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PREFACIO

Con € progreso de la civilizacién, la cultura y organizacion de nuestro mundo se
han hecho mas diversas que complejas. La vida de los pueblos primitivos era
simple, el area de sus comunicaciones de poca extension y todo en lo que realmente
debian pensar era conseguir un lugar donde vivir, algo de comer, alguna ropa y
algo con que defender se de sus enemigos poderosos. Hoy, en que el hombre cubre
la superficie de la Tierra y pone su pensamiento en volar a la Luna, tanto como en
las ideas, la politica y la economia, las oportunidades de conseguir trabajo, se
hacen sumamente complejas. Vapuleados por las olas de la complejidad moderna,
parecemos haber sido arrastrados desde un quieto estanque a las ondas
encrespadas del Océano mismo. A merced del viento y las olas nos basta cometer
una sola equivocaciéon y somos juguetes a la deriva, como un bote sin remos ni
timén, enfrentando el desastre inminente del naufragio.

Desde nuestro nacimiento poseemos, don del Universo, un excelente bote y fuertes
remos con los cuales navegar sobre la violencia de las olas, pero si |os perdemos,
debemos abrir bien los 0jos, reconocer nuestro propio poder, mirar a la meta vy,
cortando las ondas procelosas, reconstruirnos gradualmente hasta llegar a ser,
capaces ele navegar con felicidad en el mar tempestuoso.

Pocas personas de este mundo conocen sus verdaderas fuerzas. La mayor parte de
ellas s6lo ven aquella porcién que sobresale como la parte de un iceberg que
emerge de las olas y olvidan la mayor porcion sumergida bajo la superficie de las
aguas. Quizas estas personas estén satisfechas de su suerte actual; quizas, por €l
contrario, sean pesimistas con respecto a su propia incapacidad. Es en verdad
cierto, que si un hombre que haya heredado de sus padres una fortuna, encerrado
en una caja fuerte su dinero, olvidando la llave y no intentando utilizar en forma
alguna sus medios de fortuna, y luego se quejase de no poseer dinero e intentase
pedirlo prestado a los demas, seria blanco del ridiculo universal. Forzosamente,
debeintentar hallar la llave olvidada y hacer libre uso de la fortuna que posee.

Decimos que el Ki es la, llave de esta caja fuerte porque es a través de la
comprension de los principios basicos y formas de utilizacién del Ki como sellegaa
la revelacion de los poderes innatos del hombre. Una buena aprehension de los
principios del Ki le hara a usted capaz de llamar en su ayuda al Ki universal y
utilizar los poderes que usted ha poseido toda su vida.

Son posibles a la misma persona dos vidas. una llena de alegrias, otra de lamentos. Es €l
individuo mismo quien debe escoger entre ambas. S usted desea mantenerse siempre en
buena salud y marchar toda la vida con la cabeza alta y mirando al frente, debe empezar
por estudiar los usos del Ki.

Es causa de gran alegria para mi comprobar que numerosas personas en el mundo entero
han leido las explicaciones de los principios y técnicas del Aikido tal como los estableci
en mis libros AIKIDO, ARTES DE AUTODEFENSA y ¢QUE ES AIKIDO? La presente
obra es mi intento de cumplir con los pedidos recibidos de otros paises acerca de
explicaciones mas detalladas de |o que representa el Ki, asi como las explicaciones de los
métodos de entrenamiento y los principios del Ki en vida diaria. Nada podria hacerme
maés feliz que la seguridad de que este libro satisfaga tales pedirlos y resulte Gtil como
material para la profundizacion del estudio de mislectores.



CAPITULO1
LA VIDA HUMANA

Cuando nos preparamos para salir al mar en un bote; en primer lugar revisamos una cantidad
de cosas. ¢El timén no se halla estropeado? Estd el motor en perfectas condiciones? Hay
alguna filtracién en e fondo? Sdlo cuando estamos perfectamente seguros de que todo se
halla en perfectas condiciones nos sentimos tranquilos y soltamos amarras para un vige
seguro. La vida humana se parece mucho atodo esto. Cuando nacemos izamos las velas para
navegar sobre los procelosos mares de la existencia diaria. Mientras somos nifios nuestros
padres o los que nos rodean cuidan de nosotros y nos protegen de todo mal. Vivimos seguros
depositando nuestra confianza en |os que nos protegen, pero cuando crecemosy llegamos ala
edad adulta la responsabilidad se hace nuestra. Nos convertimos en capitanes de nuestro
propio barco y debemos trazar nuestra ruta independientemente. A pesar de que otros pueden
ofrecernos consejos o asistirnos en las dificultades, la responsabilidad del vigje es s6lo nuestra
y debemos conocer, por completo, la capacidad y fortaleza del navio que piloteamos.
También debemos ser capaces de controlar nosotros mismos todas y cada una de las partes
del barco paradescubrir cualquier falla

Una mirada a los jovenes de uno y otro sexo de nuestra época revela una situacion llena de
problemas. Lo que es mas aln, estos pvenes no se dan cuenta de la situacion que los
envuelve. Su freno no detiene el movimiento; siguen su carrera en direccion alocada y €

motor ruge desatado. Los mismos se hallan enfermos o al borde del colapso. Han perdido los
remos, €l bote se agita, sus fuerzas estan agotadas y se hallan en grave peligro de hundirse en
las rugientes olas del mar que es € mundo.

¢Por qué no intentamos entonces aqui y ahora reafirmar nuestras propias habilidades,
reexaminar todo nuestro ser? Saguemos a la luz del dia nuestro poder innato, pongamos
nuestro propio ser en orden y hagamos algo espléndido del barco en que debemos navegar por
€l océano de nuestra vida

Detengdmonos a meditar. Qué es la vida humana, después de todo y de dénde proviene? La
mayor parte de las personas, preguntadas de donde nacieron, replican que de sus padres. Esos
padres también los tuvieron a su vez y si continuamos para atras veremos que nuestra vida
fluye en continua corriente desde la creacion del hombre. Si preguntamos de donde procedia
la vida antes de la creacion del hombre se nos contesta del Universo. Si esto es en verdad
cierto, también nuestras propias vidas proceden del Universo. Si alguien le inquiere qué era
usted antes de ser el adulto actual, usted contestara generalmente: "Era un nifio". ¢Antes de
ser un nifio? Un infante. ¢Antes de eso? Un embrién. Pero suponga que le pregunten qué era
usted antes de ser un embridn. ¢Qué contestaria? Antes de ser un embrién usted era la unién
de un 6vulo proveniente de su madre y un espermatozoide @ su padre. ¢De dénde
provinieron ambas células? Cuando sus padres eran nifios, les eraimposible producir 6vulosy
espermatozoides. Solo llegaron a esta capacidad luego de alcanzar la edad adulta. ¢Era esta
capacidad para reproducirse parte del aire que respiraban o los alimentos con que se
mantenian? S6lo podemos responder que no. No provino de un sitio determinado sino de toda
la naturaleza. En otras palabras, nuestra vida nace a través de nuestros padres pero del
Universo.

Esta serie de pensamientos nos lleva a la conclusion de que no sdlo los seres humanos, sino cada
arbol, cada brizna de hierba, todas las rocas. aguas y € aire mismo son nacidos del Universo. Més
ain, continuaran siendo como desde € principio del Universo y son parte de €.

Cuando un hombre esta esperanzado, todo le parece color derosa; no existe la duda, lavida es facil.
La vida, sin embargo, no es toda de flores; hay también espinas. De hecho, si hay esperanzas, es
seguida la desesperacion. Cuando llegan estos tiempos de desesperacion, uno se siente solitario. Se
siente como separado del Universo, aislado de la sociedad, solo y descorazonado. Si pensamos de
nosotros mismos como individuos aislados, en contraste con € Universo, nos sentimos diminutos
como una semilla de amapola. Nuestra impotencia y aislamiento son lamentables. Pero s
mantenemos en nuestros corazones |a sabiduria de que somos todo uno con el Universo, que todo |o
que contiene €l Universo esta concebido de un solo vientre, qué necesidad tenemos de gemir o
sentirnos solitarios? De esta sabiduria debe provenir la patente fe de que somos uno con el Universo,
gue éste nos protegera, que no hay necesidad alguna para desesperarnos, ni tampoco de
asombrarnos. Si utilizamos integralmente todo nuestro poder y nos aferramos al verdadero credo, el
Universo lo comprenderd. No habra nada que debamos temer.

Cierto individuo cometié un error irreparable en sus negocios y buscando la muerte trepd ala cima
de una montafia. Una vez llegado alli, ante el vasto panorama extendido ante él, experiment6 una
extrafia emocion que recorria au cuerpo. Cuenta €l relato que descendié de la montafiay a través de
ingentes esfuerzos consiguid hacer de su vida un éxito clamoroso.

Indudablemente, con la muerte ante él, el alma del hombre aclaré su visén. Contempl6 todo €l
Universo extendido ante é. Su Yo real despertd y se descubrié a si mismo como parte del Universo.
Asi brot6, repentinamente, enorme fortaleza de ese Universo que, aprovechada, le devolvié alavida
y lellevé d éxito posterior.

El hombre de hoy s6lo pone sus ojos en la sociedad de los demas hombres. Esto es particularmente
cierto para los habitantes de las ciudades que sdlo ven cada dia cosas fabricadas por otros hombres
han olvidado asi e mundo universal de la Naturaleza. Volver los ojos a Universo y gozar del placer
de su contemplacion no es privilegio exclusivo de poetas y artistas. El Universo desplegara sus
tesoros ante cualquiera que lo desee. Aquellos extraviado entre las olas del mar de la humanidad
deben volver sus miradas al Universo y redescubriese como formando parte de .

Aikido es llamado asi por ser la union con el Ki. Méas adelante explicaremos el Ki, pero utilizando
otras palabras podemos llamar Aikido al camino de unién con el universo. Es una disciplina en e
aprendizaje de las leyes del Universo, entrenamiento para poder sincronizar cada €evacion de la
mano, cada extension del pie de acuerdo con dichas leyes, unificando cuerpo y espiritu y
reencontrandose constantemente a si mismo como parte del Universo. A todos aquellos que deseen
redescubriese a si mismos, que anhelen exteriorizar sus poderes innatos, que desearian marchar
osadamente a través de la vida, venid ahora es e momento de entrenarse conjuntamente con
NOSOLros.



CAPITULO?2
EL VALOR DE NUESTRA EXISTENCIA

Nuestras vidas son sdlo parte de la vida del Universo. Si comprendemos que nuestra vida
provino del Universo y que hemos nacido a la luz en este mundo nuestro, debemos
preguntarnos a nosotros mismos las razones por las cuaes e Universo nos infundié vida. En
e idioma japonés se utiliza una frase que significa haber nacido borracho y fallece mientras
todavia se suefia, para describir de esta manera € estado de nacer sin comprender €

significado de haberlo hecho asi y morir sin haberlo comprendido todavia. El nacer tal como
lo hace una burbuja en € agua y gastar nuestras vidas en no hacer otra cosa que repetir €l
proceso de alimentarnos, evacuar y dormir es realmente llevar una existencia sin sentido. El
morir mientras todavia se suefia es bueno, pero para los que lo hacen asi el momento, de la
muerte trae gran desdicha

Entre los jévenes de hoy algunos proclaman cosas como esta: "Yo no solicité nacer. iMis
padres lo hicieron por si solos; pero ahora que existo puedo hacer exactamente lo que me
plazcal" Algunos jévenes llegan a poner en préctica estas expresiones y sus padres no saben
qué dar como respuesta a este comportamiento.

El hecho cierto es que nuestros padres no fabrican un nacimiento a su propio sabor. Cada uno
de nosotros recibe su propia vida del Universo, solo a través de nuestros padres. Algunos
padres desean hijos ardientemente y no pueden tenerlos mientras otros no los quieren y
procrean. No esta en las manos de los padres. Si eso fuere posible, los padres indudablemente
elegirian tener nifios que jamas se expresarian tan mal filialmente o no harian lo que no esta
permitido.

Tomemos prestados algunos conocimientos del campo de la fisiologia En una sola
eyaculacion e macho emite aproximadamente de uno a trescientos millones de
espermatozoides. El nimero de espermatozoides producidos durante su vida por un hombre
es astronémico. Un individuo es la resultante de la unién de un solo espermatozoide con un
6vulo. Ya que una persona nace de un solo espermatozoide, incontables millones de éstos son
sacrificados. Seguramente debiera castigarse semejante derroche.

A menudo escuchamos la frase, "una vida elegida’, aplicada a personas que son mas
talentosas o0 de mgjor aspecto fisico que otras o que llevan una vida més brillante. De hecho,
debemos comprender que todos nosotros, desde €l instante de nacer, entramos en una vida
elegida. Desde e momento en que € Universo nos da el ser, caemos en una vida elegida ya
gue no nacimos, eguivocadamente, bgjo la forma de un cerdo o un perro y porque de los
incontables espermatozoides de un solo macho humano nacié un Unico individuo.

El desperdiciar estararay preciosa vida es una cosa lamentable en verdad. Cuando recibimos
el inapreciable presente de la vida, recibimos también la orden de llegar a algo en este mundo.
En otras palabras, debemos conocer la voluntad de la providencia, debemos conocer nuestra
propia vocacion.

Los cielos no discurren en absoluto pero actlan permanentemente. Los cielos no dicen una sola
palabra y toda la creacion crece constantemente. EI Universo no nos ensefiard de viva voz nada,
actlia silenciosamente. No sabemos si |a direccion es correcta o equivocada. Es un hecho real que el
Universo se mueve. Si con los ojos puestos en la fabrica de un paraiso resplandeciente deseamos
asimismo llevar en la tierra una vida también resplandeciente, debemos creer que € Universo se
mueve también en buena direccion.

Si, por €l contrario elegimos seguir el camino del mal todos los esfuerzos que podamos hacer serén
desperdiciados. El Universo crece y se desarrolla permanentemente. Debemos darnos cuenta en
forma adecuada de que la mision confiada a nosotros por el Universo es la de aplicar nuestros
esfuerzos a ese crecimiento y desarrollo. Existen en este mundo ricos y pobres, asi como unainfinita
variedad de tareas. Pero desde € punto de vista del esfuerzo efectuado en pro de la formacion del
Universo y la Creacion, todos somos iguales. No existen ricos ni pobres, encumbrados ni humildes.
Cualquiera sea € campo de sus esfuerzos, cualquiera sea la meta a la cual se encamine, s usted
dedicatoda su fortaleza a esa tarea que le estéa destinada, algo le dira: "Esto se halla de acuerdo con
mi verdadero carécter”. Cuando usted cree que debe llevar a cabo una buena tarea en un campo
determinado, ha hallado su vocacién. Aplique toda su fortaleza a ello y usted experimentara la
sensacion del valor de su trabajoy el valor de su propiavida

No existevocacion alguna donde usted no efectle esfuerzos, sino que el poder creador del Universo
se acrecienta mas y mas a medida que cada individuo desempefia su vocacion. Deje a un lado €l
pesimismo que sostiene que por méas grandes que sean |os esfuerzos de un individuo, las grandes
potencias del mundo no cambiardn. Si una sola persona se hace mejor, ya € Universo ha ganado
aunque mas no sea en ese individuo. Una peguefia luminaria puede alumbrar a diez mil como €lla,
gue a su vez pueden transformarse en el poder que iluminard el mundo. Para crear un mundo mejor
debemos empezar por nosotros mismos el intento de mejorar.

La disciplina del Aikido ensefia el correcto principio del triunfo, es decir, para vencer en cualquier
actividad debemos primero conquistarnos a msotros mismos. Una vez disciplinados en los
verdaderos principios y ganada la batalla sobre nosotros mismos, otras personas nos seguiran sin
necesidad de solicitarselo. Nuestra meta es la auto perfeccion, de completar absolutamente la tarea
gue nos ha sido encomendada por la fuerza universal y mejorarnos personal mente antes de pensar en
ganar la contienda con los demés. Larazon por lacua nos dedicamos a difundir el Aikido esno sélo
la propagecion de las técnicas de la autodefensa. Nos halamos empefiados en cumplir nuestra
misién y afiadir aungue sea una sola persona a los fans de aquellos que se esfuerzan en acelerar €
progreso y la creatividad del Universo. A pesar de que el Aikido es conocido hoy en muchos paises,
e movimiento es todavia de pegquefia dmensiones y mucha gente se aferra solo a las técnicas del
Aikido sin comprender €l significado real del Aikido mismo. Es grande la necesidad de un lider que
comprenda la realidad del Aikido y que intente transferir a otros sus conocimientos. He llegado a
contemplar estatarea como mi propia vocacion.



CAPITULO 3
UNIFICACION DE CUERPO Y ESPIRITU

Una vez que conocemos la sustancia de nuestro vivir y comprendemos la naturaleza de
nuestras respectivas vocaciones, nuestra préxima e inevitable preocupacién es encontrar un
camino parallenar esa aspiracion.

Hemos recibido nuestra vida del Universo bajo la forma de dos elementos, € cuerpo y €
espiritu. Podemos expresar la relacion entre estos dos diciendo que € cuerpo se mueve de
acuerdo con los dictados del espiritu y que e espiritu utiliza a cuerpo. Ambos son
inseparables. La continuacion de la vida humana es imposible si falta uno de €ellos, pero
cuando se retinen somos capaces de manifestar nuestras mas excelsas habilidades y poderes
innatos.

Cuando me hallaba todavia en la escuela secundaria, escuché la historia del vigjo sacerdote
Zen gque comenzd de joven a practicar. Zen era un hombre muy débil, enfermo seriamente de
tuberculosis. Hoy, por supuesto, los remedios y medicinas modernas han encontrado curas
para la tuberculosis, pero en esos dias se la consideraba inevitablemente fatal. Durante su
entrenamiento Zen, €l joven sufrid un colapso. Los médicos lo consideraron més ala de toda
ayuda humanay é mismo, profundamente desdichado, se resigné ala muerte.

Fue entonces cuando pensd en su interior: "Es una gran pena para mi tener que caer enfermo a
mediados de mi entrenamiento, particularmente cuando habia puesto mi corazén en la senda
del Zen, pero s debo morir lo haré valientemente sentado en la posicion Zen, como debe
hacerlo un sacerdote". Se levanté de su lecho de enfermo, asumi6 la posicién Zen de sentado;
entr6 en un estado de perfecta concentracion mental y calmosamente, asi sentado, espero la
muerte. Pero ésta no llegd a él. Al dia siguiente, se levantd y reasumié de inmediato la
posicion Zen y esperd, pero nuevamente ella no arribd. Dia tras dia pasaron, mientras €,
invariable, continuaba sentado meditando. Por haberse disciplinado mentalmente ante la
llegada de la muerte y resignado a €llo, su actitud mental habia experimentado un gran
progreso. El sacerdote decidié entonces, que puesto que habia esperado la muerte, pero ésta
no llegaba, eliminaria de su mente la cuestién de vivir o morir, dejdndolo a la voluntad del
cielo. Resolvié asimismo continuar las practicas del Zen por € resto de su viday con la
mayor capacidad que le fuese posible. Mientras continuaba sus estudios de Zen y sin darse
cuenta de €llo, su tuberculosis desapareci6 y transcurrio su vida, como un famoso sacerdote
Zen, practicado y ensefiando esta disciplina hasta més alla de los 70 afios.

Mientras estaba sentado en meditacion y resignado ala muerte, alcanzé el estado de unién de
lamentey el cuerpo y se sobrepuso a su grave enfermedad. Pero debe advertirse a los que
siguiendo su gjemplo intentan practicar meditacion Zen sentados para curar una seria
enfermedad, que este procedimiento no solo podria no curarlos en absoluto sino que es muy
peligroso. Lo més probable es que la enfermedad agrave su curso si la persona se aproxima al
Zen con la peligrosa propension mental que resulta de pensar en voz ata "Bueno, he
comenzado a practicar el Zen en posicion sentado porque he oido decir que curaria de mi

enfermedad, pero me pregunto si sera realmente cierto”.

Es esencial comprender adecuadamente que cuando una persona unifica su mente y su cuerpo, sus
poderes vitales innatos comienzan a funcionar y que son esos poderes vitaes, los que,
eventualmente, se sobreponen a la enfermedad. A pesar de que no poseemos aqui e espacio
necesario para transcribir la larguisma lista de las personas cuyas Ulceras de estémago se han
curado, su alta presién sanguinea se ha normalizado o cuyos corazones se han fortalecido con la
préctica del Aikido, no debe usted llegar a la conclusion de que la practica del Aikido es una
panacea. La participacion accidental y descorazonada en las préacticas del Aikido no es € mejor
método de curar una enfermedad cualquiera. Usted debe comprender que puede sobreponerse a una
enfermedad s aprendey practicalas reglas de la unificacion del espirituy el cuerpo en el Aikidoy s
manifiesta a exterior las fuerzas més ingentes de su cuerpo por medio de la préctica correcta de
todos los movimientosy actitudes fisicasy morales de éste.

Esto mismo se aplica completamente a las propias habilidades. Cuando decimos que efectuamos
correctamente lo que nos agrada, significa que somos capaces de progresar si nos gusta la tarea que
desempefiamos, fragua de su propio entusiasmo, entonces y solo entonces podra cumplir su
vocacion. Concurrentemente, si nos desagrada nuestra ocupacion presente, encontraremos dificil
concentras en ella nuestro espiritu. Aunque nuestro cuerpo puede hallarse de frente a la direccién
correcta, nuestro espiritu levantar4 vuelo en otra direccién. El progreso en las tareas que nos
desagradan es lento pues no conseguimos unificar la mente y e cuerpo. El asunto importante que
debemos tener en cuenta si deseamos progresar en cualquier ocupacion es unificar primero espirituy
cuerpo, y entonces si podremos dar saliday libre juego a nuestras més altas capaci dades.

Todo lo que un individuo puede llevar a cabo cuando es sincero y cuando su espiritu y cuerpo son
una sola cosa es realmente asombroso. La rata acorralada ha sido capaz de enfrentar a gato que la
persigue y obligarle a huir. Hay, personas capaces de penetrar en una casa incendiada y retirar de
ella objetos que, extinguido € incendio, jamas hubieran pensado en poder levantar del suelo, asi
como se ha visto a mujeres levantar un automovil para sacar de abajo a su nifio aprisionado entre los
hierros retorcidos. En situaciones desesperadas, de vida o muerte, las personas dan consgjos de
sabiduria inaudita. Todos estos casos implican manifestaciones de poderes sblo posibles por la
unificacion del espirituy €l cuerpo.

El hombre recibe a nacer poderes del Universo pero no puede utilizarlos porque ignora como hacer
lo y aun la existencia de dichos poderes. Solo si usted aprende las reglas para la unificacion del
espiritu y € cuerpo, se entrena para ser capaz de utilizar sus poderes innatos en cualquier ted por €
cielo. Como podemos, pues, llegar ala oportunidad o lugar y se templaa si mismo en la unificacion

de nuestro cuerpo y espiritu?



CAPITULO 4
METODOS RESPIRATORIOS

Hay una enorme cantidad de métodos para llegar a la unificacién de la mente 'y €l cuerpo.
Unificacion significa poder. De la misma manera que concentramos los rayos de luz en un
solo punto, desarrollando asi gran poder, asi igualmente, concentrando nuestro espiritu
podemos dar nacimiento a un enorme poder. Decian los antiguos sabios. "Si usted lo desea
ardientemente, puede hacerlo todo". Las personas que llevan a cabo tareas excepcionaes son
aquellas que sobresalen en ser capaces de concentrar su espiritu. Creyendo en Dios y orando
con todo su corazén, es ciertamente una manera de unificar € espiritu. Hay muchos
incidentes historico que permiten ver claramente que la verdadera fe religiosa les ha dado
gran fortaleza. Sentado reposadamente, los ojos cerrados, como |o hacemos en la meditacion
Zen o en e Yoga, es también una forma sobresaliente de unificar e espiritu. Un cientifico
envuelto en su trabajo o un granjero absorbido el sus labores campesinas son ejemplos
preciosos de personas que han unificado su espiritu.

Son muchas las personas, sin embargo, que se muestran incapaces de concentrar su espiritu en
una sola cosa. Muchas otras, a pesar de que consiguen concentrarse temporariamente, poseen
escaso poder de concentracion, insuficiente para un verdadero aprovechamiento del mismo.
Es exactamente |o que era de esperar; la capacidad de concentracion requiere entrenamiento.

Es este, pues, €l lugar adecuado para presentar los métodos respiratorios como un medio de
unificacién del espiritu que puede ser practicado diariamente por cualquier persona en
cualquier lugar. Entre el considerable nimero de dichos métodos respiratorios, en algunos de
ellos se inspira a través de la nariz y se espira por la boca; se inspiray espira por la nariz; se
inspiray espira por la boca; se inspira por la bocay espira por la nariz. En otros se afiaden
algunos movimientos corporales a los puramente respiratorios. Explicaré a continuacién uno
de tales métodos: el conocido de antiguo en € Japdn como Misogi. No sélo es el método mas
fécil de aprender por 1os principiantes, sino también el més efectivo.

Fig la

1. Método respiratorio Misogi:

1. Arrodillado sobre los pies cruzados a la altura de los dedos y con las rodillas separadas por un
espacio de dos pufios cerrados. Ambas palmas suavemente apoyadas en los muslos. ( Nota: cuando
usted comience a arrodillarse de esta manera sus piernas se fatigardn extremadamente, pero la
préctica hara que se habitle a la posicién y la fortaleza de su bajo vientre se incrementara
enormemente. Aunque, es perfectamente correcto que aquellos que no toleran esta posicion utilicen
unasilla, la posicion de rodillas es infinitamente superior).

Mantenga la parte superior de su cuerpo erecta y extienda la espalda hacia arriba. El centro de
gravedad de su cuerpo debe estar concentrado en €l punto UNO. Este es € Seika no itten, un punto
en € medio del abdomen, unos cinco centimetros por debajo del ombligo. Relgje sus hombros y
pongase comodo ( fig. 1a). Mantenga sus ojos cerrados desde el comienzo hasta el fina del
gercicio.

2. Coloque sus labios en la posicion de pronunciar la silaba "ah". Mientras deja escapar un sonido
suave de su boca comience a espirar suavey prolongadamente. Sin detenerse, espire todo €l aire que
le sea posible en la dreccion de la flecha de la fig. 1b. A medida que espire su cuerpo se inclinara
ligeramente en la direccion de la respiracion. Usted debe hacer solo un ruido suave, porque entonces
podra apreciar €l sonido del aire espirado y si 1o hace regularmente o no, y si contintia espirando aire
hasta terminar el gjercicio, todo lo cual seriaimposible con un sonido ruidoso. E1 aire a ser espirado
debe producir un sonido claro y prolongado. Generalmente esta respiracion dura de treinta a
cuarenta segundos, pero como esto es un poco dificil para los principiantes, bastara con veinte
segundos: Con un poco de préctica podra espirar més prolongadamente.

3. Cuando usted crea haber agotado €l aire de sus pulmones, fuerce una Ultima espiracion. Aun
cuando usted crea haber espirado todo el aire posible, queda siempre algin resto. Asegurese de
forzar una Ultima bocanaday €l aire se desplazarg, estavez, en ladireccién indicadaen lafig. 1c. Su
torso se inclinaré por si solo hacia adelante. AUn cuando usted ha espirado todo su aire, no debe
relgjar el punto Uno del abdomen, porque si 1o hace asi le resultara muy dificultoso inspirar, en €
préximo movimiento.

4. Unavez completada la espiracion del aire contenido en sus pulmones, espere uno o dos segundos,
cierre labocay produciendo un sonido débil comience a inspirar dirigiendo el aire hacia su nuca. Si
usted intentainspirar directamente a sus pulmones se obstruirdn, impidiendo la entrada de aire. Debe
inspirarse con suavidad en la direccién de laflecha de lafig. 1d. Desde su comienzo hasta el final, la
inspiracion dura unos 25 segundos. En igual forma que a espirar, unavez que usted crea completada

lainspiracion, fuerce una Ultima porcion de aire asu interior.



Fig 1b

Fig 1c

5. Cuando la inspiracion ha sido completada, dirija la masa de aire contenida en su pecho
hacia el punto UNO en su abdomen, como si pasara a través de los musculos de su espalda,
en la direccion sefialada por lalinea punteada en lafig. 1e. Mantenga esta posicién alrededor
de diez segundos. Cuando usted inspire dirigiendo la corriente de aire hacia su nuca,
naturalmente enderezara ligeramente su torso. Terminada la inspiracién debe volver a la
posicion origina de manera de colocar nuevamente su centro de gravedad en el punto UNO
del abdomen inferior. Si. usted no coloca su masa de aire en e punto UNO, le resultara
doloroso € mantener la respiracion los diez segundos establecidos. La proxima espiracion es
forzada y directamente a exterior. Usted se sentird como si hubiese concentrado todo su
cuerpo en ese lugar del abdomen inferior, punto UNO 'y se hallaralleno de fuerzas dispersas.
Su posicién sera muy confortable, y si usted fija su pensamiento para mantenerse en dicha
posicién podratener esta sensacion de diez a treinta segundos.

6. Concentre su inspiracion en € punto UNO del abdomen inferior y pasados diez segundos
abralabocay comience a espirar suavemente.

Repita este gjercicio respiratorio todo €l nimero de veces que le resulte conveniente. Aungue
regularmente el proceso total, de inspiracion y espiracion, debe durar mas de un minuto, los
principiantes pueden comenzar completéandolo en cuarenta segundos.

Aunque algunas personas opinan que a inspirar no debe hacérselo hasta el final, sino reservar
arededor de un octavo de la capacidad inspiradora y otro grupo de practicantes de gercicios
respiratorios siguen la técnica de que una vez completada lainspiracion hay que dejar salir un
poco del aire inspirado, ambas actitudes indican un desconocimiento de la existencia del

punto UNO del abdomen inferior. Laidea que les lleva a no completar lainspiracion es que si

toman todo € aire posible es demasiado incdmodo € retenerlo luego.

Figld Fig 1€

Ahora aprenderemos € método por el cual se hace posible la inspiraciéon maxima sin dolor ni

molestia alguna, concentrando toda la masa de aire en e punto UNO del abdomen inferior. Si

nuestra respiracion se detiene & mitad de camino o se interrumpe es una clara indicacion de que ha
equivocado su destino, € punto UNO. Manteniendo este punto Uno, es posible inspirar y espirar

pausado y profundo. EI mejor método para |os principiantes para mantener € ritmo, es producir un
sonido a dar entrada y sdlida al aire, porque nos hace saber de inmediato cuando € flujo se
interrumpe o altera su ritmo. Cuando practica este gjercicio respiratorio, usted debe recordar que no
se trata de un mero inspirar y espirar. Se debe llevar a cabo con verdadera concentracion espiritual.
Al espirar hagalo como si intentase llegar a. cielo con la corriente de aire espirado; a inspirar, por
el contrario, hasta que la masa de aire alcance su vientre. En otras palabras, cuando usted espira debe
hacerlo tan prolongadamente que le deje la sensacion de que su soplo no se agota ante sus 0j0s, Sino
gue contintia ascendiendo hasta llegar alas alturas.

En la terminologia del Aikido, llamamos a esto Ki o Dashite aiki espirando a nismo tiempo que
volcamos nuestro Ki a exterior. En este método, a pesar de que nuestra respiracion es suave, tiene
potencia. En la inspiracién decimos que es necesario atraer € Ki del Universo y concentrarlo, todo
é, en e punto UNO del abdomen inferior. En otras palabras, sentiremos como si introdujéramos €l
Universo en nuestro propio abdomen. Cuando hemos espirado totalmente, nos hallamos en la
posicion de haber colocado todo nuestro ser en las manos del Universo que nos rodea 'y del cua
formamos tambi én parte. Cuando hemos inspirado completamente nos hallamos unificados con €l

Universo.



Al comienzo, usted puede hallarse incbmodo, su respiracién perder su ritmo y posiblemente
interrumpirse a mediados de la inspiracion, pero si repite €l gercicio durante diez o veinte
minutos, su espiritu recobrard la cima y la respiracion se hara comoda. Con la préctica
constante, usted llegara rapidamente a punto en que respirard, larga, regular, camosa y
comodamente, desde el primer gjercicio hasta el Ultimo. Para entonces habra dvidado la
existencia de su propio cuerpo y todo su Universo estara compuesto nada més que de
respiracion. Usted sentira que es el Universo quien respira, no su propio cuerpo.

Finalmente |legard a comprenderse usted mismo como parte del Universo. Los efectos de los
gjercicios respiratorios no serén apreciados por usted inmediatamente; lleva tiempo y
disciplina, mental y fisica, el traspasar los umbrales de este mundo asi descrito. Cuando usted
haya alcanzado el punto en que sea capaz de efectuar los gercicios respiratorios, en la
posicién apropiada de rodillas, estara en condiciones de practicarlos en cualquier momento y
lugar, sea sentado, acostado, de pie o caminando.

Cuando practique mientras camina, calme su espiritu concentrandolo en e punto UNO y
camine naturamente, sin arrastrar los pies intentando no movilizar ni agitar el abdomen
inferior; més concretamente, e punto UNO. Si usted acorta el tiempo de la inspiracion y
espiracion prolongando € mantenimiento del aire dentro de su cuerpo, fijado en el punto
UNO, podra caminar y gjercitarse con toda comodidad. Este método de llevar la cama a su
espiritu mientras camina es de suma efectividad.

Para practicar los gjercicios respiratorios en la posicion acostada, se debe extender el cuerpo
de espaldas, brazos y piernas extendidos, laxos, a los costados del cuerpo. Como es
dificultoso en esta posicion dirigir la corriente de aire inspirado ala nuca, slo inspirara usted
todo lo posible sin esforzarse, concentrando el aire en el punto UNO. En esta forma se
acortan, igualmente que cuando se efectllan caminando, los tiempos de inspiracion y
espiracion, prolongando a mismo tiempo la duracion de la retencion de aire en e abdomen
inferior. EI método acostado es de importancia, pues se lo practica durante las enfermedades
gue nos obligan a guardar cama. Es posible practicar jercicios respiratorios aun cuando usted
se halle mangjando un vehiculo, o esperando una visita. Si usted se halla en un grupo de
personas y le es embarazoso respirar por la boca y producir un ruido, puede hacerlo
suavemente através de la nariz.

