
COSMOS Nº 19:  L A  P R A CT I CA  Y  E L  E NT R E NA MI E NT O P A R A  A MA SA R  E L  
COR A Z ON/ ME NT E  ( K OK OR O) .  L a e x p an s i ó n  d e l  A i k i d o  h a s i d o  n o t ab l e . E n  e l  co r t o  e s p aci o  d e  m e d i o  s i g l o ,  h a l l e g ad o  a s e r  p r act i cad o  e n  m á s  d e  8 0  p aí s e s . E n  l o s  p aí s e s  a l o s  q u e  e l  A i k i d o  l l e g ó  p r o n t o  h ay  p r act i can t e s  q u e  h an  al can z ad o  y a e l  7 º  D an ,  co n  m á s  y  m á s  g e n t e  q u e  h an  al can z ad o  e l  5 º  y  6 º  D an  cad a añ o  q u e  l l e g a. A q u e l l o s  q u e  e m p e z ar o n  a p r act i car  e l  A i k i d o  cu an d o  e r an  j ó v e n e s  t i e n e n  ah o r a l o s  4 0  y  5 0  añ o s .  C u an d o  e l  A i k i d o  co m e n z ó  a e x p an d i r s e ,  cad a i n s t r u ct o r  d e  D o j o  e r a j o v e n  e  i n e x p e r t o . E r a u n  t i e m p o  e n  e l  q u e  u n o  p o d í a e n cab e z ar  u n  C l u b  d e  A i k i d o  o  D o j o  co n  s ó l o  e l  S h o d an  o  2º  D an  co m o  n i v e l  d e  e x p e r i e n ci a. E s p e ci al m e n t e  e n  e l  e x t e r i o r ,  s i  u n o  l l e g ab a a s e r  “ ci n t u r ó n  n e g r o ”  e r a r e s p e t ad o  co m o  u n a p e r s o n a co n  e x p e r i e n ci a co m p l e t a;  n o  s e  p o n í a r e s i s t e n ci a a q u e  t al  p e r s o n a e n s e ñ ar a,  o  a ap r e n d e r  d e  t al  p e r s o n a. S i n  e m b ar g o ,  e l  h e ch o  e s  q u e  u n a p e r s o n a co n  e l  n i v e l  d e  e x p e r i e n ci a d e  S h o d an  o  2º  D an  s o l o  h a m e m o r i z ad o  l as  f o r m as  y  e s t á  f i n al m e n t e  l i s t a p ar a ap r e n d e r ,  e s t o  e r a e n t o n ce s  l o  m i s m o  q u e  e s  ah o r a. L a r e al i d ad  e s  q u e  l a m ay o r í a d e  l as  co s as  q u e  e n s e ñ ab an  e r a l a r e p e t i ci ó n  e s t an cad a d e  l as  f o r m as  e l e m e n t al e s ,  co n  d i f e r e n ci as  i n d i v i d u al e s  d e  m e n o r  i m p o r t an ci a. S u  au t o r i d ad  co m o  i n s t r u ct o r e s  co n s i s t í a e n  g r an  p ar t e  e n  q u e  l l e v ab an  d e  v e n t aj a u n  p o co  m á s  d e  t i e m p o  d e  e x p e r i e n ci a q u e  l o s  e s t u d i an t e s  q u e  acab ab an  d e  e m p e z ar .  E n  e l  p r e s e n t e ,  d o n d e  h ay  m u ch o s  e s t u d i an t e s  e x p e r i m e n t ad o s ,  h e  t e n i d o  n o t i ci as  d e  q u e  n o  e s  s u f i ci e n t e  co n  t o m ar  p o r  i n s t r u ct o r e s  a l o s  e s t u d i an t e s  q u e  s i m p l e m e n t e  r e p i t e n  l as  f o r m as  d e  m an e r a m e cá n i ca,  co n f i an d o  e n  l a f u e r z a f í s i ca.  