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CONOSCERE
L’AIKIDO

Secondo gli insegnamenti di Tada Hiroshi Sensei

L’Aikido é una forma moderna di arte marziale.

Ma cos’é una forma moderna di arte marziale?

E un’arte marziale che serve come metodo per rafforzare la nostra
energia vitale e per consentirci di farne uso quotidiano.

Come usava ripetere il Maestro Ueshiba Morihei: “Il vero Aikido si
manifesta quando siamo in grado di farne uso quotidiano”.

Kinorenma, Hiroshi Tada



Introduzione

Questa pubblicazione vuole essere un compendio a tutto quel materiale pit
squisitamente tecnico di cui I'Aikikai d’ltalia si € arricchita in questi anni grazie alla
disponibilita del Maestro Tada: la raccolta dei video dello stage internazionale di La
Spezia a partire dal 1998 e le testimonianze filmate di tutti i principali eventi aikidoistici
della vita associativa (30 ennale, 40 ennale, 50 ennale, raduni di Pasqua, di autunno e da
qualche anno anche del Ki norenma).

A lato del libretto tecnico per i passaggi di grado si affianca questa piccola ma doverosa
raccolta del materiale che il M° Tada usa da anni durante i raduni per renderci pit
accessibile e praticabile il suo sistema di allenamento, fornendo indispensabili linee guida
al metodo da lui definito Ki no renma.

Il M° Tada é allievo diretto di O Sensei e questo & limpidamente riscontrabile nella
Sua pratica.

Eqgli ha sempre peraltro precisato di essere debitore, nella sua formazione, del M°
Tempd Nakamura dal quale ha mutuato un insieme di esercizi ed una visione della
relazione Universo/Essere umano che sono diventati fondanti nel suo metodo di
insegnamento.

Lasuaesperienzavastissima e la suagenerosita hanno dato all’Associazione di Cultura
Tradizionale Giapponese Aikikai d’ltalia una identita irrinunciabile e straordinaria.

A seguire troverete le tabelle originali utilizzate dal Maestro nei raduni corredate da
brevi didascalie e commenti che fanno da filo conduttore tra argomenti cosi importanti.
Il lavoro non puo essere esaustivo se non accompagnato da una pratica sincera ed é
aperto ad un futuro ancora pieno di sviluppi e di possibili approfondimenti.
Nella certezza che in questo cammino resteremo ancorati ad una salda e chiara
tradizione marziale e culturale, siamo consapevoli altresi di percorrere una Via (un
DO) senza tempo come lo sono tutte le vie che I'umanita intraprende per la sua
stessa evoluzione.
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Il fondatore dell’Aikidd, Ueshiba Morihei affermava:

“La vittoria su noi stessi e l'obiettivo primario dell’addestramento.

Ci concentriamo sullo spirito piuttosto che sulla forma, sul nocciolo piuttosto che sul
guscio”

e ancora:
“Nella vera arte marziale non ci sono nemici.

La vera arte marziale € una manifestazione dell’Amore.

La Via del Guerriero non é distruggere ed uccidere, ma nutrire la vita”.




Gli inseghamentidel
Maestro HiroshiTada



Shingaku no Michi e Shinpo no Michi

Nel Budo giapponese viene attribuita grande importanza al termine
“kokoro- shin” (cuore-mente, animo, spirito, sentimento, ecc.), ma a
questa parola vengono associati due distinti punti di vista che gli
studiosi chiamano “La Via dell’Etica (filosofia morale)” e “La Via dei
Principi Spirituali”.

“Shingaku no Michi - “La Via dell’Etica”

R (in questo caso la parola kokoro € associata alla “morale” o “etica”).
E il sistema di regole etiche e sociali di matrice confuciana che ha
sostenuto per secoli la societa feudale giapponese, essendo alla base
dell'educazione dei samurai. E una via che si adatta ai mutamenti
della societa, facendosi portatrice di volta in volta di differenti valori. E
la via che comunemente si identifica con il Bushido, la via del
guerriero. Spesso si pensa, erroneamente, che sia questo il significato
del DO nella parola Budo.

“Shinpo no Michi - “La Via dei Principi Spirituali”

. (in quest’altro caso la parola kokoro esprime il significato di spirito).
E “la scienza della concentrazione dello spirito”. Una via universale
che nel passato ha unito le tecniche marziali del bujutsu alle filosofie
orientali e alle pratiche dello shinto, del buddismo zen e del tacismo.
E una via sempre attuale che indica la condizione ideale della forza
vitale ed il modo per utilizzarla.

