Sobre el Aikido

Traducción a cargo de Mauro Novara fukushidoin y Cecilia Villanueva.

Titulo original “Aikido Primer”, autor: Eric Sotnak.
Aunque el Aikido sea una innovación relativamente reciente dentro del mundo de artes marciales, es heredero de un valioso trasfondo cultural y filosófico. El Aikido fue creado en Japón por Ueshiba Morihei (1883-1969). Antes de crear aikido, Ueshiba Morihei entrenó extensivamente en varias variedades de jujitsu (antecesor del judo), el bastón (Jo y Bo) y en el arte del sable (katana); al mismo tiempo, también se sumergió en estudios religiosos y desarrolló una ideología dedicada a la armonía sociopolítica universal. Incorporando estos principios en su arte marcial, Ueshiba Morihei desarrolló muchos aspectos del Aikido en concordancia con su ideología filosófica y religiosa.

El Aikido, tal como Ueshiba Morihei lo concibió en sus años maduros, no es primeramente un sistema de combate, sino un medio para el desarrollo personal y mejoramiento integral de sus practicantes. El Aikido no tiene torneos, ni  competencias. En lugar de ello, todas las técnicas del aikido se aprenden cooperativamente en relación con las capacidades de cada practicante. Según el fundador, la meta del aikido es no la derrota de los otros, sino la derrota de las características negativas que habitan en la propia mente y que inhiben su funcionamiento.

Al mismo tiempo, el potencial del aikido como medio para autodefensa no debe ser ignorado. Una de las razones de la prohibición de la competición en aikido, es que muchas técnicas del aikido tendrían que ser excluidas debido a su capacidad potencial para causar lesiones serias. Entrenando cooperativamente, incluso las técnicas potencialmente mortales se pueden ser practicadas sin un riesgo substancial.

Debe ser resaltado que no hay atajos para ser un experimentado practicante de Aikido. Por lo tanto, lograr habilidad en esta disciplina es simplemente una cuestión de entrenamiento continuo y dedicado. Nadie hace un experto en apenas algunos meses o años.

Historia

El fundador del Akido, Morihei Ueshiba, nació en Japón el 14 de diciembre de 1883. De acuerdo con el hijo del fundador, Kisshomaru, cuando Morihei era un muchacho, vio como unos matones locales golpearon a su padre por razones políticas. Él decidió hacerse más fuerte, así podría tomar venganza. Se dedicó a un condicionamiento físico duro y eventualmente a la práctica de las artes marciales, recibiendo certificados de maestrías en varios estilos de jujitsu. A pesar de sus impresionantes capacidades físicas y marciales, se sentía insatisfecho. Empezó a profundizar en religiones con la esperanza de encontrar un significado más profundo de la vida, mientras continuaba llevando a cabo sus estudios de Budo o de artes marciales. Combinando su entrenamiento marcial con sus ideas políticas y religiosas, él creó el arte marcial moderno denominado Aikido. Ueshida decidió el nombre de “Aikido” en 1942 (antes de eso él llamaba a su arte marcial “Aikibudo” y “Aikinomichi”).

Desde el punto de vista técnico, el Aikido proviene de varios estilos de jujitsu (del cual también se deriva el Judo moderno), en particular de Daitoryu (aiki) jujitsu, como también de la espada y del arte de combate con la lanza. Simplificándolo de alguna manera, podemos decir que el Aikido toma las retenciones y proyecciones del jujitsu y las combina con los movimientos del cuerpo provenientes de la espada y el combate con la lanza. Sin embargo, puede ser que muchas técnicas de Aikido fueran el resultado de la propia innovación del fundador.

Del lado religioso, Ueshiba fue un devoto de una de las llamadas nuevas religiones de Japón: Omotokyo. Omotokyo fue (y es) parte del neo-Shintoismo, y parte idealismo socio-político. Una meta del Omotokyo ha sido la unificación de la humanidad en un solo “reino celestial sobre la tierra” donde todas las religiones estarían unidas bajo la bandera del Omotokyo. Es difícil entender muchos de los escritos y dichos de O-sensei sin tener en mente la influencia de Omotokyo.