A l  e n s e ñ ar  f u e r a d e  J ap ó n ,  i m p ar t i e n d o  s e m i n ar i o s  d e  f i n  d e  s e m an a e n  l o s  q u e  cu al q u i e r a d e  p r i n ci p i an t e  a n i v e l  av an z ad o  p u e d e  at e n d e r ,  e n  al g u n o s  p aí s e s  h e  t e n i d o  q u e  u t i l i z ar  3  d í as  d e  l a s e m an a p ar a s e m i n ar i o s  q u e  f u e r an  s ó l o  p ar a y u d an s h a ( ci n t u r o n e s  n e g r o s ). E n  e s t as  p r á ct i cas  d e  y u d an s h a,  h a h ab i d o  l í m i t e s  d e  n ú m e r o  d e  p ar t i ci p an t e s  p e r m i t i d o s ,  p e r o  e l  n ú m e r o  d e  g e n t e  q u e  d e s e a at e n d e r  cr e ce  cad a añ o . A l  p r i n ci p i o  e n  l o  q u e  l o s  p ar t i ci p an t e s  e s t ab an  i n t e r e s ad o s  e r a e n  b u s car  l o s  m o v i m i e n t o s  s u av e s  y  e n  e l  u s o  d e l  cu e r p o  co m o  y o  l o  h ag o . R e ci e n t e m e n t e  p ar e ce  q u e  l o  q u e  l e s  i n t e r e s a e s  p r o f u n d i z ar  h aci a al g o  m á s  f u n d am e n t al  – l a cu e s t i ó n  m e n t al  y  m an e r a d e  p e n s ar  q u e  u n o  d e b e  t e n e r  p ar a m o v e r  y  u s ar  e l  cu e r p o  d e  e s t a f o r m a.  E n  J ap ó n  cu an d o  s e  v i e n e  a ap r e n d e r  u n  ar t e  t r ad i ci o n al ,  h ay  f o r m as  q u e  h an  s i d o  t r an s m i t i d as  d e s d e  l o s  d í as  d e  l a an t i g ü e d ad ,  p o r  l as  cu al e s  u n a p e r s o n a ap r e n d e  e l  ar t e . E l  A i k i d o  e s  l o  m i s m o  q u e  o t r as  ar t e s  e n  l as  q u e  l a p r á ct i ca t am b i é n  t o m a l u g ar  e n  l as  f o r m as . L as  f o r m as  s o n  f i j ad as  co n  p r i n ci p i o s  i m p o r t an t e s . A  t r av é s  d e  l a p r á ct i ca r e p e t i t i v a d e  l as  f o r m as  n o s o t r o s  ad q u i r i m o s  n at u r al m e n t e ,  o  co n o ce m o s ,  e s t o s  p r i n ci p i o s . L as  f o r m as  co n s i s t e n  e n  p r o v i s i o n e s  cl ar as ,  d e  f o r m a q u e  i n cl u s o  cu an d o  aco n t e ce n  co n  d i f e r e n ci as  i n d i v i d u al e s  d e  s e n s i b i l i d ad  e  i d e as ,  e l  



r e s u l t ad o  f i n al  e s  co n s t an t e  y  ce r t e r o . N o  s o l am e n t e  p ar a l o s  q u e  ap r e n d e n  s i n o  t am b i é n  p ar a l o s  q u e  e n s e ñ an ,  i n cl u s o  s i  l a d e s t r e z a d e  u n a p e r s o n a o  l o s  s e n t i d o s  n o  s o n  s u p e r i o r e s  a l o s  d e  cad a u n o ,  l as  f o r m as  p e r m i t e n  ci e r t o  e s t á n d ar  d e  e n s e ñ an z a. P o r  o t r a p ar t e ,  p r act i car  a t r av é s  d e  l as  f o r m as  t am b i é n  s i g n i f i ca p r act i car  b as ad o s  e n  u n  acu e r d o ;  e l  m o m e n t o  a m o m e n t o  d i n á m i co  d e l  m o v i m i e n t o  n o  s al e  d e  u n  ci e r t o  r an g o  p r e d e ci d i d o . D e b i d o  a e s t o ,  e x i s t e  e l  p e l i g r o  p ar a l o s  s e n t i d o s  d e  l o s  p r act i can t e s  d e  l l e g ar  a e n t o r p e ce r s e .  L a f o r m a d e  ap r e n d e r  a t r av é s  d e  l a p á ct i ca r e p e t i t i v a d e  t r an s m i s i ó n  d e  f o r m as  an t i g u as  s e  l l am a “ k e i k o .”  E l  “ k e i ”  d e  “ k e i k o ”  d e n o t a “ p e n s ar , ”  y  e l  “ k o ”  s i g n i f i ca “ an t i g u o .”  