Ogni essere umano & profondamente connesso con I'Universo e
attraverso la sua forza vitale ritrova 'unione di corpo-mente-spirito.
L’Aikido appartiene a questa seconda Via.
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Nella pagina precedente viene mostrato uno dei temi
fondamentali della didattica del M° Tada: la comprensione della
differenza tra concentrazione e attaccamento.

Per “concentrazione” si intende la capacita dello spirito di
riflettere la realta, senza esserne coinvolto o catturato.
“Attaccamento” € invece la condizione opposta, nella quale si &
attratti e coinvolti dall’oggetto.

L’oggetto pud essere qualsiasi cosa, compreso un pensiero, che
occupi la nostra mente e la trattenga, facendoci perdere la
liberta del movimento interiore.

Nella pratica aikidoistica I'attaccamento genera
contrapposizione, mentre la concentrazione genera unione.
Attraverso i tre stadi della meditazione si sviluppa

concentrazione, unione e realizzazione.

Il braccio inflessibile: Beatrice Testini - Federico Traversa



Aikido e Raja Yoga

Attingendo allo Yoga classico degli aforismi di Patanjali, il M° Tada
propone uno studio delle otto regole (anga) da mettere in relazione
alla pratica dell’Aikido. Non si tratta di trovare affinita tra Aikido e
Yoga a livelli superficiali, ma di comprendere che ogni percorso di
Realizzazione interiore che passi attraverso l'unificazione di tutte
le facolta umane volte al bene, si identifica negli stessi principi
universali (come gia visto nella tabella Shinpd no michi). Lo
specchietto chiarisce la connessione tra questi principi e il
Kinorenma.

AIKIDO ¢ RATAYOGA

1. SAMADHL
(1)

J. DHYANA
(UNIONE / USIONE)

6. DHARANA
(CONCENTRAZIONE)

5. PRATVANARA
(CONTOLLDEASENS)

b PRANABAMA

(SHUKINOMO)

ASSORBIRE £ CARICARST CON |'ENERGIA DELL'UNIVERSO
COMEUNA BATTEIRIA

3. ASANA
COSTRVAEUN CORPOCHESA TN CRADO D RISPONDER
ACTDCIELD SPRTTO COMANDA

2. NIYAMA
(KANKAT)
COSEDA ARENELAVTTADE TUTTETCIORNT

1 YAMA
(KINKAD
COSDANON ARENELLAVETA DI TUTTLECIOMNE

KIND  RENMA



1. Yama (kinkai)

2. Niyama (kankai)

Nella pratica aikidoistica significa coltivare sentimenti positivi (gioia,
gentilezza) ed evitare sentimenti e attitudini negative (tristezza,
rabbia, contrapposizione).

3. Asana

Sono le posture tipiche dello yoga, che in modo piu ampio indicano
quella parte della pratica atta a costruire un corpo che risponda
fedelmente ai dettami del proprio spirito. Nella nostra disciplina
corrispondono all’aikitaisd ed alle tecniche specifiche. A questo
proposito il M° Tada paragona spesso il corpo ad uno strumento
musicale e lo spirito al musicista.

4. Pranayama (shd ki no ho).

Il controllo dell’energia vitale, consiste nella pratica degli esercizi
di respirazione (kokyu) finalizzati ad assorbire [I'energia
dell’universo (ki/prana) che carica il corpo come se fosse una
batteria.

5. Pratyahara

Il controllo dei sensi, il raccoglimento, libera la mente verso la
concentrazione.

6. Dharana (sha cha)

Concentrazione ed immaginazione.

7. Dhyana (zen, toitsu, doka)

L’'unione, l'aiki. Questa & la condizione indispensabile per il
raggiungimento dello stadio successivo.

8. Il Samadhi (zanmai)

La Realizzazione.




E bene ricordare come il M° Tada ami sempre precisare che gia
nei primissimi raduni Aikikai egli abbia proposto il lavoro di
Kinorenma durante gli allenamenti quotidiani.

Successive necessita  organizzative e la  crescita
dell’associazione hanno imposto la creazione di un momento
specifico di studio di una settimana all’anno di Kinorenma, prima
a Roma e poi a La Spezia.

Tada Sensei raccomanda di non pensare percio che Aikido e
Kinorenma siano due pratiche disgiunte, raccomandando anzi
di farne un unico sistema costante e intenso di studio.

