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“Una persona sólo puede disponer de todos sus recursos de acción cuando está o 

mantiene el equilibrio corporal, mental y anímico, ya sea en la práctica de las artes 

marciales, o en cualquier otra situación de la vida” Por Santos Nalda 5º Dan de Aikido, 

Maestro Nacional Especialista y 1º Dan de Judo (1) 

 

 
Bajo esta premisa que nos brinda el maestro Santos Nalda, y en mi modesta opinión, 

podemos empezar a intuir la importancia y papel preponderante que juega el concepto 

de desequilibrio en el ámbito de las artes marciales y de manera esencial en el aikido. 

 

 
El desequilibrio en el aikido, también llamado kuzushi en términos japoneses, se basa 

en la ruptura del equilibrio que tori provoca a uke, una vez este último ha iniciado su 

ataque, con la finalidad de aplicar una técnica que neutralice sus intenciones ofensivas. 

El principio físico responde a la acción que se realiza sobre el centro de gravedad del 

atacante, haciendo que su peso corporal se incline hacia algún lugar alejado de su 

posición o eje central anatómico. 
 
 
 

 

 
Para conseguir desplazar el centro de gravedad de uke de su posición que ocupa en 

estado de equilibrio, sin que esto requiera de un gran esfuerzo, la acción debe realizarse 

en aquella dirección sobre la que el contrario ofrezca una menor resistencia. 
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A continuación podemos ver un croquis de los pies, en el cual se aclaran las diferentes 

zonas donde es posible que gravite el peso del cuerpo. 
 
 
 

 

 
Y en el siguiente modelo podemos ver las denominaciones de cada desequilibrio según 

su dirección según las diferentes técnicas. 
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Para poder provocar el desequilibrio en uke es importante primero tener una buena 

postura o kamae, Aikido es un arte marcial que se rige por principios más que por 

técnica. El kamae es un de los principios fundamentales del Aikido. Tal como dijo Gozo 

Shioda, el “Aikido empieza y acaba con el kamae”. El kamae no solo hace referencia a 

la postura corporal sino también a nuestra predisposición mental y espiritual. 

 

 
Una vez nuestro estado emocional sea el correcto dentro de la práctica, es importante 

que el kamae se construya a partir de una buena base de sustentación física, haciendo 

que los pies formen un triángulo, y sintiendo el acomódo del hara. Para tal fin es 

importante mantener los pies y el perineo conectados hacia la tierra, las rodillas 

ligeramente flexionadas, la columna vertebral alineada y recta, los hombros bajos y 

relajados, la cabeza ligeramente descolgada hacia delante y el peso del cuerpo 

ligeramente hacia delante también. 
 

 
Tamura lo definía como la postura corporal antes del ataque. Si el cuerpo está bien 

colocado, los pies orientados correctamente, el peso distribuido uniformemente en 

ambas piernas y una mente abierta, es posible actuar sobre el ataque sin tener que usar 

las manos pero para ello debemos tener presentes los siguientes conceptos: cuerpo 

flexible y equilibrado, las piernas ligeramente flexionadas, hombros hacia abajo, mente 

tranquila y "vacío", un pie de un medio paso hacia adelante, la parte correspondiente 

ligeramente hacia adelante, entregar los lados opuestos. 

 

 
A continuación vemos las diferentes posibilidades de kamae. 
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1. LAS DIFERENTES DISTANCIAS 

Siguiendo con el tema del desequilibrio, una vez que uke y tori se disponen a iniciar el 

contacto, bien por el desplazamiento de uno, del otro o de ambos a la vez, hay que 

prestar atención a las tres diferentes fases que se presentan según las distancias que se 

desarrollan durante el ataque y la defensa. 

 

 
“Toma” o la larga distancia, donde deberíamos notar la intención del atacante. 

 
 
 

 

 
Chikama que es la distancia de aproximación y desde la que tomamos la decisión de 

actuar o retirarnos 
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Uchima donde contactamos con uke y conseguimos una posición óptima para realizar 

nuestra técnica. 
 