A pesar de lo que mucha gente piensa o cree, no hay una filosofía unificada del Aikido. Lo que hay es una colección de creencias religiosas, éticas y metafísicas desorganizadas y parcialmente coherentes, las cuales son más o menos compartidas entre los aikidokas, y son transmitidas de boca en boca o encontradas en publicaciones dispersadas de Aikido.

Algunos ejemplos: “Aikido no es una manera de pelear o vencer enemigos, es la manera de reconciliarse con el mundo y hacer de todos los seres humanos un familia”. “La esencia del aikido es cultivar el ki (una fuerza vital, poder interior, energía mental y espiritual)”. “El secreto del aikido es convertirse en uno solo con el universo”. “Aikido es principalmente un camino para lograr la auto enseñanza física y psicológica”. “El cuerpo es la unificación concreta de lo físico y espiritual creado por el universo”. Y así…

En el centro de casi todas las interpretaciones filosóficas del Aikido, sin embargo, podemos identificar al menos dos improntas fundamentales: 1) un compromiso a la resolución pacífica de los conflictos siempre que sea posible, y 2) un compromiso al mejoramiento personal a través del entrenamiento en Aikido.

La Práctica
¡La práctica del Aikido comienza en el momento que usted entra en el Dojo! Los practicantes deben esforzarse para observar siempre la etiqueta apropiada. Es correcto saludar al entrar y al salir del Dojo, y al subir y bajar del tatami. Aproximadamente 3-5 minutos antes del comienzo oficial de la clase, los practicantes deben alinearse y sentarse tranquilamente y en silencio, en posición seiza (manera de sentarse tradicional del Japón) o con las piernas cruzadas.

La única manera de mejorar en Aikido es con el entrenamiento regular y continuo. La asistencia no es obligatoria, pero hay que tener presente que para perfeccionarse en Aikido, probablemente se deba practicar por lo menos dos veces por semana. Además, en cuanto el Aikido proporciona una manera de cultivar autodisciplina, tal autodisciplina comienza con la asistencia regular a la práctica.

Su entrenamiento es su propia responsabilidad. Nadie va a tomarle por la mano y a llevarlo a ser habilidoso en Aikido. Particularmente, no es la responsabilidad del instructor o de los estudiantes mayores asegurarse que usted aprenda algo. Parte del entrenamiento del Aikido está en ir aprendiendo observar con eficacia. Antes de pedir ayuda, por lo tanto, usted debe primero intentar realizar las técnicas mirando a otros.

El entrenamiento y práctica del Aikido abarca más que las técnicas; incluye la observación y la modificación de patrones físicos y psicológicos del pensamiento y del comportamiento. Particularmente, usted debe prestarle atención a la manera en que usted reacciona a variadas circunstancias. Por tanto, parte del entrenamiento en Aikido es el estudio del auto-conocimiento.

El siguiente punto es muy importante: la práctica del Aikido es cooperativa y no competitiva. Las técnicas son aprendidas a través del entrenamiento con un compañero/a, no con un oponente, agresor o enemigo. Usted debe tener siempre cuidado de practicar de una manera tal, que adecue la velocidad y la energía de su técnica de acuerdo con las capacidades de su compañero/a. Él, o ella, le está prestando su cuerpo para que usted practique – se espera que sea cuidadoso con lo que le ha sido prestado.

El entrenamiento del Aikido puede ser algunas veces muy frustrante. Aprender a lidiar con esta frustración es también una parte de entrenamiento del Aikido. Los practicantes necesitan observarse interiormente para determinar la raíz de su frustración y descontento con su progreso. La causa es, a veces, una tendencia a compararse demasiado con los demás practicantes. Notar que ésta es sí misma una forma de competición. Es correcto admirar los talentos de los otros y a esforzarse por emularlos, pero debe cuidarse de no permitir que las comparaciones con los otros fomenten el resentimiento, o la autocrítica excesiva.

Si durante la práctica del aikido usted llega a sentirse demasiado cansado como para continuar, o si una lesión le impide realizar cierto movimiento o técnica del Aikido, se permite salir temporalmente de la práctica hasta que se sienta capaz de continuar. Si debe abandonar el tatami, pida permiso al instructor.

