maniere
servono per correggere |’atteggiamento, dare equilibro e mettere ordine nella mente
all’istante. Una mente composta rende una persona dignitosa, di conseguenza il saluto
diviene solenne e maestoso, ma pienamente vigile. Quando gassho ¢ eseguito nel modo
giusto, esso evita il conflitto e con esso so pud anche controllare un nemico senza
combattere. Si pratica I’arte marziale come un metodo di sviluppo spirituale, gli aspetti fisici
e spirituali devono essere uniti e le forme devono riflettere rispetto, affetto e spirito di
compromesso. Quindi I’unica forma ¢ gassho. Gassho ¢ sia una posizione di combattimento
che una dimostrazione tra due persone di massimo rispetto.

O PULIZIA

La pulizia nei templi Zen ¢ chiamata samu. I praticanti sono tutti chiamati a partecipare alla
pulizia, nessuno deve stare a guardare. Fate la pulizia con volonta, pensando che anche
quest’aspetto serve alla pratica, perché state perfezionando e pulendo le vostre stesse menti.
Occorre rendere il luogo dove ci si allena piacevole, un luogo dove tutti si sentano a loro
agio.

U ABBIGLIAMENTO

Rendetevi consci del vostro abbigliamento. Non ¢ necessario vestirsi con cura esagerata o
indossare capi costosi, ma ¢ fondamentale I’ordine, la pulizia, la linearita, la moderazione.

O L’ATTEGGIAMENTO

E’ preferito un atteggiamento cortese, attento ¢ moderato. Quando ascoltate le istruzioni
durante le lezioni guardate il vostro maestro in kesshu gamae, non incrociate le braccia sul
petto.

0 MODO DI PARLARE

Insieme all’atteggiamento in senso lato il modo di parlare ¢ stato spesso argomento di
discussioni, bisogna usare parole corrette e dignitose, il parlare ha un tono e un ritmo che
riflettono la personalita.



Posizione da tenere sul Tatami

Dojo letteralmente significa “luogo di saggezza” e con questo termine era un tempo indicato il
luogo in cui 1 monaci Zen praticavano la meditazione.

Nella cultura occidentale con tale termine giapponese si indica il luogo in cui vengono praticate le
arti marziali.

All’interno del Dojo, vi ¢ posta un’area coperta da materassine, cio¢ il Tatami, dove si tengono le
lezioni.

Sul lato superiore del Tatami, ¢ posta I’immagine del fondatore dell’ Aikido, o Sensei Maestro
Morihei Ueshiba; Questo lato d’onore ¢ chiamato “Kamiza”.

Prima di salire sul Tatami si lasciano gli “Zoori” ai lati della materassina, si sale eseguendo il saluto
consueto, rivolti in direzione del Kamiza.

La posizione da tenere va in ordine di grado e cintura: Gli allievi piu anziani di grado o cintura si
dispongono sul lato destro della fila (Shimoza) rivolti verso il Kamiza, di fronte al maestro in
posizione di Sei-Za
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Solitamente ogni lezione di Aikido inizia e termina con una frase esplicativa che gli allievi
rivolgono al maestro, come nella tradizione Giapponese;

Richiesta di partecipazione alla lezione (inizio): ONEGAISHIMAS

Ringraziamento per la lezione svolta (fine): ARIGATO GOZAIMAS




Concetti fondamentali
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“L’osservazione del
proprio comportamento
e molto importante.
1l comportamento
influenza la coscienza.
A comportamento giusto
coscienza giusta”
(Taisen Deshimaru)
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Un aspetto molto importante, ma il piu delle volte sottovalutate ¢ la pratica del saluto.

Attraverso il gesto formale del saluto ci si prepara mentalmente alla pratica ed ¢ quindi necessario
eseguirlo nel modo giusto.

In Giappone esistono otto diversi modi di salutare, ma nell’Aikido se ne praticano soltanto due:
Ritsu rei (saluto in piedi) e Za rei (saluto in ginocchio), il secondo ormai quasi in disuso, ¢ eseguito
soltanto all’inizio e alla fine della lezione e in occasione di alcuni kata, mentre il primo ¢ praticato
in piu occasioni.

I1 significato del saluto non ¢ sempre lo stesso e varia a seconda delle circostanze.

Il primo saluto che si effettua ¢ quello fatto prima di entrare sul tatami per la lezione (ritsu rei).

Il suo significato ¢ quello di abbandonare ogni idea ed ogni pensiero estraneo all’Aikido fuori dal
tatami.

E’ un momento di concentrazione che prepara la mente alla pratica. Concentrazione che aumenta
col secondo saluto (za rei), fatto prima dell’inizio della lezione fra maestro ¢ allievi.

Questo saluto ha un duplice significato: quello appunto di una piu profonda concentrazione e quello
di una sorta di unione spirituale fra il maestro e gli allievi che si preparano a percorrere la stessa via,
1‘uno dando senza riserva, gli altri ricevendo con fiducia e gratitudine.