 

 

 

2. EL CONTACTO Y UNIÓN 

Para hacer musubi, se necesita que exista un desplazamiento de acercamiento entre los 

oponentes, por lo que es necesario caminar. El acto de caminar implica un trabajo 

constante de nivelación y equilibrio corporal, por lo que es un buen momento donde 

aprovechar esos milisegundos en los que el cerebro y las neuronas musculares están 

haciendo los cálculos necesarios para no caernos durante el desplazamiento. ¿Entonces 

cuándo sería el momento ideal de hacer musubi y lograr el desequilibrio?. Pues cuando 

el peso del cuerpo se va desplazando desde la pierna trasera hacia la que avanza y esta 

se encuentra en la posición más distal respecto al eje vertical sin haberse apoyado aún 

en el suelo, ya que ese es el momento donde el equilibrio se ve comprometido ante la 

intención de uke de avanzar hacia delante. Esto desde luego no implica que si el atacante 

se encuentra en un apoyo bipodal no se pueda conseguir el desequilibrio igualmente. 

 

 
TRES VÍAS PARA CONSEGUIR EL DESEQUILIBRIO 

Mediante las técnicas de inmovilización: A través del control del esqueleto, músculos, 

tendones y ligamentos, podemos usar torsiones (por ejemplo en sankyo) y palancas (por 

ejemplo ikkyo). 

 

 
Provocando en uke una aceleración y cambio de sentido: Se caracteriza por emplear un 

movimiento centrifugo, en el que tori se sitúa en el centro de la acción, aplicando una 

palanca sobre una o más articulaciones, cambiando el sentido de la dirección de uke y 

haciendo que este salga despedido. (Por ejemplo en kaiten nage) 
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Provocando en uke una brusca ruptura en lo que sería su aceleración y su ángulo de 

desplazamiento: Ya sea de forma centrífuga o centrípeta, mediante rotación y/o palanca 

a una o más articulaciones al mismo tiempo, detenemos bruscamente su avance y 

cambiamos su dirección. (Por ejemplo en un tenchinage). 

 

 

3. EXPERIENCIA PERSONAL 

Como una modesta aportación basada en mi propia experiencia tras 17 años de práctica, 

me gustaría hacer una pequeña descripción de lo que de alguna forma me ha 

transmitido mi maestro y amigo Francisco Lebrón (7 DAN) y su mujer Sacramento (6 

DAN) a los cuales estimo y aprecio, como si parte de mi familia se trataran. Y lo que de 

alguna forma y a través de la práctica he ido incorporando a mi propio entendimiento y 

percepción de este arte tan singular y complejo. Está de más decir que este aporte no 

pasa de ser mí propia y muy humilde forma de ver el estudio técnico práctico, en el que 

estoy seguro habrá muchísimos errores, y en los cuales sigo trabajando para seguir 

mejorándolos. 

 

 
Es importante causar el desequilibrio, ya desde el primer contacto e incluso desde antes 

que este se produzca, bien por un desplazamiento previo, bien por la acción provocada 

sobre una articulación. Mientras se produce este desequilibrio, es vital mantener y no 

perder nunca el trabajo de centro, lo que implica que nuestras manos, tronco y pies 

deben de estar continuamente sincronizados y direccionados en un mismo sentido, para 

conseguir una buena armonía y fluidez durante el movimiento, además de permitir 

tener un buen control y estabilidad. El peso de uke siempre debe permanecer por 

delante del plano frontal de nuestro cuerpo, para que en ningún momento debamos 

cargar con el peso de este y así en todo momento nosotros estemos en el centro del 

vórtice y sea uke un mero satélite que rote a nuestro alrededor. Mantener la distancia 

correcta durante toda la acción es primordial para que la energía se mantenga bajo 

nuestro control. Si vamos a realizar una proyección normalmente deberemos hacer un 

cambio de ángulo o dirección, para lo cual es muy importante seguir manteniendo el 

trabajo de centro tal y como dije con anterioridad, pero lo que también es muy 

importante es que no perdamos de vista los diferentes trabajos que tenemos que hacer 

con ambas manos de manera simultánea, ya que una de ellas se encargará de colocar a 

nuestro compañero en el lugar adecuado, mientras la otra se prepara para hacer el corte 