Aunque el Aikido se aprenda mejor con un compañero/a, hay algunas maneras para entrenarse a solas. Primeramente, uno puede practicar las formas (katas) a solas con un jo o boken. En segundo lugar, uno puede realizar las técnicas y los movimientos del Aikido con un compañero/a imaginario. Incluso el ensayo puramente mental de las técnicas del Aikido puede servir como forma eficaz de entrenamiento a solas.

Es recomendable practicar un mínimo de dos horas por semana para progresar en Aikido.

Aikido y la eficacia del combate

Muchos practicantes de Aikido (desde los principiantes a los estudiantes avanzados) se preocupan por el valor práctico de la autodefensa del Aikido como arte marcial. Los ataques practicados en el Dojo son con frecuencia poco realistas y pueden ser hechos sin mucha velocidad o energía. La preocupación es legítima, pero puede ser re-direccionada.

En  primer lugar, es importante darse cuenta que las técnicas de Aikido se practican generalmente con ataques estilizados e idealizados. Esto hace más fácil que los estudiantes aprendan los patrones generales del movimiento del Aikido. Mientras que los estudiantes avanzan, la velocidad y la energía de los ataques deben aumentarse, y los estudiantes deben aprender a adaptar las estrategias básicas del movimiento del Aikido a una variedad más amplia de ataques.

Muchas técnicas del Aikido no se pueden realizar con eficacia sin el uso del atemi (golpe hecho al atacante con el fin de facilitar la aplicación subsecuente de la técnica). Por seguridad, a menudo el atemi es omitido durante la práctica. Es importante, sin embargo, estudiar el atemi cuidadosamente y quizás dedicar algún tiempo a su aplicación de modo que uno pueda aplicarlo con eficacia cuando sea necesario.

El Aikido es comparado muchas veces con otras artes marciales, y los estudiantes de Aikido están frecuentemente intrigados sobre como una persona bien entrenada en Aikido se defendería de alguien de tamaño y fuerza comparables que haya entrenado en otro arte marcial tal como Karate, Judo, Ju jitsu, o Boxeo. Es natural esperar que el arte marcial que uno ha elegido tenga aplicaciones eficaces en el combate. Sin embargo, es también importante darse cuenta que el fundador del Aikido eligió deliberadamente desarrollar su arte marcial en algo más que el arte más mortal de combate en el planeta, y puede muy bien ser verdad que otras artes marciales son más efectivas en el combate que el Aikido. Esto no quiere decir que las técnicas del Aikido no pueden ser efectivas en el combate - hay  numerosos practicantes de Aikido que han aplicado técnicas propias de su arte con éxito para defenderse en varias situaciones, en que se pone en riesgo la vida. Ningún arte marcial puede garantizar la victoria en cada circunstancia posible. Todas las artes marciales, incluyendo Aikido, consisten en un grupo de estrategias para manejar un conflicto. Lo mejor que cualquier persona puede esperar de su entrenamiento en artes marciales es que las probabilidades de manejar un conflicto sean mejoradas exitosamente. Hay muchos tipos de conflicto diferentes, y muchos parámetros diferentes que pueden definir un conflicto. Algunas artes marciales pueden adaptarse mejor a alguno tipo de conflicto que a otros. El Aikido puede ser impropio en los conflictos donde uno provoca a un adversario para luchar. Mientras hay quienes que ven esto como un defecto o problema, hay otros que ven como una demostración tonta la de provocar peleas.

Ya que los conflictos no se restringen a situaciones que resultan en un combate físico, puede ser que un arte marcial que tenga estrategias para manejar otro tipo de conflictos les vaya a servir más a sus practicantes en sus vidas cotidianas que un arte marcial más orientada al combate. Muchos maestros de Aikido, la tratan como tal. Uno esta más comúnmente confrontado con compañeros de trabajo, personas importantes, o miembros de la familia. También, incluso en lugares donde la violencia física es un peligro genuino, mucha gente busca estrategias para lidiar con estas situaciones que no requieran hacer daño. Por ejemplo, alguien trabajando con individuos con desordenes mentales podría encontrar no muy ideal responder a un agresión golpeando al individuo para tirarlo al piso y controlarlo. Mucha gente encuentra que el Aikido es un arte marcial efectiva para lidiar con situaciones similares a estas.