En solo diez minutos de préctica puede adquirir la fuerza correspondiente a diez minutos, en
un lapso de una hora la correspondiente a ese mismo periodo de tiempo. Si usted practica
adecuadamente, aunque los periodos de practicas sean cortos, usted los aprovechara
ampliamente y sumara grandes cantidades de fortaleza de otra manera desperdiciadas
inGtilmente. Pero no debe tampoco olvidar que la préctica permanente equivale a ninguna
préctica. La fortaleza se pierde con la misma rapidez que es adquirida. EI mejor habito de
gercitacion es e aprovechar los Ultimos quince minutos del dia, antes de acostarnos y los
quince matinales, inmediatamente a levantarnos del lecho.

Usted descubrira con toda seguridad, por si mismo, cdmo progresa su vigor y mejora su salud
si dedica sélo quince minutos de su horario normal de suefio a los gercicios respiratorio
descritos. Incidentalmente, s su Ultima tarea consistio en estudio o tareas fatigosas,
encontrara asi mismo que una serie de tales gercicios le descansardn mucho més que los

clésicos paseos, empleando para ello no més de los quince o veinte minutos de rutina.

Si en ocasion de algun incidente de importancia usted se siente perturbado o incapaz de pensar
coherentemente, practique alrededor de dos horas los gercicios, poniendo en ellos toda su voluntad
y firmeza espiritual y sera perfectamente capaz de tomar la decision moral o fisica requerida, pues
un nuevo coraje se expandira por todo su ser.

Algunas veces resulta estimulante un grupo de personas, de ideas comunes o coincidentes, reunirse
y practicar conjuntamente ejercicios respiratorios. Una persona de temperamento irresoluto es
posible de abandonar las practicas a mitad de camino, pero si forma parte de un grupo que le
acompafia y sostiene, al tiempo que guia sus pasos, puede continuar hasta €l éxito. Por supuesto,
cuando se practica en grupos, es necesario seleccionar un jefe cuyas instrucciones deben todos
seguir. Este jefe debe utilizar un instrumento que puede ser un par de castafiuelas, por giemplo, con
las cuales pueda producir un, ruido. Al golpearlas, todos espiran conjuntamente; a golpear por
segunda vez, todos comienzan ainspirar aun tiempo. Un nuevo ruido y todos comienzan a espirar a
unisono. Esta préctica se continlia alrededor de una hora. No debe jadearse para completar la
inspiracion o espiracion entre ruido y ruido. Aungue resulte incomodo debe usted esforzarse en
seguir e ritmo dado por e jefe. Si usted lo hace asi, llegard a dominar el método respiratorio
adecuadamente pero nunca s trata de acortar etapas, por medio de jadeos por ejemplo, cuando
pierde el ritmo. Si en algiin momento usted comete un error, € grupo respiracion acordada con los
demas miembros del grupo se hace incdmoda o insoportable, es megjor detenerse y tratar, con la
colaboracion del jefe, de hallar el defecto o equivocacion cometida. El jefe es capaz de mantener su
respiracion calmay prolongada, o debe ser lo, pero no por ello debe forzar a los demés miembros
del grupo a seguir sus érdenes por medio de los ruidos de sus castafiuelas; es megjor que acorte y re
fuerce su propia respiracion para mantenerla dentro de las posibilidades de los miembros menos
avanzados del grupo.

Es posible a la especie humana vivir durante cierto periodo de tiempo sin comer y aun sin beber,
pero si no respira por solo un corto periodo, fallece de inmediato. Aunque respiramos
inconscientemente, si nuestra respiracion es correcta 0 no, es de gran importancia y efecto tanto

sobre €l espiritu como sobre e cuerpo, cuya salud comin depende de una correcta respiracion. La
persona que gozade buena salud respira fuerte y prolongadamente; la enfermizalo hace a sacudones
y débilmente. Una persona equilibrada espiritualmente respira regular y suavemente, mientras que la
perturbada emocionalmente lo hace al azar y espasmadicamente. Es posible promover la estabilidad
espiritual y preservar lasalud corporal por € adecuado control de nuestra respiracion.

Aunque aparentemente el practicar todos los dias un corto periodo de tiempo, no parecera a

principio producir beneficio alguno, al menos visble, s continuamos estas practicas sin
interrupciones estaremos cultivando, aun sin caer en la cuenta de ello, una corriente subterranea de
fortaleza poderosa aunque invisible. Eventualmente, alcanzaremos el estadio en que nos hallaremos
en condiciones de lograr la unificacion del espiritu y € cuerpo y con ella poderio asombroso.

Muchas personas son capaces de admirar un arbol frondoso, pero pocas entre ellas echan de ver la
existencia de raices. Un abol sdlo puede crecer hasta alcanzar gran frondosidad si sus raices se
hallan fuertemente implantadas en el suelo. Cosas tales como |os gercicios respiratorios son las
disciplinas que forman las raices del progreso en Aikido. Utilice el tiempo habitualmente perdido o
malgastado en fruslerias practicando estas disciplinas basicas y usted crecerd, como € arbol, con

frondosidad.



2. Método respiratorio utilizado en e Aikido

Como entrenamiento previo seutilizaen el Aikido, frecuentemente, un método respiratorio en
el cual seinspiray espiraatravésdelanariz.

1. De pie, los pies separados alrededor de medio paso. En este método respiratorio usted

puede mantener sus 0jos abiertos o cerrados. Los brazos cuelgan con naturalidad, las palmas
hacia delante, |os dedos separados entre si (fig. 2a).

2. Aspire como s usted absorbiese todo € Ki del Universo. Al mismo tiempo, como si usted
empujara a su interior este mismo Ki; cierre los dedos de ambas manos empezando por los
mefiiques y continuando en ese orden hasta llegar a los pulgares. Al inspirar, elévese sobre
las puntas de los pies, tomando arededor de cinco segundos para completar la inspiracion
(fig. 2b).

3. Cuando ha completado la inspiracidn, descienda los pufios como si pensara apoyarse en

ellos, ponga tenso cl punto UNO del abdomen inferior y baje los talones ( fig 2c). En este
caso particular usted no intenta llevar todo su Ki a punto UNO y sumergirlo ali; es mas bien
como s todas las fuerzas de su cuerpo se reuniesen en € punto UNO. Esta operacion le hara
sentirse como si todo su cuerpo fuera recorrido por corrientes de potencia. Permanezcarigido
en esta posicion arededor de cinco segundos.

FigZa Fig2 b
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4. Manteniendo su boca cerrada, comience a espirar el aire contenido a través de sus fosas nasales,
intentando hacerlo totalmente, sin que quede resto alguno, y con esta corriente de aire que sae por
sus narices usted expulsa también todas las fuerzas de su cuerpo hasta sentirse como una cascara
vacia. Simultaneamente ala salidadel aire y comenzando por los dedos mefiiques, abra los dedos de
ambas manos hasta llegar a pulgar y cuando todos ellos estén desplegados, |as puntas hacia delante,
roto sus manos, quedando las palmas hacia abajo como intentando oprimir € suelo con ellas.

A continuacién, voltee ambos brazos hacia dentro, desde los codos y suavemente, con naturalidad,
hasta cruzarlos entre si por delante de su punto UNO, como lo muestra lalinea de puntos de fig. 2d.
Una vez completada la espiracion, ambas manos se hallan cruzadas por delante de su punto UNO, €l
que debe ser puesto en tensién y se llevan de vuelta las manos a la posicion por la cual parecen
oprimirse hacia abgjo. Todo €l proceso debe durar unos diez segundos.

FigZ c

Fig2d

5. Una vez completada la espiracion, se abren de inmediato los dedos, de frente hacia fueray se

vuelve a la posicion de la Fig. 2a para volver a inhalar. Aunque este método respiratorio es inferior
a Misogi por no incluir la unificacién profunda del espiritu y € cuerpo y la propagaciéon de
verdadera potencia, sus ventajas posibilitan su practica en intervalos reducidos de tiempo durante €l

dia. Basta con cinco o seis repeticiones para ser provechosas y como solo lleva veinte segundos cada
una, puede llevarse a cabo una serie completa en uno a uno y medio minutos. Tenemos una razon
para insistir en que debe ponerse tenso el punto UNO del abdomen inferior al llevar a cabo este
gercicio respiratorio.

Cuando usted se halla agotado o enojado es dificil concentrar el espiritu en e punto UNO, porque,

como sabemos, en las condiciones antedichas no podemos localizar € espiritu en dicho punto. Para
€s0s casos, este es un método de gran efectividad. Si usted pone tenso su abdomen inferior sin hacer
el gercicio respiratorio, su sangre se agolpard hacia arriba y le resultard ain més dificultoso

centrarse en el punto UNO, mientras que si concentra su mente y respira en forma adecuada, toda su
potencia se ubicara sin inconveniente alguno en € punto UNO.



Una vez que usted haya unificado convenientemente espiritu y cuerpo, y ademas, relgjado
totalmente, le sera posible colocar todo su Ki en ese punto. Este método le servira para
recuperar totalmente sus fuerzas cuando usted las haya agotado, a través de la reunificacion
de espiritu y cuerpo, sep arados por |a fatiga experimentada, renaciendo asi su fortaleza.

Aun cuando usted no se halle cansado pero si a punto de iniciar una nueva tarea, practique
este método respiratorio y le dard una sensacion de seguridad a comenzarla, asi como le
demostrara la existencia de sus fuerzas.

3. Método respiratorio que va masalla delos demas.

Arrodillado en la posicion adecuada, los ojos cerrados o entrecerrados fijos en un punto
situado a un metro por delante de su cara. Inspirey espire muy suavemente, sin produce ruido
alguno. Centre su espiritu en € punto UNO del abdomen inferior y usted perdera conciencia
de su propia respiracion. Entonces olvidard su propio ser, se unificard con e Universo y
entrara al espacio donde solo existe |o universal y ha desaparecido o particular. A pesar de la
ausente simplicidad de esta situacién particular, € olvidar la propia respiracion y penetrar en
el campo de la unificacion con € Universo demanda mucha disciplinay gjercitacion anterior.

En los primeros tiempos de la préctica del Zen en la posicion sentada se utiliza a menudo este
método porque resulta extremadamente efectivo en la conduccion del sujeto, para inducirlo a
la somnolencia. Sin embargo es necesario un espiritu valiente, porque en este método el

espirituy el cuerpo unificados se desunen con igual facilidad y en este periodo de separacién
e sujeto queda dormido. Si no posee este espiritu es dificil concentrar todo el Ki del propio
cuerpo. Esta es larazon por la cual es més conveniente para los principiantes emplear los dos
métodos mencionados anteriormente'y no el dltimo. Los tres métodos respiratorios que hemos
andizedo dependen de la unificacion del cuerpo y € espiritu para llegar a respirar
correctamente. Practique usted todos los dias estos gjercicios respiratorios y sin hallarse
consciente de ello, respirara con toda correccion. Las personas particularmente débiles de
cuerpo o inestables emocionalmente deben practicar la respiracion en forma regular pues les
ayudara en la activacién de sus procesos vitales construyendo un cuerpo y espiritu saludables.

Cuando decimos que un hombre completo es capaz de respirar con sus talones, no queremos
decir que posea dli organos respiratorios especiales. La verdadera explicacion es otra;

significamos que todo su werpo interviene en los procesos respiratorios, hasta los mas
algjados, como son los talones. También decimos que es una forma de incorporarse al

Universo y dejando a éste respirar por todo el conjunto. Cuando en la préacticadel Aikido nos
hallamos luchando contra varios antagonistas, algunas personas pierden inmediatamente €l

control de su respiracion. Cuando esto sucede sus movimientos corporales se hacen pesados y
torpes. Esto puede ser curado o evitado por précticas serias, intensivas, de respiracion.

Cuando amay cuerpo se halan unificados, la respiracion se normaliza por si sola. Una vez
alcanzada esta etapa fundamental, y sdlo entonces, se hallaré usted en condiciones de utilizar
libremente su propio cuerpo y practicar todas |as técnicas, variadasy complejas que aparenten

ser, con la més completa seguridad de éxito final.
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CAPITULO 5
EL PUNTO UNO EN EL ABDOMEN INFERIOR
Seika no itten

Una cosa es unificar espiritu y cuerpo cuando su cuerpo se halla descansado y tranquilo; otra
y mucho més dificultosa, hacerlo cuando usted se halla en actividad fisica. Unificacion de
cuerpo y espiritu que solo se produce cuando se hallael cuerpo en reposo y desaparece con la
reanudacion del movimiento no puede llamarse realmente unidad. Para mantenernos debemos
trabajar y por lo tanto ser capaces de producir la unificacion del espiritu y el cuerpo, tanto

cuando estamos tranquilos como durante la lucha de la vida diaria. En todas las innumerables
técnicas que utilizamos en el Aikido siempre las gjecutamos en forma de no perturbar con las
mismas practicas, fisicas la mayoria de €ellas, la unidad del espiritu y € cuerpo. La llave
maestra de nuestro método es €l punto Unico del abdomen inferior, a que llamamos en

japonés Seika no itten y en castellano punto UNO. Este punto UNO es de importancia no sélo
en el Aikido, sino en todas las demas actividades humanas. Antes de explicar directamente el

Seika no itten, examinaremos conjuntamente con el lector unos cuantos principiosy hechos.

1. EL ESPIRITU CONTROLA EL CUERPO

¢Estamos realmente conscientes de lo que hacemos al utilizar €l cuerpo o el espiritu, 0 anbos

alavez? Y qué conexion existe entre ellos? Aun en el caso de aprehender correctamente la
importancia de la union del cuerpo y € espiritu, si no comprendemos la relacion existente
entre ambos antes de unificarse para ser uno solo, no podremos efectuar dicha unién. Si
estamos sentados tranquilamente, inadvertidos totalmente de |la existencia de nuestro cuerpo,
entonces es cuando conseguimos unificar nuestro propio espiritu, e ali cuando cuerpo y
espiritu alcanzan el estado de unificacion. Larazén, sin embargo, de que esta unidad se rompa
al movernos, es que no comprendemos realmente la especialisima relacion existente entre
cuerpo y espiritu, y por ello utilizamos equivocadamente tanto cuerpo como espiritu. Tanto
espiritu como cuerpo tienen sus propias leyes alas cual es se conforman estrictamente.

El espiritu esinforme, sin color y sin olor, vuela de lugar en lugar, dentro y fuera del cuerpo,
asu propio arbitrio. Podemos pensar que se halla agqui, en este lugar ahora, y descubrir que se
ha desplazado, instantaneamente, mil kilémetros hacia delante. El cuerpo, por € contrario
tiene forma, es visible y posee olor; finalmente, sus movimientos son limitados. El mantener
constantemente unificados elementos tan dispares como estos dos es extremadamente
dificultoso. Advertimos que debemos buscar un centro comin a ambos y unificarlos, pero
esto nos conduce a otro problema; cud de ellos sera el centro de unificacion. Es por supuesto
imposible separar €l cuerpo del espiritu, pero en sentido funcional podemos preguntarnos a
nosotros mismos: ¢Es e espiritu quien hace mover e cuerpo o e cuerpo quien rige a
espiritu? Los métodos de eercitacion varian fundamentalmente de acuerdo con la

interpretacion personal del asunto.
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Examinemos primero el segundo punto de vista: €l cuerpo rige al espiritu. ¢Puede alguien ligar con
ataduras a una persona, a punto de inmovilizar también al espiritu? Por supuesto que no. Cuando el
cuerpo esta confinado, el espiritu se moviliza alin més. Cuando e médico recomienda al paciente
absoluta tranquilidad solo provoca al espiritu del paciente a mayor agitacion ain. Como lo sabe todo
aquel que haya practicado la meditacion Zen en la posicion sentada, cuando se halla asi colocado,
su, espiritu compuesto y listo para practicar, en un principio una multitud de cosas pasan por su
cabeza perturbandola. En otras palabras, recordamos asuntos tan triviales como las tres medidas de
salvado de arroz que prestamos a un vecino hace ya tres afios. Fijar el espiritu en un lugar por €l
simple confinamiento del cuerpo es tareaimposible. Existen probablemente personas que opinan que
el cuerpo domina a espiritu, pues cuando éste se halla en malas condiciones, por enfermedad o
agotamiento, el espiritu estd melancdlico y, por €l contrario, si € cuerpo esta rebosante de salud y
energias; también el espiritu se halla despierto y vivaz. Naturalmente, puesto que hay una relacion
entre ellos, el cuerpo influye sobre el espiritu, pero no basta con esto para permitirnos afirmar que el
cuerpo controla al espiritu. Algunas personas han alcanzado gran felicidad, recuperado la salud y
curado de una grave enfermedad, pero asimismo, con un cuerpo perfectamente sano y fuerte, han
experimentado de un dia a otro extremada preocupacion y envejecimiento. En su més pura esencia,
si el cuerpo controla a espiritu, este tltimo debe avejentarse asi como lo hace el cuerpo y cuando €l
cuerpo decae, € espiritu debera ser siempre débil e incapaz de aguijonear al cuerpo.

El mundo exterior influye sobre los seres humanos, pero nuestro mundo exterior es siempre
inestable y cambiante. Si & cuerpo controla a espiritu, no sdlo carecemos de unidad corporal y
espiritual, sino que padecemos también de inestabilidad. El Aikido trabaja de acuerdo con el
precepto de que € cuerpo es controlado por €l espiritu. Es frecuente que los hipnotizadores
comuniquen a sus pacientes: "Ahora usted no podra levantarse de su asiento”, y €l sujeto reamente
Nno conseguira ponerse de pie, pues el hipnotizador haimplantado en la mente del paciente lanocidn
de que le serd imposible levantarse de su asiento. Este es € resultado de la poderosa influencia del
subconsciente del paciente, empleada por el hipnotizador para hacerle creer que no podralevantarse.

Se dice que solo los tontos y los orates no pueden ser hipnotizados, porque no pueden comprender
las palabras del hipnotizador y no piensan como éste desea obligarles a hacerlo. Esto mismo resulta
verdadero de los malvados. Aunque no se halle presente hipnotizador alguno, intente por si mismo la
experiencia. Sentado en una silla, piense mentalmente, sin expresarlo en voz ata "No puedo
levantarme de esta silla’, e intente luego hacerlo. Probablemente no logrard hacerlo. Intente
asimismo colocar sus manos en su regazo y diciéndose a si mismo que no podra levantarlas. Si 1o
intenta usted descubrira que realmente no puede .levantarlas. Dentro de su mente, sin hallarse
consciente de dlo, su espiritu esta trabajando para impedirle levantar las manos y no podra hacerlo.
Esto es prueba suficiente del control gjercido por €l espiritu sobre el cuerpo. EI médico que informa
a paciente que debe mantenerse perfectamente tranquilo o su enfermedad empeorara sélo esta

contribuyendo a la agitacion espiritual del paciente.



Si, por € contrario le comunica que todo se halla perfectamente, que debe descansar e
intentar no moverse ser& mucho més conducente a la creacion de una atmésfera en la cua el
paciente llegara prontamente a la recuperacién. Puesto que €l espiritu controla a cuerpo, no
debe necesariamente envejecer como lo hace € cuerpo y en igual medida que éste. Las
personas que todavia se hallan saludablemente activas son siempre aquellas que poseen
espiritus sanos y fuertes. Si usted mantiene la opinion resuelta. de que aunque el cuerpo se
halle enfermo €l espiritu no lo esta obligadamente y que & decaimiento del cuerpo no es
imprescindiblemente €l del espiritu, usted serd siempre capaz de sobreponerse a cualquier
enfermedad o dificultad. A esta altura de la exposicion, examinemos unas cuantas de las
comprobaciones que pueden ser practicadas por cualquiera de nosotros en la explicacion de la
utilizacion del espiritu en conexion con el cuerpo.

EJEMPLO 1
Las puntas de dos dedos unidas natural mente.

Una ambas manos como lo muestralaFig. 3a. Deje |os indices separados entre si.

1. Contemple intensamente ambos dedos indices. Si usted cree firmemente que llegaran a
unirse por si solos, lo haran naturalmente asi (Fig. 3b). No concentre su pensamiento en la
idea de obligarlos a unirse u ordenarles que |o hagan. D& elo a criterio de los mismos dedos.
Permita seguir su propio curso a la experiencia de observar como la fuerza de su propio
espiritu, no accionada por la voluntad, les unira irremisiblemente y sin esfuerzo alguno de su
parte. Piense sblo en someter su espiritu a la concentracion requerida de é. Sus dedos se
uniran en un abrir y cerrar de ojos. Si usted se halla perplejo o en duda permita a sus dedos
unirse'y luego separelos por su propia voluntad permitiéndoles luego reunirse nuevamente. A
menudo esta prueba es practicada en empleados por compafiias comerciales que desean
averiguar s son de temperamento agradable o poco amigable.

L as personas que se hallan cansadas por exceso de trabajo o son psicol 6gicamente débiles no
consiguen hacer que sus dedos se unan. Esta es una forma muy sencilla de calcular € grado
en que usted es capaz de concentrar su propio espiritu. A continuacion, concentre toda su

atencion en el pensamiento de que no podra unir sus dedosy por més que lo intente no logrard
hacerlo. Si, por casualidad, algo de su idea anterior de que sus dedos pueden unirse y lo

haran, ha quedado en un rincon de su mente, se aproximaran apenas.

Usted debe eliminar sueltamente este sentimiento. Las personas deficientes en auto confianza
pueden, en estos casos, como en el anterior, unir y separar sus dedos varias veces.
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Fig 3 b



EJEMPLO 2
El aro imposible de romper.

La persona A forma un aro con sus dedos pulgar e indice, como lo muestralafig. 4 a. La
persona B utilizando ambas manos engancha sus propios indices y pulgares en €l aro formado
por A eintentaromperlo.

1. Si A pone tensos sus dedos le serd imposible evitar que B rompa € aro. Si en lugar de
tensionar sus dedos, lo cual no le servird de nada, se concentra en la idea de que €l aro
formado es de hierro e imposible de romper, no le sera facil aB separar sus dedos ,(f ig. 4c).
Aun en el caso de que B sea capaz de separar ligeramente los dedos de A, mientras éste
mantenga su espiritu calmo y se concentre, sus dedos se reunirén nuevamente por si solos.

Figd a
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En este experimento B no debe intentar separar los dedos de A de un solo tirén. Mientras A se
mantenga camo un movimiento stbito seré inefectivo. Generamente, la presion stbita sobre
cuerpo o0 una parte cualquiera de é es suficiente para hacer perder la compostura espiritual del
agredido. Si asi sucede, esta comprobacion de fortaleza espiritual es negativa.

Tanto en 1 como en 2 usted debe tensionar suavemente sus dedos y aplicar gradualmente la fuerza.
Haciéndolo asi se vera claramente cuando € oponente utiliza su fuerza espiritual y cuando no. Si A
mantiene su espiritu inconmovible a través de varias de estas comprobaciones, B puede intentar una
,aplicacion repentina de todas sus fuerzas, pero probablemente tampoco conseguird romper el aro.

Basta con que A piense que su espiritu esta fluyendo alo largo de sus dedos y asi sucedera.



EJEMPLO 3
El brazo imposible de flexionar.

A da un paso adelante y extiende su brazo derecho. Entonces B, utilizando ambos brazos,
intenta flexionar por el codo el brazo de A. B debe cuidar de no flexionar € brazo de A en
direccion opuestaal codo y lastimarle.

1. En un comienzo, A tensiona su brazo cerrando €l pufio y piensa que B no conseguird
flexionarlo. Si 1as fuerzas de ambos son pargjas, B flexionara facil mente el brazo de A

(fig.5a).

2. A continuacion A abre el pufio, relgja el brazo y se concentra en el poder de su espiritu
como si éste fluyese por su brazo y saltase miles de kilometros hacia adelante (fig. 5 b).
Mientras A mantenga esta idea de fluencia, por mucho que lo intente, B sera incapaz de
flexionar el braco de A. Si éste es un principiante, B debe aplicas gradual mente sus fuerzas,
para descubrir s la fortaleza espiritual de A estd en actividad. Si B utiliza rdpidamente su
fuerza, el pensamiento de A perdera continuidad y B seré capaz de flexionarle el brazo. No se
preocupe por esta derrota porque una vez que usted se haya acostumbrado a la experiencia
desarrollara un espiritu tan fuerte que nadie serd capaz de interrumpir € fluir de su
pensamiento. Si B es de mucho mayor fortaleza fisica que A este Ultimo debera cuidar de no
preocuparse por €llo, flexionandole el brazo.
En 2, A debe mantener sus dedos ampliamente separados, porque a cerrar los pufios
destruimos la idea de que nuestro pensamiento esta fluyendo "miles de kilémetros mas all&’
de las puntas de nuestros dedos. Una vez que usted haya dominado el concepto de su poderio
fluyendo por las puntas de sus dedos podra mantenerlos separados o cerrarlos sin
inconveniente alguno y B no conseguira flexionar su brazo. Esto es completamente
independiente de la forma que asuma su mano. Aun con €l brazo semi flexionado como lo
muestralaf ig. 5¢, s usted mantiene su pensamiento fijo en e poder espiritual que surge de
sus dedos su brazo serdimposible de flexionar. Lafuerza de espiritu esla verdadera fortaleza.
Si usted cree realmente que su fuerza espiritual fluye a exterior, lo esta haciendo asi, aunque
usted no pueda observarlo con los 0jos. En estos experimentos, cuando su fuerza espiritual
corre por su propio brazo, el tratar de flexionarselo por lafuerza es como intentar doblar una
manguera de incendios llena de agua a presion. Como su poder es mayor cuanto mas facil le
sea unificar cuerpo y espiritu, usted debe entrenarse para hacerlo lo mejor posible. Fe es
también fortaleza

En la terminologia del Aikido llamamos a brazo a través del cua fluye la corriente
espiritual, "brazo imposible de flexionar". Cuando a las fuerzas espirituales de una persona
fluyen a exterior y su espiritu esté unificado a su cuerpo, decimos que "estd volcando su
propio Ki al exterior". Cuando su poder espiritual se halla detenido en un lugar como el pufio
cerrado decimos que esta "deteniendo € flujo de su Ki". Cuando retrae su espiritu al interior
de su mente decimos que esta "retirando su Ki al interior”. Discutiremos el Ki con mas detalle
mas adelante, pero creemos este el lugar indicado para recalcar que un hombre dotado de auto
confianza se halla en €l estado de volcar su Ki al exterior y aquel a quien falta esta seguridad

personal estaretrayendo su Ki & interior de su cuerpo
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Fig. 5§ ¢



EJEMPLO 4
El puente humano.

A se halla acostado en e suelo con ambas piernas extendidas y los brazos iguamente
extendidos a los costados del cuerpo (Fig. 6a). B sostiene la cabeza de A por lanucay C por
los pies; entre ambos levantan el cuerpo de A del suelo.

1. S A yace simplemente en € suelo o tensiona su cuerpo, cuando B y C intentan
levantarle, su cuerpo se doblard alaaturade las caderas (Fig. 6 b).

2. Si A relgjasu cuerpo y se concentra en la idea de que una barra de acero une su
cabeza y las puntas de sus pies, corriendo por dentro de su cuerpo o quiza con €l
pensamiento de que todo su cuerpo es ahora una barra de acero, B y C podran
levantarle sin dificultad alguna, tal como lo vemos en laFig. 6 c.

3. Coloque dos sillas a distancia conveniente, de acuerdo con la estatura de A. En una
de las sillas se apoyan la cabeza'y hombros 'y en la otra los pies de A. Su cuerpo
formara un puente humano entre las dos sillas (Fig. 6 d)

Fig 6 b
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4. Colocado A entre dos sillas, dos o tres personas cabalgan sobre laparte no apoyada de A, todas
con sus piesen el airey sin efectuar ruidos 0 movimientos rapidos o bruscos que puedan perturbar el
pensamiento de A (fig. 6e). Mientras A continlie pensando que su cuerpo es una barra de acero
podré soportal € peso de tres o cuatro personas. El peso corporal de todas las personas sentadas
sobre A cae directamente sobre € cuerpo de éste, pero A no sentira sensacién de mucho peso. Un
hombre que utiliza adecuadamente su fortaleza espiritual puede soportar facilmente el peso detres
ersonas.

Este experimento, ayuda a comprender hasta qué punto el espiritu maneja e cuerpo y exactamente
cuan grande es nuestro poder espiritual. Al comenzar la experiencia, permita que una sola persona
esté sentada sobre su cuerpo; luego se aumenta este nimero, gradualmente, hasta llegar atres. Si la
idea de la transformacion de si cuerpo en una rigida barra de acero se dispersa en me dio del
experimento todos caeran a suelo. Usted de be mantener la idea fija en su mente durante todo €l
experimento. Puesto que no produce efecto perjudicial alguno en e cuerpo, cualquiera puede
intentar este experimento. El intentarlo usted mismo es una forma de ganar auto confianza en su

propio poder espiritual, porque ninguna clase de palabras es tan efectiva como la prueba visible.
Aunque este experimento es utilizado muy frecuentemente por los hipnotizadores, no tiene mayor
valor, pues e sujeto debe halarse en suefio hipnético para poder efectuar correctamente el

experimento. Lo importante es poder hacerlo nosotros mismos en estado de vigiliay sin depender de
persona alguna. LIenando nuestro cuerpo con Ki, como le llamamos en Aikido, es algo que podemos
llevar a cabo despiertos y aun paseando por la cale. Si usted se conforma con leer este libro

comprendiendo alecuadamente los conceptos expresados aqui, € material descrito no le sera dtil

paravolverse més fuerte.
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Usted debe probar estas experiencias personalmente con la colaboracion de agunos amigos para

- ; cerciorarse de hasta qué punto su espiritu controla su propio cuerpo y cudl es la verdadera potencia

e e 3 de su espiritu. Aun las pequefias cosas diarias que pasan por su mente actlian sobre su cuerpo. Si

; ; i i usted cree padecer una enfermedad crénica, esta enfermedad probablemente no le abandonara ya

g e N e ; SR jamés. Tiene que usar su cabezay adoptar un punto de vista positivo. Una vez que usted comprenda

i A L e Rl gue su espiritu controla su cuerpo debe consagrarse a aprendizaje de la unificacién espiritual; como

: : Zpnag unificar cuerpo y espiritu'y como hacer su cuerpo alin mas obediente a su espiritu. En lo referente al

punto UNO del abdomen inferior, debetener conciencia de que es el poder espiritual, no el corporal,
quien debe concentrarse alli. Estamos, en otras palabras, cargando de Ki ese punto.

Figb c




2. USO LIBRE SIN RESTRICCIONES DEL ESPIRITU

Ahora como comprendemos correctamente el pleno control del cuerpo por parte del espiritu,

volvamos nuestra total atencion al aprendizaje de como usar libremente y sin restricciones del
propio espiritu. Todas las técnicas del Aikido estan basadas en € concepto de la dominacion
del cuerpo por €l espiritu. Cuando intentamos derribar a un oponente, no intentamos

realmente desplazar su peso corporal. LIevamos su espiritu de lamano en la direccién que nos
interesay su cuerpo le sigue pues debe encaminarse donde el propio espiritu le guia.

Cuando la persona A esta a punto de sentarse en una silla, su espiritu se halla dirigido en esa
direccion. Si la persona mueve la silla hacia atrés, A cagrd a suelo. Esta caida se producira
igualmente, aunque A se dé cuenta de la maniobra de B e intente detener su movimiento hacia
lasilla; nolo conseguird. El cuerpo tiene peso y forma, € espiritu ninguno de ambos.

Es posible a un joven o a una nifia que conozcan € Aikido derribar a un hombre adulto
simplemente porque es el espiritu quien mueve e cuerpo. Aunque en el Aikido nos
entrenamos en técnicas y aprendemos a guiar € espiritu de nuestro oponente, antes de lograr
controlar libremente dicho espiritu debemos ser capaces de controlar, también libremente, e
nuestro propio. Todos pensamos que podemos controlarnos libremente, pero la verdad es otra;
no siempre podemos hacerlo a voluntad. Por ejemplo, e enfurecerse dentro de los limites de
lo razonable esta bien, pero cuando ha desaparecido la razén para enfurecernos, debe
desaparecer también nuestra iracundia. A pesar de ello, son muchas las personas que no
consiguen calmarse. Permiten a su ira extenderse contra personas que no tienen relacion
alguna con la causa original. Si ocurre algo desagradable en la oficina es megjor degjarlo alli.
No esrazonable en absoluto €l rumiarlo y traerlo a casa para amargar a nuestra esposa.

Cuando usted esta enojado, debe ser capaz de sonreir ante el recuerdo de su ira, una vez
concluida ésta. Todo el mundo ha pasado por experiencias a veces diariamente, en las cuales
ha resultado imposible hacer obedecer a propio cuerpo. Si usted se halla preparando un
alimento, a menudo se corta alglin dedo de la mano izquierda con el cuchillo que sostiene en
su derecha: Esto parece muy tonto; nadie se corta porque desee hacerlo, pero €l cuerpo,
actuando en contra de las propias intenciones, lo hace igualmente. Todos nosotros, al

practicar iniciadmente e Aikido, pasamos por la experiencia de comprobar que nunca
hubiéramos imaginado que nuestro cuerpo y espiritu podian desobedecernos hasta tal

extremo. Cuando usted alcance €l punto de entrenamiento en que pueda usar cuerpo y espiritu
a voluntad, usted serd capaz, por primera vez, de practicar correctamente las técnicas del
Aikido.
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Si no entrenamos nuestro cuerpo no se hard fuerte y seremos incapaces de hacerlo mover con
rapidez. Bto mismo es vdido para nuestro espiritu. Si no lo entrenamos adecuadamente no
podremos utilizarlo con los poderosos efectos necesarios para hacerlo movilizar velozmente. La
préctica constante es esencial para ser capaz de concentrar nuestra conciencia en el punto donde
gueremos hacerlo y en el momento en que nos resulte conveniente o necesario. Para comenzar,
debemos concentrarnos totalmente en un objeto presente, una mesa por gemplo. A continuacion
desviaremos la mirada, slibitamente, a la puerta de entrada. Toda nuestra concentracién debe fijarse
en la puerta, borrando todo impulso anterior haciala mesa.