o la retracción. Se acerca el momento del lanzamiento y para tal instante debemos 

adecuar nuestros pies de forma que nuestra base de sustentación sea lo 

suficientemente amplía para soportar el desplazamiento del peso de uke, para ese fin 

deberemos tener una apertura de piernas bastante pronunciada, pero no tanto para 

que nos haga perder la estabilidad y control de nuestro cuerpo. En algunas proyecciones 

la cadera jugará un papel crucial en este momento ya que se convertirá en el fulcro por 

el cual nuestro atacante saldrá volteado, tendremos que tener en cuenta colocarla en el 

lugar adecuado o atraer al uke hasta ella. En este momento nuestro oponente debería 

estar en punto 0 como yo lo llamo o punto de ingravidez, en el cual hemos creado un 
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vacío y por lo tanto su peso corporal ha desaparecido. Llega el final, y para tal instante 

es importante la sincronización de ambas manos, al mismo tiempo que flexionamos las 

rodillas, manteniendo la espalda recta en un movimiento de arriba hacia abajo y no hacia 

delante, y manteniendo nuestro peso corporal bien repartido sobre la totalidad de la 

planta de nuestros pies y estos bien apoyados por entero en el suelo. 

 

 

4. CONCLUSIONES 

Viendo el trabajo tan complejo que se requiere para realizar el control de una persona 

con intenciones agresivas, desestabilizándola y haciéndola caer. Creo que es importante 

recalcar el estudio tan arduo que se debe realizar primero sobre el propio control de 

nuestro cuerpo tanto en parado como en movimiento, para después poder añadirle 

además el peso y la energía de uke. La postura, la sincronización corporal, el control de 

la distancia, el desplazamiento de forma equilibrada, el concepto de centro, la 

proyección de ki y la serenidad con la que todo debe ser ejecutado, intentando 

mantener siempre la integridad física de nuestro compañero, es un trabajo que requiere 

de altas dosis de intenso estudio para conseguir unas óptimas cotas de psicomotricidad, 

además de un estado mental adecuado. 
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LA EFICACIA DE LA NO  

RESISTENCIA 

Carlos Javier Jover Navarro 
 

 
 

“En Aikido no existe ningún ataque. Atacar significa que nuestro espíritu ya ha 

perdido. Nosotros nos adherimos al principio de la absoluta no-resistencia, es decir 

que no nos oponemos al atacante. Por lo cual no existe rival en Aikido”.(Aikido por 

Kishomaru Uesiba, Tokyo,Kowado,1957) 
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1. Introducción 

Antes de comenzar a desarrollar cada uno de los apartados de este estudio es necesario 

ponernos en contexto para poder entender el valor de estos conocimientos aplicados tanto a 

nuestra vida diaria, como a la práctica que realizamos en el Dojo. 

 
La sociedad occidental se ha acostumbrado a seguir la fuerza, la inteligencia o la resignación 

sin tener en cuenta principios como la armonía o la calma. El Aikido abarca una infinidad de 

conceptos y posibilidades, donde el ataque y la importancia de vencer al oponente no tienen 

lugar. Es por ello que su eficacia se ve reflejada en el desequilibrio y en la no resistencia, 

consiguiendo mediante movimientos armónicos y dinámicos desorganizar o desviar la acción 

de nuestro atacante. 

 
Decimos que el Aikido es el estudio de la sabiduría, del autocontrol y es el Musubi el proceso 

que nos ayuda a controlarnos, que nos enseña a conectar e interactuar armoniosamente con 

nosotros mismos para llegar a conseguir una unidad y una conexión con nuestros compañeros 

o atacantes. 

 
El último concepto, “Budo” es algo más general y en él trataremos de explicar la importancia 

de situarnos en el camino, donde la técnica y el estudio de los conceptos anteriormente 

mencionados convivan en armonía. 

 
Tras esta breve introducción procedo a profundizar más en cada uno de los conceptos 

mencionados. 

 
2. Pensamientos sobre el keiko 

 
Endo sensei decía: “Cuando mejore como persona, mejorará mi aikido”, es decir 

evolucionaremos en el keiko (la práctica) cuando nuestra persona lo haga también. En esta 

frase encontramos implícito el término “No luchar” que ha sido utilizado por los budistas zen 

para explicar la efectividad de no combatir y que explicaremos en los próximos párrafos. 

