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“Una persona solo puede disponer de todos sus recursos de accion cuando esta o
mantiene el equilibrio corporal, mental y animico, ya sea en la practica de las artes
marciales, o en cualquier otra situacion de la vida” Por Santos Nalda 5° Dan de Aikido,
MaestroNacional Especialistal®Dande Judo(1)

Bajo esta premisa que nos brinda el maestro Santos Nalda, y erodasta opinion,
podemos empezar a intuir la importancia y papel preponderante que juega el concepto
de desequilibrioen el @mbitode las artes marcialeg demaneraesenciakn el aikido.

El desequilibrio en el aikido, también llamado kuzweshiérminos japoneses, se basa

en la ruptura del equilibrio que tori provoca a uke, una vez este ultimo ha iniciado su
ataque, con la finalidad de aplicar una técnica que neutralice sus intenciones ofensivas.
El principio fisico responde a la accion qeeaealiza sobre el centro de gravedad del
atacante, haciendo que su peso corporal se incline hacia algun lugar alejado de su
posiciono eje centralanatdomico.

Para conseguir desplazar el centro de gravedad de uke de su posicion que ocupa en
estadode equilibrio,sinque estorequierade un granesfuerzoJaacciéndeberealizarse
enaquelladireccion sobrda que el contrarioofrezcaunamenor resistencia.



A continuacidonpodemosver un croquisde los pies,en el cualse aclaranlasdiferentes
zonasdondeesposibleque graviteel pesodel cuerpo.
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Yen el siguiente modelgpodemosverlasdenominacionesie cadadesequilibriosegun
sudireccionsegunlas diferentegécnicas.
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Para poder provocar el desequilibrio en uke es importante primero tener una buena
postura o kamaeAikido es un arte marcial que se rige por principios mas 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 posturacorporalsinotambiéna nuestrapredisposiciormentaly espiritual.

Una vez nuestro estado emocional sea el correcto dentro de la practica, es importante
gue el kamae se construya a partir de una buena base de sustentacion fisica, haciendo
gue los pies formen un triangulg, sintiendo el acomédo del hara. Para tal fin es
importante mantener los pies y el perineo conectadoshacia la tierra, las rodillas
ligeramente flexionadas, la columna vertebral alineada y recta, los hombros bajos y
relajados, la cabezaligeramente descolgadahacia delante y el peso del cuerpo
ligeramentehaciadelantetambién.

Tamura lo definia como la postura corporal antes del ata@ieel cuerpo esta bien
colocado, los pies orientados correctamente, el peso distribuido uniformemente en
ambaspiernasy unamenteabierta,esposibleactuarsobreel ataquesintener que usar

las manos pero para ello debemos tener presentesslgsientes conceptos: cuerpo
flexible y equilibrado, las piernas ligeramente flexionadas, hombros hacia abajo, mente
tranquila y "vacio"un pie de un medio paso hacia adelante, la parte correspondiente
ligeramentehaciaadelante entregar lodadosopuestos.

A continuaciornvemoslasdiferentesposibilidadesde kamae.

médio




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, déo o de ambos a la vez, hay que
prestaratenciona lastres diferentesfasesque sepresentansegunlasdistanciasgjue se
desarrollanduranteel ataquey ladefensa.

“ T o mé&’largadistanciadondedeberiamosotar la intenciondel atacante.

P ——

Chikama que es la distancia de aproximacién y desde la que tomamos la decision de
actuaro retirarnos




Uchima donde contactamos con uke y conseguimos una posicion Optima para realizar
nuestratécnica.

2. ELCONTACTO Y UNION

Parahacermusubi,senecesitagque existaun desplazamientae acercamientaentre los
oponentes, por lo que es necesario caminar. El acto de caminar implica un trabajo
constante de nivelacion y equilibrio corporal, por o que es un buen momento donde
aprovechar esosilisegundos en los que el cerebro y las neuronas musculares estan
hacienddoscalculosnecesarioparano caernosduranteel desplazamiento¢ Entonces
cuando seria el momento ideal de hacer musubi y lograr el desequilibrio?. Pues cuando
el peso detuerpo se va desplazando desde la pierna trasera hacia la que avanza y esta
se encuentra en la posicion mas distal respecto al eje vertical sin haberse apoyado aun
en el suelo, ya que ese es el momento donde el equilibrio se ve comprometido ante la
intencidn de ukede avanzahaciadelante.Estodesdeluegono implicaquesiel atacante
seencuentraen un apoyobipodalno sepuedaconseguitel desequilibrio igualmente.