Cuando haya llegado a la etapa de entrenamiento en que pueda efectuar esta maniobra sin trabgjo,
usted sera asimismo capaz de aejar de su mente aquello que le enfurece y concentrar todo su
espiritu en algo placentero. Como todo vestigio de irritacion desaparecera usted serd capaz de
sonreir desde € fondo de su corazén. |ndependientemente de cuan grandes sean sus ocupaciones, Si
usted puede dirigir toda su atencién a un solo asunto o tarea 'y luego a la siguiente 0 mas cercana,
hasta haber terminado con todas €llas, la perturbacion espiritual es totalmente innecesaria.

Usted no se hallard quejoso de sus multiples ocupaciones y sin embargo no haterminado ninguna de
ellas. Si usted no puede dominar este traspaso de toda su concentracion de una tarea a otra, seré
incapaz de dominar las técnicas del Aikido cuando se trate de varios adversarios. Usted debe tener la
habilidad de trasladar su espiritu instanténeamente de un oponente ya derribado o anulado a

siguiente. Esta es la razén por la cual deberd considerar tan sélo a adversario que enfrenta en ese
instante y Unicamente a él. Si su espiritu conserva el mas minimo recuerdo del oponente anterior,

pronto se hallar4 perturbado v sera derribado por sus adversarios. Cuando dirige su espiritu en

direccién a, un determinado punto, usted debe acompafiarlo con todo su ser y todas sus fuerzas. Si

usted puede concentrar alli toda su conciencia, ello aumentara sus fuerzas.

Permitame ofrecerle un eiemplo de mis palabras.

EJEMPLO 1
Trasladando su espiritu al extremo de un baston.

A da medio paso adelante tomando €l extremo de un bastén con su mano derecha apunta € otro en
direccion aB. Este Gltimo aferra su extremo del baston e intenta empujarlo de retorno hacia A.

1. Si A tensiona su mano derecha (Fig. 7 @), B podra fécilmente empujar de retorno el baston.

Si, por € contrario, A toma con suavidad €l bastén y concentra todo su espiritu en la otra
extremidad, B no conseguira empujarlo de retorno (Fig. 7 b). En 1, B consigue empujar € bastén
porque A, al aferrarlo con firmeza inconscientemente concentra todo su espiritu en el lugar donde
aferrael bastén. En 2, por el contrario, ha trasladado instantaneamente su espiritu a extremo alejado
del bastén, de manera que su fortaleza espiritua fluye hasta dli, haciendo imposible a B retornar €
baston



Fig. T b

Es de gran interés llevar a cabo este experimento en forma combinada, concentrando
primero su espiritu en la extremidad algjada del bastén y luego en la més cercana, pasando
de una a otra concentracion en forma instantanea. Esto revelara palpablemente €l efecto de
dicha concentracion.

S usted comprende adecuadamente la importancia de la traslacién del espiritu,
independientemente de sus propias preocupaciones, podra trasladarlo a un lugar lejano,
brillante y soleado o al distante mundo de las estrellas, y las fruderias que lo rodean y
atosigan desapareceran de inmediato.

Trasladar €l espiritu tiene sobre el cuerpo un efecto similar.
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EJEMPLO 2

El bruzo pesadas.

A extiende su brazo derecho directamente hacia delante y concentra su espiritu en € borde inferior
de su propio brazo ( linea gruesa en la fig. 8 a); B ser& incapaz de empujarle hacia arriba con
facilidad.

2. Si A concentra su espiritu en el borde superior de su brazo (linea gruesaen lafig. 8 b), B serdca
paz, sin mayor esfuerzo, de empujar haciaarribael brazo de A.

Fig. 8 a Fig. 8 b

=

Con simplemente cambiar €l lugar en que concentramos nuestro espiritu podemos hacer a
nuestro brazo ligero como una pluma o pesado como un lingote de plomo. Esto mismo
puede efectuarse con todo el cuerpo. Si nos concentramos en nuestra cabeza todo el
cuerpo se hace fécil de levantar. Si, por €l contrario, o hacemos en las partes inferiores
seraimposible elevarlo del suelo.

La concentracion de nuestro espiritu en el punto: UNO del abdomen inferior es lo mismo
que concentra ali toda nuestra fortaleza. La concentracion en el punto UNO no es
simplemente una maniobra para endurecer y tensionar nuestro abdomen; seria futil. Por la
simple concentracién de su espiritu alli, su propio estébmago se hara sélido como €l acero.
Aungue €l Aikido ensefia a relgjar y evitar tensionar €l cuerpo no por ello queda éste laxo
y sin resistencia. La verdad es exactamente |o contrario. En el Aikido, aunque bajo
condiciones normales su cuerpo se halla relajado y laxo, usted es capaz de concentrar
instantaneamente su espiritu en cualquier parte de su cuerpo y hacerla de inmediato tan
resistente como el acero. Usted puede conseguir una elasticidad en el uso de sus propina
fuerzas clase le permitirddesviar cualquier golpe.

El efecto del espiritu sobre el comportamiento de la sangre es particularmente aparente. Si
usted se concentra en hacer subir toda su corriente sanguinea a la cabeza asi 1o hara. Toda
Su masa sanguinea se concentrard en su cabeza, que se, pondra pesada y dolorida. Por €l
contrario, si usted concentra todo su pensamiento en el flujo hacia las extremidades
inferiores de su corriente sanguinea, asi 10 hardy su cabeza se aliviara considerablemente.



Cuando se esta en un periodo de intenso estudio, la sangre se colecciona generalmente en la
cabeza. El concentrarse en hacer descender esta masa a las extremidades inferiores es un
excelente tipo de reposo. Las personas que no duermen regularmente, tienen muchas veces
manos y pies frios porque su sangre se colecciona en la cabeza. En este caso, es también de
utilidad el concentrarse en mandar esta sangre a las extremidades inferiores. Una persona
enferma, confinada en su propio lecho o incapaz de actividad muscular aguna, puede

beneficiarse con € gercicio de dirigir su corriente sanguinea a diferentes lugares de su
cuerpo. Si en lugar de preocuparse por su enfermedad el paciente practica, libremente v sin
restricciones, la aplicacion de su espiritu atodo su cuerpo; hard algo mucho mas significativo,
que le ayudara considerablemente en su recuperacion.

Aunque |os primeros gjercicios en la concentracion del pensamiento de que su propia sangre
fluye hacia abajo, de su cabeza a los hombros, de éstos a su pecho, estémago, abdomen
inferior y luego, dividida en dos corrientes iguales, a sus piernas y pies, puedan resultar

dificultosos y aun agobiantes, la préactica constante le hara llegar a experimentar plena
conciencia del fluir de la corriente. Usted puede utilizar este método para calentar sus dedos
del pie cuando los sienta helados por la temperatura exterior o la inmovilidad forzosa de una
enfermedad.

Durante una de mis estadias en Hawai me fue solicitada una demostracion y posterior

explicacion del Aikido, ante una convencion de médicos de todas partes del mundo. Cuando
terminé la demostracion, una cantidad de ellos se reunieron a mi arededor diciendo: "Usted
supone que es capaz de cambiar la frecuencia de su pulso usando €l poder de su voluntad,
pero es e sistema nervioso auténomo el que controla e pulso. Nos permitiria usted controlar
su pulso? Algunos de los médicos presentes, reloj en mano, lo hicieron con todas las
precauciones del caso. En e primer minuto fue de 91, la segunda vez solo de 70 y la tercera
81. Todos €llos estuvieron de acuerdo en que existié una variacion y preguntaron cémo lo
habia conseguido.

De hecho no es un problema dificultoso. Cualquiera de nosotros, al sorprenderse o enojarse
aumenta su nimero de pulsaciones. De igual manera, a recobrar la cama, como s nada
hubiese pasado, tal como s hubiésemos acabado de levantarnos por la mafiana, la frecuencia
del pulso es baja. Cuando deseamos aumentar la frecuencia del pulso todo o que necesitamos
hacer es concentrarnos en sentimientos de iray se producira el aumento. Por el contrario, si
evocamos la sensacion de apenas levantados por la mafiana, ruestro pulso disminuird su
frecuencia. Cuando expliqué todo esto alos médicos que me rodeaban, todos ellos intentaron
de inmediato la experiencia, pero ninguno de ellos consiguié variar en absoluto la frecuencia
de su pulso.

Entonces uno de dlos inquirié: "¢Como puedo convencerme a mi mismo de halarme

enojado, s me hallo tranquilo?' Mi réplica fue la siguiente: "Practique e Aikido hasta llegar
alaetapaen que podra utilizar libremente su propio espiritu”. Todos ellosrieron y estuvieron
de acuerdo conmigo. Lo dificil no es variar lafrecuenciadel pulso, sino cambiar libremente la
orientacion de nuestro espiritu. Es més fécil acelerar la frecuencia que disminuirla pero es
mas importante lo segundo, y a €ello debe apuntar porque cuando consiga hacerlo sin

dificultades sera capaz de reirse de cualquier susto o shock stbitos.

20

Existe aun otro método de cambiar voluntariamente la frecuencia del pulso. Si usted se concentra
totalmente en hacer ascender su masa sanguinea a su cabeza, el pulso se acelerard. Si, por €
contrario, usted se relgja y dirige mentalmente su sangre a las extremidades inferiores, € pulso se
hara mas lento y pausado.

Recuerde siempre que aun habiendo aprendido consciente y correctamente la importancia del punto
Uno del abdomen inferior, si no consigue concentrar alli todo su espiritu, se hallara en apuros. La
meta es llegar a la capacidad de concentrar inmediatamente, a la simple mencion de €llo, toda su
atencion y espiritu en ese lugar. Toda préctica debe hacerse con esta intencién fundamental.

3. EL CENTRO DE GRAVEDAD DE UN OBJETO. SU REGION MASINFERIOR

Es una de las leyes del Universo que € centro de gravedad de un objeto se halla en su region més
inferior. ( Nota: no existe dificultad alguna, desde el punto de vista filoséfico, en la expresion
"leyes del Universo". Todo aquello que obliga irremisiblemente a comentario de todo € mundo:
"Esto es razonable", es una de las leyes universales en el Aikido. También podemos llamar a
nuestra premisa de que €l espiritu mueve a cuerpo, unadelasleyes del Universo.)

Desde e momento que € cuerpo humano puede considerarse, a los efectos précticos, un objeto,
cuando se halla inmdvil los centros de gravedad de todas sus partes se hallan en la region més
inferior. Esta es su ubicacion més natural y 16gica. Como vimos en la Fig. 8a, € espiritu se halla
concentrado en €l borde inferior del brazo y lo hace dificil de empujar hacia arriba. De hecho, aun si
no concentramos nuestro espiritu en € borde inferior del brazo y dejamos las cosas ta como se
hallan naturalmente, el centro de gravedad del brazo esta en esa zona y hace a brazo dificil de
elevar. Pero en los seres humanos el espiritu, que dirige los movimientos corporales, vuela aqui y
ala sin asentarse definidamente y por €llo e centro de gravedad varia segiin la regién determinada.
Pero en las personas calmosas y de espiritu estable, los centros de gravedad permanecen fijos en los
lugares | 6gicos. Estas personas pueden mantener su posicion inmdviles como piedras de cimiento.

EJEMPLO 1
La caraimposible de levantar.
A se arrodilla en la correcta posicion y B, aferrando la barbilla de A con la mano
derecha, intenta soliviar la cabeza de A (Fig. 9). Cuando el centro de gravedad se halla
en laparteinferior delabarbillade A, no le serafécil.
Si B intentase elevar las manos de A que se hallan apoyadas en sus rodillas, no podria
conseguirlo. Si dirigiese todos sus esfuerzos a levantar las rodillas de A tampoco le
seria fécil porque los centros de gravedad de las rodillas se halan en su porcion
inferior. Si su espiritu es calmo, su cuerpo también lo estarg, por supuesto. Usted debe
también aprender que la posicién natural es no solo la méas correcta sino también
aquella de maxima fortaleza.
Si, aunque usted parezca hallarse completamente calmo, B consigue soliviar su cabeza,
manos y rodillas, usted solo tiene las apariencias de calma corporal, pero no lo esta
realmente.



Fig. 9

Aun cuando estamos en movimiento, debemos mantener el centro de gravedad del cuerpo en
su region mas inferior. Algunas personas, a descender en un ascensor experimentan la
sensacion de que su estdbmago se levanta hasta ocupar el interior de su pecho. Su centro de
gravedad se ha elevado. Cuando su cuerpo desciende en e espacio, su centro de gravedad
debe acompafiarle en su carrera'y descender juntamente.

Las personas que sufren mareos en una travesia maritima son aquellas cuyo centro de
gravedad se desplaza en direccion contraria al movimiento del barco. Cuando el barco se
levanta sobre una ola su centro de gravedad desciende y cuando el barco, sobrepasada la ola,
cae, su centro de gravedad asciende; cuando € barco se inclina a la derecha, su centro de
gravedad lo hace a 1a izquierda y viceversa. Naturalmente, esto incomoda y hace sentirse
muy mal. Si usted mantiene su centro de gravedad calmo y le moviliza, ascendiendo y
descendiendo con los movimientos del barco, usted no sufrird mareos. Algunos experimentan
una sensacién similar cuando deben dirigir la palabra aun grupo numeroso de personas. Sus
centros de gravedad ascienden bruscamente, la sangre se agolpa en sus cabezas y olvidan
todo. En momentos como estos, debemos aprender a mantener el centro de gravedad calmo y
estable, y hablar tal como o hariamos a nuestra familia.

Cuando hemos levantado una MANO es natural € poder bajarla sin inconveniente alguno
porque el centro de gravedad del brazo se halla en su porcidn inferior. A pesar de ello,
muchas personas, a intentar golpear hacia abajo, elevan su centro @& gravedad. Cuando
nuestro centro de gravedad se halla bajo, afiade poder a un golpe descendente, pero si

colocamos €l centro de gravedad en una posicion mas alta e intentamos golpear hacia abgjo,
s6lo estamos desperdi ciando esfuerzos.
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EJEMPLO 2
El centro de gravedad en la region masinferior del brazo.

A da un medio paso adelante con su pie izquierdo y extiende su brazo derecho ante é. Aungue B
intent6 forzar el brazo de A hacia abajo, este Ultimo resistira.

P, 10 4

"
Fig o b

1. Esimposible para B golpear € brazo de A obligandole a bajarlo, porque €l brazo de B se halla
tenso y por ello con el centro de gravedad fijado en el borde superior del brazo (f ig. 10 a).

2. B puede golpear y obligar a descender €l brazo de A s relgja completamente el suyo propio y se
concentra mentalmente en colocar el centro de gravedad de su brazo en el borde inferior del mismo.
Cuando asi 1o haga, €l peso de todo su brazo se cargara en e borde inferior del brazo haciendo
descender con facilidad el brazo de A (Figl0b), independientemente de la potencia que A concentre
en su propio brazo. Lo realmente importante es que B mantenga e centro de gravedad de su brazo
en e borde inferior del mismo.

En e Aikido, aln en e movimiento tan simple como el golpear hacia abajo, €l centro de gravedad se
halla en la parte inferior y la mano desciende naturalmente. Esto forma parte de la convencién del
Aikido, segiin la cual, levantar una mano o extender una pierna, todo debe hacerse con naturalidad y
de acuerdo con las leyes dd Universo. Esta es la razén por la cual todo movimiento o actitud en el

Aikido, aunque parezca comoday fécil a observador, llevaen si tremenda potencia

Es, sin embargo, sumamente dificil mantener siempre, permanentemente, el centro de gravedad en la
parte inferior. Para poder hacerlo, debemos dominar la técnica del empleo del punto UNO en €
abdomen inferior. Si mantenemos € centro de gravedad de la parte superior del cuerpo en e punto
UNO del abdomen inferior y relajamos todas las otras partes del cuerpo, sus propios centros de

gravedad se asentaran naturalmente en las partes inferiores'y todo el cuerpo estara equilibrado.



4. COMO RELAJARSE

Asi como un arco mantenido permanentemente tenso pierde su capacidad ofensiva, de igual
manera las personas no toleran la tension continua. Ciertamente, es fécil relajarse en un lugar
donde todo es tranquilidad y nada nos molesta, pero en el trafago de las vicisitudes de lavida
diaria, donde usted no ha terminado aln la tarea entre manos cuando ya esta presente otra
para comenzar, es imposible halarse sempre en un ambiente de relgamiento. En
consecuencia, es de primordial importancia poder relgjar tanto cuerpo como espiritu, segin lo
demanda la época actual, en cualquier momento o lugar.
Aungue, por supuesto, es dificil relgjarse cuando se halla uno en actividad, € espiritu de
algunas personas se encuentra en tanto apuro que les es imposible relgarse aunque €l
ambiente sea absolutamente adecuado. Estas personas tienden a ser muy nerviosas y se
fatigan con facilidad. Frente a un acontecimiento importante tienden a tensionarse y ponerse
rigidas. Los nifios, ante un examen de ingreso a colegio se hallan a menudo en tal estado de
nerviosidad cine les resulta imposible contestar preguntas a las cuales en circunstancias
normales responderian de inmediato. Atletas perfectamente entrenados, ante un evento
atlético importante, ocasionalmente se tensionan y comportan mal. Todo esto sucede porque
las personas implicadas no saben relgjarse.
Por qué razén agunas personas consideran imposible relgjarse cuando sucede algo
importante? En primer lugar, esta nocion proviene de laidea de que s se relgjan se tornarén
débiles. El hecho real es el opuesto; si usted se relgja adecuadamente se hallard muy fuerte,
como lo demostraran los gjemplos que expondremos mas adelante. Nos relgjamos en
ocasiones .importantes, dificultosas, porque precisamente esta rel gjacion nos hace fuertes.
En segundo lugar estas personas no saben como, y creen no poder relgjarse en el momento
r'eciso.
EI relgarse significa hallarse tranquilo y degjar las cosas en su condicion natural. Podemos
relgjarnos s conseguimos hacer que tales cosas se ubiquen firmemente en sus lugares
correspondientes. El lugar adecuado para el centro de gravedad de la parte superior del cuerpo
es el punto UNO del abdomen inferior, donde debe asentarse el centro de gravedad de la parte
superior del cuerpo. Asiente ali su centro de gravedad y relajela parte superior del cuerpo, y
asi los centros de gravedad de las demas partes del cuerpo se asentardn en sus
correspondientes lugares para completar el estado de relgjacion total.
Si un hombre ignora la casa a la que debe retornar, aunque usted le ordene volver a hogar no
sabra hacerlo. Si usted no conoce € lugar en que debe colocar su fortaeza, aunque le
ordenemos relgjarse no sabrd como hacerlo. Cuando practicamos las técnicas del Aikido,
conservamos siempre e punto UNO del abdomen inferior; siempre nuestros diversos centros
de gravedad en los lugares establecidos y, fundamentalmente, una condicién de total
relgjacion para poder desarrollar e maximo poder y llevar a cabo correctamente las técnicas.
Por esta razén, en momentos de prueba o importancia, podemos relagjarnos en las mejores

condiciones posibles.
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5. COMO DOMINAR EL PUNTO UNO DEL ABDOMEN INFERIOR

Una vez comprendido con toda exactitud que es absolutamente esencial para la correcta ubicacion
de nuestros centros de gravedad en sus lugares correspondientes, asi como para la capacidad de
utilizar libremente nuestro espiritu, que dominemos la técnica de empleo del punto UNO del

abdomen inferior, €l proximo paso a dar es € aprendizaje de como entrenarse en la dominacion de
ese lugar privilegiado.

Los pueblos orientales, desde la més remota antigliedad, han colocado gran énfasis en laimportancia
del hueco del estbmago, como lugar de nacimiento de la fortaleza corporal del ser humano. También
han tendido a considerar, equivocadamente, que con la simple concentracion de todas las fuerzas
corporales en ese lugar se conseguida reforzar esa region. Dejaron de ver que concentrando el

espiritu en dicha érea se desarrollan tanto una fuerza local de importancia como asimismo la
posibilidad de manifestarse fuerzas superiores a las normales. Si usted sélo tensiona su propio

estbmago, bastara con ello para desatar una reaccion en cadena que tensionard también su pechoy s
continda haciéndolo largo tiempo sufrira dolores y la sangre se agolpara en su cabeza. No debemos
olvidar que € espiritu mueve a cuerpo.

Puesto que el hueco del stdbmago abarca un area determinada, no resulta adecuado para la
concentracion del espiritu. Por esta razon he seleccionado un punto del abdomen inferior, e punto
UNO, arededor de cinco centimetros por debajo del ombligo y le he llamado Seika No ltten, o
punto UNO del abdomen inferior. Concentrando nuestro espiritu en ese lugar podemos desarrollar
un abdomen inferior de gran fortaleza. En el Aikido, Ilamamos a este proceso de concentracion
hundimiento o concentracion de Ki en e punto UNO. Desde el punto ¢ vista de las reglas
concernientes Unicamente al cuerpo, este punto UNO es el lugar donde se halla o debe hallarse €l
centro de gravedad de la parte superior del cuerpo. Desde € punto de vista de las leyes del espiritu,
es asimismo el lugar donde debe concentrarse el espiritu. Es un lugar comln para cuerpo y espiritu.
Una vez que usted haya aprendido a dominarlo y utilizarlo correctamente, usted serd capaz, por
primera vez, de unificar su cuerpo y su espiritu y manteniendo siempre activo € punto UNO, saa
capaz de moverse con un cuerpo y espiritu unificados. El punto UNO del abdomen inferior es de
hecho el punto clave en la unificacion del cuerpoy el espiritu.

Para poder dominar e punto UNO usted debe recordar permanentemente el relgjar totalmente su
cuerpo. Si usted tensiona uno de sus brazos, su espiritu desertara del punto UNO para correr a ese
brazo. Si, en cambio, tensiona una de sus piernas se producird igual fendmeno. Como dijimos més
arriba, relajamiento es mayor potencia. No es necesario tensionar parte alguna del cuerpo;
simplemente, se mantiene activo e punto UNO y deje € resto de su cuerpo relgjarse. La capacidad
de relgjarse y mantener activo € punto UNO marchan de consuno y son inseparables. Mas tarde
explicaré las razones de €llo, pero en este momento mi Unico deseo es que usted comprenda
adecuadamente que a la simple mencion de las palabras "el punto UNO del abdomeninferior" todas

las demés partes del cuerpo deben siempre relgjarse de inmediato.
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Desde e principio, es probable que usted no tenga una conciencia absolutamente clara de  Si A mantiene e punto UNO del abdomen inferior, B no podra moverle fécilmente.
dénde se halla el punto UNO en toda la extension del abdomen. Ocasionalmente recibo cartas

de lectores que desean saber si el punto UNO se halla sobre la piel o por debajo de ellao me -

envian esquemas del cuerpo humano solicitandome les indique con una marca en tinta roja el i

lugar donde se halla e punto UNO. Esta forma de pensar a nada conduce. Si usted repite %
adecuadamente las pocas pruebas que le explicaré a continuacion, podra determinar en su ,h &
propio cuerpo cuando su Ki se halla concentrado en €l punto UNO del abdomen inferior.

Usted vera claramente que este es e punto UNO buscado y que esta es la sensacion i L
experimentada cuando el Ki se halla realmente concentrado en €l punto UNO ey
Aungue esta experiencia debe redlizarse con dos personas que efectdan juntamente un .
movimiento, abdomen inferior no deben hacerlo con la idea preconcebida de fanfarronear
posteriormente de haberse 0 no visto obligadas a moverse en forma determinada. Siempre
debe recordarse que la Unica razdn de estos experimentos es la de llegar a la completa
dominacion del punto UNO.

El descuido y exponer la negligencia del oponente burlandose de é de nada sirve porque si su
oponente no es ducho en Aikido perdera casi inmediatamente su estabilidad espiritual.
Cuando esto suceda perdera también su concentracion en el punto UNO del abdomen inferior
y la comprobacion carecerd de todo valor. Al fin'y a cabo el objeto de estas pruebas es
permitirnos dominar la técnica dela correcta ubicacion del punto UNO. Si desde € principio
mismo nuestros espiritus estan perturbados nunca tendremos éxito.

todas estas experiencias deben practicarse exactamente bajo iguales condiciones generales y
es asi como revelaran s @ punto UNO es mantenido activo o no. Este se hara visible por
primeravez cuando uno de los contendientes aplique presion contra el hombro del adversario,
habiendo previamente aplicado fuerza a su propio brazo. En ambos casos € adversario ha
tensionado su cuerpo. Para mantener el punto UNO del abdomen inferior debe relgjarse todo el cuerpo y pensar con

todas sus fuerzas que su centro de gravedad se halla en ese lugar. Todo € resto del cuerpo queda
Es sdlo entonces cuando comenzardn a percibir que esta es la condicion que debe  abandonado a su actitud anterior de relajamiento completa. Si B aplica, repentinamente, todas sus
experimentarse cuando se comprende adecuadamente la importancia del punto UNO..  fuerzas, A, sin perder su punto UNO, debe colocar su pie izquierdo un paso atrés. Las fuerzas de B
Graduamente progresaran en sus esfuerzos y deberan mantener siempre una consideracion  se disiparan en el vacio. A no recibira en absoluto tales fuerzas (Figl1 b); en cambio B caera hacia
tan profunda como sea posible hacia el adversario ocasional, ayudandole y siendo ayudados  agelanté y probablemente seaincapaz de evitar la caida.
por é enlalocalizacion y empleo del punto UNO.

EJEMPLO 1
El empuj6n en el hombro izquierdo.

A se halla con su pie izquierdo medio paso adelante. B tensiona su brazo derecho y
gradualmente empuja con las puntas de sus dedos el hombro izquierdo de A (Fig. 11a).

1. Si A tensiona su hombro o todo su cuerpo, B conseguira facilmente romper la posicion de
A o forzar su cuerpo hacia atrés. Aunque A cologue todo su poder en el hueco del estémago,
B sera capaz de moverlo. Utilizar la fuerza fisica centrandola en e abdomen es un error.



EJEMPLO 2
El braco imposible de flexionar.

En lafigura 5 se dieron algunas explicaciones con respecto a brazo imposible de flexionar,
pero en el caso presente, A en lugar de concentrarse en mantener una corriente de Ki fluyendo
de su brazo a miles de kilémetros hacia adelante, simplemente extiende su mano izquierda
hacia adelante. S A mantiene activo su punto UNO del abdomen inferior, B, por mucho que
esfuerce sus musculos, hallaraimposible flexionar el brazo de A. En otras palabras, si

usted mantiene activo e punto UNO de su abdomen inferior, aunque no concentre su
pensamiento en volcar Ki a exterior, igualmente éste fluira de todo su cuerpo. Si el oponente
consigue flexionar su brazo, es que su Ki ha dgjado de fluir y usted ha perdido la
concentracion en su punto UNO.

En lavida diaria no es posible mantener permanentemente nuestro pensamiento en hacer fluir
poder a miles de kilometros hacia delante de nuestras manos o pies. Més aln, es innecesario
mantener constante este pensamiento, porque con mantener € punto UNO del abdomen
inferior nos hallamos en la condicion de volcar Ki a exterior por todo el cuerpo.

Recapacitando, si no derramamos Ki a exterior tampoco podremos mantener nuestro punto
UNO, por més que o intentemos. Aunque se exprese diferentemente, mantener € punto UNO
y derramar Ki es todo uno e indivisible. La capacidad de relgjarnos, manteniendo el punto
UNOy enviar Ki a exterior son la misma cosa.

EJEMPLO 3
El oponente le rechaza por la mufieca hacia atr as.

A se hala de pie en la posicién conocida con su brazo izquierdo adelantado y la mufieca
flexionada @ méaximo. B, utilizando una sola mano intenta rechazar la mufieca de A hacia
arribaen direccién a hombro de éste (f ig. 12).

Si A intentaresistir con todas sus fuerzas, B rechazara su mufieca hacia su propio hombro de
usted o conseguira obligarle a flexionar su codo. Si A tensiona el brazo, facilitard mas aln la
tarea de B para rechazarle hacia arriba la mufieca. Puesto que su posicion es tal que aunque €l
oponente consiga rechazar su hombro hacia atrés usted podra mantener su equilibrio, si

mantiene su brazo en la posicion imposible de flexionar su adversario no conseguird moverlo.
Si usted se defiende con energia, cuando comience a levantar su propio brazo izquierdo para
colocarlo en la posicion convencional con la mufieca doblada, €l pensamiento de "levantar"
acudiraasu mentey el centro de gravedad de su brazo se desplazara hacia arriba. Sin saberlo,
usted tensionard su brazo y perdera la concentracion en € punto UNO de su abdomen

inferior.
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Mas aln, cuando usted flexiona su brazo, retrae Ki a su interior. Las técnicas del Aikido requieren,
en su mayoria, que mantengamos € flujo de Ki al exterior y flexionemos nuestras mufiecas. Los
hombros poseen potentes misculos; el movimiento de los brazos no debe afectar e mantenimiento
del punto UNO del abdomen inferior. Si usted lo hace asi, a tiempo que levanta con naturalidad su
brazo, el centro de gravedad de dicho brazo se mantendré en el borde inferior del mismo y el Ki
fluira constantemente hacia fuera.

Si en e momento de flexionar la mufieca usted no retrae Ki sino que impulsa el dorso de su propia
mano hacia delante de manera que continte el flujo de Ki al exterior, los empujones de su contendor
no le desplazarén siquiera.




EJEM PLO 4

De pie sobre uno solo de ellos.

A se hallade pie, apoyado en un solo pie, el derecho, el muslo izquierdo tan alto como le sea
posible, € brazo izquierdo extendido hacia delante y abajo, la mufieca flexionada al maximo
(fig. 13). B intenta empujar la mano izquierda de A en direccion a hombro de éste. La
persona que se resista con todas sus fuerzas trastabillara hacia atrés; algunas personas lo
hacen y aun retroceden con la simple elevacion del muslo, aunque nadie les empuje. Si usted
se halla consciente de levantar su muslo y teme caer, su punto UNO se levantard, su brazo
perderd el Ki y usted su equilibrio. Permita a los musculos de la parte de atras de su muslo
efectuar € movimiento. Esta accion muscular no debe tener relacion directa alguna con €

punto UNO del abdomen inferior. Si usted mantiene e punto UNO, dgja volcar Ki de su

brazo sin interrumpir la corriente del mismo y luego eleva . su muslo, su oponente no

conseguird moverle. Si usted se halla solo, conseguird asumir la posicion descrita sin
temblores ni trastabillen alguno.
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EJEMPLO 5

Ambas manos levantadas.

A se halla parado, ambas piernas separadas, |0s pies a medio paso uno del otroy en unasolalinea,
las manos levantadas sobre la cabeza, 10 méas posible. B apoya su mano siavemente en la parte
media del pecho de A (fig. 14). Igual que en el caso anterior, si A intentaresistirse alaleve presion
gjercida por B, es probable que trastabillee, retrocediendo. Si, a levantar sus manos, € punto UNO
asciende con ellas, debera retroceder.

Ll

Si aguno intenta asaltarle y le apunta un revolver o cuchillo a pecho, usted puede apartarse
rapidamente de la linea de fuego y arrancar su arma a atracador si en el momento de levantar las
manos usted mantiene fijo el punto UNO y asume wa postura equilibrada desde la cual pueda
mover libremente sus caderas. Por supuesto, el peligro esta en permitir a punto UNO €elevarse, con
lo cua usted no podréa manipulear libremente sus caderas. En el Aikido, € uso de las caderas es de
gran importancia, pero para poder hacerlo con libertad y fortaleza usted debe mantener,
irremisiblemente, e punto UNO del abdomen inferior. Ya levante o bae sus brazos, y aun
moviéndolos en circulo como aspas de molino, e punto UNO debe permanecer estable e inmovil.

En todos estos experimentos, si usted no esta preparado adecuadamente, aunque tenga firmemente
asegurado su pensamiento en el punto UNO, a mover sus manos y pies, aun escasamente, es facil
perderlo. Es la misma situacion que si usted se hallarse en la cumbre de una montafia con su espiritu
y cuerpo perfectamente unificados y a descender perdiese esta unificacion Ilegando aa entrada de
su pueblo 'sin ella. Larazdn de esta situacion es €l desconocimiento de |a correcta manera de mover
el cuerpo o parte de é. Es posible mover violentamente manos y piernas sin perder €l dominio del
punto UNO. Si usted practica estos ejercicios cuidadosamente, es posible permanecer en estado de

unificacion de cuerpo y espiritu aun desempefiando una actividad cualquiera.



EJEMPLO 6

En |a posicién agachada.

Hasta ahora, hemos colocado a nuestro hombre, A, de pie y manteniendo en esta postura la
correcta ubicacion del punto UNO. Pero los seres humanos deben hallarse también e

condiciones de agacharse 'y echar €l cuerpo hacia atras sin perder la concentracion en €l punto
UNO.

A se agacha sobre una pierna como para atar €l cordén de su zapato; B intenta empujarle por
las nalgas hacia adelante (fig. 15).

1. S A tensiona sus hombros y olvida la concentracion en € punto UNO del abdomen

inferior, B lograra hacerle caer hacia delante.