 
Si adoptamos una posición de combate o de lucha y únicamente nos centramos en oponernos 

a la fuerza de nuestro atacante, acabaremos inmovilizando nuestra propia fuerza y 
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bloqueándonos. Una de las razones más lógicas para darnos cuenta de los fallos de la fuerza y 

la violencia, es nuestra propia naturaleza y por ello podemos lanzar tres preguntas sencillas 

que te harán cuestionar la eficacia de la fuerza extrapolada a cualquier situación:¿Es la fuerza 

física del hombre, invencible o interminable?¿Acaso el hombre no envejece?¿Qué ocurrirá si 

nuestro atacante está en mejor forma física?. En todas estas situaciones te encontrarás 

derrotado. 

 
El Aikido nos conduce a no luchar contra todas estas situaciones, puesto que la consecuencia 

directa de una posición de defensa constante es el agotamiento y nuestra ambición se verá tan 

excesivamente dañada que la inestabilidad y la desconexión nos derrotarán. Es por ello que el 

Aikido, nos invita a unirnos, a ir con las adversidades y dejarnos llevar, tanto en nuestra vida 

como en el combate. Se puede deducir que es sinónimo de no luchar, el no actuar, que tiene 

lugar cuando desaparece el deseo de vencer o detener las fuerzas externas para dejar paso al 

deseo de dirigirlas y transformarlas de forma que no pierdan su eficacia, si no que la 

dupliquen. Aquí desaparece el afán de competición y encontraremos la vía de la armonía y de 

la simplicidad, que nos permitirá ser libres y actuar a nuestro antojo evitando que la 

conciencia intervenga en el combate. 

 
A continuación adjunto una cita que explica perfectamente cómo actuar en un conflicto 

basándonos en la no resistencia: “Cuando estés en conflicto, armonízate. Cinco concuerda 

con cinco. Da la bienvenida a aquello que venga a ti, y bajo ninguna circunstancia compitas, 

entres en conflicto o luches con ello. Más bien como los pegajosos pasteles de arroz, 

adhiérete y vincúlate a ello. Cuando tire de ti, mándalo por su camino. Unificando tu poder 

con el de tu compañero y haciéndolo uno con él, éste llegará a ver el amor que le ofreces” 
1
 

 
Algo que debemos tener claro, es la importancia de la armonización entre la técnica y la no 

resistencia y estos tres puntos nos pueden ayudar bastante en la realización de una correcta 

práctica: 

● Salir de la línea de ataque y sacar de equilibrio (Kuzushi) al adversario. 

● Aplicación de la técnica manteniendo a uke en desequilibrio o movimiento 

● Control mediante proyección (nage waza) o inmovilización (katame waza). 
 

 

 
 

1
 Extraído del libro El corazón del aikido, Kanshu Sunadomari 
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Algo que debemos analizar sobre el keiko que nos enseñan en gran cantidad de lugares, es el 

énfasis en la forma, en los agarres, en la posición de las piernas o en el final de las caídas. 

Esta fijación acaba provocando comparaciones y desigualdades que se centran en la técnica y 

en la fuerza únicamente, dejando a un lado la importancia de lograr una conexión con nuestro 

compañero, que nos permita ponerlo en situación de desequilibrio sin dañarlo. 

 
Densho Chu Shaku decía: “Cuando el enemigo muestre Yin, vence mediante Yang; cuando el 

enemigo muestre Yang, vence mediante Yin”. ¿A qué nos conduciría responder con la misma 

fuerza recibida? Nos conduciría a la lucha y tendríamos que acabar recurriendo a la violencia 

para intentar vencerle. Es por ello que si entendemos la importancia del aiki, y nos centramos 

en la redirección de la fuerza de nuestro oponente, lo venceremos y lograremos volver a 

nuestro centro de paz y tranquilidad. 