Significato di unione c’¢ 1’ha anche il saluto che tori e uke si scambiano prima di qualsiasi forma di
pratica a coppie: questo saluto (ritsu rei) significa che tra i due non c¢’¢ dualita, ma quel sentimento
di tika kyoei (insieme per progredire) sul quale tanto insistito Jigoro Kano.

Un’altra circostanza in cui si effettua il saluto ¢ quando si sale, si entra od esce dal tatami a lezione
iniziata: eseguendo ritsu rei si cerca di non spezzare quella tensione volta alla pratica che unisce
tutti 1 partecipanti alla lezione.

Ultimo saluto ¢ quello effettuato tra maestro ed allievi al termine della lezione de ¢ una sorta di
ringraziamento reciproco per quanto dato e per quanto appreso.

Il saluto quindi ¢ un gesto estremamente importante nell’ambito della pratica e non va
assolutamente minimizzato nel suo significato.

Attraverso la pratica corretta del saluto si inizia a praticare la Via.



Posizione di Meditazione

Nell’ AIKIDO

La posizione di
meditazione, con cui
inizia ogni lezione,
serve a staccarsi dalle
tensioni della vita
quotidiana, creando la
calma mentale
hecessaria a raggiungere il giusto
equilibrio psicofisico.




Premesse necessarie agli esercizi psicofisici
sOno:

A) La respirazione cosciente con la quale I’uomo attinge
energia vitale (KI) dall’universo che lo circonda.

B) La centralizzazione del Ki sul TANDEN (punto ideale
corrispondente al baricentro dell’uomo, situato 5 cm circa
al di sotto dell’ombellico9.

L’energia cosi accumulata verra spontaneamente guidata
attraverso la tecnica di Aikido neutralizzando come detto

I’attacco di un avversario.

Ecco due esempi di esercizi psicofisici.

A)

respirazione cosciente in
SEIZA con immobilita
assoluta (seduti sui
talloni).

Modifiche psichiche
apportate:

conseguimento dello stato
di «calma interiore» o
«vuoto mentale»

effetto pratico: reazione
rapida intuitiva (senza
ragionamento) e
appropriata all’attacco di
uno o pit avversari.
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B)

Accumulo e

vitale (Ki).

avversari.

— a
1 J

respirazione cosciente in
accordo con il tanden:

centralizzazione di energia

Il KI correttamente
indirizzato annulla la
forza di uno o piu

o AIKIDO:
| diversi gradi
della
centralizzazione

2. Oggettiva Sociale
(Gli altri esseri umani)

1. Soggettiva
(la propria personalita)
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Tecniche classiche

Tachi waza
Tecnica in piedi

Hamni handachi waza
Tecnica con Tori in posizione
Seduta e Uke in piedi

Suwari wuaza
Tecnica in posizione seduta

Terminologia di base

omote (irimi)
fronte

ura (tenkan)
retro

hanmi (kamae)
piede a triangolo

migi hanmi

posizione obliqua a destra
hidari hanmi

posizione obliqua a sinistra
ai hanmi

posizione uguale di Tori
ed Uke

gyaku hanmi

posizione obliqua inversa
di Tori ed Uke
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Entrate base

Shomen-uchi
Colpo frontale con taglio
dall’alto al basso

Yokomen-uchi
Colpo laterale con taglio
Dall’alto al basso

Tsuki jodan/...chudan/
...0 gedan

pugno capo/...addome/
...basso ventre
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kata-tori yokomen-uchi

4 s

£

ushiro kubi-shime ushiro eri-tori

ushiro tekubi kubi-tori or
ushiro katate-tori kube- shime

Prese d’attacco
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Gyaku-hanmi katate-tori
Presa al polso in posizione contraria

Ainmi katate-tori
Presa dal polso in posizione uguale

Omote-tori o katate ryote-tori
Presa al polso a due mani

Ryote-tori
Presa ad ambedue i polsi

Kata-tori
Presa ad una spalla
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Katame waza o osae waza
Tecniche di immobilizzazione

udiiiiv 1 .yU-lllJl wiil

Presa da dietro a entrambi i gomiti

Ushiro ryo-kata tori
Presa ad entrambe le spalle da dietro

Ushiro-tori........ ....-joddan
Presa alta da dietro

Ushiro-tori...... -gedan
Presa da dietro al basso ventre
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Nage Waza

Tecniche di proiezione

Ikkyo No. 1

Nikyo No.?2

Sankyo No.3

Yonkyo No.4

Gonkyo No.5
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Shiho-nage Kote-gaeshi
Proiezione su quattro lati Proiezione con torsione esterna
del polso

Irimi-nage Kaiten-nage
Proiezione in entrata Proiezione in
rotazione
Tenchi-nage Kokyu-nage

Proiezione celo-terra Proiezione con la potenza




Circolarita

dell’ AIKIDO

[ movimenti1 circolari
¢ spiraliformi sono
Importantissimi a1
fin1 difensivi e sono

la

del

parte essenziale
nel

la pratica

1’ Aikido
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