Altro punto importantissimo & che qualunque sia la profondita
della propria ricerca, I’Aikiddo non € mai condizionato da alcuna
connotazione religiosa e politica.




| 5 livelli della pratica

L’Aikido non €& semplicemente un modo per capire “come
effettuare delle tecniche” ma ¢é piuttosto un particolare metodo
di pratica che permette di tradurre in realta il principio secondo
cui se ci si muove in uno stato di “mushin” (non-mente) le
tecniche nascono in modo spontaneo, e si trasformano
all'infinito, cosa che un tempo costituiva il fine ideale ricercato
dalla maggior parte degli specialisti di arti marziali (bujutsuka).
Ecco lo schema che rappresenta i diversi passaggi per giungere
a questo livello.

LY LIVELLIDELLA PRATICA

). ISPIRAZIONE / CREATIVITA

k. “NORU”

3. ASSIMILAZTONE / DIVENIRE UNO
). PRECISIONE E “NOBL™

1. IMPARARE LA SEQUENZA
- TOGUERE AL ANCOLL ERNDERE CACOLARE L NOVIMENTO



Il primo gradino consiste nell’apprendere la sequenza corretta
dei movimenti, eliminando gradualmente gli “angoli” e rendendo
sempre piu circolari e fluide le tecniche.

Migliorando nellesecuzione si aumenta la precisione e
soprattutto si inizia a sviluppare il “nobi”, I'allungamento elastico
del respiro e I'estensione del movimento che progrediscono con
la pratica del kokyda.

Come evidenziato nel punto 3, perfezionare le tecniche e
migliorare il rapporto con la propria energia vitale porta in modo
naturale allunione tori-uke, che e la base di una pratica
armoniosa.

Come conseguenza del “divenire uno” 'assimilazione conduce
a “noru” che letteralmente significa “salire su un mezzo in
movimento”, essere trasportati, ovvero nel nostri caso,
progredire nella ispirazione e sviluppare la creativita.

Il quinto livello & quello dell’Aikido che attinge al fluire libero della
creativita, le tecniche diventano infinite.

Nobi, Roma 2015, uke Fabrizio Ruta



Gli insegnamenti di Kamiizumilsenokami

Queste sono le indicazioni che Kamiizumi Isenokami, un
famoso maestro di spada del XVI secolo lascio ai suoi allievi.

Il Maestro Tada ci ha piu volte spiegato che, benché riferite alla
pratica dell’antica scherma giapponese, rimangono principi
validi anche nell’apprendimento dell’Aikido.

DAGLTINSEGNAMENTE D KAMLIUME TSENOKAML

(MAESTRQ DI SPADA DEL XV1 SECOLO)
SULVIZE DI POSTURA £ L MOVIMENT SBAGLEATE DEL PRINCIPLANTE

 COLPTREDISTRATTAMENTEE - TRASCINARE L PEDLELE GAMSE
SENEA CONVINZIONE AR ST ARETIOLOST

- JFFRONTAEL AVVERSARTD ESTCURD AMPID

(ON SPIRTIO DL CONTRARROSTZIONE P ————
- NON TENERE LA SPADASALDAMENTE DELL AVVERSARTD
TEMPOSBAGLAO D INSTCURONELCOLRD. ~AVERE TIMOREESEREENSTCURO
- IEGARELASCHTEN - METERE TENSTONE SULLESPALE
- TSI LLCOMD  SSHEPTENTDI %

T SUDETTT DODICT PUNTL SONO TUTTT DIFETTT DA TENERE BEN PRESENTE PERCHE VIZI
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PRIMA DI TUTTO INSEGNARE AD AVERE UNO SPIRTTO IMPERTURBABILE E CHE NON SI
IRRIGIDTSCA GENERANDO DUBBL.



SULMOVIMENTE CORRETTL

- COLPIRE CON DECISTONE
E SENZA INCERTEZZE PULTTO

- GESTO RARFINATO,
ANPIO ESICURQ

- ESSERE DETERMINATE
NELLA PRATICA

-NON AVERE TENSIONT
NELCORPO

- AVERELE SPALLE
RILASSATE EBASSE

- SAPER MUOVERE
[1.CORPO CON CURA

- MOVIMENTO DELPIEDT
CHIARD ELEGGERD

- SPIRITO CALMO
ESICURQ AMPIO

- AVERE UNAPOSTURA
NATURALE

-TEMPODEL COLPO
CHIARO £ SICURO

- ANON AVERE DUBB
EDESTTATIONIE

- SAVEREUNO SPIRITO
CHENON STIRRIGIDISCACA

T SUDETTT DODICT PUNTL SONO T MOVIMENTE CORRETTE LO SPIRITO
CHE ST IRRTGIDTSCE PORTA A MOVIMENTL RIGIDT LA PRESENZA
DIUNO SOLO DEL DIFETTL PUQ PORTARE A TUTTL GLL ALTRL.