 
 

 

 

3. Musubi 

Cuando hablamos de Aikido nos referimos al estudio del autocontrol y la sabiduría. Es 

importante confiar en nosotros mismos para que los demás puedan confiar en nosotros.La 

clave para este proceso es el Musubi. Esta palabra puede ser traducida como “unidad” o 

“interacción armoniosa”. En la práctica, musubi significa la capacidad para mezclarse, tanto 

física como mentalmente, con el movimiento y la energía de nuestro compañero. Musubi es 

el estudio de la buena comunicación. En cualquier interacción entre personas existe la 

comunicación, depende de los practicantes que esta sea productiva o inútil, amistosa u hostil, 

verdadera o inexacta. 
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El musubi es tanto un método de aprendizaje como un objeto de estudio. Por lo tanto, debe 

enseñarse mediante una buena interacción (no violencia) y una orientación firme y amable. 

Aprender a responder ante un ataque con musubi es un proceso complejo. La mente de un 

principiante le llevará a actuar instintivamente e intentará defenderse, luchando o hiriendo al 

atacante. El objetivo del aikido es domar y controlar estos instintos animales, no estimularlos. 

 
Los agarres tienen la ventaja de proporcionar contacto físico entre los compañeros de práctica 

de modo que ambos puedan percibir lo que hace que un movimiento sirva. Por lo tanto, el 

contacto físico ayuda a estos a explorar los mecanismos de la técnica. Con el tiempo y la 

práctica, los estudiantes pueden empezar a desarrollar cierta confianza en su capacidad para 

comunicarse con sus compañeros, para aumentar las sensaciones intuitivas de los 

movimientos y las intenciones de sus compañeros.La relación entre los compañeros debe ser 

una manifestación de musubi. Tanto tori como uke toman responsabilidad en el asunto. 

Mientras tori debe entrenarse para mezclarse con, en lugar de luchar contra, ataques, el uke 

debe aprender a atacar de un modo que sea apropiado para la técnica que se está estudiando y 

proporcionar las condiciones apropiadas para el aprendizaje. 

 
O sensei decía constantemente a sus estudiantes que los mismos principios que gobiernan la 

naturaleza, gobiernan el aikido. Un pájaro pequeño puede volar en una tempestad, pero no 

luchando contra el viento. Debe usar la fuerza del viento para ayudarse. En aikido, 

aprendemos a recibir fuerza y transformarla en nuestra aliada, en lugar de luchar contra ella. 

Esto es sabiduría y ésta es la realidad del musubi. Con la práctica nuestra capacidad se 

expandirá. Comenzaremos con el contacto físico para conectar con nosotros mismos y con el 

compañero. Con el tiempo, algunas técnicas las ejecutaremos sin el menor contacto físico. 

Este entrenamiento, aumentará nuestra visión, nuestra intuición y nuestra sensibilidad, tanto 

dentro como fuera del dojo, en nuestra vida diaria. Estas lecciones deben aplicarse para el 

beneficio de nuestras relaciones con nuestro entorno social y con la humanidad en general. Se 

trata de un proceso de eliminación de las limitaciones de nuestra percepción y de permitir que 

nuestra conciencia se desarrolle y se vuelva más integradora. 

 
“Es preciso atraer al adversario hacia el vacío creado por nuestro tai sabaki (esquiva), y 

cuando la fuerza del adversario llegue a su punto máximo de ineficacia, debido al 

desequilibrio, guiarla, proyectarla o inmovilizarla con nuestra acción. Neutralizar a un 
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hombre sin herirlo físicamente y, sobre todo, neutralizar su intención agresiva poniendo en 

evidencia su inutilidad”. Morihei Ueshiba (Creador del Aikido). 

 
4. Budo 

Para poder definir el concepto Budo comenzaremos con el significado de la primera sílaba: El 

bu. El bu tenía la finalidad de detener la guerra y proteger al pueblo de las armas, ambas 

funciones reflejadas en los samurai, que priorizaban el bienestar y la preocupación por el 

pueblo. El do es el camino, el camino de la paz , de la armonía y de todos los principios que 

las artes marciales suponen. 