TRES VIAS PARA CONSEGUIR EL DESEQUILIBRIO

Mediante las técnicas de inmovilizaciontrAvés del control del esqueleto, masculos,
tendonesy ligamentospodemosusartorsiones(por ejemploen sankyo)y palancagpor
ejemplo ikkyo).

Provocando en uke una aceleracion y cambio de sentido: Se caracteriza por emplear un
movimiento centrifugo, en el que tori se sitla en el centro de la accion, aplicando una
palanca sobre una o mas articulaciones, cambiando el sentido de la direccion de uke y
haciendoque este salgadespedido. (Poejemplo enkaitennage)



Provocando en uke una brusca ruptura en lo que seria su aceleracion y su angulo de
desplazamientoYaseade forma centrifugao centripeta,medianterotaciony/o palanca

a una o mas articulaciones al mismo tiempo, detenemos bruscamente su avance y
cambiamossudireccion. (Poejemploenuntenchinage).

3. EXPERIENCIA PERSONAL

Comounamodestaaportacidnbasadaen mi propiaexperienciaras17 afiosde practica,

me gustaria hacer una pequefia descripcionde lo que de algunaforma me ha
transmitido mimaestro y amigo Francisco Lebrén (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
algunaformay atravésde la practicahe ido incorporandoa mi propio entendimientoy
percepcion deeste arte tan singular y complejo. Esta de mas decir que este aporte no
pasade sermipropiay muy humildeformade ver el estudiotécnicopractico,enel que

estoy seguro habrd muchisimos errores, y en los cuales sigo trabajando para seguir
mejorandolos.

Esimportante causarel desequilibrioyadesdeel primer contactoe inclusodesdeantes

gue este se produzca, bien por un desplazamiento previo, bien por la accién provocada
sobre una articulacion. Mientras se produce este desequilibrio, esrwéatener y no
perder nunca el trabajo de centro, lo que implica que nuestras manos, tronco y pies
debende estarcontinuamentesincronizadoy direccionado®n un mismosentido,para
conseguir una buena armonia y fluidez durante el movimiento, ademgseduitir

tener un buen control y estabilidad. El peso de uke siempre debe permanecer por
delante del plano frontal de nuestro cuerpo, para que en ningin momento debamos
cargar con el peso de este y asi en todo momento nosotros estemos en el centro del
vortice y sea uke un mero satélite que rote a nuestro alrededor. Mantener la distancia
correcta durante toda la accién es primordial para que la energia se mantenga bajo
nuestro control. Si vamos a realizar una proyeccion normalmente deberemos hacer un
cambiode angulo o direccion, 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 esque no perdamosde vistalosdiferentestrabajosque tenemosque hacer

con ambas manode manera simultanea, ya que una de ellas se encargara de colocar a
nuestrocompanercen el lugaradecuadomientraslaotra sepreparaparahacerel corte

o la retraccién. Se acerca el momento del lanzamiento y para tal instante debemos
adecuar nuestros pies de forma que nuestra base de sustentacion sea lo
suficientemente amplia para soportar el desplazamiento del peso de uke, para ese fin
deberemos tener una apertura de piernas bastante pronunciada, pero no tanto para
guenoshagaperderlaestabilidady control de nuestrocuerpo.Enalgunagroyecciones

la cadera jugara un papel crucial en este momento ya que se convertira en el fulcro por
el cualnuestroatacantesaldravolteado,tendremosquetener en cuentacolocarlaenel

lugar adecuado o atraer ake hasta ella. En este momento nuestro oponente deberia
estaren punto 0 comoyo lo llamo o punto de ingravidez en el cualhemoscreadoun



vacio y por lo tanto su peso corporal ha desaparecido. Llega el final, y para tal instante
esimportante la sincronizacion de ambas manos, al mismo tiempo que flexionamos las
rodillas,manteniendda espaldarectaenun movimientode arribahaciaabajoy no hacia
delante, y manteniendo nuestro peso corporal bien repartido sobre la totalidad de la
plantade nuestrospiesy estosbien apoyadogpor enteroen el suelo.

4. CONCLUSIONES

Viendo el trabajo tan complejo que se requiere para realizar el control de una persona
conintencionesagresivasgesestabilizandolg haciéndolacaer.Creoque esimportante
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 afiadirle
ademas el peso y la energia de uke. La postura, la sincronizacion corparatral ae

la distancia, el desplazamientode forma equilibrada, el concepto de centro, la
proyecciénde ki y la serenidadcon la que todo debe ser ejecutado, intentando
mantenersiemprelaintegridadfisicade nuestrocompafierogsuntrabajoquerequiere
dealtasdosisde intensoestudioparaconseguiunasoptimascotasde psicomotricidad,
ademagde un estadomental adecuado.
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LA EFICACIA DE LA NO
RESISTENCIA

Carlos Javier Jover Navarro

'

“En Aikido no existe ningin ataque. Atacar significa que nuestro espiritu 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.Introduccidén

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 préctica que realizamos en el Dojo.