La lettura dei precedenti schemi e di
per sé esaustiva.

Rispecchia difficolta comuni
all’esperienza di ogni praticante,
fornendo gli strumenti per superarle.



Tre sistemi per togliere latensione
dal corpo e dalla mente

La condizione in cui si pratica € altrettanto importante della
conoscenza tecnica. Occorre imparare a rilassare il corpo e la
mente togliendo le tensioni fisiche, emotive e mentali per
allenarsi in modo completo e con pienezza.

Il Maestro propone tre diversi esercizi:

1 Sdraiati 0 in seiza, contrarre tutti i muscoli con decisione
durante l'inspirazione; poi espirando rilasciare ogni tensione.
E anche possibile rilassare il corpo gradualmente, contraendo
e rilassando successivamente diverse aree.

2. Inspirando, immaginare che l'energia sotto forma di luce
riempia e pervada l'intero corpo. Con I'espirazione si lasciano
andare tutte le tensioni e i dolori, le preoccupazioni, i pensieri
negativi e le emozioni disturbanti.

3 Ridere utilizzando in successione i sei suoni impiegati nel
kokyu. Nell’ordine: A, I, U, E, O, M




Punti importanti nella praticaaikidoistica

Per una corretta postura che renda stabili il corpo e la mente, e
importante tener conto dei seguenti otto punti:

Ashi sabaki: avere una corretta posizione dei piedi (hitoemi no
hanmi: hanmi su una linea sola) consente di effettuare
spostamenti precisi organizzando lo spazio e stabilendo il ritmo.

Ashibumi: fissare il corpo dalle anche in giu, chiudendo I’'ano con
decisione, mettendo forza nel tanden e radicando i piedi al suolo.

Do tsukuri: stabilizzare il tronco con la colonna vertebrale diritta.

La cura della postura, La Spezia 2015



Te sabaki: studiare i piu razionali movimenti delle braccia e delle
mani facendo riferimento soprattutto alluso della spada e della

lancia.

Metsuke: lasciar cadere chiaramente lo sguardo in un punto sul
tatami o sulla linea dell’'orizzonte.

E fondamentale non guardare direttamente uke per non
contrapporsi creando cosi un’atmosfera ed una tecnica relativa.

»
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Metsuke, uke Danilo Manodoro
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Kekkai: in sanscrito shimabandha, Come esiste un dojo in cui
Si pratica tutti insieme, cosi ne esiste uno personale, privato,
come fosse la propria stanza, il proprio giardino o laboratorio,
dove nessuno entra a meno che non vi sia invitato. Nel kekkai
ogni tori € padrone e non perde il proprio centro, 'uke é
considerato come un ospite.

Ki no nagare: corrente di energia. Il Kinorenma, i metodi di
respirazione (kokyd ho) e 'armonizzazione del respiro con gli
altri (kokyd awase) innalzano il livello di energia vitale e affinano
molto la sensibilita del sistema nervoso. Le tecniche prendono
vita in questo flusso costante di energia e ogni praticante
diventa non solo una persona che conosce la forma ma che é
anche in grado di utilizzarla al meglio.

Sen no sen: Il tori pieno di energia, attrae in modo quasi
magnetico I'uke e lo induce all’attacco, stabilendo in anticipo la
giusta distanza e il giusto ritmo. Cio non indica una volonta di
sopraffazione, ma la disposizione a una relazione pacifica e
inclusiva che innalza il livello di energia vitale di entrambi,
impedendo il sorgere dell’aggressivita e della negativita.

s 3
uke Roberto Travaglini




L’augurio e che questo insieme di appunti e considerazioni possa essere
d’aiuto allo studio personale di ciascuno. Il senso profondo delle parole del
fondatore, che ha definito I'Aikidd un’Arte di Pace, viene compreso
autenticamente proprio attraverso la pratica stessa, e questo € veramente
straordinario. B

Cosi come é straordinario che questa Arte giunga a noi da O Sensei attraverso
il maestro Tada trasmessa come vuole la tradizione da spirito a spirito, da
cuore a cuore.

| shin den shin
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