 
Por tanto el Budo es el camino del samurai, donde se prioriza el orden de la sociedad, el amor 

por ella y se discrimina el uso de la fuerza y la violencia. Este concepto está rodeado de 

tentaciones a su alrededor, que pueden hacerte caer en la agresión y las habilidades 

aprendidas pueden tornarse peligrosas. Para que lo anterior no tenga lugar, es necesario 

entender que el budo es el principio del centro
2
, es un camino que comienza la purificación 

espiritual que nos ayudará a conectar con nuestro interior y con nuestro exterior de forma 

armónica y espiritual. 

 
El maestro Ueshiba afirmaba que el Budo era el camino del Aikido: “Ai quiere decir también 

Amor, y he decidido llamar a mi Budo definitivo Aikido, aunque Aiki sea un término muy 

antiguo. Aikido no es una técnica para combatir o vencer a un enemigo. Es el medio de 

reconciliar al mundo y reunir a los seres humanos en una familia. El secreto del Aikido es 

armonizarnos con el movimiento mismo del Universo. Aquel que ha descubierto el secreto 

del Aikido tiene el Universo en sí mismo y puede decir: ¡Yo soy el universo!” 

 
Al igual que cuando comenzamos un camino desconocido, necesitamos una persona que nos 

oriente para no perdernos, en Aikido necesitamos a un guía para no desviarnos del camino. 

Este guía será nuestro maestro y de él absorberemos todo aquello que nos permita mejorar. 

En ocasiones en el aikido confundimos al maestro, lo idealizamos y creemos que debe dirigir 

nuestra vida y nuestra práctica, pero no es así, todos estamos llenos de defectos y absorber 

también los de tu maestro sería un error, ellos únicamente están para guiarnos y ayudarnos en 

un camino, que debemos construir nosotros mismos. 

2 Extraído del libro Los principios del aikido, Mitsugi Saotome 
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5. Conclusión 

Durante muchos años dediqué mi tiempo a pulir la técnica, la forma, a través de la repetición 

de movimientos con la intención de lograr la perfección de mis movimientos. A lo largo de 

mi trayectoria en el mundo de las artes marciales, he podido practicar e interactuar con 

distintas personas y disciplinas, experiencia que me ha permitido entender que la técnica sólo 

resuelve una situación en concreto, pero debemos de aprender y desarrollar el sistema. 

 
Desde mi experiencia puedo decir que si yo hago aiki me puedo adaptar a cualquier situación, 

sin embargo, si únicamente hago kata solo podré resolver una situación en concreto. El aiki 

me va a permitir adaptarme a cualquier situación y me permitirá resolver cualquier tipo de 

situación desde el respeto y la no agresión, lo que implícitamente favorece mi propio 

desarrollo o crecimiento personal. El kata se creó para aprender y descubrir los fundamentos 

de la práctica, no para reproducir perfectamente los movimientos, si olvidamos esto, nuestra 

práctica carecerá de sentido. 

 
Amor, unión, armonía, conexión contigo mismo y con el entorno, serán las claves, debemos 

crear una conexión armoniosa con uke y a partir de ahí construir. La técnica es secundaria y 

nuestra forma de ver la práctica debe ser la de mantener una relación de armonía, 

manteniendo a uke vivo, dejando que se exprese. Cuando tori y uke mantengan un contacto 

fluido, podrán fusionarse y empezar a realizar Aikido 
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El Aikido no puede ser considerado como una disciplina o arte marcial cualquiera, sino que 

es el Budo por excelencia. Es una filosofía de vida, puesto que como hemos ido explicando 

en este documento, nuestro “yo” interior y nuestro desarrollo personal es el centro de la 

práctica del Aikido. Es importante nuestro equilibrio y nuestra compostura, y todo aquello 

que ocurra en la práctica estará relacionado con tu vida fuera de esta. Si en la práctica actúas 

violentamente, utilizas la fuerza y manifiestas unas ganas de vencer o ganar de forma 

constante, estarás reflejando tu frustración y el desequilibrio de tu interior. Joe Hyams decía 

“Cuando uno pierde la compostura se pierde a sí mismo…, tanto en el tatami como en la vida 

diaria”. 

 
 

El Aikido debe entenderse como una forma de salvaguardar el amor. “La vía del Budo es 

hacer del corazón del Universo el propio corazón” Morihei Ueshiba. 
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