2. Si, por € contrario A, aun agachandose mantiene el punto UNO correctamente, sin

tensionar sus hombros, si B empuja con suavidad, no se movera en absoluto y si B le propina
un fuerte empel16n seré capaz de levantarse y caminar hacia delante sin caer de narices.
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EJEMPLO 7

Inclinado hacia atras.

A sehalade pie, € izquierdo un paso adelante del derecho e inclinada hacia atrés la parte superior
del cuerpo. B empuja el hombro izquierdo de A hacia atrés e intenta derribarlo (fig. 16).

1. Si A tensiona €l area alrededor de sus hombros, B podra derribarle facilmente.

2. Pero B no podréa derribarle con facilidad, si A, por €l contrario, relaja sus hombros y mantiene fijo
el punto UNO.

En ambos jemplos 6 y 7, tanto inclinado hacia delante como hacia atrés, mientras A mantenga
adecuadamente €l punto UNO, €l Ki circularapor su cuerpoy le dard laresistenciay elasticidad del
bambu joven, pero si A tensiona sus hombros, pierde el punto UNO 'y su fortalezay poder de
recuperacion le abandonan, quedando como un bambU quebrado.

Fig. 1é



EJEMPLO 8

A apoyado sobreti.

A seinclina por la cintura hasta doblarse en angulo recto, B se apoya sobre la espalda de éste,
los brazos flexionados en los codos y las manos apoyadas una sobre otra y ambas en las
espaldas de A (Fig. 17). Si un peso suficiente de B se apoya, A caeraa suelo. Si B también lo
hace, seré prueba concluyente de que ha perdido el punto UNO. Si no fuere asi, aun aplicando
todo su peso sobre A y sus brazos descendidos, su centro de gravedad se hubiera hallado en el
punto UNO y no hubiese necesitado tambalearse (Fig. 17 b).

Si una persona apoyada en una pared, al derrumbarse ésta, cae a suelo o si estd apoyadaen la
barandilla de un puente, al desplomarse ésta se precipita a vacio seria la misma causa en
ambos casos. € no mantenimiento del punto UNO. Aun cuando usted se apoya en un objeto,

nunca debe confiar completamente en él. Es poco cuidadoso confiarse en objetos; usted debe
mantener siempre, en cualquier circunstancia, su punto UNO. Esto mismo reza paralavidaen
sociedad. Usted puede ser derribado por el objeto en el cua se apoya o la persona en quien
confia.
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En todos los ejemplos que hemos mostrado, cualquiera sea el movimiento de brazos o piernas,
cualquiera la posicion, usted podra siempre, mantener el punto UNO. Aunque sélo podemos
practicar por tiempo limitado, en cualquier lugar u oportunidad, usted puede lograr € mantenimiento
del punto UNO si desea hacerlo asi. Si usted practica todos los dias llegara € momento en que este
mantenimiento se hara unarutinay se sentiramal si rié lo efectiia. Cuando llegue a este punto el Ki
se desprendera constantemente de su cuerpo sin siquiera usted advertirlo, gozara de salud
incomparabley el desgano desaparecera de su vida diaria

Puesto que dgunas personas difieren sobre este asunto, aprovecharé la oportunidad para explicar
mas detalladamente mis concepciones. Algunas veces se me preguntd: "Si gasta todo su tiempo
concentréndose en e punto UNO del abdomen inferior no llegar4 el momento en que no podra
pensar en efectuar mas que eso?'. Esto parece razonable, pero la verdad es otra; pensar en € punto
UNO constantemente y mantener constantemente este mismo punto UNO no son idéntica cosa. Lo
que realmente debemos ser capaces de hacer es, sin pensar especificamente en cosa alguna,
mantener la posicion naturalmente correcta y con ella e punto UNO. Puesto que € centro de
gravedad de todos los objetos se halla. en su base, éste es €l lugar natural donde se asienta el peso
total de la parte superior del cuerpo. Es sblo debido a que los movimientos del espiritu pueden
perturbar esta disposicion natural, por lo que insistimos a los principiantes para que concentren en
dicho punto su espiritu y mantengan asi su propio punto de gravedad en el lugar que naturalmente
debe estar.

Una vez alcanzada esta etapa, solo entonces debe usted pensar en sus propias sensaciones. Deberia
ser algo natura y placentero. Una vez comprendido y asimilado este pensamiento, usted se halla
libre de hacer o pensar lo que le venga en ganas. Por otra parte, s en € interin se perturban las
condiciones y usted se da cuenta de ello, debe decirse a si mismo: "Es hora de mantener el punto
UNQO" y volver asi a estado correcto.

Cuando usted se halla enojado o sorprendido, con seguridad habra dejado de mantener el punto
UNO Esto sucede con frecuencia cuando sus hombros se encuentran algo envarados o usted esta
fatigado. En todos estos casos, debe retomar de inmediato el mantenimiento del punto UNO y volver
a su condicion defensiva correcta.

En los comienzos de este entrenamiento usted hallard frecuentemente que si bien asume con
facilidad el punto UNO también lo pierde con idéntica facilidad. Es posible pasar todo un dia sin
recordarlo unavez siquiera, pero si se practica diligentemente, €l periodo de tiempo por €l cua usted
mantiene sin dificultad el punto UNO se prolonga répidamente y usted adquiriré la conciencia de
haberlo perdido en el mismo instante en que se produzca. Cuando esta por acontecerle un evento
importante y usted comienza a preocuparse por €llo, es posible sufrir un fracaso estruendoso, pero si
en otra ocasién similar, advertido de la seriedad de la situacion decide a pesar de todo fijar
conscientemente el punto UNO, usted mantendra la calma. Muy pronto, si practica aiduamente

llegard al estado en el cual el mantenimiento del punto UNO pasarainadvertido.



Un estudiante de Aikido, en Hawaii, hombre ya mayor, de setenta afios de edad, tenia por
costumbre practicar el mantenimiento del punto UNO mientras manejaba su automovil. Por
supuesto, si uno esta de viaje unajornada muy prolongada no es adecuada, pero para otro tipo
de vigjes es perfectamente aceptable. En esta ocasion, €l sujeto se hallaba concentrando Ki en
el punto UNO cuando se produjo e accidente. Estaba conduciendo por una carretera de
montafia, cuando repentinamente aparecié un camién en una curva; llovia & cantaros, su
automovil derrapd y los dos vehiculos chocaron de frente. La parte frontal del automévil del
anciano se aplasté por completo. De ordinario, €l volante se hubiera incrustarle en el pecho
del conductor provocandole la muerte instantanea, pero resulto ileso. Cuando reviso e coche
encontré el volante completamente retorcido; en € momento del chogque habia deformado el
volante con sus propias manos, aunque no recordaba por qué o para qué.

Naturalmente, puesto que se hallaba manteniendo el punto UNO inundado de Ki y éste fluia
por todo su cuerpo, sus brazos se habian hecho imposibles de flexionar. El impacto de la
colisién dirigido contra todo su cuerpo se canalizd para pasar por € volante. El anciano hizo
notar con una sonrisa de felicidad que se congratul aba de haber tenido gran suerte a héllense
experimentando con el poderio del Ki en un momento de peligro mortal.

La fortaleza del Ki; cuando espiritu y cuerpo estan unificados es extraordinaria, usted puede
hallarse listo para manifestar esta fortaleza en cualquier momento o lugar, s mantiene,
siempre fijo e punto UNO del abdomen inferior.

EJEMPLO 9
Ejercicio deremo.

A se hdla de pie, con € izquierdo medio paso adelante, ambas mufiecas flexionadas a

maximo y ambas manos a la altura de sus caderas. Al cumplir la primera orden,, manteniendo
las mufiecas flexionadas pero separando los .dedos, A envia las manos hacia delante.

Simultdneamente arroja su torso y caderas hacia adelante flexionando la rodilla izquierda y
extendiendo parcialmente la pantorrilla derecha (fig. 18 a).

A la segunda orden cierra sus pufios como s hubiera aferrado alguna cosa mientras,
simultaneamente, echando atras torso y caderas lleva. las mufiecas a la posicion original,
contra las caderas (fig. 18 b), flexionando ligeramente la rodilla derecha y extendiendo la
izquierda. Este gjercicio llamado de remo, debe ser repetido muchas veces, a las 6rdenes del
instructor.

Cuando A sehallaen laposicion delafig. 18 a, B intenta empujar los dos brazos de A hacia
los hombros de este Ultimo. B puede también intentar empujar las rodillas de A, su espalda o
su cabeza por detras de A y arrojandole hacia delante. Si el torso de A seinclina hacia delante
0 tensiona sus brazos, perdera € punto UNO del abdomen inferior y s es empujado
tambaleara.
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Si A mantiene su torso en la posicion correcta indicada por la linea ce puntos de la Fig. 18 ay
guarda intacto e punto UNO del abdomen inferior, B puede empujar dondequiera, de frente o de
atras, pero no moverda e cuerpo de A. Cuando A se halla en la posicion de la Fig. 18 b, debe
mantener su torso en la posturaindicada por lalineade puntosy fijo el punto UNO. En este caso, si
B intenta levantar de las manos a su contendiente A no se movera porque € centro de gravedad de
su torso se halla abgjo. Este gjercicio, en €l cual usted moviliza su torso adelante y atrés, y extiende
y retrae sus brazos es una buena préctica en e mantenimiento del punto UNO cuando otras partes
del cuerpo se hallan en movimiento. A lo largo de todo €l gjercicio, B debe apreciar la estabilidad de
A. Si A mantiene correctamente €l punto UNO, B seraincapaz de moverle.
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Cuando usted extiende sus brazos, debe fluir de ellos abundante Ki al exterior o ~ de lo contrario, a
ser empujado, usted perdera su punto UNO y se tambaleard Este gercicio no es para €l
fortalecimiento de sus brazos. Esta calculado como gercicio de mantenimiento del punto UNO y
para volcar Ki a exterior. A través de tal gercitacion, usted puede fortalecer en gran medida sus
propias caderas.

Nunca, en ninguna oportunidad debe usted tensionar sus piernas al ser empujado, siempre debe
moverlas con naturalidad. Aunque algunas personas, equivocadamente, tensionan sus piernas

creyendo mejorar su posicion, de hecho la debilitan. Esta premisa debe observarse con gran cuidado.
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EJEMPLO 10

Siendo empujado desde atrés.

A se coloca en la posicion descrita por laFig. 18 a; €l pie izquierdo avanzando medio paso
adelante, el derecho ligeramente extendido. B intenta, desde atras

empujar las caderas de A y desalinearle.

1Si A tensiona sus piernas lo suficiente (Fig. 19 @) B lograra mover las caderas de A,
desalinedndolas.

2. Si, por otraparte, A se mantiene en la posicion descrita, las piernas relajadas .y el punto
UNO mantenido celosamente, .serd imposible que B llegue a conmoverle (f ig. 19 b).
Todo lo dicho bastara para demostrarle lainutilidad y aun el peligro en que seincurre d
tensionar sus brazos o piernas. ¥

Fig 19 &



EJEMPLO 11
Volteando los brazos.

A extiende su pie izquierdo medio paso adelante, deja caer sus brazos a los costados del

cuerpo y cierralos pufios.

1. A laprimera orden, separalos dedos |o mas ampliamente posible y voltea sus brazos hacia
arriba, hasta el nivel de sus 0jos (fig. 20 a).

2. A la segunda orden, golpea hacia abajo con el borde inferior de la mano, como si golpease
aguna cosa con € y continuando el movimiento cierra los pufios y los lleva de vuelta a las
caderas (f ig. 20 b).

Como en € gercicio precedente, B debe controlar la estabilidad ?de A durante el gercicio. A
debe mantener constantemente erecto su torso y cuidar celosamente su punto UNO. Aungue a
primera vista pareceria que el gercicio seria de mayor intensidad si tensionamos nuestros

brazos, la verdad es exactamente |o contrario. Si nos ponemos tensos, nuestro oponente puede
movernos como le plazca.

El centro de gravedad del torso debe mantenerse permanentemente en el punto UNO, y su gje
perfectamente vertical. Utilizando esta linea como punto de referencia y la articulacion del

hombro como centro, describa, con sus brazos rigidos, semicirculos cuyo radio esté dado por

la longitud del brazo. Si usted flexiona los brazos durante los giros no describira circulos
perfectos pues el radio variard con la longitud del brazo. Puesto que & Ki fluye
permanentemente de las puntas de sus dedos, extendiendo a maximo sus brazos, usted

generara una enorme fuerza centrifuga.

El volteo de los brazos resulta un movimiento tan natural y sencillo que le costara hacerse ala
idea, a comenzar estos gjercicios, de que puedan generar tanto poder como realmente lo
hacen. Como usted no tensiona sus brazos, e centro de gravedad de los mismos se mantiene
siempre bgjo. Cuando usted los baja, la energia con que lo hace es formidable, como lo
muestra la fig. 10 b. Aln més, como sus brazos extendidos se hacen imposibles de flexionar,
no hay empuje posible que los pueda detener.

Aunque este volteo de brazos es muy confortable, no es fécil llegar a dominar su

funcionamiento.
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El siguiente procedimiento |e sera probablemente de ayuda.

1. De pig, naturalmente y manteniendo la linea de la espalda bien recta.

2. Separe los dedos de su mano izquierda, relaje su brazo y manténgase completamente calmo. Sin
mover su hombro, comience avoltear su brazo adelante y atras, tranquilay naturalmente.

3. Gradualmente aumente €l arco de circulo descrito por sus brazos hasta que sus dedos alcancen €
nivel de sus 0jos. Puesto que sus hombros deben mantenerse inméviles durante el descenso, usted
detendra el movimiento de su mano ala altura de sus caderas, no llevando el volteo més atrés.

4. Unavez que usted advierta que su brazo izquierdo se mueve por la accion de la fuerza centrifuga,
voltee también el brazo derecho.

5. Mantenga la linea recta que forma el ge de su torso enhiesto y a tiempo que voltea sus brazos
hacia arriba echa |l as caderas adelante, retrayéndolas con el movimiento decaida de los mismos ala
posicioninicial.

Este método |e resultard de gran ayuda para comprender el movimiento de volteo y gjecutarlo con
facilidad. El volteo de los brazos es de gran importancia en las técnicas de Aikido y usted debe
practicarlo frecuente y correctamente. Es un volteo de los brazos en e cuad fluye Ki
permanentemente de ellos.

-

Fig. 203

Fig. 20 b



EJEMPLO 12
Cambios de direccion.
A efectlia los pasos 1 y 2 como en el gjemplo anterior e inmediatamente, manteniendo los
pies inmoviles, gira violentamente su torso a la derecha tomando como €je sus caderas. Luego
esperalaorden (Fig. 21 c) A laorden de 3, repite el gercicio conocido (Fig. 21 d) y alaorden
de 4 bajasus manosy giraalaizquierda parareasumir laposiciéon delaFig. 21 b. Al rotar las
caderas siempre deben mantenerse |os pufios cerrados sobre |as caderas.

Esto equivale a gjercicio del gjemplo 11, manteniendo ambos pies en la misma posicion,
cambio de direccién del torso y volteo de los brazos adelante y atras en la nueva direccion, al
igual qué en e giemplo 11.
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A debe repetir este gercicio a las érdenes de 1, 2, 3y 4, varias veces. Al dar las ordenes
correspondientes, B debe intentar desde las posiciones mostradas por las figs. 21 ay 21 d,
empujar las caderas de A hacia delante. Generalmente, en la primera serie de tales gjercicios,
A resistira bien el empujon en laposicion delaFig. 21 a, pero en lasiguiente, ladelaFig. 21
d, es facil que se tambalee pues el cambio de direccion impuesto por la rotacion lo hace
vacilar.

Larazdn de tal diferencia es la siguiente: en lafig. 21 a, A se halla en la direccion original,
manteniendo el punto UNO y todo su Ki fluye hacia delante. A1 rotar, no todo su Ki se
vuelca en la nueva direccion; parte de él permanece fluyendo en la direcadn original en que
comenz6 € gercicio.

Esto significa que el Ki deja de fluir de sus manos, pierde el punto UNO del abdomen inferior
y trastabilla cuando es empujado por B. Nada de esto sucederia si mantuviese su Ki fluyendo
en la direccion adoptada a rotar, exactamente como lo hacia antes del giro. Si usted deja de
volcar todo su Ki a exterior en la direccion en que su cara mira, perderd el punto UNO del
abdomen inferior.
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Este gercicio pretende desarrollar |a capacidad para un rdpido cambio de espiritu asi como ayudar a
mantener fijo € punto UNO. No debemos permitir a nuestro espiritu estar perezoso. Debemos

entrenarnos permanentemente, hasta llegar a ser capaces de enviar libremente nuestro espiritu en la
direccién que deseamos sin inconveniente alguno.

&

Asignemos un valor de 10 a nuestra fortaleza espiritual. Cuando una persona enfrenta a un oponente
A utiliza todo su espiritu, 10; pero cuando gira para enfrentarse a B, s la mitad de su fuerza
espiritual permanece con A, su poder contra B sera solo de 5. Si contintia girando para enfrentar aC
y luego a D, su fortaleza espiritual se reducird a 0. En e mundo activo, moderno en que vivimos,
parecemos condenados a enfrentar nuevas cosas cuando nuestra fortaleza espiritual es igual a 0.
Practicando el cambio instanténeo de direccién espiritual, de manera que podamos transferir todo
nuestro espiritu de una direccién a otra nueva, siempre poseeremos una fortaleza de 10 para
enfrentar a lo que se nos presente. No importa cuan ocupados estemos, podemos entrenarnos para
Ilegar a ser capaces del enfrentamiento individual, una tras otra, de todas las tareas a nuestro cargo.
S6lo entonces, cuando acancemos este punto, podremos poner de manifiesto la verdadera
potencialidad de nuestras fuerzas.

Aungue es fé&cil dirigir nuestro espiritu a las cosas que nos atraen y duro €l hacerlo hacia minucias
que nos disgustan, la préctica con € punto UNO del abdomen inferior nos ayudaré a enfocar todo
nuestro espiritu aun para tareas desagradabl es.

Usted debe repetir muchas veces todos estos gjercicios de mantenimiento del punto UNO hasta
adquirir la imprescindible auto confianza. Una vez unificados, a su propia voluntad, cuerpo y
espiritu, y que pueda manifestar las fuerzas innatas del hombre, usted sera capaz de navegar en los
procel 0sos mares de la existencia sin temor ni aprension alguna.

El universo es una circunferencia ilimitada con un radio también ilimitado. Este universo
condensado, da nacimiento a individuo, que condensandose a su vez, produce el punto UNO, que
por propia condensacion llevade retorno a individuo al Universo.

Usted debe hallarse unificado con el Ki que fluye constantemente del Universo, y se condensa en el
punto UNO. Usted debe llegar a ser capaz de utilizar |as fuerzas centripetay centrifuga de su propio
cuerpo para absorber Ki y volver aradiarlo nuevamente a Universo.

Unavez conseguido esto, usted podra gjecutar correctamente todas |as técnicas del Aikido.



CAPITULO 6
LOS PRINCIPIOS BASICOS DEL KI

Aungue la palabra Ki se ha mantenido en uso desde tiempos remotos dentro de una amplia
variedad de conceptos, desde el Ki del Universo hasta cosas de uso diario que nos rodean,
muchas personas que utilizan la palabra no advierten hasta qué punto e Ki de todos los dias
se halla relacionado con el Ki del Universo y aun ignoran que haya; alguna relacion entre
elos.

Aikido traducido literalmente significa el camino (DO) hacia la unién (Al) con € Ki,
particularmente con el Ki del Universo. Es el camino hacia la revelacion, es decir, nuestra
naturaleza que se une con el Universo. La razén Unica para todas las técnicas empleadas en
nuestro entrenamiento diario es €l refinamiento de nuestro Ki. Por esta razén utilizamos
expresiones como "volcar Ki a exterior”, dirigir Ki hacia', "colocar Ki en" y "frenar a
nuestro oponente con Ki". El Aikido separado del Ki no puede existir. Sin embargo, son
pocas las personas que pueden explicar la conexion entre el Ki del Universo y el de nuestra
vidadiaria o aun qué es d Ki en si mismo.

Ya que la préactica del Aikido, ignorando estas cosas, no puede convencernos realmente,
deseo explicar la naturaleza basica del Ki en relacion con nuestra vida diaria, asi como con las
técnicas del Aikido.

1. LA NATURALEZA BASICA DEL KI

Como nos lo dicen nuestros cinco sentidos, e Universo en que vivimos en el presente tiene
formay color. Pero cud eslanaturalezareal de este Universo?

Todo lo que tiene forma debe haber tenido un principio. Por giemplo, se dice que e Sol esta
ardiendo, pero este incendio debe haber comenzado alguna vez. También debe haber existido
algo, antes de comenzar este incendio. Si continuamos escarbando en el origen de todas las
cosas, llegaremos a un punto donde nada existia anteriormente. Por otra parte, la nada no
puede dar origen a algo. El sistema filosofico Zen utiliza una palabra Mu que significa la
nada, pero no una nada absoluta; esto es, el Mu Zen describe un estado en el cual, aunque
nada existe, hay todaviaago.

En & Oriente aplicamos la palabra Ki al estado que es ademas |la naturaleza real del Universo.
Si seguimos esta proposicion maés ala llegaremos a punto en el cua e Sol, las estréllas, la
Tierra, la humanidad, animales, plantas, agua, aire, todos ellos son una sola cosa.

Dd Ki, la sustancia real del Universo, nacieron e movimiento y la cama uniéndose y
separéndose, tensionandose y aflojandose, asi como muchas otras acciones mutuas que dieron
su forma actual a Universo. El Ki no tiene eficiencia ni valor absoluto, no disminuye ni
aumenta. Somos uno con e Universo y nuestras vidas son parte de la vida del Universo.
Desde antes del principio del Universo y aun ahora, su valor absoluto sobrevive como un
hecho sdlido dentro del cual e nacimiento, crecimiento y disolucién final siguen teniendo
lugar.

Laiglesia Cristianallamaala esencia universal Diosy a su accion la Divina Providencia. En
otras palabras, Dios existe en este mundo y la Divina Providencia es un proceso que notiene

fin.

32

En € Aikido, hacemos una distincion entre € Ki que utilizamos todos los diasy € Ki universal, la
real esencia del Universo y consideramos al funcionamiento del Universo con todas sus leyes.
Nuestras propias vidas fueron creadas de Ki, al cual deben retornar algin dia. Vistas con los ojos del
cuerpo, nuestras vidas parecen desaparecer a nuestra muerte, pero desde e punto de vista del
espiritu, nada desaparece del todo hemos existido antes y continuaremos existiendo en € mas alla
Mirando algo con los ojos del espiritu significa contemplar dicho objeto desde €l punto de vista de
su verdadera esencia. Desde el punto de vista de |la verdadera esencia del Universo, todos nosotros,
nuestro mundo, toda la humanidad, provienen de una misma matriz, junto con los arboles, €l pasto,
las nubes y las nieblas. Puede entonces hallarse una razon valedera paralaluchao € odio?.

S6lo comprension del espiritu de amor llegara usted a la y proteccion a todas las cosas y la

prohibicion de luchar del Aikido, s usted andiza €l asunto desde e punto de vista de la esencia
basica del Universo. Nuestras vidas son como la cantidad de agua que podemos sacar del Océano
con nuestras propias manos y mantenerlaali. A esto llamamos el "Yo". Si, eslo mismo que llamar a
esta agua, nuestra agua, porque la sostenemos en nuestras manos. Por otra parte, desde €l punto de
vistade agua, contintia perteneciendo al mar. Aungue Si separamos nuestras manos e agua caera de
nuevo, aun cuando todavia se halla en nuestras manos esta en conjuncién con e mar. Si no

permitimos a esta agua reunirse con €l resto, se hard putrida.

Nuestras vidas son parte del Ki universal incluido en nuestros cuerpos. Aunque decimos que éste es
el "Yo", visto con los ojos del espiritu es de hecho el Ki del Universo. Aungue esté Ki se encuentra
incrustado en la carne del individuo se halla en conjuncidn y es tan activo como € resto del Ki
Universal. Es de esta misma maneraque al respirar, respiramos introduciendo el Ki del Universo en
nuestro organismo. Cuando la conjuncion de nuestro Ki con el del Universo estd intacta, estamos
sdudables y vigorosos. Cuando el flujo se debilita nos volvemos indiferentes y cuando se detiene,
morimos.

En € Aikido practicamos siempre € volcar Ki al exterior, porque cuando lo hacemos asi, € Ki del
Universo puede penetrar en nuestro cuerpo y mejorar la conjuncion entre ambos Ki. Si detenemos el
flujo de Ki no puede entrar en nosotros nuevo Ki y el flujo se hace pobre.

Por esta razdn, las practicas del Aikido en las cuales se sobre valora el envio de Ki a exterior no
s6lo son un progreso en dichas técnicas sino también que facilitan la conjuncién de nuestro Ki con e
del Universo. Este es un método extremadamente saludable de utilizar a méaximo nuestros poderes
vitaes.

Durante siglos los japoneses han hablado de la muerte como de volver a hogar, pero sélo con firmes
convicciones es posible asumir tal actitud. Somos uno con e Ki del Universo y morir es sdlo
retornar a Ki del Universo. Debemos utilizar todas nuestras fuerzas cuando nos hallamos con vida

como después de muertos. Esta fe indestructible es esencial para el éxito.



2. PLUSKIY MINUSKI

Para llegar al estado actual del Universo, su esencia, € Ki, tuvo necesidad de pasar por una
serie de procesos contradictorios. Estos procesos continlian aln y lo haran mas adelante en el
futuro. En el Oriente este dualismo se denominateoriadel Yiny del Yang. Yang indica el Sol
y Yin la sombra. Cuando el Sol esta presente, lo esta también, necesariamente, la sombra;
cuando hay vida, debe existir la muerte; donde alto, bajo; donde fuerza, debilidad.

El Universo es absoluto en su unicismo, pero en sus manifestaciones es un mundo de
dualismos. El famoso inventor de aparatos eléctricos Thomés Alva Edison proclamaba a
Universo como formado por corrientes eléctricasy que provenia del contraste de factores plus
y minus. En el Aikido damos alos polos de este procesos nombres de "plus Ki" "Ki minus".
En otras palabras, luz y nacimiento son plus, y sombra y destruccion, minus. Volcar Ki a
exterior es un proceso plus, retirarlo a nuestro interior minus. Vuestro espiritu es parte del
correspondiente al Universo y nuestro cuerpo e recipiente utilizado para protegerlo. El
espiritu es aquello dado a nuestro cuerpo por €l Universo, con el cua debemos a nuestra ves
proteger y desarrollar €l recipiente material y con é debemos impulsar y controlar el
intercambio de nuestro propio Ki con e del Universo. Quizés podriamos hacer una
comparacion entre los procesos implicados en la produccion de electricidad y los del flujo Ki.
En un generador, la esencia bésica es la transformacion en electricidad misma y fluye
activando, innumerables tipos de méaguinas. El universo se halla repleto de Ki, que nuestros
cerebros, en cierta forma como generadores eléctricos, utilizan para dar nacimiento al espiritu,
que a su turno se transforma en nuestro propio Ki, el Ki gue mueve nuestros cuerpos.

Cuando explicamos la teoria del brazo imposible de flexionar hablamos de la extension de
nuestro poder fluyendo miles de kilémetros hacia adelante. La verdadera representacion de
esta frase es el burbujeo a exterior de la fortaleza del Ki que produce el brazo imposible de
flexionar. Esta es también la, razén por la cua denominamos a acto de volcar nuesro espiritu,
mentalmente, al exterior, "derramar Ki a exterior”. En otras oportunidades, "guiando Ki de la
mano", "absorbiendo Ki" y "suprimiendo Ki", pensandolo con todas las fuerzas de nuestro
espiritu, hard que lafortaleza del Ki se manifieste por si misma.

Si el espiritu de una persona no es firme, sera incapaz de proteger la salud de su cuerpo o de
cambiar su propio Ki con el del Universo. El hombre que desee perfeccionar sus técnicas de
Aikido debe primero perfeccionar su propio espiritu. Si el comienzo es impuro, también lo
sera €l final. Un corazdn indiferente lleva solo a vacio total todas estas expresiones indican
que e Ki del Universo es utilizable para buenos o malos propdsitos. Si existe un Ki plus,
también hay un Ki minus Es € individuo quien debe escoger cudl empleard. Si desea pasearse
alaluz del Sol y llevar una vida activa, empleard € Ki plus. Debera utilizar su espiritu en
sentido plus y adoptar asi una actividad positiva. Si desea mantenerse en la sombra y ser
melancdlico y triste, debe utilizar su espiritu en el sentido minus.

A nosotros corresponde elegir la forma de actuar. Aunque todo € mundo desea llevar una
vida activa y dichosa, las personas que siempre emplean negativamente su espiritu pueden
desde ya abandonar toda esperanza de una vida plus. Una vida positiva depende de una
actitud general positiva.
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Si usted enfrenta una tarea con la actitud de "bueno, me parece que esto no andara muy bien", nolo
haré bien en realidad. Por otro lado, si usted emplea todas sus fuerzas y cree positivamente, todo
saldra bien. Muchas personas comienzan con actitud positiva una empresa, pero rapidamente aflora
una negativay son derrotadas. Las técnicasy movimientos del Aikido en los cuales nos entrenamos
constantemente en volcar nuestro Ki al exterior, nos hacen mas facil mantener actitudes positivas. Si
agunavez caemos en actitudes negativas y alguien nos estimula: "Arriba, recuerde seguir volcando
su Ki al exterior”, "mantenga el punto UNO del abdomen inferior”, de inmediato adoptamos laidea
y pasamos a Ki plus.

Anualmente, en los tres primeros dias del Afio Nuevo, acostumbro reunir en mi pueblo natal a unos
cuantos estudiantes de Aikido, los cuales concursen voluntariamente. Con ellos me dirijo a un rio
cercano con propositos de entrenamiento general. La temperatura exterior puede ser de ocho o nueve
grados centigrados bajo cero y las aguas del rio, provenientes de las montafias cubiertas de nieve,
frias y cortantes como cuchillos. Si usted introduce uno de sus dedos en € agua siente como s sus
carnes se congelaran. Cuando € sol comienza a levantarse en e este, vestidos en trajes de bafio,

seguimos a jefe hasta el agua, en la cua entramos hasta nuestras caderas. Formamos un circulo
drededor del jefey ala orden de "abgjo" nos sumergimos hasta los hombros. El jefe ordena luego
gritar y todos lo hacemos con todas nuestras fuerzas. Algunas veces repetimos el proceso dos o tres
veces hasta que € jefe dice "afuera’ y todo € mundo se dirige a la playa. Después de esto nos

secamos, nos colocamos nuestra ropa de entrenamiento y practicamos métodos respiratorios. Estaes
la forma en que comenzamos el entrenamiento anual. Algunas veces alguin estudiante, preocupado,

pregunta s no se resfriard. Mi respuesta es siempre la misma. "Si usted desea ' resfriarse, hagalo, s

no lo desea, absténgase”. Por supueso, si ninguno de los que entraron a rio se resfriase, no habria
nunca enfermos.

Lo importante es mantener el punto UNO del abdomen inferior y su Ki fluyendo al exterior. Ciertas
veces, alguno que no participa del entrenamiento Aikido me solicita tomar parte en esta disciplina.
Aungue mi costumbre es rehusar tal pedido, en cierta oportunidad uno de ellos insistié con tanto
entusiasmo, que una. vez explicados € punto UNO y lateoria del fluir del Ki a exterior, le permiti
unirse a nosotros. Mientras se hallaba en €l agua se concentré totalmente en su aprendizagje y todo
anduvo bien. Cuando sali6é del agua, sin embargo, su auto confianza se hizo excesiva 'y perdio el
punto UNO. Cuando le sucedié esto comenzé a temblar como una hoja en la tormenta. Todos los
demés estudiantes, tranquilos y sin siquiera una muestra de piel de gallina en sus cuerpos, se rieron
del Unico que temblaba y esta risa general lo ayudd a recuperar el punto UNO, con lo cual

desaparecio su temblor. La persona que se halla constantemente entrenada en Aikido no perdera su
punto UNO, aun no halandose consciente de que lo mantiene. Este gercicio no es sblo una
demostracion de la capacidad de soportar € frio.

En primer lugar, es una comprobacién de los poderes adquiridos por su propio cuerpo cuando se
mantiene e punto UNOy el Ki fluyendo al exterior.

Segundo, es un gjercicio efectuado al comenzar el afio y que nos mantendra repletos de Ki durante
todo € resto del mismo y en una condicion plus.

En tercer lugar, en esta entrada a agua expulsamos todos nuestros pensamientos negativos
anteriores entrando al nuevo afio limpios y rejuvenecidos como un bebé. Esta entrada al rio también

ayuda a desarrollar unaintensa actitud positiva que le impedira resfriarse en todo €l resto del afio.



Cuando comienza a hacer trio, simplemente pensamos en cdmo entramos en €l rio helado en
el rigor del invierno. Ahora, envueltos? en todas nuestras ropas, un poco de frio no nos
afectaria. Aungue lleguemos a resfriamos esta actitud positiva nos ayudard a curarnos
répidamente. Es posible aplicar un método de pensamiento plus o minas précticamente a
cualquier cosa.

Por gemplo, una persona puede observar, accidentalmente, a varios de sus amigos
conversando juntos. La persona con una actitud plus no le dard importancia. Aquella, por
contrario, con una forma de pensar minas, sospechara que se hallan hablando mal de ella. Al
pensar més de lo necesario en tales situaciones, las actitudes negativas de una persona se
hardn maés negativas aln. Algunas personas son capaces de interpretar positiva y
negativamente las mismas palabras. Més alin, estas mismas palabras resonaran diferentemente
en sus oidos segun su Ki se halle en plus o minas en el momento deoirlas. Si un amigo suyo
le llamatonto y usted se halla en un estado plus, |e tomara en bromay sin darle importancia,
porque sabe que se trata de un verdadero amigo.