P o r  l o  t an t o  “ k e i k o ”  s i g n i f i ca “ p r e n d e r  p e n s an d o  a ce r ca d e  l o  an t i g u o .”  E n t r e  l as  ar t e s  t r ad i ci o n al e s ,  co n  r e s p e ct o  a l as  ar t e s  m ar ci al e s  h ay  t am b i é n  u n  é n f as i s  s o b r e  “ t an r e n ”  ( e n t r e n am i e n t o  o  d i s ci p l i n a). “ T an ”  s e  r e f i e r e  a l a f o r j a d e l  ace r o  cal e n t á n d o l o  y  g o l p e á n d o l o ,  m i e n t r as  “ R e n ”  s i g n i f i ca h ace r  al g o  q u e  e s  d u r o ,  s u av e  y  d i f í ci l .  M i y am o t o  M u s as h i  d i j o  “ D e j e  q u e  m i l  d í as  d e  k e i k o  s e an  T an  y  d i e z  m i l  d í as  d e  k e i k o  s e an  R e n .”  E s t o  s i g n i f i ca q u e  “ n e r u ”  ( o  h ace r  R e n ,  o  “ am as ar ”  co m o  e l  t í t u l o  d e  e s t e  ar t í cu l o ),  e s  m á s  d i f í ci l ,  l l e v a m á s  t i e m p o  y  e s  m á s  i m p o r t an t e .  Y o  t am b i é n  h e  p as ad o  m i s  p r i m e r o s  d i e z  añ o s  d e  p r á ct i ca d e  l as  f o r m as  d e l  A i k i d o  a t r av é s  d e  l a f u e r z a f í s i ca. P e r o  t r as  e s t o ,  r e co r d é  l a p r á ct i ca y  l as  p al ab r as  d e l  f u n d ad o r  y  m i s  co m p añ e r o s  v e t e r an o s  y  l o s  v o l v í  a v i s i t ar  m i e n t r as  l e í a t am b i é n  l a l i t e r at u r a d e  n u e s t r o s  p r e d e ce s o r e s ,  e m p e z an d o  as í  a d i r i g i r  m i  f o r m a h aci a u n  k e i k o  q u e  n o  co n f i ab a e n  l a f u e r z a f í s i ca;  co n t i n ú o  h aci é n d o l o  h o y  d í a,  3 0  añ o s  d e s p u é s . A  l o  q u e  h e  p r e s t ad o  at e n ci ó n  e n  p ar t i cu l ar  d u r an t e  l a p r á ct i ca e s  a d e b i l i t ar  l a e n e r g í a d e  m i  cu e r p o  y  b r az o s ,  m e m o r i z o  l as  f o r m as  co n  m i  cu e r p o  t an t o  q u e  p o d r í a h ace r l o  i n co n s ci e n t e m e n t e ,  o b s e r v o  e l  m o v i m i e n t o  d e  m i  co r az ó n / m e n t e ,  cal cu l o  e l  e s p aci o  q u e  h ay  e n t r e  m i  co m p añ e r o  y  y o ,  s i e n t o  e l  g r ad o  y  l a d i r e cci ó n  d e  l a f u e r z a ( k i ) d e  m i  co m p añ e r o ,  h ag o  m e j o r as  e n  e l  t i e m p o  d e  r e acci ó n  d e  m i s  m an o s  y  p i e s ,  y  b u s co  co n t i n u am e n t e  l a d i r e cci ó n  ó p t i m a p ar a t o d o s  y  cad a u n o  d e  l o s  m o v i m i e n t o s . E n  t al  p r á ct i ca h ag o  q u e  l a m e n t e  y  e l  cu e r p o  i n f l u y an  l a u n a e n  l a o t r a. U n  b u e n  e j e m p l o  e s  có m o  u n  cu e r p o  l l e g a a e s t ar  t e n s o  y  n o  s e  p u e d e  m o v e r  l i b r e m e n t e  cu an d o  e l  m i e d o  y  l a an s i e d ad  cr u z an  l a m e n t e  a l a v e z  p o r  u n  i n s t an t e .  H ay  u n a e x p r e s i ó n  “ S h i n . G i . T ai .”  