En el análisis final, cada persona debe decidir individualmente si el Aikido se adapta o no a sus necesidades, sus intereses y sus metas. 

Práctica con armas (boken, jo y tanto)
Algunos dojos dictan clases dedicadas casi exclusivamente al entrenamiento con el boken (sable de madera), jo (bastón) y el tanto (cuchillo); que son las tres armas principales utilizadas en la práctica de Aikido. 
Hay varias razones del entrenamiento con armas en la práctica del Aikido. Primero, muchos de sus movimientos derivan, y están vinculados directamente, de artes clásicas de las armas. Por ejemplo, todos los ataques de golpes del Aikido se derivan de los cortes y estocadas del sable (katana). Debido a esto, las técnicas a manos vacías practicadas en Aikido aparecen como ineficaces y de faltas en velocidad y energía, especialmente si uno ha entrenado previamente en un arte tal como el Karate o Boxeo.
En segundo lugar, el entrenamiento con las armas es provechoso para aprender ma ai, o relación espacial entre practicantes. Moverse repetidamente dentro y fuera del rango de golpe o corte de las armas, fomenta un sentido intuitivo de la distancia y del timing - algo que es crucial también en el entrenamiento de las técnicas a mano vacías.

Tercero, muchas técnicas avanzadas del Aikido implican defensas contra armas. Para asegurarse de que tales técnicas puedan ser practicadas con seguridad, es importante que los estudiantes sepan atacar correctamente con las armas, y defenderse contra tales ataques.

Cuarto, hay a menudo importantes principios de los movimientos y técnicas del Aikido que se pueden demostrar eficazmente a través del uso de armas.

Quinto, el entrenamiento con armas en kata (formas) es una manera de facilitar la comprensión de principios generales de los movimientos del Aikido.
En sexto lugar, el entrenamiento con las armas puede agregar un elemento de la intensidad a la práctica del Aikido, especialmente al realizar defensas contra ataques de las armas.

Séptimo, el entrenamiento con armas provee al aikidoka una oportunidad de desarrollar una clase de respuesta intuitiva y de sensibilidad a los movimientos y a las acciones de los otros, dentro de un formato de práctica (generalmente) altamente estructurado brindando un marco de seguridad. Además, es a menudo más factible desechar modos de pensar competitivos cuando se está prendido en pleno entrenamiento con armas, facilitando la concentración en el desarrollo cognitivo.

Finalmente, el entrenamiento con armas es una manera excelente de aprender los principios que involucran las líneas de ataque y de defensa. Todas las técnicas del Aikido comienzan con el defensor que se mueve fuera de la línea de ataque y después crea un nuevo vector de movimiento (circular) para la aplicación de una técnica de Aikido.

Sobre el Saludo / Reverencia
Es común que la gente pregunte por la práctica de hacer reverencias en Aikido. En particular, a mucha gente le preocupa que este saludo pueda tener cierta significación religiosa. No la tiene. En la cultura occidental, se considera apropiado apretar la mano al saludar a alguien por primera vez, para decir " por favor", al hacer una petición, y al decir gracias para expresar gratitud. En la cultura japonesa, inclinarse (al menos parcialmente) puede satisfacer todas estas funciones. Considere, también, que en la sociedad europea solamente hace unos pocos siglos una reverencia cortés era una forma convencional de saludo.

Incorporar este aspecto particular de la cultura japonesa en nuestra práctica de Aikido sirve para muchos propósitos:

Inculca una familiaridad con un aspecto importante de la cultura japonesa en los practicantes de Aikido. Esto es especialmente importante para cualquier persona que desee, en algún punto, viajar a Japón para practicar Aikido. También puede hacerse solo por el hecho de ampliar los horizontes culturales de uno.

El saludo puede ser una expresión de respecto. Como tal, indica una actitud abierta y de buena voluntad para aprender de los profesores y compañeros.

Saludar a un compañero puede servir para recordarte que tu compañero es una persona - no un maniquí de práctica. Siempre entrene dentro de los límites de la habilidad de su compañero.