Si, por el contrario, estos mismos calificativos le son aplicados a usted cuando su estado de
animo es minas, pensard de inmediato que se trata de una amistad fingida y que realmente lo
cree tal como lo esta diciendo. Recuerde también que plus atrae a plus y minas a minas. Si
usted se halla en un estado de &nimo minus, usted pensara minusy trasformara todo lo que lo
rodea en minus. Si algo va mal, todo lo vera igual, cuando usted se halle en minus. Si usted
pelea con su esposa, por la mafiana, antes de sdlir ala cale, todo € dia sera malo. Basta con
gue una persona malhumorada se allegue a un grupo de cinco o seis que charlan alegremente
y todos quedaran silenciosos y melancdlicos porque el minas de esa Unica persona es
suficientemente poderoso para cambiar a minas todo su alrededor. Si una persona de una
familia potencialmente feliz es minas, todos los demés lo serén. Por e contrario, si su Ki es
plus, sus pensamientos, actos y todo 1o que le rodea lo serén también. La felicidad entra a
través de una puerta decorada con sonrisas porque plus llama a plus. Una persona con
personalidad plus poderosa es capaz de levantar €l tono de una reunion. Esto es debido a que
su poderoso plus es capaz de cambiar €l ambiente a plus.

Un genera valiente no tiene soldados cobardes porque su plus poderoso infunde coraje a
todos sus hombres. Por otra parte, un general cobarde infundira cobardia a sus soldados mas
valientes. Si tenemos interés en mejorar al mundo y toda la sociedad, no sdlo a nosotros
mismos, debemos desarrollar individualmente nuestros atributos plus y con ellos intentar
cambiar todo |o que nos rodea a plus. Un vigjante de comercio hace muy mal al decidir .antes
de comenzar la jornada que en determinada plaza no conseguira vender. No sabe por
anticipada si conseguird o no vender, pero adoptando esa actitud minas de que no lo harg, la
trasmite a futuro comprador.

Debe tener un impulso vendedor. Suficientemente plus para lograr hacer reaccionar
positivamente a su cliente. Si aun asi no consigue venderle se consuela a si mismo pensando
en venderle doble cantidad en la préxima visita. Si renueva su actitud positiva antes de ver a
su préximo cliente, resultard exitoso sin duda alguna. El que visita a un enfermo y dice algo
asi como "l sefior Fulano muri6 de esta misma enfermedad; debes cuidarte mucho", favorece
tanto a paciente como aquel que se cuelga de las piernas del hombre a quien ahorcan,
apurando el tramite fatal.
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Lo realmente amable y conveniente es decir algo rarecido a: "Con esto no te pasard nada, 1o
venceras fécilmente. Alégrate’. Cuando €l hombre a quien usted obedece en su trabajo 0 su maestro
de escuela encuentra necesario reprenderle, puede adoptar una postura minas o plus. Debe
comprender que es reprendido por algun error cometido. Si usted lo acepta con buena voluntad y
resuelve no repetir tal equivocacion, la causa del sermén desaparecera. Més tarde, si alin su jefe o
maestro llega a reprenderle de nuevo, usted puede usar su Ki plus y recibir su reprimenda como
corresponde. No debe af ectarse espiritualmente; no hay necesidad de sentirse desgraciada.

El hombre que se halla sermoneandole vera lo bien que usted acepta su castigo y sin saberlo €
mismo el Ki de é se hard plus, perdera todo deseo de ira y aun cuando tuviera causa para
sermonearle diez veces, solo lo harados o tres.' Si, por otra parte, usted se muestra hostil y resentido
cuando es reprendido por alguien, s amaga hacer pucheros y parece halarse a punto de romper en
Ilanto, su actitud minus % trasferira a la persona que le amonesta, que se irritara més aln y le
reprenderd més de 1o que ella misma calculaba. Si alguno le corrige por una falta que usted no
cometio, € su error y no el de usted; no permita que €llo le perturbe. Usted mismo serd capaz de
discernir si la situacion requiere que usted exprese su opinién a respecto o simplemente dejar pasar
€l asunto mientras escucha en silencio. Si lo decide asi necesitara un Ki plus de gran firmeza.

Cualquier aptitud que usted tome, citando usted es reprendido; mantenga su Ki positivo y no lo
entregue a su interlocutor. Puesto que durante el Aikido practicamos constantemente el vuelco de Ki
al exterior, el sd6n del gimnasio se halla siempre repleto de Ki plus. Alguna persona que no se
encuentra bien o estd de hecho demasiado enferma para la préactica directa, puede cambiar su propio
Ki de minas a plus con sdlo concurrir a gimnasio, contemplar las précticas y recibir parte del
abundante ambiente de Ki. Cual quiera que no forme parte del equipo de entrenamiento y se halle en
¢l estado de minas Ki hallara muy dificil cambiarlo a plus, pero si puede cambiarlo con e concurso
del Ki positivo de una gran cantidad de personas. Cuando usted se hala fatigado por la jornada
diaria, antes de volver a su hogar, pase por €l gimnasio y. entrénese un rato. Todo su cuerpo se
relgjard, su Ki se hard de nuevo plusy volvera a sentirse bien. Cuando usted Ilegue a su casa dormira
profundamente y se levantara a dia siguiente con una actitud positiva para el trabajo del dia. Por
otra parte, s Ilega a casa quejandose de su cansancio, el descanso nocturno no le seré de provecho.
Usted se levantard a la mafiana siguiente todavia cansado. Cuando sucede algo desagradable, en
lugar de llevarlo a casa consigo, debemos detenernos en €l gimnasio y alli cambiar nuestro Ki por Ki
plus.

El hogar debe ser siempre un lugar agradable y alegre. Las personas que habitan demasiado lejos de
un gimnasio para llegarse hasta él, pueden practicar el mantenimiento del punto UNO del abdomen
inferior en su propia casa, debiendo efectuar un esfuerzo definido para mantener el propio Ki en una
condicion plus. Cuando todo anda bien, cualquiera puede manta. nerse a si mismo en estado
positivo, pero debemos disciplinarnos para cambiar las actitudes neggtiva a positivas cuando las
condiciones son adversas. Des de el momento que plus Ilama a plus, una condicion plus puede
conducir a un resultado positivo plus. Nuestro Ki se halla en conjuncién con € Ki del Universo. Si
volcamos al exterior todo el Ki posible mejoramos este intercambio. Podemos derramar todo € Ki
que deseemos, pues la reserva es inagotable. No debemos satisfacernos con haber hecho nuestro Ki
positivo y detenernos ali. Si hacemos de nuestras vidas ago deslumbrante o por € contrario,
miserable, depende de que sel eccionemos el camino positivo o negativo. Tomados de la mano, todos
nosotros debemos hacer de este inapreciable presente de la existencia, recibido del Universo, ago
deslumbrante. Si une por uno encendemos y mantenemos alta nuestra lucecitaindividual, podremos
iluminar e mundo entero.



CAPITULO 7
EL ESPIRITU DIVINO

Y a hemos expresado que nuestra vida es parte de la del Universo, que nuestra esencia basica
es €l Ki del Universo, que nuestra vida y nuestro cuerpo nacen del Ki del Universoy aél
retornan indubitablemente. Si la esencia bésica del cuerpo es e Ki también lo es la del

espiritu. El espiritu es la resultante del agregado de multiples particulas muy finas. El cuerpo
lo es de moléculas més gruesas. Unas 'y otras forman parte del Ki del Universo.

El Aikido es una disciplina que nos ayuda a unificacion de cuerpo y amay fusionarlos luego
con €l Ki del Universo. En otras palabras, Aikido es, como su hombre lo indica, €l camino de
unién con Ki. ¢Por qué, sin embargo, es necesario reunir cosas que son innatamente una sola?

Nos son dados un espiritu y un cuerpo para que continuemos la vida humana en este planeta.
El espiritu se aisladel cuerpo e impide laformacion de un todo con €. Por estarazén, cuando
aprendemos a controlar nuestro espiritu nos aislamos del Universo. Cuando hablamos de
"espiritu” nos referimos a una entidad més vasta que lo usualmente conocido como tal. Para
poder existir en este planeta, todo, en el sentido amplio, recibe un cuerpo y un espiritu. Una
roca tiene un espiritu de roca que protege su forma de roca. El aire también lo tiene y éste
protege la misma falta de forma del aire, 'sus movimientos y asi cumple su mision. El
Budismo explica esto diciendo que todas las cosas poseen |a naturaleza del Buda. El espiritu
de las cosas materiales es |0 que llamamos sus propiedades. Propiedad es en si misma la
significacion mas amplia de espiritu.

Los humanos, en adicion a lo que llamamos normamente "espiritu”, poseen también este
espiritu de las cosas materiales. Las ufias tienen su espiritu, €l pelo e suyo, cada una de
nuestras células su espiritu propio y sin darnos cuenta de ello, al menos conscientemente,
cada una de estas partes de nuestro cuerpo completa su propia mision. Generalmente
Ilamamos a todas estas cosas, en conjunto, nuestro "cuerpo”. Este cuerpo es, en el sentido mas
amplio, espiritu.

El arbol extrae su alimento através de susraicesy respira por sus hojas. Los arbolesy pastos
tienen espiritus que mantienen esas vidas en funcionamiento. En general, pensamos de estos
espiritus de los vegetales como el proceso de continuacion de la vida. En nuestros propios

cuerpos, sin embargo, completamente desconectados del consciente, el alimento entra por

nuestrabocay el cuerpo le trasporta a donde es digerido, le trasforma en plasmay le conduce
como alimento atodas las partes del cuerpo. Este es nuestro "espiritu vegetal".

Los animales comen cuando estdn hambrientos y gritan cuando se les presentan deseos de
hacerlo. Actlian de acuerdo con las demandas del proceso de continuacion de la vida
Llamamos a éste el espiritu animal o en los seres humanos, instintos bésicos. Todos sabemos
que el hombre posee esos instintos animales basicos. El hombre combina los espiritus todos
de plantas, objetos, animaesy e elemento méas superior, a que generamente nos referimos
como nuestro espiritu 0 ama. Aunque todos los animales tienen este espiritu, les fata €
elemento superior y es por ello que consideramos a ser humano que no lo posee, como no

humano. Decimos que carece delas caracteristicas bésicas de |a humanidad.
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Una persona cuyo espiritu se ha extraviado por completo, se trasforma en un objeto, porque sblo
quedan activos en € los espiritus vegetales y de las cosas inanimadas. Mantiene la forma exterior
humana pero ha perdido los rasgos caracteristicos de la humanidad. Muchos de los jovenes
modernos a quienes nada importan las molestias causadas a los demas o a orden social, ponen sus
miras en hacer voluntariamente nada més que aquello que satisfaga sus propios deseosy a su propia
manera de ser.

En estas, personas solo se halan activos los espiritus de lo material, animal y vegetal. Son, en otras
palabras, humanos animalizados y en un plano no superior a los demés animales. El hombre es el
creador de una sociedad, el fabricante de un orden social. Puede reconocer |a diferencia entre el bien
y €l mal y sabe que no debe hacer a los demés las cosas que no quisiera le fuesen infligidas a él
mismo. Esta facultad del hombre para juzgar la calidad de las cosas le distingue de los demas
animales. Llamamos a esta facultad el espiritu de la razén. Algunos animales tienen cierto grado de
capacidad de razonamiento. Un perro no olvidara a hombre que lo favorecié y las hormigas
mantienen un orden social altamente desarrollado, pero a todos ellos les falta la condicion humana
de juzgarse a si mismos en todas las cosas. Una persona que carece de facultad de razonamiento,
rasgo caracteristico de la humanidad, no es superior alos animales.

El poder de razonamiento del hombre crece con su desarrollo corporal y avanza a un plano superior
con la educacion. Primero somos instruidos por nuestros padres o tutores, luego por nuestro medio
social y més tarde por la escuela, hasta que gradualmente crecemos para llegar a ser genuinos
especimenes humanos. El poder de razonamiento de un hombre que permaneciese en el mismo
estado salvaje en que nacid, no llegaria nunca a gran atura. Por giemplo, es conocido el caso del
nifio nacido en las altas montafias que perdié a sus padres. Los monos lo amamantaron y cuidaron
hasta la madurez. Naturalmente, no comprendia e lengugje humano. Sus piernas se hicieron
combadas y podia trepar a los arboles con igual facilidad que los animales entre los cuales se habia
criado. Se asustaba de los habitantes de los villorrios cercanos y era exactamente lo mismo que un
verdadero mono. Se dice que su juicio y razonamiento humanos eran cercanos a cero.

Mientras los padres modernos dejen libres a sus hijos de correr donde les plazca, mientras la
sociedad ignore el ambiente de sus propios nifios y mientras las escuelas a educarlos solo les

proporcionen informacion, es de esperar que los nifios continGen creciendo como animales
dirigiéndose solamente adonde sus instintos los impulsan. La delincuencia juvenil, uno de los

problemas més candentes del momento, clama para que |os padres se hagan conscientes de sus hijos,

alasociedad que debe mejorar €l ambiente en que crecen y alas escuelas para revalorar sus sistemas
educacionales y reconocer la necesidad de una educacion moral. S6lo podremos crear una verdadera
sociedad civilizada si en nuestros nifios implantamos el espiritu de razonamiento y les ensefiamos a
crecer, a ser seres humanos y que sigan los dictados de tal espiritu.

Sin embargo, se presenta e gran problema de que la gente cree que basta con haber desarrollado la
razon para que todo se halle en orden. Si un nimero bastante considerable de maestros, considerados
como hombres de gran capacidad de razonamiento y ocupando lugares importantes en e orden
social cometen serios errores contra la razon, sélo escasamente podemos culpar a nifios, que aunque
sabiendo lo que es tedricamente equivocado, se abalanzan a cosas alin peores.

Algunas veces la razén cede ante los deseos desenfrenados; este es € espiritu animal que vence a
razonamiento.



Después de todo, la razén no puede gobernar totalmente a los instintos. Si la razén algunas
veces vence alos instintos, éstos més tarde o méas temprano toman su revancha. Laforma més
corriente es la de una constante lucha entre ambos, en la cual uno de ellos vence primero y
luego lo hace € otro. La misma presencia de la razén en e hombre le provoca las angustias
de la lucha continua, angustias desconocidas a las bestias irracionales. Aunque personas de
habitos lugubres gimen que seria agradable ser como los animales y hacer 1o que nos plazca
sin meditarlo previamente, o quizas ser como una caracola en € fondo del mar o un pgaro
libre en el aire, otros humanos vencen alarazén con losinstintos y hacen sus gustos.

E1 hecho de fondo es que la razén no puede vencer siempre a los instintos. La razén es algo
cultivado después del nacimiento; los instintos estéan con nosotros desde nuestro primer
movimiento. No podemos esperar conquistar por completo una caracteristica innata por
medio de. otra adquirida. Si € hombre hubiera nacido en este mundo sdlo para ser objeto de
constante sufrimiento, de la batalla entré la razon y los instintos, éste seria realmente un
mundo de penas.

Sin embargo, no hay necesidad de preocuparse, porque € hombre ha sido provisto de un
espiritu alin més delicado que € delarazdn, un espiritu innato y fundamental. Somos nacidos
del Ki del Universo y somos uno con ese Ki. Tenemos una conexién directa con el espiritu
del Universo, y es este mismo espiritu € que nos ilumina para la comprension de nuestra
unidad con & Universo. Esto no es algo que larazon deba juzgar; es una comprension de todo
el espirituy € cuerpo con € Universo.

Recurrimos a la facultad que nos permite comprender asi nuestra alma inmortal. Puesto que
esta dma se halla directamente conectada con el Universo tiene la capacidad de controlar
tanto a la razdén como a los instintos basicos, innatos, animales. Una vez manifiesta
claramente esta ?almainmortal, desaparecen los errores de razonamiento y los instintos por si
mismos no se desbocan mas.

Cuando, como sucede ocasionalmente, un villano se hace buena persona, es que su aima
divina se ha despertado y el hombre mismo es incapaz, no ya de efectuar, sino siquiera de
imaginar unamaldad.

Las personas de profunda fe tienen a menudo espiritu de benevolencia casi increible y

caridad, que son capaces de olvidarse gustosamente de si mismas y dedicar enteramente sus
cuerpos y corazones a bien de los demés o de la sociedad. A las personas comunes esto les
impresiona como una cosa dolorosa, algo que demanda un gan esfuerzo para sobreponerse a
si mismo, cuando, de hecho, es sdlo la manifestacion del alma inmortal en un verdadero
creyente. El hombre de fe sigue las érdenes de esa almainmortal. No es para él algo doloroso
ni angustioso, sino de gozo ilimitado.

Cierto virtuoso sacerdote Zen relatd en una oportunidad, que cada mafiana, a despertarse, se
preguntaba a si mismo: "¢Estd despierto tu maestro?' A continuacion se contestaba a si

mismo: "Si, se halla despierto”. Repetia esta pregunta varias veces durante €l dia. En el

sistema Zen, lo corriente es referirse a si mismo como Shoga, o € ser pequefio y a nuestra
esencia basica como Daiga o el ser mayor. También ensefia €l Zen que descartar € Shoga es

dar nacimiento a Daiga.
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Esto es |0 mismo que amonestarnos para no ser esclavos de nuestro ser pequefio sino abrir nuestros
0jos a la esencia basica, que es toda una con el Universo. El espiritu que se produce a partir del ser
superior es € ama inmortal. A1 preguntar si € maestro habia despertado, €l acerdote Zen se
preguntaba a si mismo si su ser superior, su ama inmortal, se hallaba activa. Su pregunta era una
forma de asegurarse de que su alma inmortal se hallaba manifiesta. S s« sentia como si su ama se
hallase empafiada, podia recuperarla alavida con su llamado: " ¢Se ha levantado ya maestro?"

La meta final de los gercicios respiratorios y la posicion de reposo sentado, en los sistemas Zen y
Yoga es la comprensién de nuestra esencia basica, que es toda una con la del Universo y una
manifestacion del alma inmortal. Estemos conscientes o no de ello, generalmente sobre nosotros
corre una mezcla del espiritu materia, animal y del razonamiento, tal como las pequefias olas
provocadas por € viento en la superficie de un lago. Asi como la reflexién de la luna llena, rota en
astillas luminosas por las olas sobre el agua, no dalaimagen clarade ella, delamismamanerasi €l
espiritu es turbulento no puede dar unareflexion claradel Universo. Laturbulencia sélo puede llevar
finalmente a una incapacidad para juzgar €l bien y e mal, y a una reversion a dominio de los
instintos.

Debemos unificar nuestro cuerpo y alma, calmar las olas del espiritu y hacer de nosotros como un

espejo pulido en e cual lareflexion clara del Universo pueda aclarar nuestro juicio y liberarnos de
trastrocar bien por mal. Cuando hacemos algo malo la voz de lo que llamamos nuestra conciencia
nos dice que no debemos hacerlo. Esta conciencia proviene del ama inmortal, pero cuando €

espiritu es turbulento la voz de la conciencia se pierde en el rugido de las olas desatadas. Cuando
nuestro espiritu, por €l contrario, se halla encalmado, la voz de la conciencia truena con autoridad
absoluta. El hombre es solo el sefior de la creacion cuando exhibe su amainmortal.

En d Aikido nos entrenamos constantemente, tanto en la tranquilidad como en e movimiento
activo, para unificar cuerpo y alma, hacernos todo uno con €l Ki del Universo y mantener nuestro
espiritu tan liso y placido como un espejo pulido. Esta es la razén por la cual debemos hallarnos
siempre en un estado en € cua exhibamos nuestra ama inmortal y debemos siempre, asimismo,
hallar la fortaleza para juzgar por nosotros mismos lo bueno y lo malo en estemundo.

El hombre que aprende y progresa en las técnicas, pero fracasa en alcanzar la capacidad de juzgar €
bien y  mal no es un verdadero discipulo del Aikido. Porque s un hombre se fortalece con las
técnicas teniendo un elemento maligno en su humanidad, acarrea a mundo mayor maldad y no
beneficio. El aprender y poner en préctica correctamente el Aikido requiere la manifestacion del
amainmortal. El espiritu del Aikido es una de las manifestaciones del ama. El significado real del
Aikido se halla en desarrollar una personalidad genuina, que pueda juzgar sin equivocarse las cosas
que le rodean. Para conseguir este Aikido grandioso y distante debemos seguir esforzandonos en
dominar unadisciplinatras otra.



CAPITULOS8
EL ESPIRITU DEAMORY PROTECCION A TODASLAS COSAS

Todas las cosas varian de acuerdo con la manera en que las contemplamos. El Universo crece
y se desarrolla constantemente y |os procesos de muerte y destruccion contindan.

A pesar de que la ensefianza de | os cristianos dice que Dios es Amor y la de los budistas que
€l Universo es compasion, son bastantes las personas que sostienen la dureza de corazon del
Universo. Si volvemos nuestros gjos a crecimiento y desarrollo € Universo parece ser todo
amor, mientras que si contemplamos la muerte y destruccion que presenta, consideramos que
realmente no tiene corazon. El Universo por si mismo nada comenta y deja la decision a los
observadores. S deseamos crear un mundo desagradable y consagrarnos a una vida
miserable, sdlo es necesario que adoptemos e Ki minus, contemplemos todo a través de ese
cristal oscuro y definir e Universo como falto de corazén. Cuando su espiritu es negativo,
sean los tiempos propicios o contrarios, usted siempre se creerd perseguido por fantasmas y
demonios. Nada de lo que vea o escuche le sera de interés y usted no efectuaraintento alguno
de comprender el amor del Universo. En la otra cara de la moneda, s su espiritu es positivo,
estén los cielos grises o azules, usted siempre los vera azules y todo lo que vea y escuche le
sera agradable. Aunque es cierto que la muerte y la destruccion son de este mundo, la persona
Cuyo espiritu es positivo considera aun la muerte como de valor inapreciable. Si existe la
muerte, el nacimiento debe ser de gran valor también. Recuerdo haber leido en cierta
oportunidad un relato acerca de lo que sucederia si no existiese la muerte y las personas
vivieran eternamente.

Un hombre cuyo temor a la muerte era desmedido, consiguiod le fuera concedida la vida
eterna. Aungue lleno de jubilo a principio, mas tarde se aburrié de la vida humana e intentd
suicidarse saltando de o alto de una colina. No consiguid su propdsito. Intent6 envenenarse y
colgarse del cuello pero findmente se vio forzado a convencerse de que la muerte no existia
para él. También aprendi6 que la vida eterna no es un placer, que no contiene otra cosa que la
forzosa agonia del tedio. Nos esforzamos durante nuestra vida y encontramos en ella
satisfacciones, porque existe la muerte. Por supuesto, todo esto sblo es una historia
imaginaria, pero contiene algo de verdad. La muerte es una forma de amor enviado por €

Universo. Comprendemos las bondades del alimento cuando nos hallamos hambrientosy los
beneficios de la salud cuando nos aqueja una enfermedad. Cuando se ha perdido el sentido del
gusto nada es una fiesta. Cuando se ha olvidado e sentido de la gratitud y la felicidad, nada
en & mundo nos trae alegria.

Tanto la falta como la necesidad Ilegan a nosotros como una forma de amor del Universo. Si

usted piensa asi, puede hallar la felicidad aun en tiempos de privacion. Cuando usted se halla
enfermo, puede considerarlo como un descanso enviado por el cielo y utilizar esta maravillosa
oportunidad de entrenar su espiritu. Cuando se halla sano nuevamente, puede gozar de los
sentimientos de buena salud. Nada en e mundo le serd desagradable. Si su espiritu es positivo

y agradecido por el amor que recibe del Universo, plus atraeraa plusy los dioses de la buena
fortuna le sonreirén seguramente. Si todas las personas pudiesen sentirse de esta manera, este

mundo se convertiria pronto en un paraiso.
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Aikido entrenaen Ki plus. Unavez que nos unifica con el Universo, lareflexion de éste que aparece
en el amainmortal es siempre bajo laforma de amor. Es una manifestacion del espiritu que nos dice
gue debemos amar, proteger y servir de nodriza a todas las cosas. La disciplina del Aikido es €
refinamiento del amor dentro de nuestro propio espiritu como parte del espiritu del Universo. No
luchamos con nuestros oponentes en e Aikido para vencer o ser vencidos. Ambos contendientes
deben corregir mutuamente los defectos o puntos débiles del adversario, pulirse uno a otro como
piedras de amolar y reflgjar las acciones gjenas. A través del espiritu de mutuo respeto y mutuo amor
entrenamos nuestros cuerpos y espiritus hasta alcanzar un estado de pureza 'y amor. Aikido es €

espiritu de amor y proteccién paratodas las cosas; es €l espiritu de la paz.



CAPITULO9
COMO LEVANTARSE

Cuaquiera seala cosa que se decida a emprender, usted necesita fuerte voluntad. Por valioso
que sea el objeto de sus estudios, si usted no lo lleva a término, no le servira de nada. Una
persona de voluntad escasa, aunque crea encontrarse en el camino de la verdad, seré incapaz
de continuar 1o empezado asi no tendra éxito en empresa alguna. Aungue muchas personas de
aquellas a quienes ensefio a mantener e punto UNO en el abdomen inferior y el Ki plus,

actualmente practican lo aprendido, se disciplinan a si mismas y consiguen excelentes
resultados, el nimero de aquellos que comienzan €l curso y lo abandonan a cabo de dos o
tres dias no es pequefio. No es posible pretender la maestria completa con un solo y pequefio
esfuerzo. Usted solo alcanzara el éxito en la unificacion del cuerpo y el espiritu y en la
manifestacion del alma inmortal a través del trabajo incesante. Las personas que solo
practican un par de diasy luego grupilen y critican al Aikido Unicamente consiguen exhibir su
propia superficialidad. Cualquiera sea la empresa, usted debe llamar a si Ki plus, mantener
unafirme voluntad y terminar con el asunto entre manos.

Asi como € afio tiene sdlo un dia de Afio Nuevo € dia tiene un solo momento del despertar.
Si usted despierta con un sentimiento desagradable, sin hallarse consciente de dlo, este
sentimiento le acompariaré todo el dia, atraera Ki minus 'y haré desagradable todo € resto de
lajornada. Usted pensara para si mismo: "Esta mafiana me desperté con sensacion de pesadez
y nada ha andado bien en todo € dia".

El Aikido es entrenamiento para un volcar permanente de Ki plus al exterior, que usted debe
reanudar al levantarse. Debe crearse el habito de despertarse por completo, dar un puntapié a
las cobijas y sdltar a suelo en e momento del despertar. Algunas personas, a despertarse se
remueven y rehusan levantarse porgque son basicamente de voluntad débil. Ante todo, en esos
momentos, nada diferenciado acude a su pensamiento, su conciencia es vaga, su sentido de lo
racional esta embotado y usted se halla en un estado de sumision a sus instintos. El quedarse
acostado y rumiando pensamientos indistintos puede llevarle a crearse €l pernicioso habito de
degjar asusingtintos llevar laventaja a su facultad de razonamiento. Puesto que el suefio es el
momento en que e Ki del Universo fluye dentro de su cuerpo, usted debe dormir
profundamente, pero quedarse en el lecho una vez despierto no descansard su cuerpo. Debe
saltar resueltamente de su cama porque en ese momento es cuando debe llamar a si al Ki plus
qué le hard comenzar su dia con un impulso positivo. Esto solo bastard para fortalecer
grandemente sus poderes conscientes.

Las personas jOvenes que esperan recorrer un largo camino hacia arriba deben ser
particularmente cuidadosas en € cultivo de este habito. El primero de los cinco periodos
diarios de entrenamiento Aikido en & gimnasio comienza a las seis de la mafiana y dura una
hora. Esto es més adecuado para las personas que habitan en la cercanias del gimnasio, pero
aquellos algo agados deben levantarse a las cinco de la mafiana parallegar atiempo. A pesar
de ello, muchas mujeres y hombres, tanto jéovenes como ancianos, han mantenido esta
préctica durante afios. Una hora de practica de Aikido por la mafiana basta para darle Ki

positivo suficiente para toda unajornada de trabajo.
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Mas ain, ssmplemente con haber sdtado del lecho a las cinco de la mafiana y concurrido a
gimnasio, usted descubrira que esta précticale llevara a un resultado muy positivo. Serd una persona
agil y de fuerte voluntad. Es fé&cil darse cuenta de que aquellos que se entrenan en la primera hora de
la mafiana son los mismos que se entrenan todos |os dias del afio.

Cuando joven, tanto mi cuerpo como mi espiritu eran fragiles. Como dormia malamente, me hallaba
pesado y sofioliento en las mafianas y me resultaba dificultoso levantarme. Cualquier cosa que
iniciase, mi perseverancia cedia pronto y abandonaba a mediados del camino. De todo ello acusaba a
mi falta de fortaleza corporal. A los diecisés afios sufri una pleuresia y durante el tratamiento
meédico la enfermedad progresd inexorablemente. Ahora, al recordar aquella época, me doy cuenta
de haberme rendido a la enfermedad y retrasado mi curacion con el correspondiente Ki minus.

Pasaba todo € tiempo preocupandome de que si incluso conseguia vencer la enfermedad nunca me
recobraria por completo y por ello no mejoraba. En ese afio de tratamiento, por otra parte, tuve una
oportunidad de reflexionar sobre mi mismo. Més tarde oi hablar de las estrictas disciplinas del Zen
respiracion Misogi, meditacion sentado, comence a darme cuenta de que no podia continuar
viviendo como fiada, luego llegd € Aikido. Los bafios con agua fria fueron la primera oportunidad.
Mi Ki se volvié positivo y € plus atrgjo mas plus. Me dediqué a leer una serie de libros sobre
mejoramiento personal que cayeron en mis manos y me produjeron una rica cosecha en e

conocimiento de que me resultaba necesario hacer algo paratemplar mi propio cuerpo. Mientras leia
uno de estos libros llegué a pleno conocimiento de la debilidad de mi fuerza de voluntad y que me
era necesario disciplinarla y reforzarla. E1 médico me informd que ain no me hallaba en
condiciones de gjercitarme, pero luego de pensarlo mucho, decidi tomar bafios frios todos los dias.
Todavia era verano y € agua fria era agradable. "Muy bien" me dije a mi mismo: "Comencemos a
trabajar sobre esta fuerza de voluntad. Esto es algo que puedo hacer, aun en el estado en que me
encuentre.

Lo importante para los jévenes que planean comenzar ahora a desarrollarse para € futuro, es
despertar por las mafianas, aclarar su cabeza de |as fantasias que Ilegan por la noche, saltar del lecho
enfrentar el dia con actitud positiva como: "Lo haré lo megjor que pueda”. El primer paso de laida
nos llevari hasta mil kildmetros més ala

Todas las mafianas, en cuanto me despertaba saltaba del lecho, corria a bafio y arrojaba dos o tres
baldes de agua fria sobre mi cabezay cuerpo. Luego me secabay frotaba mi cuerpo cuidadosamente
con una toalla seca. Al cabo de cierto tiempo me despertaba por las mafianas con la idea del agua
fria. Mi cabeza se aclaraba de inmediato y yo me decia a mi mismo: "Apoltronarme en esta cama
caliente no me hara ningdn bien". Mis malos hébitos matinales cambiaron por completo y dormia
como un tronco todas las noches. Gradualmente, por supuesto, lleg6é € otofio. La temperatura
general bajé, e agua se hizo més fria, pero no pensé squiera en interrumpir mi entrenamiento. Sin
sefial alguna de sufrimiento, continué mis bafios frios a través de todo €l tiempo y mi cuerpo se hizo
tanto més fuerte que me senti seguro de poder emprender 1o que deseara.



CAPITULO 10
SUENO

Hallarse bien despierto a la mafiana implica haber dormido bien la noche antes, porque es
mientras usted duerme cuando su cuerpo se recupera de las fatigas de la jornada pasada. Las
personas que no duermen en absoluto o sdlo aratos y ligeramente, despiertan por la mafiana
con los parpados pesados como el plomo y la cabeza alborotada. Estos son los que se quedan
en cama hasta €l Ultimo momento, ni despiertos ni dormidos.

De noche, cuando nos abandonamos por entero a Universo, mientras dormimos, todo nuestro
cerebro descansa. Luego el Ki del Universo pasa a través de nuestro cerebro y llena nuestro
cuerpo renovando nuestra fortaleza y dejandonos preparados para hallarnos completamente
despiertos por lamafiana. Si, acaso, nuestro cerebro se halla alborotado en lugar de reposado,
se forman obstaculos que bloguean € flujo adecuado de Ki y cuando nos despertamos por la
mafiana, puesto que nuestra provision de Ki no es grande, no podemos saltar del lecho. Esta
es larazon por la cual un suefio corto pero pro fundo es mucho mejor y beneficioso que uno
prolongado y liviano. Decimos generalmente que son cinco las cosas imprescindibles para la
vida humana: algo para vestir, algo para comer, algin lugar donde vivir, aire y agua. Esto es
cierto en las comunidades dvilizadas, pero en regiones tropicales no cultivadas no todo esto
es siempre esencial. En algunos lugares las personas pueden vivir desnudas y dormir a la
sombra de los arboles. Alimento, aire y agua, por otro lado son basicamente esenciaes
dondequiera se halle usted. Son suficientes entonces estos tres? No. El Ki es también esencial
y recibimos nuestra provision de Ki durante €l suefio.