La sociedad occidental se ha acostumbrado a seguir la fuerza, la inteligencia o la resignacion
sin tener en cuenta principios como la armonia 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 arménicos y dinamicos desorganizar o desviar la accién

de nuestro atacante.

Decimos que el Aikido es el estudio de la sabiduria, del autocontrol y es el Musubi el proceso
que nos ayuda a controlarnos, que nos ensefia a conectar e interactuar armoniosamente con
nosotros mismos para llegar a conseguir una unidad y una conexién con nuestros comparieros

0 atacantes.

El ultimo concepto, “Budo” es algo mas general y en €l trataremos de explicar la importancia
de situarnos en el camino, donde la técnica y el estudio de los conceptos anteriormente

mencionados convivan en armonia.

Tras esta breve introduccion procedo a profundizar mas en cada uno de los conceptos

mencionados.

2. Pensamientosobreel keiko

Endo sensei decia: “Cuando mejore como persona, mejorard mi aikido”, es decir
evolucionaremos en el keiko (la practica) cuando nuestra persona lo haga también. En esta
frase encontramos implicito el término “No luchar” que ha sido utilizado por los budistas zen

para explicar la efectividad de no combatir y que explicaremos en los proximos parrafos.

Si adoptamos una posicion de combate o de lucha y Gnicamente nos centramos en oponernos

a la fuerza de nuestro atacante, acabaremos inmovilizando nuestra propia fuerza y
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bloqueandonos. Una de las razones mas ldgicas 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 haran cuestionar la eficacia de la fuerza extrapolada a cualquier situacion:¢Es la fuerza
fisica del hombre, invencible o interminable?;Acaso el hombre no envejece?;Qué ocurrira si
nuestro atacante estd en mejor forma fisica?. En todas estas situaciones te encontraras

derrotado.

El Aikido nos conduce a no luchar contra todas estas situaciones, puesto que la consecuencia
directa de una posicion de defensa constante es el agotamiento y nuestra ambicion se vera tan
excesivamente dafiada que la inestabilidad y la desconexion nos derrotaran. 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 sinénimo 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. Aqui desaparece el afan de competicion y encontraremos la via de la armonia y de
la simplicidad, que nos permitira ser libres y actuar a nuestro antojo evitando que la

conciencia intervenga en el combate.

A continuacion adjunto una cita que explica perfectamente como actuar en un conflicto
basandonos en la no resistencia: “Cuando estés en conflicto, armonizate. 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. Mas bien como los pegajosos pasteles de arroz,
adhiérete y vinculate a ello. Cuando tire de ti, mandalo por su camino. Unificando tu poder

con el de tu compariero y haciéndolo uno con él, éste llegara a ver el amor que le ofreces™ *

Algo que debemos tener claro, es la importancia de la armonizacion entre la técnica y la no
resistencia y estos tres puntos nos pueden ayudar bastante en la realizacion de una correcta
practica:

o Salir de la linea de ataque y sacar de equilibrio (Kuzushi) al adversario.

o Aplicacion de la técnica manteniendo a uke en desequilibrio o movimiento

o Control mediante proyeccion (nage waza) o inmovilizacion (katame waza).

! Extraido del libro El corazén del aikido, Kanshu Sunadomari
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Algo que debemos analizar sobre el keiko que nos ensefian en gran cantidad de lugares, es el
énfasis en la forma, en los agarres, en la posicion de las piernas o en el final de las caidas.
Esta fijacion acaba provocando comparaciones y desigualdades que se centran en la técnica y
en la fuerza Gnicamente, dejando a un lado la importancia de lograr una conexién con nuestro

compariero, que nos permita ponerlo en situacion de desequilibrio sin dafiarlo.