E s  d i f í ci l  e n t e n d e r  l a i m p o r t an ci a d e  e s t o s  t r e s  e l e m e n t o s  d e n t r o  d e l  m o v i m i e n t o  s i  s o n  v i s t o s  co m o  d i s t i n t as  d i m e n s i o n e s .  E n  l a p r á ct i ca n o s o t r o s  p e n s am o s  e n  có m o  u s ar  e l  “ G i ”  ( o  “ w az a” ) b i e n  y  m o v e m o s  n u e s t r o  “ T ai ”  ( o  “ cu e r p o ” ) t an t o  co m o  q u e r e m o s ;  i n ad v e r t i d am e n t e  t e n d e m o s  a p e n s ar  q u e  h ace r  e s o  e s  “ k e i k o ”  y  “ t an r e n .”  S i n  e m b ar g o  e l  e s t ad o  d e  l a m e n t e ,  q u e  cam b i a e n  cad a m o m e n t o  co n  e l  m o v i m i e n t o  d e l  “ T ai , ”  t i e n e  u n  s i g n i f i cat i v o  e f e ct o  e n  e l  m i s m o  cu e r p o . E s  n e ce s ar i o  s ab e r  q u e  e l  m o v i m i e n t o  d e l  cu e r p o  t i e n e  u n a s u t i l  r e l aci ó n  e n  e l  e s t ad o  d e  l a m e n t e . S e  h a d i ch o  q u e  l a m e n t e  q u e  e s t á  e n  u n  e s t ad o  d e  “ n o -m e n t e ”  ( o ” m u s h i n ” ) e s  u n a “ m e n t e  e s p e j o .”  U n  e s p e j o  r e f l e j a t o d o  l o  q u e  l l e g a,  e x act am e n t e  co m o  e s . S i  al g o  n o  e s t á  e l  t i e m p o  s u f i ci e n t e  f r e n t e  al  e s p e j o ,  e n t o n ce s  t o d o  d e s ap ar e ce  y  n o  s e  r e f l e j a n ad a,  co m o  s i  l a m e n t e  n o  e s t u v i e r a al l í . C r e o  q u e  “ am as ar ”  ( o  “ n e r u ” ) l a m e n t e  e s  r e f l e j ar  co n  l a m e n t e  



e x act am e n t e  l o  q u e  e s ,  s e n t i r  e x act am e n t e  l o  q u e  s e  s i e n t e ,  n o  e s t ar  at ad o ,  n o  s e r  d i s t u r b ad o ,  cab al g ar  e l  f l u j o .  U n a f o r m a d e  “ am as ar ”  l a m e n t e  e s  a t r av é s  d e  l a m e d i t aci ó n . G e n e r al m e n t e  l a g e n t e  p i e n s a q u e  l a m e d i t aci ó n  e s  u n  m é t o d o  d e  e s t ar  s e n t ad o  e n  u n  s i t i o  t r an q u i l o ,  co n  l a p o s t u r a co r r e ct a,  r e s p i r an d o  p r o f u n d am e n t e  y  d e j an d o  l a m e n t e  co m o  u n  e s p e j o  o  “ m u s h i n .”  E l  m o j e  Z e n  H ak u i n  d i j o  “ E l  p r o g r e s o  e n  m o v i m i e n t o  v al e  u n  m i l l ó n  d e  v e ce s  m á s  q u e  e l  p r o g r e s o  e n  s i l e n ci o .”  É l  q u e r í a d e ci r  q u e  l a m e d i t aci ó n  e n  l a act i v i d ad  d e  l a v i d a d i ar i a o  e n  l a p r á ct i ca d e l  b u j u t s u  e r a m á s  e f e ct i v a q u e  l a m e d i t aci ó n  e n  u n  l u g ar  t r an q u i l o . T r as  ap r e n d e r  e s t as  p al ab r as ,  h e  i n t e n t ad o  m an t e n e r  u n a m e n t e  s o s e g ad a y  h e  t e n i d o  p r e s e n t e  l l e v ar  a cab o  u n a p r á ct i ca q u e  p u e d a h ace r s e  e n  “ m u s h i n .”   E n d o  S e i s h i r o ,  A i k i d o  S ak u  D o j o -ch o  ( A g o s t o , 20 0 2) T r ad u cci ó n  al  i n g l é s ,  D an i e l  N i s h i n a T r ad u cci ó n  al  e s p añ o l ,  D an i e l  D í az    

 