Aun poseyendo los cinco elementos esenciales no, podemos sobrevivir sin suefio. En otras
palabras, las personas no pueden vivir sin Ki. Si durante e dia mantenemos fijo e punto
UNO y nuestro Ki en constante conjuncion activa con el Universo nos hallaremos en buenas
condiciones fisicas y mentales. Pero s nos mantenemos asi sin el debido reposo, gastaremos
nuestra provision de Ki y su cantidad absoluta disminuird. Para volver a llenar nuestra
provisién de Ki necesitamos dormir. Las personas que mantienen una conjuncion activa de su
Ki con € Universo, en las horas del dia, también lo hacen durante la noche. Igualmente, las
personas cuya conjuncion de Ki durante €l dia es pesaday lenta, también lo hacen asi durante
che, de manera que su dormir es pobre. Los resultados son tales que la persona que duerme
como un individuo sano, tiene un flujo activo de Ki y se halla saludable, mientras que la
persona enfermiza tiene un pobre flujo de Ki y languidece cada vez més. Un gran nimero de
personas comunes no aceptan € suefio como una fuente de aprovisionamiento del Ki del
Universo.

No dan importancia a tiempo de duracién del suefio; reciben un flujo de Ki insuficiente, se
enferman y arruinan definitivamente su flujo de Ki. Luego deben tomar somniferos para

poder conciliar €l suefio.
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Estan, descuidadamente, acortando sus propias vidas. Puesto que la persona que practica
correctamente el Aikido es capaz de mantener fijo su punto UNO del abdomen inferior y mantiene
un flujo y conjuncion de Ki positivos durante todo el dia, no debe tener inconveniente alguno en
conciliar e suefio y caer profundamente dormida a los treinta segundos o @ minuto de haber
apoyado su cabeza en la amohada. Més ain, s usted dispone de diez o quince minutos en un
momento del diay desea aprovecharlos puede dormirse profundamente.

S6lo un despertar alerta'y € mantenimiento de una conjuncion activa de Ki a través del dia, asi
como €l adecuado renovar de su reserva de Ki durante la noche, le permitiran caminar por la senda
de lavida con aegriay buena salud. En cierta oportunidad pasé un par de dias en la compafiia de un
meédico que teniala costumbre de tomar siempre alguna medicina al acostarse.

Cuando le pregunté qué tomaba, me contestd: "Algo para dormir”. Le pregunté a continuacion si
estas drogas no eran dafiosas at cuerpo, me contestd que estaba bien a corriente de sus efectos
Nocivos pero que no podia dormir sin utilizarlas. También refirié que no podia dejar de' tomarlas
porque necesitaba dormir para hallarse listo a dia siguiente para € trabajo. Cuando comenzé a
utilizarlas bastaba con una todas las noches, pero ahora le eran necesarias dos. Cuando le pregunté si
no desearia intentar un método de dormir sin necesidad de drogas, me contest6 afirmativamente. Al
dia siguiente le ensefié Aikido, no por supuesto las artes para derribar a adversario, sino la misma
clase de experiencias que describi a hablar del mantenimiento del punto UNO. Le instrui también
en como el espiritu mueve el cuerpo, cuénta fortaleza puede obtenerse de la unificacion del cuerpoy
el espiritu y laimportancia fundamental de mantener la unificacion de cuerpo y espiritu.

Luego le informé que a acostarse esa noche no tomaria medicinaalguna, que s perdia una noche de
suefio no le produciria inconveniente o mal alguno, que dormiria cuando €l suefio llegase a é, pero
que si no dormia en esta oportunidad, podria dejar de trabgjar ese diay no le haria dafio alguno.
"Intente mantenerse despierto toda la noche”, le dije. "Si usted se aburre, acostado sin hacer nada,
practique el mantenimiento del punto UNO que le ensefié esta mafiana. Diez minutos de préctica le
proporcionaran otros diez de fortaleza. Si usted practica toda la noche acumulara una gran fortaleza.
Después de todo, ya que no conseguird dormir es mejor que aproveche el tiempo en forma efectiva.
Manténgase de espaldas, brazos y manos extendidos comodamente alo largo del cuerpo y practique
mantener dijo el punto UNO del abdomen inferior”. Luego je recomendé prestar atencion a punto
siguiente.

Las personas que no consiguen dormirse de inmediato, generalmente sufren de una condicion fisica
por la cual se les agolpa la sangre en la cabeza. esta se vuelve caliente mientras pies y manos se
enfrian. Cuando usted siente su amohada demasiado caliente es que la sngre se agolpa en su
cabeza. Podemos modificar esta situacion con la fuerza del pensamiento. Todo lo que usted debe
hacer es concentrar su espiritu en el punto UNO del abdomen inferior y pensar con todas sus fuerzas
que su ~ fluye desde el punto UNO hastalas puntas de las ufias de |os pies. Con este pensamiento es
posible enviar la sangre del cuerpo a los piesy calentarlos debidamente. Mafiana mismo haga usted

la experiencia de cdmo puede desarrollar inmensa fortaleza utilizando € punto UNO.



Con este comentario final me retiré de su compafiia. A1 encontrarle al dia siguiente, me
refirié que habia practicado intensamente lo explicado y haberse quedado dormido en algin
momento que no recordaba, despertando esa mafiana a las siete. "De ordinario ?continué?,
cuando tomo una pastilla para dormir, me despierto a las cuatro de la madrugada y haga o
que haga no vuelvo a conciliar € suefio, pero esta mafiana dormi hasta las siete como muerto
parael mundo".

Afiadi6 también, con aegria, que nunca se habia sentido tan descansado en su vida. Desde
que aprendid como dormir sin pildoras es uno de los entusiastas discipulos de Aikido.

Cologue en una bafiera una cantidad de agua, luego remuévala con ambas manos. Ahora, por
mucho que lo intente no podra con sus manos encadmar €l liquido; sblo conseguira agitarlo
maés aun. Déjelo por si solo, sin perturbarlo por un rato y se calmara por si mismo. El cerebro
humano funciona de manera muy similar.

Cuando usted piensa, levanta olas cerebrales. El tratar de calmarlas por € pensamiento es
simple desperdicio. Las personas que no pueden dormir y yacen despiertas, pensando: "Vete a
dormir; vete a dormir", sdlo crean alin més turbulencia en su cerebro. Es dificil para ellas
dormir, porque como hemos dicho més arriba, a intentarlo, piensan constantemente y con
ello perturban su mente. Primero se preocupan con pensamientos como: "Si ho consigo
dormir algo, no seré capaz de trabajar mafiana’, y luego hacen reflexiones alin mucho més
indtiles, como: "Hoy se dijo algo desagradable acerca de mi", hasta que su dormir se hace
totalmente imposible. Cuando su mente esta perturbada, acuéstese compl etamente tranquilo y
se camard por si mismo. El antiguo habito de contar hasta diez para quedar dormido trabaja
sobre este mismo principio. Para contar hasta diez usted no necesita pensar, y mientras repite
mecanicamente las series de diez, una tras otra, su mente se camay usted cae dormido. Por
otro lado, a muchas personas este truco tan simple no les sirve de nada. En primer término
debemos crear e nosotros la firme conviccion de que s no podemos dormir, mas vae
mantenerse bien despiertos.

Los seres humanos no pueden existir sin suefio y tarde o temprano tendré que llegar. Pues si
usted se halla realmente sofioliento no podrd mantenerse despierto; y sufrir por ello
intentando dormir es tonto. Debe gjercitarse suficientemente cuando se halla despierto;

cuando vaya a la cama seré capaz de dormir. Si no puede hacerlo, no crea que debe hacerlo
irremediablemente. La segunda consideracion de importancia es la de mantener sus
pensamientos concentrados. Cuando se halan dispersos como las olas del mar, s usted

enfrenta primero una, .de los demés cuadrantes Ilegan muchas otras en interminable sucesion.
Si usted concentra sus pensamientos en el punto UNO, cuando los sentimientos floten en su
mente usted sera capaz ignorarlos.

Entonces perecerdn como hierbas sin raigambre y tendra un espiritu calmo, listo para €

suefio. La tercera consideracion a contemplar es la de mantener la cabeza fresca y los pies
calientes, porque a menudo la sangre del cuerpo se agolpa en la cabeza haciéndola sentir
calientey oprimiday dejando los pies helados, resultando muy dificultoso conciliar el suefio.
Desde tiempo antiguo es conocida la sabia maxima de lo saludable que es mantener |a cabeza
frescay los pies calientes. Si usted sigue este consejo podra dormir profundamente. En casos
como €l descrito, practique movilizar su concentracion fijandola en el punto UNO (como se

describe en esta misma obra).
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Si luego usted piensa, la sangre fluye gradual mente hasta la punta de |os dedos del pie, volviéndose
calientes y su cabeza fresca. Esto funciona bien aun en €l caso de pies tan frios que no puedan ser

descongelados frente a una chimenea encendida. Recuerde también que aunque usted movilice su

consciente, si no mantiene el punto UNO, no le servirdde nada Si a acostarse no consigue dormirse
porque su amohada se halla demasiado caliente, pruebe este método.

El método funcionard correctamente, pero no se apure. Si no consigue dormir de inmediato,

practique mantener el punto UNO para utilizar este periodo de tiempo. Debemos recordar también
que en la vispera de un acontecimiento importante, la preocupacion impide el suefio, aunque, como
todos estaremos de acuerdo, si no dedicarnos algo de tiempo al suefio, €l cuerpo podra ser incapaz de
continuar su tarea. Si usted sigue los métodos que acabamos de esquematizar y todavia no consigue
dormirse, es porque la sangre se ha agolpado en su cabeza en tal proporcion que usted no podra
mantener el punto UNO. Cuando suceda esto, cambie de sistemay practique ejercicios respiratorios
Misogi durante treinta minutos. Si no dispone de tanto tiempo, acuéstese y practique é método
respiratorio que aprendimos antes de comenzar la préctica Aikido.

1. Descanse de espaldas en su lecho, brazos y piernas extendidos comodamente. Aspire a
través de la nariz, apuntando la corriente de aire a hueco de su estdmago. Concentre esta
corriente y todo su pensamiento y fuerzas fisicas en el punto UNO. Manténgase asi por
cinco segundos, concentrando su espiritu en guiar su flujo sanguineo a las puntas de los
dedos de sus pies.

2. Mantenga su Ki en el punto UNO, pero relgje toda su musculatura y espire el aire por la
nariz. Mientras hace esto, mantenga su pensamiento en guiar su sangre a sus pies. En otras
palabras, cuando usted inspira y espira mantenga su Ki en e punto UNO enviando
mentalmente su sangre a sus pies. Repita varias veces todo € gercicio, manteniendo €
punto UNO y relajando toda su musculatura y sera capaz de mantener correctamente el
punto UNO.

Unavez conseguido esto puede comenzar con la préactica del gjercicio mencionado anteriormente. Si
usted practica este procedimiento todas las noches, sera capaz de dormir profundamente, no solo
todas las noches, sino también durante €l dia, cualquiera sea el momento, ruido o acontecimiento
importante que usted enfrente; siempre podra dormir a voluntad. Usted sera capaz de pensar mucho
més correctamente si, en lugar de utilizar un cerebro cansado, usted se toma cinco o diez minutos 'y
duerme un rato. Cualquiera que no consiga dormir bien, contemplara con envidia a la persona que
diciendo: "L es ruego me disculpen”, puede dormir una corta siesta.

El poder dormir cuando se lo desea es una técnica especia y un factor importante para una buena
salud. El mantener su Ki fijo en el punto UNO, unificando a dormir el propio espiritu tiene alin otro
significado importante. A1 dormir, usted mantendra su espiritu unificado en forma inconsciente y
asimismo a despertar. Las personas que duermen ligeramente se despiertan pesadas, con sus
espiritus desunidos y se debaten en el lecho sin razén alguna. Cuentan una historia de un militar que
despertd de profundo suefio en forma instantanea y derrib6 a un ladrén que habia penetrado en su
dormitorio y se hallaba a punto de tocarle. Pudo hacerlo asi porque su espiritu se hallaba unificado,
aun en el suefio. Es como dicen algunas personas que el espiritu vela mientras el cuerpo duerme. De
hecho, la realidad es que, aunque e espiritu duerme, se hala unificado y siempre listo para un
despertar instantaneo.



CAPITULO 11
EL SUBCONSCIENTE

Ladisciplina del Aikido es tanto més efectiva si hacemos buen uso del suefio, periodo en el
cud recibimos Ki del Universo, la cantidad necesaria para reponer lo gastado en e dia

Gastamos durmiendo arededor de la tercera parte de nuestra vida y s utilizamos
adecuadamente ese tiempo tendra diferencia la clase de vida que llevamos. El entrenamiento
en el gimnasio no estodo el Aikido. Debemos ser capaces de practicar veinticuatro horas por
dia, tanto durante las horas de suefio como las de vigilia.

Todos tenemos habitos de alguna clase. No necesitamos intentar romper algunos de nuestros
habitos, que pueden divertirnos 'y ser inofensivos, pero debemos apartarnos resueltamente de
aquellos que provocan errores, problemas o desagrado. Puesto que hébitos como el de
enojarse fécilmente, aburrirse rapidamente de las cosas, melancolia y ultraconservadorismo
pueden ser grandes obstécul os en nuestra vida diaria, debemos corregirnos de ellos. No es de
valor alguno ser testarudo y defender los propios hébitos, alegando haberse acostumbrado a
ellos o, por giemplo, quetal y tal cosa son imposibles de soportar sin encolerizarse. Tampoco
es bueno y conveniente el pesimismo y creer que "y bien, de todas maneras no soy muy
bueno. ¢Qué importancia tiene entonces?' Si usted desea corregir sus malos hébitos puede
hacerlo.

Nuestra conciencia 0 nuestros procesos habituales de pensamiento implican algunas cosas
como el comentario: "Esto es un paguete de cigarrillos'. Sin embargo, cuando contemplamos
un paquete de cigarrillos se presentan en nuestra percepcion consciente todas las experiencias
relacionadas con cigarrillos que hemos tenido alguna vez. Por gemplo, nociones de las
distintas marquillas, precios, nimero por paguete y € sabor de los mismos; todo ello forma
parte del cuadro general. Este compuesto de experiencias pasadas es € subconsciente. En
otras palabras, ante la pesentacion de un objeto se reline informacion acerca de él,

proveniente del subconsciente para formar €l consciente. Una persona que nunca ha visto ni

oido hablar de cigarrillos no tiene material subconsciente acerca de €ellos para formar €l

consciente y cuando los ve no forma de inmediato el concepto: "Esto es un paguete de

cigarrillos'. Sélo puede decir: "He aqui algo de forma cuadrada’, y luego formar un concepto
general observando y tocando el paguete. Un fendbmeno similar ocurre con las palabras. Cada
persona que oye una palabra determinada tiene a mano un gran conjunto de material

subconsciente acerca de la palabra o lo que ésta representa y de este material resultan
interpretaciones vastamente diferentes.

Subconsciente >> Objeto >> Consciente

S d consciente es la casa construida ya, € subconsciente serd el deposito donde se guardan
los materiales de construccion. Esto es el deposito del espiritu donde las particularidades
grandes y pequefias, proteas o insignificantes, provenientes de nuestro conocimiento y
experiencia son guardadas hasta e momento en que se las requiera. Con estacas quemadas no

podra construirse una buena casa.
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Para construir bien hacen ialta materiales nobles. Similarmente, s usted desea crear un buen
consciente, debe tener materiales de primera clase depositados en su propio subconsciente. Si usted
sblo posee los materiales con los cuales edificar iracundia, vea usted lo que vea u cigasélo llegara a
enfurecerse. El decirse a si mismo, conscientemente, que es necesario calmarse de nada servirg,
porque los materiales de la ira se colocaran en primera filay usted no podra llegar a controlarse a
pesar de sus esfuerzos. La tendencia es a descargar la culpa en otro lado, diciendo: "Naci de esa
manerd’, 0 "de todas maneras, de nada valgo". El sermonear a un nifio con: "Ya te lo he dicho
antes’, cuando se comporta mal no es una manera aceptable de corregirle. Aunque € nifio
comprenda que esta equivocado, € subconsciente no cambiara y puede tomar el sermén de mala
manera. Eventualmente, terminada la convencion puede dejarse estar y continuar con cosas mucho
peores.

S6lo cuando el cambio del subconsciente es completo, entonces si podemos romper total mente con
nuestros malos habitos anteriores. Muchas personas creen imposible cambiar € propio
subconsciente por si mismo, o bien porque no conocen méodo alguno para €llo, o porque
conociendo solo uno y habiéndolo intentado por un tiempo sin resultados inmediatos 1o han
abandonado. Luego deciden que el cambio, por los propios esfuerzos, es imposible, o que resulta
igualmente imposible vencer los malos habitos. Una gota de agua pura afiadida a una taza de té no
cambiara el color ni el sabor de éste. Dos gotas tampoco tendran efecto visible, pero si continuamos
afiadiendo gota tras gota, tanto €l color como el sabor se aterarén. Las personas generalmente llegan
alaconclusién de que como una o dos gotas de esfuerzo positivo no ateran el subconsciente, éste es
imposible de cambiar. La verdad es, que a igua que con lataza de té, si continuamos el esfuerzo
positivo llegaremos a cambiarlo.

Todos recibimos sugestiones desde el exterior que influyen en nosotros. Cuando €l tiempo es bueno,
nos hallamos también contentos, pero cuando el dia es nublado es facil sentirse malhumorado. La
lisonja nos hace felices; € libelo desdichados. Las caracteristicas nacionales varian con las naciones.
La historia, habitos, costumbres, climay caracteristicas geogréaficas, todos ellos influyen sobre los
pueblos produciendo variaciones entre ellos. Todas estas variaciones son el resultado de sugestiones
exteriores. En general el color verde es relgjante y el rojo excitante. Los toros espafioles no son las
Unicas criaturas cuyo temperamento seirritaala vista del rojo. Hace mucho tiempo, |as autoridades,
para descubrir a un criminal, encerraban a todos los sospechosos en un ambiente pintado de rojo. El
criminal no veia otro color, en cualquier direccion que fijase su mirada. No tenia alivio alguno; aun
cuando cerrase sus 0jos, rojo. Finalmente, enloquecia. Por € contrario, las ciudades plantan &rboles
por su verde camante y vamos al campo porque €l tono Verde calma nuestro espiritu. Nuestro
subconsciente presente es el resultado de un largo periodo de experiencias conscientes basadas en
sugestiones provenientes de todas las cosas y circunstancias que nos rodean. Naturamente, lleva
més de una o dos gotas de esfuerzo para cambiar el contenido de nuestro consciente. El cambiar e
propio subconsciente implica, resolviendo con todo e poder de la voluntad, sélo incluir en €

consciente material positivo.



Aunque hasta ahora usted se haya mantenido sin preparacion para ello tomando todo por su

aspecto aparente, de ahora en adelante debe seleccionar todo lo bueno y rechazar lo demés. La
voluntad es la facultad humana para seleccionar y rechazar. Existen sugestiones débiles y
fuertes. Una sugestion débil puede no penetrar inicidmente todo lo profundo en e

subconsciente para dejar su huella, pero si es repetida durante un largo periodo, puede

aumentar su fuerza. El joven que cree que por ser de temperamento ecuanime el asociarse con
amigos de malos hébitos no puede perjudicarle, encuentra a cabo de un tiempo que las

sugestiones malignas repetidas dan su fruto de perversidad. El que toque € aquitréan se

manchard con €. Una sugestion poderosa se introduce profundamente en nuestro
subconsciente. Un incendio muy grande, contemplado en la nifiez, puede dar origen diez o
doce afios después a suefios de terribles conflagraciones. El temor al fuego implantado en €l

subconsciente queda alli largos afios. Por otra parte, un hombre de malos hébitos que llega a
relacionarse con un grande hombre puede cambiar completamente para mejorar. Ahora que
usted ha podido apreciar la influencia poderosa de la sugestion sobre e subconsciente, estara
sin duda de acuerdo en que debemos, en cuanto nos |o permitan las circunstancias, huir de las
malas compafiias y buscar la compafiia préxima de las personas buenas y valerosas.
Desafortunadamente, el mundo no se halla compuesto exclusivamente de personas colocadas
en un ambiente de bondad y justicia. Por e contrario, la mayoria parece componerse de
aquellos que, rodeados por un medio nocivo, no encuentran en quién confiar a pesar de
buscarlo afanosamente. Culpan a la sociedad y al ambiente de bajo nivel moral y consideran
natural el someterse'y compartir los malos hébitos locales.

Este medio es la disciplina Aikido. Mantenga usted permanentemente el punto UNO del
abdomeninferior y el Ki plus fluyendo al exterior y su corazén seré demasiado fuerte para ser
afectado por sugestiones nocivas. Aungue el Ki minus trastrueca todo en minus y hunde el
material minus en el subconsciente, el Ki plus hace posible modificar todo a plus e
introducirlo en esta forma positiva en € subconsciente. Si a partir de hoy usted decide
esquivar todos los elementos minus y sdlo implantar en el subconsciente los plus, la
acumulacion de tal esfuerzo, gota a gota, podra cambiar el contenido del subconsdente.

Finalmente, manifestara su alma inmortal, espiritu animal, vegetal y material, todos €ellos
fiados a su propiaamainmortal, y alcanzara el estado en el cual, corregidos todos sus habitos
nocivos anteriores, usted seguira los dictados de su propio espiritu, sin violar ya nunca mas
las reglas del comportamiento humano. Pero sea esto como sea, es humano ser débil o remiso
en agin momento y aqui serd cuando lo impuro vendra a nosotros y penetrarg; aun

superficialmente, en el subconsciente. Si nada hacemos respecto a este mal, crecera como una
tormenta de verano, hasta que su negra nube obscurezca todo nuestro espiritu. Algunas veces
una peguefiez se introduce bajo nuestra piel y nos molesta hasta tal punto que silo podemos
contestar con un ataque de ira. Puesto que esta clase de cosas afectan poderosamente a

subconsciente y si se las degja solas creceran como la nombrada tormenta, por ello debemos
cortarlas en su nacimiento. Es facil terminar con este sentimiento cuando es reciente, pero una
vez expandido, €l esfuerzo que se requiere para eliminarlo es tremendo. Cuando penetra en
usted un sentimiento de este tipo debe ser expulsado con un "jbah!", como escupiendo una

pepitay tomar de inmediato nuestro pensamiento aformas de Ki plus.

42

Cualesquiera sean las circunstancias que nos rodean, debemos formar nuestras propias
personalidades. El colgar el sambenito, totalmente, a la mala sociedad o a ambiente equivale a la
situacion del hombre de Estado que declara fervientemente sus deseos de paz y concordia, estando
convencido en su animo interior de que & mundo esté perdido. Cada persona es responsable de si
mismay el Universo provee a cada persona de |os medios para aceptar esa responsabilidad.

Por giemplo, s hallandose listo para salir de casa usted siente e presentimiento de que estd por

ocurrirle algo desagradable y usted abandona su hogar con esa sensacién creciendo en su mente, su

Ki se hard més'y mas negativo y se convencerd més y mas de que esta por sucederle una desgracia.
Y asi sera seguramente. Usted puede justificar ante si mismo este presentimiento, diciéndose a si
mismo que a salir de casa o hallarse listo para ello se sintié incémodo, pero que probablemente era
yauna premonicion. Por supuesto, existen las premoniciones, pero en muchos casos somos nosotros
mismos los que invitamos al desastre. Cuando usted sienta esta sensacién espire fuertemente € aire
contenido en sus pulmones como S quisiese escupir este pensamiento nocivo y detenga

inmediatamente € flujo de Ki. Repitase a si mismo: "Tengo que sdlir de casa ahora. Debo tener

amplia confianza porque un abundante Ki plus atraera solamente més plus y me ayudara a evitar €

minus'. Cambie entonces su propio Ki a plusy elimine asi la probabilidad de que el Ki minus le
penetre y deprima. Es de particular importancia el mantener un buen Ki plus porque existen en

verdad premoniciones. Sabemos de un caso particular en é cua un policia tratd de efectuar un
arresto importante, se sintié incomodo, cambié su Ki a plus y esquivé milagrosamente tres disparos
delapistolade un criminal. En el Japdn este procedimiento ha sido conocido y famoso desde tiempo
atrés como método respiratorio, una técnica secreta para liberarse de malas influencias. En el caso de
un hombre que no podia dominar su temperamento iracundo, cada vez que se sentia pronto a

encolerizarse espiraba con fuerza el aire contenido en sus pulmones, dejaba répidamente su asiento,

salia del cuarto o local, cambiaba sus pensamientos a positivos y ya calmado, volvia a su lugar. En
esta forma consiguio sobreponerse a su mala costumbre.

La creencia da origen a poder. Este método respiratario requiere fe profunda. Si usted se halla en
compafiia de otras gentes, la espiracion forzada puede ser embarazosa. En estos casos hay que
tensionar el abdomen inferior y retener la respiracion unos segundos. El cambiar € ritmo
respiratorio es también efectivo. Hasta ahora hemos hablado de los métodos para evitar recibir
sugestiones de tipo nocivo y recibirlas positivas, durante las horas de vigilia, pero también son de
importancia los métodos a este respecto durante el suefio, porque no podemos permitir laintrusion
de sugestiones negativas en nuestro subconsciente durante el tercio de la vida que pasamos
durmiendo.

vigilia

S—

vigilia

C—



En el dibujo superior, C es € consciente, S el subconsciente; s, € momento en que se cae
dormido, y d, € del despertar. Cuando € ser humano esté despierto, C esta en la superficie y
S escondido bajo ella, pero los dos se entrecruzan en el suefio y es ali donde S esta en la
superficie. Los suefios son manifestaciones del subconsciente, de cosas que en un momento u
otro han penetrado en dicho subconsciente. Cuando despertamos, en € punto d, ambos
vuelven a entrecruzarse, retornando a la superficie el consciente C. Aunque C y S llegan a
entrecruzarse no se mezclan en absoluto pues en ese caso seriaimposible la disciplina durante
e suefio. Una parte de C continta trabajando en forma activa, conjuntamente con S. Por
ejemplo, si durante el dia una persona ha estado muy cerca de ser arrollada por un automovil,
sofiara repetidamente que es derribada por €. En la noche antes del examen, € alumno que se
halla particularmente preocupado por su trabgjo, sofiara que es reprobado. Todos estos
gjemplos muestran el desborde en € punto s de una sugestion poderosa que recibida durante
el diamantiene su influencia, que le lleva a continuarseen Sy actuar sobre él. Si la sugestion
se hace presente en el punto s, en e momento en que conciliamos e suefio, es alin més
potente.

Un hombre amante de la pesca que se duerma con el pensamiento de "debo levantarme a las
tres de la madrugada e ir a pescar”, aunque sea del tipo que duerme pacificamente hasta las
ocho o nueve normalmente, se despertara sin ayuda alguna a las tres de la madrugada. Hace
mucho tiempo, cuando €l pueblo japonés no utilizaba alin relojes despertadores, si alguna
persona debia despertarse a una hora especial, frotaba tres veces su amohada, solicitandole le
despertara a tal o cual hora. Entonces despertaba a la hora que deseaba hacerlo, porque creia
gue su aimohada lo hacia. Por supuesto, el despertar era realmente resultante de la propia
sugestion a la hora de dormir, que trabajaba de consuno con el propio subconsciente del
individuo. Algunas personas, a dormir, albergan pensamientos nocivos. Estos pensamientos,
activos en € subconsciente, procrean material negativo. Debemos siempre mantener puros
nuestros corazonesy pensar solo cosas bellasy Utiles durante €l suefio.

La mejor manera es practicar uno de los métodos respiratorios durante unos quince minutos
antes de dormir. Si usted mantiene e punto UNO del abdomen inferior y s duerme con el
reparador impulso del Ki aunado con el del Universo, este sentimiento afectara toda la noche
su propio subconsciente y seré de importancia para cambiar las condiciones del mismo. Si

usted practica la disciplina Aikido en e momento de conciliar e suefio, despertard a la
mafiana siguiente con una provision adecuada de Ki plus. Naturalmente, los métodos que
hemos descrito no son solo métodos para conciliar € suefio sino también conducentes al

mantenimiento del punto UNO del abdomen inferior y para que opere poderosamente el

subconsciente. Si su material subconsciente es rico en Ki plus, € contenido de sus suefios
cambiara. Desaparecerén los suefios de piernas imposibles de mover, lobos furiosos
persiguiéndole implacablemente y €l suicidio por amores contrariados. Serd como en el punto
culminante de una pesadilla minus. Usted cambiara a un suefio apacible, acariciando € lomo
del lobo furioso, que tornard, huyendo, sobre sus pasos hasta perderse en lontananza.

Debemos recordar que cuando tenemos suefios negativos dejamos tras ellos una gran cantidad
de material negativo en nuestro subconsciente. A pesar de la valentia con que enfrentemos la

pesadilla, al sofiar con cobardia se siembran las semillas de ésta en su corazén.
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Cambie usted todo su Ki a positivo; tenga solo suefios positivos y se hallard muy bien al despertar.
Puesto que podemos observar que en €l punto s, donde C y S se entrecruzan, una parte de C contindia
trabajando con Sy desde que sabemos que las sugestiones ofrecidas en € punto s son mucho més
efectivas que todas |as demas, podemos aprovechar este conocimiento para corregir nuestros propias
habitos perniciosos. Aungue por supuesto, después de habernos autodisciplinado con e Aikido y
progresado hasta las manifestaciones ostensibles del espiritu inmortal, podemos olvidarnos de
nuestros habitos, pues los nocivos han desaparecido tiempo atrés, muchas personas que se hallan
todavia en el camino del progreso pero sin haber Ilegado a la meta, se preocupan grandemente por
estos habitos inconvenientes. Por gjemplo, la persona que se enfurece por una cuestion nimia y
abandona su entrenamiento debido a sus malos habitos. No hay razén valedera para interrumpir €l
autoentrenamiento. Las personas que se descubren a si mismas proclives a este comportamiento
encontrarén de gran utilidad |a disciplina siguiente.

Es un método que aprendi de joven por intermedio de mi maestro Tempu Wakamura, que lo practico
personalmente al pie de los montes Himalaya y volvié luego a Japdn para ensefiar por més de 50
afios la unidad del espiritu y e cuerpo. Ahora, con més de 80 afios de edad, sigue activo en su
profesion.

Utilice un espejo; cualquiera servira, grande o pequefio.
1. Contémplese sinceramente en el espejo durante treinta segundos o un minuto.

2. Empleando toda su determinacion, ordene a la cara en € espgjo mostrar un intenso poder de
voluntad.

3. Una vez pronunciadas estas pocas palabras, vaya de inmediato a dormir. Usted debe preparar su
espiritu para dormir de inmediato sin efectuar ninguna otra cosa. Desde el momento que sdlo lleva
de treinta segundos a un minuto, cualquiera puede practicar este gercicio, pero debe hacerlo
sinceramente y todas |as noches indefectiblemente.

En el nimero uno, usted mira en el espejo para concentrar su propia fuerza de voluntad en su imagen
reflejada ali. Usted efectla el gercicio sinceramente para lograr una sugestion potente. En la
segunda etapa, si solo dice que usted debe realmente tratar de desarrollar una fuerza de voluntad més
poderosa, la sugestion seria débil. Dirijase directamente a la imagen en € espejo y ordénele con
firmeza que adquiera una sobresaliente fuerza de voluntad. Desde el momento que la orden decisiva
proviene ala vez de su yo real como de su imagen en el espejo, € efecto es doble En latercera
etapa solo expresamos algo unavez, porque el ofrecer ansiosamente una serie de sugestiones debilita
el efecto de cada una de €ellas y repetir dos o tres veces debilita y hace insulsa la idea que
pretendemos implantar. De inmediato conciliamos € suefio sin otra preocupacion para que
interfiera con laimplantacion de las sugestiones positivas. No deben esperarse résultados inmediatos
en esta disciplina. Recuerde usted nuestra analogia de lataza de té y piense en como afiadimos agua
clara gota a gota, para cambiar su color original. Una vez comenzada |a ejercitacion debe usted
continuarla todas las noches hasta llegar a éxito. Después de todo, sdlo lleva treinta segundos. No
hay razén valedera para no hacerlo. Aunque puede llevar seis meses corregir un habito pernicioso,
no es mucho tiempo, cuando se calcula que podria usted haberlo arrastrado todo e resto de su vida.



Afortunadamente, los seres humanos han recibido el presente de la adaptabilidad. Si usted
emplea € tipo de sugestiones de que hemos hablado més arriba, se adaptara a ellas y sera
capaz de conseguir en tres meses y aun en menos tiempo lo que origindmente parecia
requerir seis. Finalmente, con € gercicio constante usted llegard a obtener resultados
apreciables en un solo dia. Nos limitamos a mencionar una de las sugestiones utilizables, pero
se puede intentar muchas otras. Por gjemplo, si usted desea dejar de fumar y cree no poder
hacerlo, ofrézcase a si mismo la sugestion de que odia los cigarrillos. Por mas que lo intente,
es dificil abandonar el uso de algo que es agradable, pero s usted lleva en su propio
subconsciente laidea de que realmente le disgusta el fumar, u otra actividad cualquiera, usted
podra abandonarla con facilidad. Utilice siempre sugestiones positivas y un comando firmey
definido. En algunos casos, personas bien intencionadas colocan en el whisky una sustancia
que da dolor de estémago y la ofrecen a los individuos que suelen emborracharse y
comportarse estUpidamente. La proxima vez que esa persona contemple €l licor, recordara la
experiencia desagradable y o encontrara repulsivo. Esto sucede porque en el subconsciente
del sujeto seasocialaimagen de un desagrado profundo por el whisky con el dolor provocado
por la ingestién del mismo. No es necesario llegar a tal extremo. Usted puede utilizar €l
método sugestivo para cambiar hébitos que considera inconvenientes y desearia vencer. La
persona que tartamudea no tiene una obstruccion fisica en su garganta. Tartamudea porque en
su propio subconsciente se halla persuadida de ello. Cuando se halla completamente
consciente, este material aflora a la superficie y es obedecido. Esta persona debe
autosugerirse que no debe prestar atencién alguna a su tartamudeo. Si lo hace asi podra
conversar sin tartamudear con todo éxito, al igual que no tartamudea al cantar.