El saludo inicial, que significa el principio de la práctica formal, es como un "listo, empecemos" pronunciado al principio de un examen. Mientras esté en la clase, usted debe comportarse de acuerdo con ciertos estándares de conducta. La clase del Aikido debe ser como un mundo en sí mismo. Mientras se esté en este "mundo" su atención se debe estar centrada en la práctica del Aikido. El saludo hacia fuera es como la señalización de una vuelta al mundo cotidiano.

Cuando salude al instructor, al principio de la práctica, o a un compañero al principio de una técnica a menudo se considera apropiado decir "onegai shimasu"; (literalmente: "Pido un favor") y al saludar al instructor al final de la clase o a un compañero al final de una técnica se considera apropiado decir "domo arigato gozaimashita" ("gracias").

Entrenamiento de la mente en Aikido

El fundador (Morihei Ueshiba) ideó el aikido más allá de ser un sistema de técnicas para la autodefensa. Su intención era fundir su arte marcial con un sistema de ideales éticos y sociales. Ueshiba esperaba que entrenando en aikido, sus practicantes se perfeccionaran tanto espiritual como físicamente. 

Debe quedar en claro, que cualquier poder transformativo del Aikido (en términos de mejoramiento psicofísico del practicante) no puede residir, solamente, en la práctica de las técnicas físicas. Para que el aikido proporcione un medio para el auto-mejoramiento y la transformación psicofísica, el practicante debe adoptar ciertas actitudes hacia la práctica del aikido y debe esforzarse en cultivar ciertas clases de disposiciones cognitivas.

Clásicamente, las artes que proclamaban brindar un marco transformativo para sus practicantes, se arraigaban en tradiciones religiosas y filosóficas tales como Budismo Zen y Taoísmo (la influencia del Sintoísmo en las artes japonesas es, generalmente, comparativamente más pequeña). En Japón, el Budismo Zen ejerció la influencia más fuerte en el desarrollo de las artes transformativas. Aunque Morihei Ueshiba estuvo influenciado en menor medida por el Taoísmo y el Budismo Zen, que por la religión Omotokyo, es posible incorporar al aikido aspectos de la filosofía Zen y práctica del Taoísmo (armonía de los opuestos). La religión Omotokyo se arraiga en una compleja estructura de conceptos místicos neo-Sintoístas. 
En cuanto la incorporación de las prácticas del Budismo Zen, el Taoísmo en la práctica del Aikido, la transformación psicofísica con la práctica del Aikido será similar a la transformación psicofísica con la práctica de artes tales como karate, kyudo, y ceremonia de té. Todos estas artes tienen como campo común el objetivo del desarrollo de la ecuanimidad cognitiva, la espontaneidad de la acción / respuesta, y receptividad a los eventos, situación y cosas tal como son (shinnyo). Los medios primarios para producir estas clases de disposiciones en aprendices son un foco doble en la repetición de los movimientos y de las posiciones fundamentales del arte, y en preservar “estado de conciencia plena” durante la práctica.

El hecho de que el entrenamiento del Aikido sea siempre cooperativo proporciona otro espacio para la transformación personal a través de su práctica. El entrenamiento cooperativo facilita el abandono de un modo de pensar competitivo que refuerce la idea de las dicotomías uno vs. los otros. El entrenamiento cooperativo también inculca un respeto para la seguridad y el bienestar de los compañeros/as de uno. Esta actitud de preocupación por los otros debe ser extendida a otras situaciones más allá del Dojo. Es decir, el marco cooperativo para la práctica del Aikido se supone traducir directamente a un marco para el comportamiento ético en la vida cotidiana de uno.

Además, debe quedar en claro que si la transformación personal es posible con el entrenamiento del Aikido, no es un proceso automático. Esto debe ser evidente notando el hecho de que hay practicantes con muchos años de experiencia que todavía cometen  infracciones morales y legales. La habilidad técnica y la experiencia amplia en las artes marciales es de ninguna manera una garantía del adelanto ético o personal. Este hecho es tomado como una gran decepción por parte de los estudiantes del Aikido, especialmente si ellos descubren que sus propios instructores todavía sufren de una variedad de defectos. Sin embargo, esto en sí mismo constituye una lección valiosa: La habilidad técnica es una meta más fácil a lograr que la mejora personal. Aunque ambas metas puedan requerir un curso de la vida de la comisión, es considerablemente más fácil hacer la clase de los sacrificios y de esfuerzos requeridos para la habilidad técnica, que hacer los sacrificios y los esfuerzos requeridos para la transformación y la mejora personales. 