Densho Chu Shaku decia: “Cuando el enemigo muestre Yin, vence mediante Yang; cuando el
enemigo muestre Yang, vence mediante Yin”. ;A qué nos conduciria responder con la misma
fuerza recibida? Nos conduciria a la lucha y tendriamos que acabar recurriendo a la violencia
para intentar vencerle. Es por ello que si entendemos la importancia del aiki, y nos centramos

en la redireccion 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 sabiduria. Es
importante confiar en nosotros mismos para que los demas puedan confiar en nosotros.La
clave para este proceso es el Musubi. Esta palabra puede ser traducida como “unidad” o
“interaccion armoniosa”. En la practica, musubi significa la capacidad para mezclarse, tanto
fisica como mentalmente, con el movimiento y la energia de nuestro compafiero. Musubi es
el estudio de la buena comunicacion. En cualquier interaccion entre personas existe la
comunicacion, depende de los practicantes que esta sea productiva o inatil, 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
ensefiarse mediante una buena interaccion (no violencia) y una orientacion firme y amable.
Aprender a responder ante un ataque con musubi es un proceso complejo. La mente de un
principiante le llevara a actuar instintivamente e intentara 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 fisico entre los compafieros de préactica
de modo que ambos puedan percibir lo que hace que un movimiento sirva. Por lo tanto, el
contacto fisico ayuda a estos a explorar los mecanismos de la técnica. Con el tiempo y la
practica, los estudiantes pueden empezar a desarrollar cierta confianza en su capacidad para
comunicarse con sus comparieros, para aumentar las sensaciones intuitivas de los
movimientos Yy las intenciones de sus compafieros.La relacion entre los compaferos debe ser
una manifestacion 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 esté estudiando y

proporcionar las condiciones apropiadas para el aprendizaje.

O sensei decia constantemente a sus estudiantes que los mismos principios que gobiernan la
naturaleza, gobiernan el aikido. Un pajaro pequefio 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 sabiduria y ésta es la realidad del musubi. Con la préctica nuestra capacidad se
expandird. Comenzaremos con el contacto fisico para conectar con nosotros mismos y con el
compafiero. Con el tiempo, algunas técnicas las ejecutaremos sin el menor contacto fisico.
Este entrenamiento, aumentard nuestra vision, nuestra intuicién 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 eliminacion de las limitaciones de nuestra percepcion y de permitir que

nuestra conciencia se desarrolle y se vuelva mas integradora.
“Es preciso atraer al adversario hacia el vacio creado por nuestro tai sabaki (esquiva), y

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

desequilibrio, guiarla, proyectarla o inmovilizarla con nuestra accion. Neutralizar a un
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hombre sin herirlo fisicamente y, sobre todo, neutralizar su intencién 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 silaba: El
bu. El bu tenia 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 preocupacion por el
pueblo. El does el camino, el camino de la paz , de la armonia 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 esta rodeado de
tentaciones a su alrededor, que pueden hacerte caer en la agresion 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? es un camino que comienza la purificacion
espiritual que nos ayudara a conectar con nuestro interior y con nuestro exterior de forma

armonica 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 si mismo y puede decir: jYo 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 guia para no desviarnos del camino.
Este guia serd 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 préactica, pero no es asi, todos estamos llenos de defectos y absorber
también los de tu maestro seria un error, ellos Gnicamente estan para guiarnos y ayudarnos en

un camino, que debemos construir nosotros mismos.

2 Extraido del libro Los principios del aikido, Mitsugi Saotome
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5. Conclusioén

Durante muchos afios dediqué mi tiempo a pulir la técnica, la forma, a través de la repeticion
de movimientos con la intencion de lograr la perfeccién 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 solo

resuelve una situacion 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 situacion,
sin embargo, si Unicamente hago kata solo podré resolver una situacion en concreto. El aiki
me va a permitir adaptarme a cualquier situacion y me permitira resolver cualquier tipo de
situacion desde el respeto y la no agresion, lo que implicitamente favorece mi propio
desarrollo o crecimiento personal. El kata se cred para aprender y descubrir los fundamentos
de la préactica, no para reproducir perfectamente los movimientos, si olvidamos esto, nuestra

practica carecera de sentido.

Amor, unidn, armonia, conexién contigo mismo y con el entorno, seran las claves, debemos
crear una conexion armoniosa con uke y a partir de ahi construir. La técnica es secundaria y
nuestra forma de ver la practica debe ser la de mantener una relacion de armonia,
manteniendo a uke vivo, dejando que se exprese. Cuando tori y uke mantengan un contacto
fluido, podran 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 filosofia de vida, puesto que como hemos ido explicando
en este documento, nuestro “yo” interior y nuestro desarrollo personal es el centro de la
practica del Aikido. Es importante nuestro equilibrio y nuestra compostura, y todo aquello
que ocurra en la préctica estara relacionado con tu vida fuera de esta. Si en la préctica actuas
violentamente, utilizas la fuerza y manifiestas unas ganas de vencer o ganar de forma
constante, estaras reflejando tu frustracion y el desequilibrio de tu interior. Joe Hyams decia

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

diaria”.

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

hacer del corazon del Universo el propio corazén” Morihei Ueshiba.
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