En los casos de nifios ya mayorcitos que todavia mojan la cama, es un buen método el
implantar en sus mentes sugestiones al respecto de que en el momento en que necesitan orinar
se despertarén. El nifio despertaré seguramente, al igual que el pescador que debeiir atirar su
red. El nifiito que moja su cama estando despierto no es victimade un habito, es un perezoso.
Si usted utiliza sinceramente estas diversas sugestiones, le llevard menos de seis meses €
corregir sus malos habitos. Ahora bien, los habitos que incluyen el temperamento del sujeto
son més dificiles de corregir y requieren absoluta seriedad y constancia. Una vez que hemos
aprendido adecuadamente cémo la gente vive de acuerdo con las sugestiones que recibe,
debemos poner cuidado en utilizar solo palabras o frases positivas. Sin advertirlo, una palabra
descuidadamente pronunciada puede penetrar en el subconsciente e implantarse alli. Es
absolutamente equivocado decir cosas como "no sirvo de nada’, o ' "no puedo hacerlo asf',
porque esta es la manera de lograr lo expresado. Cuando usted debe comportarse
modestamente, es mejor decir: "todavia estoy inmaduro”, porque esto implica que se
maduraray deja abiertas posibilidades para el futuro.

También debemos cuidar como nos dirigimos a los demés porque es poco carifiosa ofrecer
sugestiones negativas. Algunos padres regafian a sus hijos diciendo "jotra vez te has comportado
mal jQué nifio tan malol" Si contindian usando frases como estas, el subconsciente del nifio se
convencerd por completo de su indiscutible mal comportamiento. Una vez que este materia

negativo se ha coleccionado en €l subconsciente del nifio sin ser removido por material positivo, €
nifio se volvera realmente malo y serd demasiado tarde para corregirlo. Si es necesario regafiar al
nifio, los padres haran mucho mejor en utilizar frases como las siguientes: "Si no haces cosas como
éstas, seras por naturaleza un nifio bueno. No vuelvas a hacerlo". La idea de que es realmente un
nifio bueno y que no debe repetir lo que ha hecho entrard entonces en el subconsciente del nifio.

Toda educacion debe incluir € subconsciente en la clase de actividad a desarrollar. La smple idea
de pretender corregir los habitos de nuestros alumnos con palabras, cuando no somos capaces de
corregir nuestros propios errores es equivocada. La Unicaforma positiva de ser un buen educador es
la de corregir primero los malos hébitos propios, ser de fuerte contextura moral y poseer el

entusiasmo y la bondad de ama imprescindibles para cambiar e subconsciente de los alumnos.

Aunque la cuestién es diferente cuando solo se quiere ser un instructor frivolo, si usted desea ser
realmente un educador no puede evadir su responsabilidad diciendo: "Después de todo, también los
maestros son seres humanos'. Usted debe efectuar todos los esfuerzos posibles para que cada
palabra, cada frase, imparta una buena influencia y una buena sugestion. Debe tener el celo de
decirse a si mismo: "S usted se queda solo, se volvera una llama ardiente. Si se hace una llama
puede hacer arder a otros. Sea moral para ensefiar; sea moral para guiar de la mano". La ensefianza
demanda paciencia, particularmente en la posicion de maestro en Aikido. Por mala que resulte la
memoria del alumno y cuaesquiera sus malos habitos anteriores, si desea ardientemente aprender,
no podemos darnos € lujo de abandonarle. Suprimiendo toda expresion facial de disgusto o

desagrado y con celo y carifio, debemos repetir y repetir hasta que nuestras ensefianzas hayan

penetrado en el subconsciente del alumno.



CAPITULO 12
EL CAMINO SENCILLO

A medida que e mundo que nos rodea se hace mas y mas complejo, nuestra fatiga nerviosa se
hace més y més profunda. Grandes cantidades de personas se ven exhaustas por este trafago
espiritual y su complejidad les abruma y arrastra, tanto si tratan de resistirse como si se
abandonan directamente. Cualesquiera sean las complicaciones del mundo, e universo

‘controla todo lo existente a base de sus propias reglas inmutables. Si seguimos el ancho
camino que nos da & Universo, debemos llegar a nuestra meta sin perdernos en los senderos
laterales o atgjos. No debemos permitir que las complicaciones nos dejen perplejos, porque
tenemos un camino sencillo y facil que nos mantendra en la via directa. Recientemente, €l

nimero de personas enfermas psicol 6gicamente se ha incrementado. Como o ha dicho un

médico: "Un nimero extremadamente grande de los pacientes hospitalarios sufren hoy dia
trastornos psicol 6gicos. La mitad de |as Ulceras gastricas son de origen psicol6gico, pero ¢qué
podemos hacer si muchos de los médicos que se supone deben cuidar estos enfermos sufren la
misma enfermedad?' Aungue son muy numerosos | os factores basicos que pueden desarrollar
con facilidad enfermedades psicoldgicas, podemos dividirlos, groseramente, en dos
categorias:

1. Fatade control sobre el propio sistema nervioso.
2. Demasiada lucubracion sobre las complgjidades propias y las del mundo actual.

El sistema nervioso extendido a lo largo de la columna vertebral hasta € cerebro controla
todo e cuerpo, los 6rganos internos, la piel, etc. Trasmite a cerebro las condiciones y

estimulos locales, y éste a su vez enviaa cuerpo las instrucciones adecuadas, de acuerdo con
los estimulos recibidos. Si comparamos €l cerebro con el cuartel general de un gjército,

podriamos Ilamar alos nervios el sistema de mensajerias o de informacion. Si el cerebro tiene
un firme control de estos drganos nerviosos, todos ellos funcionaran saludable v
correctamente. Si el cerebro se halla perturbado, también lo estara la cadena de mando y
distribucion de érdenes y actuarén como les plazca. Digamos por gemplo que la piel recibe?
un estimulo de valor uno. Si los nervios conducen a cerebro la_informacion de que lapiel ha
recibido un estimulo uno, esta informacién es correcta. Por supuesto que cuando la
informacién trasmitida habla de estimulos cien o mil veces superiores a real la informacion
esincorrecta. Si usted tiene temperatura, el simple toque de los cabellos enviara escal ofrios a
través de todo su cuerpo, lo mismo que un sonido débil. Todo esto se debe a que sus nervios
trasmiten informacion anormal. Cuando usted se halla en una situacion Ilena complejidades,
ruidos y diversos estimulos, sus sentidos exageran la intensidad de estos estimulos hacia un
punto en que su cerebro no puede soportarlos. Cuando su cerebro se debilita, los nervios se
hacen débiles y todo €l circulo vicioso vuelve a reanudarse, Ilegando en algunas ocasiones a

colapso nervioso. En algunos casos ciertos pacientes han desarrollado una anemia cerebral

por la simple extraccion de un date. Puesto que el dentista anestesia a paciente, e dolor no
debiera ser nunca particularmente intenso, pero la informacion anormal por parte del sistema
nervioso produce efectos también anormales. Algunas personas provocan un tumulto por

fruslerias como €l pincharse un dedo o sufrir un incidente minimo.
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Un rio playo esta constantemente turbulento pero es muy dificil producir olas en uno profundo. Un
hombre cuyo centro de gravedad esta alto y la sangre acude con facilidad a su cabeza esta siempre
aborotado. Las cosas no agitan con facilidad a hombre calmo y que mantiene bajo su centro de
gravedad. Usted puede controlar correctamente sus nervios, sk mantiene el punto UNO del abdomen
inferior, vuelca su Ki a exterior, relgja su cuerpo y se mantiene en una condicion natural. Debe
usted mantener una calma que diga a su sistema nervioso: "Hazme saber |as cosas importantes, no
me molestes con minucias', y sus nervios no le molestaran con fruslerias como un pinchazo en un
dedo. Es posible dormir placidamente en un sitio ruidoso y tener un cerebro que puede seleccionar y
juzgar las informaciones que recibe de los cinco sentidos dando 6rdenes apropiadas a los estimulos
recibidos. La persona capaz de hacer esto ho necesita preocuparse por asuntos como 1os colapsos
nerviosos.

Ahora que comprendemos algo de cémo controlar € propio sistema nervioso, volvamos nuestra
atencion ala forma en que el cerebro mismo fabrica sus pensamientos. Si sdlo absorbiese la gran
cantidad de informacién recibida, bastarian por si solas para arrastrarnos, las complicaciones del
mundo moderno. Debemos ser capaces de seleccionar la informacién necesaria y descartar la
superflua. Si nos preguntamos a nosotros mismos qué debemos usar como criterio de juicio, vemos
que realmente €l problema se halla en la seleccion de tal criterio.

El criterio adecuado estd dado por las reglas del Universo. Si usted |as sigue cuidadosamente, podra
penetrar cualquier confusion con tanta justeza como la espada de Alegjandro cort6 € nudo gordiano.

Este es el camino simple y sencillo a través del cua podemos atravesar las complicaciones del

mundo. Seguramente, desde el momento que poseemos esta via que lleva a cualquiera de nosotros
directamente a pais que nos esta destinado, no hay razén alguna para desviarnos caprichosamente a
través de enredados caminos secundarios. Es bueno € acanzar definitivamente nuestro puerto de

arribo, pero la mayor de las tragedias es el equivocarse de destino, quedar exhausto y caer a un

costado del camino.

Conocemos una de las leyes del Universo: que € espiritu controla a cuerpo. En el Aikido, cuando
vamos a derribar a oponente, primero guiamos? de la mano su espiritu y luego enviamos su cuerpo
al mismo lugar. Por esta razon, podemos derribarle facilmente. Debe haber también maneras de
manejar facilmente, a través de las leyes del Universo, las muchas cosas que vienen a nuestro
encuentro en lavidadiaria.

Una vez que, usted controle adecuadamente sus nervios y pueda solucionar con facilidad cualquier
complicacion sin ser perturbado por demasiadas molestias, no se producird cambio alguno en el
mundo que pueda sorprenderlo. La vida humana es como un hombre con una pesada carga en su
espalda haciendo € recorrido de un largo camino. Si afiadimos maés a dicha pesada carga que
debemos trasportar, estamos invitando a colapso nervioso. Por el contrario, debemos dejar caer todo
equipaje innecesario y caminar triunfantes a través de este mundo lleno de dificultades. Imaginemos
tener en este momento, ante nosotros, una copa vacia. Cualquiera puede levantarla facilmente con
una mano, pero si o hacemos asiendo la copa con el brazo tenso al maximo, la copa parecera muy
pesada y dificil de levantar. A pesar de que la gente que nos observare se reiria al vernos hacer
semejante aspaviento por una pequefia copa, en la vida diaria muchas personas cometen esta

equivocacion.



Aquellos que producen gran aboroto sobre minucias sin importancia o que se obligan a si
mismos a encolerizarse sobre lo apenas visible cometen esta clase de fata, llegando
finalmente al punto en que no consiguen dominar situacién alguna por sus propios medios. Si
se calmaran y observaran la situacién nuevamente, encontrarian que se trata de algo que
pueden resolver con gran sencillez. Cualquiera puede levantar un objeto, como es una copa
vacia, porque todos sabemos que su peso es pequefio. Pero hay personas que intentando
levantar un objeto pesado, piensan para sus adentros: "Esto pesa una tonelada" y se ponen
tensas al maximo para levantarlo. Es una buenaidea el recapacitar sobre las cosas que hemos
Ilevado a cabo anteriormente.

Al tensionarse usted interfiere con su propia fortaleza y hace alin mas pesado a objeto que
intenta levantar. Cuando debemos levantar un gran peso debemos mantener fijo el punto

UNO del abdomen inferior, relajarnos totalmente y levantar el objeto sin tensarnos: pues esto
lo hara mucho mas liviano. Este mismo principio es valido para las demas cosas de este
mundo. Cuando usted se halla frente a una decisién de importancia, debe mantener fijo €
punto UNO, camar su espiritu y manear €l asunto sin tensionarse. Si usted se halla tenso y
preocupado le sera imposible ver las cosas con claridad, pero si usted se cama y examina
despaciosamente la situacion usted hallarg, en todos los casos, una forma simple de mangjar
d asunto. Por gjemplo, si cuando conduce usted se aferra a volante del automdévil con todas
sus fuerzas, lo encontrard pesado y dificil de girar, pero si lo sostiene suavemente la cosa
cambiara. Si usted se preocupa excesivamente por tener que pronunciar un discurso ante una
gran concurrencia, su cerebro dejard de funcionar, su boca se negara a moverse y usted
guedara parado ante el publico como una estaca.

Bajo diferentes circunstancias, la misma persona podria, sin inconveniente alguno, dirigirse al
auditorio. Es exactamente la misma cosa que decirlo frente a un amigo intimo y a solas, pero
S se preocupay perturba no podra hacerlo siquiera asi. Para dominarse bastard con mantener
€l punto UNO y comportarse como si se hallara solo. Si usted tiene alguin problemainmediato
y pasalanoche entera meditando y dando vueltas al asunto en su cabeza,, pensando: "Si hago
esto sucedera aquello y si hago lo de més ala, no resultara bien", usted no llegara a
conclusion alguna. Se mantendrd siempre dando vueltas arededor del mismo ge, y
naturalmente, no aparecera solucion alguna. Ahorre sus esfuerzos. Duerme esa noche
profundamente y acumule una buena reservade Ki y cuando despierte por la mafiana, usted se
hallara a si mismo lleno de nuevas ideas para resolver cualquier problema presente. Desde
que se cred e Universo, para mal o para bien, todo tiene una solucién. Aun lo que llamamos
insoluble tiene su propia solucion. Desde e momento que las cosas tienen que suceder de
acuerdo con las leyes del Universo, si hacemos todo lo posible y permanecemos calmos e
inamovibles en cualquier circunstancia, no tenemos nada que temer. El continuado gruiir, la
insatisfaccion, la preocupacion y el correr agui y alléa son sdlo esfuerzos malgastados.

Algunas personas al preguntérsele s es mejor e Karate que el Aikido o s 1o es & Judo, no
saben qué contestar. Los que practicamos €l Aikido hemos aprendido que es €l camino de la
paz, una forma de amor y proteccion a toda la naturaleza. El hablar despreciativamente de

cualquier cosa es contrala naturalezadel Aikido.
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S decimos que € Aikido es superior a otras artes estamos hablando despreciativamente de ellas,
pero tampoco podemos decir que el Aikido les sea inferior. Creo que debemos explicar nuestra
posicion de la manera siguiente: no conozco nada de karate o judo. $ usted desea aprender algo
respecto a ellos deba concurrir a sus gimnasios o lugares de adiestramiento. Yo sigo € Aikido
porque creo en é. A continuacion debemos explicarles que las aspiraciones del Aikido son éstas 'y
lasdemésalla

Yo creo que el método méas simple cuando se ignora una cosa es decirlo directamente. Todas las
técnicas tienen sus puntos fuertes y usted debe practicarlas seglin como concuerden con sus gustos
personales. No puedo albergar |a esperanza de que todo € mundo aprenda las técnicas de Aikido; sin
embargo, S una persona esta en concordancia. con la manera Aikido de perfeccion humana, no
debemos preocuparnos por €lla; volverairremisiblemente. En cierta oportunidad un joven que habia
perdido a su amada llegd a mi, diciéndome: "No puedo olvidarla. Por més que lo intento, vuelve y
vuelve a mi pensamiento y nada puedo hacer. ¢Qué me aconsgja usted?' Cuando le pregunté si

realmente deseaba olvidar a la joven de sus pensamientos me contestdé que deseaba hacerlo s le
fuese posible.

Esto es unaformatonta de explicarse; si realmente deseaba olvidarla, debia hacerlo y nadamés. Este
joven gastaba indtilmente su tiempo tratando tan intensamente de olvidarla que sdlo conseguia
recordarla més ain. Usted no puede olvidar algo mientras continda recordandolo. Tratamos a
continuacién e movimiento de adelante y atras, manteniendo fijo & punto UNO dd abdomen
inferior. A la cuenta de tres, al empujar yo sus caderas, aunque no se habia movi?. do en la primera
cuenta cay6 hacia adelante Luego le ensefié € gercicio de trasladar el propio espiritu en el cual
fluye hacia delante todo su Ki al extender el brazo hacia delante y fluye hacia atrés cuando el brazo
se dirige en igual sentido, totalmente extendido. Le informé entonces que no era de :extrafiar que
fracasase en sus intentos puesto que aunque echaba su brazo hacia atras, su Ki continuaba fluyendo
hacia delante. Continué diciéndole que debia continuar sus précticas de Aikido por un tiempo més,
unificar su espiritu y practicar para dirigir su Ki en la direccion deseada. Si aparecia en su mente €
recuerdo de la joven, debia olvidarla, mantenerse sin esforzarse en hacerla desaparecer y continuar
practicando para encaminar su Ki en ladireccion deseada en ese momento. En menos de quince dias
se hdlaba totalmente recuperado, saludable y riéndose alegremente como antes. Si usted desea
olvidar algin asunto, debe dirigir su mente directamente a otro asunto completamente diferente. El
cerebro esté organizado en forma de ser capaz de olvidar. Debe emplear todo su esfuerzo en recordar
algo que leinteresa, pero aquello que desea olvidar basta, con dejarlo de lado y seira por si solo. Si
piensa constantemente: "Debo olvidar, debo olvidar", no lo conseguira jamés.

En todos estos gjemplos extraidos de la vida diaria, cualquiera sea el ambiente y cualesquiera fueren
las circunstancias, si usted puede calmarse, € camino del Universo, ancho y pléacido, se extiende
ante su vista. No se abandone en vecindades nocivas o poco acogedoras. La diferencia entre un
hombre sabio y uno mediocre es la misma que existe entre el hombre que utiliza el ambientey el que
es dominado por éste. Nuestra meta debe ser Ilegar a mantenernos calmos e inamovibles como seres
humanos estables y conscientes de ello. EI camino més sencillo, mas simple a seguir, es la via ancha
y rectadel Universo.



CAPITULO 13
COMO ALIMENTARSE

Todas las cosas poseen vida. Somos hermanos de todas |as demés cosas del Universo, porque
todos hemos nacido juntos del Ki del Universo. Por estarazon la base espiritual del Aikido es
e concepto de que & corazén amoroso del Universo es asimismo nuestro corazon. También
es hecho cierto que vivimos sacrificando otros seres vivientes. Cuando comemos carne o
vegetales estamos tomando vidas de otros para prolongar la nuestra. ¢Como podemos

entonces resolver la contradiccion de expresar que debemos amar a todas las cosas,

encontrdndonos en la posicién de sacrificar otros seres vivientes para poder vivir? El

Budismo ensefia que el matar es pecaminoso, hasta € punto de que prohibe tomar la vida de
un animal y aun de un insecto. En un pasado remoto, un budista no podia comer siquiera un
trozo de carne. ' Lavida existe, sin embargo, no solo en los animales, sino en cada arbol, cada
brizna de hierba. Por qué debe ser pecaminoso tomar la vida de un animal, y no serlo €

aplastar y tomar lavida dé los vegetales? A los ojos del Universo todos son iguales.

El pueblo japonés siempre ha gustado de las fiestas, gozado de reunirse en grupos, beber

juntosy producir gran alboroto. El significado real delas fiestas, por supuesto, es otro, pero a
lo largo del tiempo se ha perdido y s6lo quedaron el beber y aborotar. La significacion real
puede encontrarse en algunos festivales como €l de los cinco granos, celebrado por los

labradores una vez recolectados €l arroz y las arvejas o en el festival de los tejedores o € de
los peces, celebrado por los pescadores. Sabiendo que por el sacrificio de otras cosas vivas es
como pueden ellos continuar existiendo, las personas de todas las profesiones celebran

festivales en agradecimiento alas vidas que deberan tomar o han tomado ya. Aungue algunos
creen que e hombre, sefior de la creacidn, tiene e privilegio de hacer como le plazca, €

Universo seguramente considera esta creencia como autocomplacencia. Aungue nos
consideramos con derecho a llamar al animd que devora seres humanos "fiero asesing”,

jcudnto més feroz es el hombre desde € punto de vista de los animales! ¢Cémo entonces debe
parecerles e hombre a los conejos, pgjaros y hierbas de los campos que no pueden oponerle
resistencia alguna? El Universo nos permite seguir viviendo y sacrificando otras vidas.

Debemos hallarnos siempre conscientes de la significacion de esto. No es bastante intentar
consolar estos espiritus of reciéndoles nuestra gratitud.

Como dijimos a comenzar este libro, debemos hdlarnos siempre conscientes de que
nosotros, como participantes en el gobierno del Universo, debemos cooperar en su constante
desarrollo, puesto que somos los seres elegidos para representar a los demés seres vivientes.
No debemos hacer sacrificios de otros seres simplemente para satisfacer nuestros deseos
egoistas. Otros seres vivientes alcanzan solo una existencia significativa cuando les
agradecemos a estas otras vidas y les permitimos participar con nosotros en el gobierno del
Universo. Cualesquiera vegetales o carnes que consumamos debemos agradecérselos con el
espiritu, para que las vidas que han alimentado nuestros cuerpos no se hayan desperdiciado,
sino que, a convertirse en nuestra carne y sangre, continden participando con nosotros en €l
trabajo del Universo. Cuando alguien le acarrea su equipgje una larga distancia, si usted le
agradece desde el fondo de su corazon y hace todo lo posible para agasajarle, olvidara todo el
trabajo del vigie y se adegrara. Si, por € contrario, usted le grufie: "¢Qué clase de indtil es

usted que sdlo ahora se me aparece con estas cosas por agqui?"
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Todo su trabajo de nada le ha valido, se sentird cansado y grandemente resentido hacia usted. Esto

mismo es aplicable con respecto a los aimentos que consumimos. Si alguien se ha esmerado en
prepararle una comiday usted se queja: " ¢Quién puede comer un revoltijo como éste?", esa persona
sufrird una gran decepcion y abergard un resentimiento contra usted. Toda la situacion tendra un
final desagradable. Si, por otro lado, usted comenta: "Muchas gracias por haber preparado esto; tiene
un aspecto delicioso” usted compensa a cocinero por € trabajo tomado y le hace feliz. Hasta aqui
animales y vegetales se hallaban cumpliendo con su propia mision. Repentinamente son sacrificados
y servidos como alimento a los seres humanos. Si comentamos que o que estamos a punto de
consumir es demasiado desagradable para ser comestible, esos seres se enardeceran con toda

seguridad y mantendran malos pensamientos hacia nosotros. Si nos expresamos despectivamente
respecto a ellos, no hay razén alguna por la cual deban trasformarse en nuestra sangre, nuestra carne
0 nuestro alimento. Muchas personas que se alimentan con platos delicados, sibariticos, se hallan
mal alimentados. Antes de consultar al médico harian mejor en revisar su actitud espiritual. Estas
vidas sacrificadas sdlo pueden trasformarse en nuestra carne y sangre con aegria cuando somos
agradecidos y expresamos nuestra gratitud. No tenemos derecho a quejarnos de que los alimentos
sean buenos o0 malos 0 si nos agradan o no. Todos ellos provienen del Universo y debemos

consumirlos a todos ellos como si nos resultasen deliciosos. La simple idea de insulsez, en primer
lugar, es sblo egoismo. Si usted realmente tiene hambre, todo sabe bien. Si usted piensa que algin
plato especial no es bueno, mantenga vacio su estémago hasta que su aspecto se presente agradable a
sus 0jos. No intente descargar la responsabilidad de su propio cuerpo en el alimento que usted

consume. Si usted llega a la comprensién de que todo tiene su propio sabor y agradece el sacrificio
de las vidas que se trasforman en sus alimentos y si consume todo con esta actitud mental, todo le
sabra bien. Debido a mi debilidad corporal desde nifio, eran muchas las cosas que me agradaban o
desagradaban, pero luego de un prolongado periodo de entrenamiento, mi conocimiento acerca de la
forma de ser del Universo me hizo avergonzarme profundamente de mi anterior desagrado hacia
ciertas cosas. Desde entonces y hace ya veinte afios, no he vuelto a quejarme de los alimentos
consumidos ni una sola vez. Desde el momento que todo me sabe bien, no tengo razén para
guejarme. Aun durante la guerra, cuando a veces se comia y otras veces no, nunca me quejé ni

tampoco estuve desnutrido. Cualquiera sea €l pais donde me halle v la comida que me presenten,
todo me sabe bien. En cierta oportunidad, cuando mi esposa, ya preparada y servida en la mesa la
comida, al comenzar a comer me preguntd como sabia cierto plato, le contesté: "Estd muy bueno,

pero quizéas estaria alin mejor con un poco més de sal". Mi mujer tomé el plato, probo |os vegetales
gue conteniay dijo: "Oh cielos! He olvidado cémo probar 1os platos que cocino. No le puse nada de
sal". Ambos nos reimos un largo rato a causa del incidente. El gracejo del cuento esté en que, desde
e momento que como todo lo que me es ofrecido merece mi gratitud, lo primero que acude a mis
|abios cuando me alimento es el expresar mi conformidad con el alimento. También el cocinero que
prepara las comidas con las vidas sacrificadas de otros seres debe esforzarse todo lo posible paré
hacer esas comidas lo més deliciosas que esté a su alcance. Solo cuando esta convencida del

verdadero significado de su trabgjo es cuando una ,persona progresara en la preparacion de

alimentos. Las maneras en la mesa cambian de pais a pais, pero las del espiritu no lo hacen.

Aliméntese con € corazon lleno de gratitud. Una familia reunida comiendo con corazones
agradecidos es e secreto de la paz doméstica. Este mismo espiritu puede hacer mucho para

promover lapaz mundial. Al tomar una comida debemos hacer todo lo posible para que las vidas asi
gastadas no sean desperdiciadas; que de acuerdo con las esperanzas de las mismas gjercitemos todos

nuestros esfuerzos para empujar hacia delante cl constante crecimiento y desarrollo del Universo.



CAPITULO 14
NUESTRA CARA, NUESTROS OJOS
Y LA MANERA COMO HABLAMOS

Desde e momento que € espiritu controla e cuerpo, todo lo que flota, aun
momentaneamente, dentro del espiritu tiene su efecto sobre € cuerpo. Aquello que
albergamos por largo tiempo en nuestros espiritus inevitablemente se muestra en nuestras
facciones, nuestros gos y la forma como hablamos. Nacemos con nuestra cara. Entre cien
personas no se hallaran dos exactamente iguales. Si algunas personas nacen con hermosas
facciones, otras deben hacerlo con aspecto desagradable. Aunque muchas personas creen que
nada puede hacerse acerca de la cara con que hemos nacido, de hecho, estas mismas facciones
se hallan constantemente en un estado de peguefios cambios graduales. Actuamente es
posible cambiar las apariencias de la propia cara por medio de la cosmética especidizaday la
cirugia estética, pero cambios de esta clase son sélo temporarios. No podemos mantener
mucho tiem? po la decepcion. Aunque quizés estos métodos pueden mantenerse por cierto
periodo, de hecho la simple idea de que nuestra propia esposa tiene una masa de pléstico
incrustada en el interior de su nariz para cambiar su forma es simplemente intolerable. Sin
llegar a estos extremos, podemos cambiar nuestra apariencia a través del contenido de
nuestros espiritus. Contemple por un instante los retratos de las personas cuyos nombres
sobresalen en el mundo, sean ellas misicos, sabios o de otra actividad cualquiera.

Si examinamos cuidadosamente estos retratos, veremos que aunque en algunos casos Sus
facciones no eran bellas cuando estos hombres eran jovenes, graduamente se hicieron

hermosas. De igual manera, comparando €l retrato de un hermoso joven con lafoto, grafia del
mismo individuo tomada antes de ser gjecutado por toda una vida de crimenes perversos,

usted tendrd dificultad en aceptar ambos retratos como ¢k la misma persona. El estado del

espiritu puede cambiar totalmente la expresion de las facciones. Aunque modificarlas para
empeorar se halla fuera del comentario presente, nos hallariamos incomodos si retuviéramos
las mismas facciones con que nacimos, porque la falta de cambio en la expresion facial es
signo cierto de falta de progreso espiritual. S6lo cuando hemos cambiado nuestra cara en algo
realmente bello es cuando podemos decir que verdaderamente hemos crecido como persona
humana. Asi como una persona bella en su juventud no debe por elo estacionarse en una
negligencia orgullosa, asi tampoco debe desesperar aquella que no nacié con bellas facciones
porgque ambas pueden sufrir cambios en sus facciones a través de sus respectivas actitudes

espirituales. Este no es un método cosmético, sino e camino a la verdadera belleza. Siempre
se ha dicho que los 0jos son las ventanas del corazdn, porque en ellos se reflgja claramente la
condicion del espiritu. El espiritu de amor, crueldad, tolerancia o resentimiento, todos ellos,

aparecen reflgjados en los 0jos.

Desde el momento que € corazén del practicante de Aikido debe hallarse repleto de amor y
proteccion por todas las cosas, su espiritu debe ser, naturalmente, de amor y benevolencia.
Ademas, como su espiritu se halla siempre unificado y vuelca Ki a exterior constantemente,
sus 0jos mostraran una engrgia latente, no un brillo agudo y cortante, sino la luz que
conjuntamente con el Ki, emana de lo profundo de su espiritu.
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Este no es el brillo del ojo del ladrén buscando siempre a incauto, sino unaluz que dice: "Ante una
sonrisa, hasta los nifios se aproximan, pero ante un cefio fruncido, huyen hasta los animales

salvgjes'. Todos nosotros necesitamos 0jos benevo? lentes y poderosos como éstos. Entre los

hombres que practican las artes marciales, como es de suponer, los hay que tienen ojos de expresion
cruel, salvaje o desdefiosa.

Estos 0jos que aplastan a adversario no son los que corresponden a un verdadero practicante de

artes marciales y cuando 0jos como éstos enfrentan a los llenos de verdad del que practica artes

efectivamente marciales, pierden su poder aplastante. En japonés escribimos la palabra RUDO (el

arte marcial) con un signo BU hecho de dos partes que unidas representan dejar de usan armas. Por

esta razon, € verdadero practicante de artes marciales debe poseer ojos clac por su benevolencia
sean capaces de neutralizar el deseo de luchadel adversario. Por agudo que sea €l brillo de sus 0jos,
con el cual intenta usted conquistar al adversario, no tendra efecto alguno sobre él. No lo penetrarg;
solo se reflgjard y retornard de vuelta a usted, para producirle el efecto que quiso imponer d

adversario. Las personas de 0jos duros y crueles deben considerarlos como un signo de inmadurez
espiritual y esforzarse para disciplinarse adecuadamente. De tiempo en tiempo, en nuestro esfuerzo

por progresar espiritualmente, debemos contemplarnos en & espejo, no para controlar nuestro

aspecto o afeitarnos Unicamente, sino para juzgar nuestra condicién espiritual. Debemos investigar
los lugares que nos impresionan desfavorablemente y reflexionar que: "He aqui un lugar donde mi

espiritu es todavia inmaturo”. Nuestras palabras son también expresiones de nuestro espiritu.
Algunas personas, aunque habiles en discusiones y en convencer y ser convencidas por medio de
argumentos, crean a pesar de ello una sensacion de desconfianza. El antiguo proverbio dice que hay
pocas buenas personas entre los que discurren bien. Independientemente de cuan inteligente sea la
conversacion de un hombre si su espiritu carece de sinceridad no atraerd los corazones ajenos. El

elemento primordia de la conversacion es la sinceridad y hablar desde el corazén. Sélo tomando
esto como base podré usted hacer progresos en la técnica de la conversacion. Las palabras més
amorosas suenan carentes de sinceridad cuando les falta verdadero carifio. Una persona con su

corazon atravesado por una daga la clava en su interlocutor con cada palabra y cada frase. Cuando
una persona enojada nos ?cuenta algo, aunque sus palabras sean de las mas comunes, su ira se
trasmite a nosotros. Inversamente, un corazén lleno de amor trae inmensa confianzay fortaleza alos
demés. Usted no necesita palabras; puede comunicarse con €l corazén de sus compafieros aun en
silencio. Si alguien se dirige a usted airadamente: "Sdlo estaba comportandome asi por su propio

bien" o: "Aunque hable carifiosamente usted todavia se rehusa a comprender mis sentimientos?’

antes de contestarle, examine su propio corazén para asegurarse de su propia sinceridad. Si usted
tiene carifio, aun cuando le esté regafiando, este carifio llegara a é. Eni cierta época formé parte del

Consgjo de Educacion de mi propio pueblo natal, donde teniamos un maestro de sexto grado, joven

y muy entusiasta de su labor pero que castigaba corporalmente a sus alumnosy lo hacia a menudo.



Antes de la Segunda guerra mundial esto no hubiera provocado problemas, pero més tarde,

con el advenimiento de la educacién de tipo democrético, estas palizas desataron la iracundia
entre los padres y tutores que comenzaron una agitacion popular para que fuese despedido.