El camino (do) del mejoramiento y transformación personal debe comenzar en alguna parte. Quizás, el punto de partida más importante (generalmente olvidado) para ambos estudiantes y profesores del Aikido, es tener en mente que las personas con las que uno esta practicando son seres humanos como uno, cada uno con una perspectiva única, y capaces de sentir dolor, frustración y felicidad, y cada uno con sus propias metas del entrenamiento.

Si uno toma seriamente a noción que parte del entrenamiento del aikido de uno debe apuntar hacia el auto-mejoramiento, uno puede tener que considerar cómo será visto por los otros. Alguien puede tener una capacidad técnica magnífica, pero ser vista por los otros como un fanfarrón egocéntrico y desconsiderado.

Una nota sobre el Ki
El concepto de ki es uno de los más difíciles asociado con la filosofía y la práctica del Aikido. Ya que la palabra “Aikido” significa algo así como: "el camino de armonía con el ki" no es muy sorprendente que muchos aikidokas estén interesados en entender que se supone que es el ki. Etimológicamente, la palabra “ki” deriva del chino “chi”. En la filosofía china, chi era un concepto invocado para distinguir las cosas vivas de las no vivas. Pero a medida que la filosofía china se desarrolló, el concepto de chi adquirió una gama más amplia de significados e interpretaciones. En base a algunas opiniones, el chi fue desarrollado para ser el principio material explicativo más básico – la sustancia metafísica de la que están hechas todas las cosas. Las diferencias entre las cosas no dependía de que si algunas cosas tenían chi y otras no, sino de un principio (li, japonés = ri) que determinaba cómo el chi estaba organizado y funcionaba (la visión aquí tiene una semejanza con la forma metafísica de la materia de la antigua Grecia).

El aikidoka moderno está menos preocupado por la historiografía del concepto de ki que por la pregunta de que si el término “ki" denota algo real y, si es así, qué denota. Han habido algunos intentos por demostrar la existencia objetiva del ki como una clase de "energía" o "sustancia" que fluye dentro del cuerpo (especialmente a lo largo de ciertos canales, llamados "meridianos"). Sin embargo, no hay hasta ahora estudios serios que demuestran concluyentemente la existencia del ki. La medicina china tradicional hace referencia al ki/chi como una entidad teórica, y algunas terapias basadas en este marco de trabajo han demostrado producir más beneficios positivos que un placebo, pero es enteramente posible que el éxito de dichas terapias se explique mejor de otras maneras que suponiendo la verdad de la teoría de ki/chi. Mucha gente dice que ciertas formas de ejercicio o de concentración les permiten sentir el ki fluyendo en sus cuerpos. Puesto que tales afirmaciones son subjetivas, no pueden constituir la evidencia objetiva de la existencia del ki como una "cosa". Ni tampoco las historias anecdóticas de los efectos terapéuticos de varias prácticas del ki constituyen evidencia de la existencia objetiva del ki - las evidencias anecdóticas no tienen el mismo status evidencial que la evidencia fundada en resultados de experimentos que impliquen controles estrictos. Una vez más, puede ser que el ki exista como un fenómeno objetivo, pero hasta ahora falta evidencia confiable para apoyar esta visión. 

Hay varios aikidokas que afirman poder demostrar la existencia (objetiva) del ki realizando varias clases de hazañas. Una de esas hazañas, que es muy popular, es el famoso "Brazo indoblable”. En este ejercicio, una persona extiende su brazo, mientras que otra persona, intenta doblarlo. Primero cierra el puño y aprieta los músculos en su brazo, en esta situación se puede generalmente doblar el brazo. Después, relaja el brazo (pero lo deja extendido) y " extiende el ki" (ya que "extender el ki" no es algo que la mayoría de los que recién empiezan aikido saben exactamente como hacer, a menudo se aconseja simplemente pensar en su brazo como agua que sale de una manguera, o una metáfora similar). Esta vez, se hace mucho más difícil doblar el brazo. La conclusión se supone que es la fuerza, la actividad del ki que explica la diferencia. Sin embargo, hay explicaciones alternativas dentro del vocabulario o del alcance de la física (o, quizás, de la psicología) que son completamente capaces de explicar este fenómeno (cambios sutiles en la posición del cuerpo, por ejemplo). Además, el hecho de que sea difícil filtrar los sesgos y las expectativas de los participantes en tales demostraciones, hace todo más cuestionable si proporcionan evidencia confiable para la existencia objetiva del ki.

No todos los aikidokas creen que el ki es una clase de "sustancia" o "energía." Para algunos aikidokas, el ki es un concepto que cubra intenciones, ímpetu, voluntad, y atención. Si uno evita la visión de que el ki es una materia que puede literalmente ser extendida, ampliar el ki es adoptar una integridad física y psicológicamente positiva. Esto maximiza la eficacia y la adaptabilidad de los movimientos propios, dando por resultado una técnica más fuerte y un sentimiento de afirmación propia y en el compañero.

Independientemente si uno elige tomar una postura realista o no con respecto a la existencia objetiva del ki, no hay duda que hay más en Aikido que la mera manipulación física del cuerpo de otra persona. El Aikido requiere de una sensibilidad a diversas variables tales como la sincronización, el ímpetu, el equilibrio, la velocidad y la potencia de un ataque, y especialmente al estado psicológico del compañero (o de un atacante).

Además, para ampliar el punto de que el Aikido no es un sistema para ganar control físico sobre otros, más bien un vehículo para el mejoramiento personal (o la clarividencia (véase el satori)), no hay duda que el cultivo de la integridad física y psicológica positiva es una parte importante de Aikido.

Grados en Aikido

Las políticas que rigen los grados pueden variar, a veces dramáticamente, entre dojos u organizaciones de Aikido. Según el sistema estándar por la Federación Internacional del Aikido (IAF) y la Federación del Aikido de Estados Unidos (U.S.A.F.), hay 6 grados anteriores al cinturón negro, estos grados se denominan kyu. En la IAF y la U.S.A.F., los grados, generalmente, no se distinguen por cinturones con colores. Sin embargo, otras organizaciones (y algunos dojos individuales) pueden utilizar la diferenciación de grados por cinturones con color. Hay un número creciente de las organizaciones del Aikido y cada uno tiene su propio sistema estandarizado para la graduación.

Los exámenes dependen sobre todo (sin embargo, no exclusivamente) de la acumulación de horas de la práctica. Otros factores relevantes para evaluar a un practicante puede incluir la actitud del evaluado con respecto a sus otros compañeros, la regularidad en la práctica, y, en algunas organizaciones, la contribución al mantenimiento del dojo o la difusión del Aikido.

Mas allá del criterio para la promoción de grados, es importante tener presente que el avance en los grados no se traduce necesariamente en habilidad. Los beneficios más importantes del Aikido, u otro arte marcial, no son las mejoras externas del progreso, sino en cambio los beneficios del entrenamiento en el auto-mejoramiento.

Etiqueta

El cuidado apropiado de la etiqueta es tan parte de su entrenamiento como son las técnicas de aprendizaje. En muchos casos el apropiado cuidado de la etiqueta requiere dejar de lado el orgullo propio o la comodidad. El asunto de la etiqueta no solo debe ser considerado importante en el dojo. Las reglas de etiqueta pueden variar de alguna forma de un dojo u organización a otra, pero las siguientes pautas son casi universales. Por favor, tome el tema de la etiqueta seriamente.

1. Cuando entra o sale del dojo, es apropiado saludar en dirección a la foto de O´Sensei, el kamiza, o al frente del dojo. Usted debe también saludar cuando entra o deja el tatami.

2- Sin zapatos en el tatami

3. Llegue a horario a la clase. Los estudiantes deben alinearse y sentarse en seiza aproximadamente 3-5 minutos antes del comienzo oficial de la clase. Si sucede que usted llega tarde, siéntese silenciosamente en seiza en el borde del tatami hasta que el instructor le conceda permiso para unirse a la práctica.

4. Si usted tiene que dejar el tatami o el dojo por cualquier razón durante la clase, acérquese al instructor y pídale permiso.

5. Evite sentarse en el tatami de espaldas a la figura de O´Sensei. Además, no se apoye contra las paredes ni se siente con sus piernas estiradas. (Siéntese en seiza o con las piernas cruzadas.)

6. Quítese los relojes, los anillos, los aros, etc. antes de la práctica porque puede enganchar el pelo, la piel o la ropa de su compañero y puede lastimarse o lastimarlo.

7. No traiga comida o bebidas al tatami. Se considera irrespetuoso traer comida abierta o bebidas en el dojo tradicional.

8. Por favor, mantenga sus uñas (y especialmente los uñas de los pies) limpias y cortas.

9. Por favor, hable lo menos posible durante la clase. Si hay una conversación, debe referirse a una cosa: Aikido. Es particularmente descortés hablar mientras que el instructor le está hablando a la clase.

10. Si usted está teniendo problemas con una técnica, no le grite al instructor para pedirle ayuda. Primero, intente resolver la técnica mirando a los otros. La observación eficaz es una capacidad que usted debe esforzarse por desarrollar tanto como cualquier otra en su entrenamiento. Si usted todavía tiene problemas, acérquese al instructor en un momento conveniente y pida ayuda.

11. Lleve a cabo las instrucciones del instructor puntualmente. ¡No deje al resto de la clase esperando por usted!

12. No se involucre en competencias de fuerza innecesarias durante clase.

13. Mantenga su equipo de entrenamiento limpio, sano y libre de olores ofensivos.

14- Por favor, pague su cuota a tiempo. Si, por alguna razón, no puede pagar a tiempo, hable con la persona encargada. A veces hay tarifas especiales para aquellos atravesando situaciones financieras difíciles.

15- Cámbiese solo en lugares designados (¡no en el tatami!)

16. Recuerde que usted está en la clase para aprender, y no para gratificar su ego. Por lo tanto se aconseja tener una actitud de receptiva y de humildad. 

17. Usualmente se considera cordial saludar al instructor después de haber recibido asistencia o alguna corrección.

19. Durante la clase, si el instructor está asistiendo a un grupo cercano a usted, frecuentemente se considera apropiado suspender su propio entrenamiento así el instructor tiene el espacio adecuado para mostrar la técnica.

Las siguientes son algunas de las enseñanzas de Fundador Morihei Ueshiba O´Sensei referentes a la esencia del Aikido:

El Aikido es una manifestación de una manera de reordenar el mundo de la humanidad como si cada fuésemos integrantes de una familia. Su propósito es construir un paraíso aquí en la tierra. 

El Aikido no es nada sino una expresión del espíritu del Amor por todas las cosas vivas.

Es importante no preocuparse con pensamientos sobre la victoria y la derrota. Usted debería dejar que el ki de sus pensamientos y las sensaciones se mezclen con lo Universal.

El Aikido no es un arte para luchar con los enemigos y para derrotarlos. Es una manera llevar a todos los seres humanos a vivir en armonía como en una gran familia. El secreto del Aikido es hacerse uno con el universo y luego alinearse con sus movimientos naturales. Quién haya logrado este secreto tiene al universo si mismo, y puede decir, "Soy el universo".
Si alguien intenta pelear conmigo, significa que él va a romper la armonía con el universo, porque soy el universo. En instante que concibe el deseo de luchar conmigo, ya está derrotado.

La no resistencia es uno de los principios del Aikido. Porque no hay resistencia, usted ha ganado incluso antes de comenzar. Las personas cuyas mentes son malvadas o que disfrutan de la pelea están derrotadas sin haber peleado.

El secreto del Aikido es cultivar un espíritu de protección amorosa para con todas las cosas.

No pienso mal sobre los otros cuando me tratan poco amablemente. Siento gratitud hacia ellos por darme la oportunidad de entrenarme en el manejo de la adversidad.

Usted debe darse cuenta que es el universo y quien es usted. Conocerse es conocer al universo.