Poco después de haber tenido noticias del problemafui avisitar al maestro. Este, imaginando
gue mi intencién era sermonearle, parecia listo para ello. Primero escuché lo que e joven

maestro tenia que decir. "Esta educacion democrética de posguerra es buena y estoy de

acuerdo con ella, pero los nifios y sus padres la han comprendido de manera totalmente
equivocada. Estan 'tratando de hacer de ella un asunto de no interferencia total. Cuando los
nifios crecen algo mas, parece que inevitablemente se comportan mal. No escuchan hada que
se les diga. Si los dgjamos asi nunca llegardn a ser algo. Sé que no es bueno € castigar

corporalmente a los alumnos, pero sigo haciéndolo por €l propio bien de ellos. Tengo feen la
educacion, pero s usted cree que lo que hago esta mal, puedo renunciar a mi puesto en

cualquier momento" . Este joven de fuerte espiritu dijo lo que tenia que decir de unavez y sin
ceder un épice, pero yo percibia su temperamento violento. Todavia yo no habia abierto la
boca pero é ya se estaba violentando. "Comprendo o que usted me dice ?repliqué?; estoy
totalmente de acuerdo con ello. Si usted golpea a sus alumnos para mejorarlos, hagalo
concienzudamente. Haré lo poco que se halla a mi alcance para cooperar y ser su aiado". El

joven quedd asombrado. Por supuesto, 1o que decia era cierto. La brusca democratizacion de
la educacion popular provoco ciertos abusos de privilegiados. Afiadi a mi elocucion anterior,
sin embargo, €l siguiente comentario: "Es muy bueno que usted desee mejorar a sus alumnos
porque los quiere bien y yo supongo, siendo este el caso, que usted también puede castigarlos
corporalmente cuando no esta enojado. De ahora en adelante cuando usted considere que uno
de sus alumnos necesita una paliza, asegirese de que usted mismo no se halla enojado. Si no
lo estd, entonces adelante. Si usted |os golpea hallandose enojado, su propiaira, mezclada con
¢l castigo recibido se trasferird alos nifios y no les hara bien alguno. Si usted los castiga, por
el contrario, con amor en €l corazon y por € bien de ellos mismos, usted podra hacerlo
hallandose calmo. L os alumnos comprenderan entonces que usted |os castiga pero con carifio
. Comprendio la leccién y desde entonces no volvié a castigar a ninglin alumno. Cuando se
hallaba a punto de golpear a jovencito, trataba de calmarse hasta conseguirlo, escuchaba a
jovenzuelo y con ello desaparecia la necesidad de la paliza. Escuche usted lo que dice un
hombre, mire en sus 0jos y no le sera posible a éste ocultarle nada. Si us? ted encara a su
propio corazén, se examina a si mismo y mira luego a los deméas con e conocimiento asi

adquirido, usted sera capaz de comprenderles. Por otra parte, € comprender demasiado a los
deméas no es beneficioso. Demasiado discernimiento es destructivo. Esto es, s usted
comprende demasiado bien a una persona, es facil que ella se halle incomoda en su compafiia
y trate de evitarle. Si usted los comprende muy bien, es asimismo fécil lastimar a. otros aun
sin querer hacerlo. Un padre de ojo demasiado penetrante oprime a sus hijos, que al crecer
desean huir del hogar. Nadie desea la mirada que penetra hasta el fondo de su alma. Asi como
mantenemos envainada una hoja que corta demasiado, asimismo si poseemos cierto poder

debemos mantenerlo escondido Aungue nuestros ojos brillen como diamantes, no es
necesario deslumbrar con ellos a los demés. S poseernos esa brillantez, debemos mantenerla
como s no existiese. Un halcon sabio . esconde sus jZarras 'y un cazador de ratas guarda sus
zarpas bien ocultas...
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Es importante ocultar €l propio poder, porque dardear de é lo destruye. Si usted aardea de sus
propias cualidades sobresalientes, fallara seguramente en ese mismo asunto. Utilice su poder sdlo
cuando sea ~ necesario y no baladronee. Sea igual a los demas en circunstancias ordinarias y solo
utilice todo su conocimiento y habilidad en las crisis que se presenten. El proverbio que recuerda
que € sabio debe ser igua a tonto y € santo a hombre comun, reflgja esta misma situacion. S

usted guarda modestia en su corazén ella aparecera por si misma en sus 0jos. Si usted posee corazén
compasivo que le permite reirse ante la chanza insulsa de otra persona o que se reflgja en la
expresion del padre que mira a sus hijos o en la mirada del amante inocente que recuerda a su

adorada, sus 0jos seran tiernos. Las personas asi no se encolerizan si sufren decepciones: Aungue la
decepcion, es capaz de encolerizar a cualquiera, si nos damos cuenta de que esta teniendo lugar, no
perdemos por €llo la calma. Es bueno y adecuado,. terminada. la decepcion, guiar al culpable por la
via correcta. Cualquiera puede exhibir desnuda su alma ante un espiritu compasivo. El guiar a los
demas es dificil si se hace con cefio, adusto. Frecuentemente tropezamos con personas que durante la
conversacion no miran de frente a su interlocutor, bajan la vista y la mueven permanentemente.

Estas personas no se hallan calmas; abergan alguna inquietud. Debemos aprender a ser capaces de
mirar directamente a nuestro interlocutor. Inversamente, las personas que poseen el habito de mirar
fijamente a otras personas deben hacer todo el esfuerzo posible para abandonar tal habito. El intentar
mirar en el corazén de los demés es una actitud infantil, no la que conviene a adulto disciplinado. Si
su propio espiritu es claro, no es necesario fijar lamirada, sereflgjara en el espejo de su espiritu. Si
involuntariamente usted no puede mirar en los ojos a la persona con quien usted conversa, mire la
base de su nariz, entre los 0jos, y €ella reconocerd que su posicion es' correcta. Aunque la préctica
entusiasta; el progreso en las técnicas y €l desarrollo de la propia fortaleza son importantes en el

Aikido, no son suficientes. Usted debe dominar €l espiritu del Aikido. Debe aprender a ser carifioso
y hallarse cdmodo con los demés y tener. ojos tiernos y una voz afectuosa, que de una u otra forma
dé la sensacion de posibilidades de gran ? vitalidad.



CAPITULO 15
EL PRINCIPIO DE NO DISENSION

Todas las técnicas de Aikido comienzan y finaizan en e principio de no disensién. E1
universo es absoluto y con él no tenemos causa alguna para disentir. La batalla aparece luego
de la idea de dualidad. Cuando se ve a Universo a la luz de ciertos conceptos dualisticos
como actividad y calma, fusion y desintegracion, tensién y languidez y union y separacion,
con nuestros ojos fascinados por este mundo final, hemos Ilegado a la conclusién de que la
lucha es la condicion normal y natural, que este es realmente un mundo donde impera la ley
delaselva. Hemos olvidado la verdadera conformacién del Universo y slo seremos capaces
de reencontrarla cuando hayamos entrado en los dominios de |o absoluto.

El verdadero espiritu basico del Universo es el principio de no disension. Puesto que los
hombres de hoy encuentran muy dificil comprender estas cosas, debemos de hecho

manifestarlas a través de las técnicas realistas del Aikido. La persona que ha practicado €

Aikido aprendié por experiencias de su propio cuerpo cuan correcto y poderoso, es este

principio. Aunque inicialmente, aun con précticas continuadas, e hombre més fuerte lleva
ventaja, esto no significa que haya error en e principio de no disensién. Simplemente indica
que el perdedor no estd a la altura todavia del principio de no disension; todavia esta

inmaturo. Una vez que una persond ha penetrado en el verdadero significado del principio, la
fortaleza corporal deja de tener importancia. Por ejemplo, la fortaleza y desarrollo corporal

son importantes si, cuando el adversario nos ataca, recibimos la fuerza de un golpe en una
situacion de choque frontal. Si, por el contrario, usted desvia el golpe a costado, €l oponente
debera controlar por si mismo la fuerza generada por € mismo. Si usted se esfuerza para
intentar derribar una persona desagradable, es seguro que habra una pelea, pero, desde que €l
espiritu controla € cuerpo, s usted mueve € espiritu de é hasta € punto que usted ha

elegido, el cuerpo de é seguira adonde su propio espiritu lo guia. Después de todo, en un caso
como éste, de hecho usted esta llevandolo en la direccién en que deseay a lugar donde desea
Ilegar. Podemos evitar disputas aun después de haber sido atacados.

Debemos permanecer pacificos en nuestra vida diaria 'y bajo cualquier circunstancia, y en
todo lugar evitar encender en nuestro corazon la idea del combate. Hay demasiadas personas
en la actualidad que creen imposible vivir sin luchar. Hay también otros que aunque para ello
deban oprimir a los demés, no se detienen ante nada para llegar ato y ganar por cualquier
medio. Naturamente, si estas son las personas que se reunen para discutir la paz y la
concordia mundial, la situacion es dificil. La cinica forma de conseguir la paz y acuerdo
general entre los hombres es que cada individuo vuelva a espiritu basico del Universo y
comprenda el significado del espiritu de no disension. Es creencia general que el principio de
no disension significa que debemos estar de acuerdo con cuaquier cosa que diga cualquier
persona, que no debemos resistirnos si somos golpeados por alguien, que son ideas para
débiles o de pocas agallas. Este no es, en absoluto, € caso. El principio de no disension
demanda el mas fuerte de los espiritus y una provision completa de Ki plus de nuestro cuerpo
y espiritu para ayudarnos a evitar recibir aun la mas pequefia porcion del equivocado Ki de
nuestro adversario.
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La situacion es algo asi como la de una corriente de agua clara que desemboca en un pantano, de tal
manera que en su. llegada hasta la superficie no entra siquiera una gota de las aguas pantanosas en
su limpida masa. Cuando usted esta rebosante de Ki plus y lo vuelca a exterior, ningln Ki
perteneciente a las personas que 1o rodean podra penetrar en su cuerpo. Asi como las infectas aguas
del pantano penetrarian en avalancha si la fuente dejara de fluir un instante, asi si usted retira su
propio Ki un momento el Ki de los que lo rodean atacar4 simultaneamente. El principio de no
disensién demanda un espiritu fuerte, constantemente repleto de Ki y también constantemente
radiando de retorno Ki al Universo, un espiritu cuyo Ki se halla totalmente en conjuncién con €l del
Universo. El camino de la no disension le permite a usted Sobreponerse a cualquier derrota sin dolor
espiritual, reir de la calumnia y desviar a costado cualquier atague sin recibir personamente €l
golpe. Aquellos que humedecen la almohada con sus lagrimas antes de dormirse, por no haber
resistido la presion ni replicado alos comentarios desconsiderados de los demés y con ello se sienten
seguros a no taber tomado posicion ofensiva alguna, éstos no participan de lo que llamamos
principio de no disension. Encerrar las palabras y acciones de sus oponentes en su corazén no es
verdadera no disension; es tolerancia. Aunque sus labios se mantengan mudos, en su interior sus
sentimientos bullen.

Esto es también una especie de batalla. La no disension de la cual hablamos se presenta cuando no

albergamos sentimientos acerca de nuestro oponente, sino que con la magnanimidad del Océano que
acepta todas las corrientes tributarias mantenemos una calma chicha en nuestros propios corazones.

(In empleado de cierta compafiia comenzo a practicar Aikido y un dia se acerc6 a mi con un

problema. Relat6 que Ultimamente tenia discusiones con uno de sus jefes por diferencias de opinion
y que estas discusiones terminaban generalmente en .peleas. También dijo que su jefe era demasiado
testarudo y é mismo de temperamento fuerte. Aunque. sabia que pelear de nada servia no podia

dgjar de hacerlo.

Cuando alguna persona le decia algo desagradable siempre montaba en cdlera. Deseaba saber qué
podia hacer para resolver su problema. Le pregunte si habia llegado a dominar el principio de no
disensiény contestd que si lo habia hecho. "Entonces es muy fécil e dije?. Cuando alguien exprese
algo desagradable acerca de usted, mantenga el punto Uno del abdomen inferior, vuelque Ki a
exterior y no tome a pecho lo escuchado. Si usted le hace asi, todas las cosas desagradables que ha
dicho € ofensor volveran a é. Por gjemplo, si su jefe le llama tonto y usted se rehusa a tomarlo a
pecho, ese término volvera al que pronunci6 las palabras hirientes que de hecho se esta [lamando
tonto asi mismo. Si su jefe le dijese austed: "Y 0 soy un tonto", usted reiriay estaria de acuerdo con
é. ¢No es asi? Todo lo que tiene que hacer es pensar de esta manera y observar la cara de su
oponente. La cara de un hombre que se halla enojado a maximo y sin contrincante es o més comico
del mundo”. Mi alumno puso inmediatamente en practica mis consegjos.



Cuando mas se encolerizaba su jefe, él sonreia simplemente y contestaba: "si, si", hasta que
finamente € jefe salia de la oficina como una tromba anunciando a los cuatro vientos que
tratar de hablar con mi aumno, sélo le enfurecia nés alin. Cuando uno observa la cara
sonriente de nuestro compafiero se da cuenta ampliamente de lo tonto e indtil que es
enfurecerse sin contrincante. Esto es asimismo vaido' para las amenazas. Si una persona
amenazada rie simplemente de lo que escucha, € asustado sera € que profirié las amenazas.
Al cabo de dos o tres dias, € jefe de mi alumno se aproximé aél y dijo: "Aqui hay algo raro.
Usted parece haber aprendido algo nuevo Ultimamente". Entonces mi alumno explico asu jefe
todo €l asunto desde € comienzo, y éste concord6 en que las peleas eran una tonteria y
resolvié abandonarlas en € futuro.

A menudo, luego de una cuestion entre amigos, ambos se vieron, asi mismos: "Era é quien
estaba equivocado, le corresponde disculparse primero. Yo no lo heré". Decimos que hay
justicia aun entre los malvivientes y por ello, cuando hay una discusién, alguien tienerazény
alguien estd equivocado. Si ambos tienen razén no hay razones para discutir. Debemos

considerar que € haber perdido la linea y habernos peleado sin tener en cuenta razones es

vergonzoso, pero unavez sucedido no hay nada que hacer al respecto, sino recuperar el punto
Uno del abdomen inferior, calmar nuestro propio Ki, ampliar los limites de nuestra
generosidad y comprender nuestros propios defectos. Es facil ver 1os defectos gjenos, pero no
lo es tanto descubrir los propios, particularmente cuando la sangre se agolpa en nuestras
cabezas. En momentos como éstos, no intentamos siquiera percibir nuestras propias faltas

sino que, en cierto modo, nos peleamos para demostrarnos mutuamente nuestras flaguezas. Si
nos dedicdsemos a examinar exactamente donde nos hemos equivocado, no habria pelea
alguna. Por esta razén cuando la pelea parece inminente, examine sus fatas antes de nada 'y
disculpese ante su adversario antes de comenzar la pelea. A1 menos, prepérese por anticipado
a perdonar al adversario y usted se colocard a un nivel superior a él. Las peleas ocurren
porque ambos contendientes se hallan a un mismo nivel. En el caso de madre e hijo, lamadre
siempre perdona porgue se halla en un plano superior a de] nifio. No hay peleas entre ellos.

En primer lugar, ponga a adversario cerca de su corazon y perdénele de antemano y él

mismo se sentir4 confuso y comprenderd sus propias fatas. Se sentira avergonzado al

encontrarse en un nivel inferior al suyo. Unavez que usted haya comprendido el valor de una
apologia no se deje llevar hasta € ridiculo extremo de discutir por €l derecho de reconocerse
equivocado. El atgjo a una solucién de semejante problema es ser tolerante y de amplio
espiritu ante su compafiero, antes de comenzar cualquier pelea. Desde el momento que hacen
falta dos personas para pelear, s usted no toma parte en ella no hay disputa posible. Algunas
personas gozan contando historias de peleas, pero les regafio siempre, preguntandoles como
llegaron a estado de &nimo en €l cual les resultd necesario relatar semejantes historias. Les
pregunto también si no tenian nada que hacer previamente. Un vigjo codigo guerrero decia
gue los tres modos de vencer son:

1. Vencer después de haber peleado;
2. Peleando después de haber vencido;
3. Venciendo sin haber peleado.
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El primero es e més comin todos y el mas bajo espiritualmente. El segundo, que implica la
preparacion completa de todas las condiciones necesarias para vencer antes de comenzar la pelea, es
muy seguro y se halla en un nivel intermedio entre los otros dos. El mejor de los tres, vencer sin
necesidad de pelear, es e mas seguro de todos ellos desde el momento que al ro existir pelea
desaparece toda oportunidad de perderla. En este método forzamos al adversario a someterse y le
hacemos ir adonde lo guiamos de la mano. El Aikido sigue este 'Ultimo enfoque. Si vamos a vencer
Memos hacerlo de la mejor de las maneras posibles. Es exactamente porque no tenemos excusa para
elegir e peor método de vencer, € .de luchar para vencer, es por lo que siempre reconvengo a las
personas que se deleitan relatando historias guerreras.

Es permisible utilizar las técnicas del Aikido en las tres situaciones siguientes: |.. Cuando su propia
vida se halla en peligro; 2. Cuando otra persona se halla en peligro mortal; 3. Cuando una o dos
personas perturban a la mayoria. El primer caso es un gemplo puro de autodefensa que hace
imperativo € uso de las técnicas adecuadas. El segundo implica un deber humano que seria cobarde
esquivar. El tercero es un caso en € cual, una vez cerciorados de que nadie méas puede imponer €l
orden, debemos usar nuestras técnicas en beneficio de la sociedad. No significa lo anterior fue en
todos estos casos deban usarse siempre las técnicas del Aikido; solamente indicamos que una vez
pensadas y desechadas por inttiles todas las soluciones pacificas posibles, entonces y sdlo entonces
podemos aplicar las técnicas aprendidas. Recuerdo e caso de una joven pargja que discutia
constantemente y se hallaban ya al borde de la separacién. Puesto que € esposo era alumno de
Aikido, sus amigos se dirigieron a mi para solicitarme interviniese en la situacion, haciendo algo
para solucionarla. Al escuchar alas dos partes exponer sus quejas, descubri que cada uno de €llos,
esposo y mujer, en lugar de mencionar sus propios defectos ponia gran énfasis en los genos. La
esposa no estaba en absol uto dispuesta a ceder posiciones; por cada palabra de "su esposo respondia
con otras tres. Nada es tan dificultoso como mediar entre dos componentes de un matrimonio que se
pelean. Nada de lo que cada uno pueda decir convencera a otro. Si e mediador utiliza una sola
palabra equivocada, cuando los esposos arreglen sus diferencias dirigirdn sus comentarios
desdefiosos a intermediario. Sin embargo, tomé mi decision y comuniqué al marido que a mi en?
tender el equivocado era él, con gran disgusto de parte del esposo y aegria de su mujer. Comenté
gue desde e momento que su esposa no practicaba Aikido, nada sabia acerca del mantenimiento del
punto Uno del abdomen inferior y no podia evitar € enfurecerse. El, por otra parte, estaba
aprendiendo Aikido y estaba equivocado a no poner en préctica lo aprendido. Continué,
dirigiéndome a é: "Si usted advierte que, suceda lo que suceda, cuaquier cosa que su esposa le
dijera, este es precisamente el momento de practicar e punto Uno, no sdlo le servira para mantenerse
calmo, sino que de hecho le hara progresar de un salto.



Si usted practica el mantenimiento del punto Uno solamente en el gimnasio y lo pierde en
cuanto llega a casa, ha desperdiciado todo su esfuerzo”. Le pregunté finalmente si no seria
capaz de intentar hacer como |e sugeria, fuera cual fuese larazdn de la discusion. Finamente
estuvo de acuerdo en intentarlo a partir de ese mismo dfa. Expliqué luego algunas cosas a la
esposa, hice unas experiencias con ella hasta que consegui ensefiarle a dominar e punto Uno
del abdomen inferior. Entonces le dije: "Me doy cuenta de que usted no esta satisfecha de su

marido en una cantidad de puntos, pero como usted ve, é ha expresado su voluntad de hacer
todos los esfuerzos posibles para cambiar su manera de hacer las cosas. Le falta experienciay
puede olvidarse de algo, pera ¢no le ayudara usted a corregir sus malos habitos?' La esposa
consintié de inmediato y en menos de un mes la pargja estaba viviendo en perfecta felicidad
conyugal. Cuando una pareja joven se une en matrimonio porque se hallan, mutuamente
enamorados, todo deberia andar a la perfeccion, pero una sola insatisfaccién, de acuerdo con
lateoria de que el minus atrae al minus, procrea mas inconvenientes hasta que la situacion se
torna irreparable. En lugar de llegar a su casa, a final de un dia de labor, pensando para si
mismo: "Ahora tengo que ir a casa y escucharla quejarse”, € esposo d llegar a umbrd y
antes de penetrar en su morada se aseguré de mantener fijo el punto Uno del abdomen inferior
y entré anunciando alegremente: "Estoy de vuelta'. La esposa, advirtiendo que este era el

momento adecuado para cooperar, corrié a la puerta sonriendo y contestandole: "Estoy muy
contenta de que estés de vuelta'.

Si luego de haber traido a su esposo alguna bebida tenia algo que decirle, intentaria ser
paciente y esperar, pero si no le era posible, le comunicaba las nuevas de la forma més
agradable posible. El esposo se sintio mejor, se dirigia siempre cortésmente a su mujer y se
ofrecia para ayudarla con los trabajos de la casa. Su amor fluia ida y vuelta, cambiaron
mutuamente sus Ki a positivo y desde el momento que €l positivo llama cada vez a més
positivo, antes de darse cuenta de ello estuvieron de nuevo tan unidos como cuando eran
recién casados. Mas tarde, la esposa comenzé a practicar también Aikido para mantener sus
relaciones matrimoniales a un mismo nivel. El perder o ganar son cosas que deben dejarse a
un lado en la vida conyugal, donde ambos componentes deben comprenderse y ayudarse
mutuamente a mantenerse en estado de felicidad. Aunque este sea un gjemplo extraido de la
vida diaria, sefida claramente la necesidad de recordar permanentemente que existe un modo
de evitar las peleas. Hay siempre una manera de mantener la coexistenciay la prosperidad
mutua. Si albergamos en nuestros corazones un espiritu batallador, de nuestros aliados
haremos enemigos. S el deseo de pelea falta en nuestros corazones, no tendremos enemigos
ni aliados porque todos somos hermanos nacidos del Ki del Universo. Comprender

adecuadamente y entrenarse en la préactica del principio de no disension es de importancia
vital. Aunque en los deportes comunes el progreso técnico, la incitacion a mejorar y la
popularidad se logran mediante encuentros de wo u otro tipo, estos encuentros no son

permitidos en el Aikido, porque, a diferencia de los deportes, el Aikido sigue el camino del
Universo y tiene como Unicameta el perfeccionamiento de la humanidad.
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Quizés debemos explicar por qué no se permiten los encuentros o competencias en el Aikido. En
primer lugar, €l Aikido es una disciplina calculada para penetrar en € mas intimo significado del
principio de no disension. En los encuentros alguien debe ganar, y el ganar implica en si mismo un
corazon lleno de pelea. Si usted se esfuerza al maximo para vencer, es sin duda alguna de gran valor
para su sentido del deporte, pero junto con el ardiente deseo de vencer usted puede desarrollar la
psicologia de que cualquier medio es bueno si le ayuda a vencer. Esta actitud puede causarle graves
dafios como persona. Desde € momento que las verdaderas . técnicas del Aikido se hallan basadas
en una absoluta comprension de la teoria de no disension, si usted falla en € entendimiento de la
teoria, le serdimposible dominar las técnicas mismas. Por esta razon se prohiben los encuentros.

La persona que guste de encuentros y competiciones debiera intentar luchar consigo misma. Por

giemplo, un hombre de tempera? memo fuerte podria decirse a si mismo: "Hoy no me encolerizaré
ni unasolavez". Si consigue mantenerse calmo todo el dia habra vencido; si no lo ha hecho, ha sido
derrotado. Si progresamos sin causar molestias a los demas y sin experiméntar mala voluntad hacia
nadie llegaremos a punto en que somos permanentemente victoriosos. Esa es la verdadera victoria.
Si fallamos en vencernos a nosotros mismos, aunque lo hagamos sobre los demas, no hacemos otra
cosa que satisfacer nuestra vanidad y nuestro orgullo. Si, por otra parte, nos conquistamos a nosotros
mismos, No necesitamos vencer a ninguna otra persona. Todos seguiran con agrado nuestra guia .
Una victoria relativa es fragil pero la que ganamos sobre nosotros mismos es absoluta. La segunda
razén es aplicable a muchas otras situaciones, pero en relacion con € Aikido es de particular

importancia estar preparado contra las manifestaciones de falso orgullo.

Una vez instalada la situacion de falso orgullo, la puerta de la comprension del principio de no
disension se cierra. El hombre que dice: "Con esto me basta’, ha perdido € deseo de aprender y
Ilegar a mayor maestria. Decir a Universo: "He llegado todo lo adelante que necesito”, es ir contra
la naturaleza de las cosas. Ufia vez que nos hemos embarcado en el camino del Universo, éste se
hace més ancho y profundo. Una persona inmatura que descuidadamente se permite a si misma
ingresar en competiciones que gana con facilidad, pronto se hace complaciente y orgullosa de si
misma. Por otra parte, contemplando con los ojos del universo, estas victorias o derrotas personaes
no son més que ondulaciones en la superficie de un Océano. Lo importante es arrojare esas fruslerias
de su corazdn, enfrentar € Universo y gjercitarse con todas sus fuerzas en el autoperfeccionamiento.
En todos los deportes y artes marciales las competiciones requieren la formulacion de reglamentos,
particularmente en las artes marciales donde ocasionalmente corre peligro la misma vida del sujeto.
El impulso de creacion de los deportes fue € mantener una competencia de habilidades, de acuerdo
con reglas establecidas y gozar de los consiguientes triunfos y derrotas. Esta perfectamente
justificado paralos deportes y aguellas artes marcial es que pueden ser descritas como deportivas.



Sin embargo, € propésito de un verdadero arte marcial es completamente diferente puesto

que debemos prever' tanto en el atague como en .la defensa un verdadero peligro. Cualquiera
sea €l comportamiento del enemigo, es indtil quejarse. Simplemente actuaremos de acuerdo
con esta inutilidad. Puesto que nuestra propia vida se halla en peligro, debemos hallarnos
preparados en cuerpo y espiritu. Si practicamos siempre de acuerdo con un conjunto de reglas
establecidas, sin darnos cuenta de ello estas reglas se hunden en nuestro subconsciente y
emergen en el momento de verdadero peligro. Podemos ser derrotados antes de advertirlo si

dependemos de reglas que ningln atacante obedecera. Un relato cuenta como un joven que
acostumbraba asir la manga del adversario en las précticas hizo |o mismo cuando tropez6 con
un atacante verdadero. En e momento en que le aferrd por la manga, su adversario le asestd
una pufialada en € estbmago. Por supuesto, debemos tomar siempre en consideracion la
posibilidad de que en una situacion .verdadera nuestro oponente nos ataque con un cuchillo,
porque los héhitos que hemos formado salen a luz en situaciones reales. En el Aikido

consideramos todas las diversas formas en que un atacante puede arrojarse sobre nosotros y
practicamos una y otra vez como debemos afrontar estos ataques de acuerdo con los

principios del Universo.

Implantamos esto en nuestro subconsciente y nos entrenamos para, aun en el caso de ser
atacados por sorpresa, inconscientemente actuar y movernos de la manera correcta. Si usted
mantiene fijo e punto Uno del abdomen inferior y unifica cuerpo y espiritu, a igual que la
superficie de un lago encalmado que reflgja el paso de lalunay luego € de un pgjaro volando
sobre él, pero sin guardar rastros de ellos una vez que han pasado, pero estalisto para atrapar
& mas leve soplo de viento, asimismo usted sera capaz no solo de sorprender € mas minimo
movimiento del oponente sino también reflgjar con exactitud cualquier otro movimiento a su
alrededor. La disciplina del Aikido esta calculada para entrenarnos en este tino de estado
espiritual y las técnicas correctas para conseguirlo. Es muy dificil alcanzar esta condicion
espiritual s todo € afio su espiritu se halla en turbulencia acerca de encuentros y
competencias. Esta es la tercera razon por la cual no las permitimos en e Aikido. Aquellos
gue son buenos en las practicas y excelentes en el gimnasio, no son siempre los mas (tiles en
una situacion de verdadero peligro. Es muy parecido a la situacion del hombre que aunque
inteligente, es incapaz de pensar en un momento crucial. Conocemos la historia de un hombre
siempre bravo ante € peligro, que a encontrarse slibitamente con un enemigo se paralizé de
miedo frente a brillo de la espada que relucia ante su cuerpo. Afortunadamente, el enemigo,
también sorprendido, no logré moverse.
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Con ciertadificultad el primero derribd a su opcnente. Las personas cuyo espiritu se halla entrenado
para la vida diaria, ante una crisis repentina reaccionan a menudo de esta forma. Un hombre es (il

cuando las papas queman solo si estudia los principios del Universo en lavida diariay mantiene una
vision firme y calma del mundo, asi como un espiritu inconmovible. Desde e momento que la
mayoria de las personas solo se halan interesadas en vencer o ser derrotadas, las artes marciaes
estan volviéndose méas y més deportivas. El Aikido, a rehusarse a seguir esa tendencia, pretende
continuar siendo un arte marcial en el verdadero sentido del término. Dejamos el asunto de vencer o
ser derrotados a los que se interesen en ello. El hombre que elige para si el Aikido esté interesado en
la verdadera victoria, en compenetrarse del principio de no disensién y continuar progresando hasta
la perfeccion de su personalidad. Si difundimos este espiritu de no disension suficientemente, puede
convertirse en la piedra fundamental de la paz mundial.



CAPITULO 16
LA UNIDAD DE CALMA Y ACCION

Pensar que calmay accion son diametralmente opuestos puede conducir a muchas personas a
considerar extrafia la idea de unidad de calma y accion. En dltima instancia, sin embargo,
ambas se unen. Todas las técnicas de Aikido exigen que la persona que las practica se halle en
estado de unidn entre calmay accion.

Entre las disciplinas de inactividad y calma podemos mencionar la meditacion Zen en
posicién sentada, los métodos respiratorios, la oracion y el reposo sentado. Entre las
disciplinas activas, las artes marciales y deportes, y por supuesto, €l trabajo corporal.

Las personas que se dedican principalmente a las disciplinas inactivas caen facilmente en la
condicion de reverenciar Unicamente la camay llegan al estado de la calma que mata. Por
otra parte, aquellos que solo practican las disciplinas activas respetan Unicamente la actividad
y a menudo llegan al desvario de su excesivo deambular. Aunque en la conversacion

distinguimos entre calmay actividad, desde el momento que ambas son procesos nacidos del

Ki del Universo, son fundamentalmente lo mismo. Cada uno de ellos implica la existencia del
otro estado. Accién dentro de la calma o la calma dentro de la accion significa que un estado
de calma completa lleva implicitos |os elementos de una actividad extremadamente violentay
gue una actividad violenta, por su propia naturaleza, implica una calma absoluta. Mientras
nos encontramos sentados completamente tranquilos, nos imaginamos hallarnos en estado de
completa calma, pero e hecho real es que, sentados en la superficie de la Tierra que gira
répidamente, estamos vigjando a gran velocidad. Toda nuestra calma incluye tanta actividad
como la descrita

Los trompos que |os nifios hacen girar llegan al momento de perfecta estabilidad cuando giran
a su mayor velocidad posible. Podriamos decir que su momento de cama perfecta es
alcanzado cuando giran a velocidad maxima. La cama mas verdadera debe contener la
naturaleza fundamental del movimiento més répido. Esto es lo que Ilamamos accidn dentro de
la calma. La verdadera calma no es simplemente sentarse quieto y permitir que la propia
conciencia vague confusa. Un estado semejante es sélo tiempo perdido si se intenta en esa
condicion practicar € Zen en la posicion sentada o métodos respiratorios. Si usted cree que
esta es la condicién en que esta cayendo al practicar alguna disciplina inactiva, es preferible
dormirse y conseguir una buena cantidad de Ki del Universo.

Debemos ser capaces de movimiento instantaneo a gran velocidad, aunque aparentemente
permanezcamos perfectamente tranquilos. Si aun al enfrentar la espada desnuda del enemigo
usted permanece sereno y consciente, tan calmo como la superficie de un lago, podra moverse
de inmediato de acuerdo con cualquier accion del adversario. EI hombre que se complica con
trucosy artificios desmesurados no merece ser mencionado siquiera. En cambio, aguel que se
presenta con tanta calma que su oponente no puede predecir su préximo movimiento, ése es

realmente formidable.

Mantener una profunda calma, aun dentro de la més violenta accién, es también esencial. Al igual
que los océanos cuya profundidad permanece pacifica cualquiera sea la tempestad que agita la
superficie y como d ojo del tifon alrededor del cual rugen los vientos desatados, debemos retener
siempre nuestra propia calma. La fortaleza en la accién nace de la cama interior. Por esta razén, si
poseemos esa calma sin tener en cuenta con cuanta rapidez nos movemos, no perturbaremos nuestra
respiracion. Una persona que no ha aprendido a dominar esta calma perturbara con seguridad su
respiracion y aun una escasa medida de actividad bastard4 para entorpecer el accionar de sus
miembros. Aunque una persona sea de ordinario habilisima en sus técnicas; y la respiracion es
irregular, no podra ponerlas en préctica. Si enfrenta a un solo adversario, éste perderd también el
control de su propia respiracion y todo andara bien. Pero s, por € contrario, enfrenta a cuatro o
cinco adversarios y su respiracion es irregular, pronto se hallara imposibilitado de moverse en
absoluto.

Debemos mantenernos conscientes de laimportancia de preservar nuestra calma durante la accion y
controlar adecuadamente nuestra respiracion Para llegar a dominar la calma en la accion y esta
Ultima en la calma es necesario concentrar nuestro espiritu en € punto Uno del abdomen inferior.
Esté usted activo o en calma, s mantiene su cuerpo y espiritu unificado habra dominado el secreto
delaunidad de camay accion. Cuando haya alcanzado este estado seré capaz de manejar cualquier
complegjidad que pueda ofrecerle el mundo con ecuanimidad y precision.



CAPITULO 17
REGLAS PARA PRINCIPIANTES

1. SEA SINCERO

No sdlo en el Aikido, sino cuando esté estudiando cualquier tema, la franqueza es esencial.
Algunas personas, debido a su propia experiencia o a conocimientos anteriores, son incapaces
de aprender las cosas abiertamente. Estas personas tienen lo que Ilamamos malos habitos.
Ellas juzgan las cosas Unicamente sobre la base de sus propias y estrechas experiencias
anteriores y creen que solo es bueno lo que les gusta y malo lo que no es asi. Este no es €
camino del progreso.

Digamos que tenemos un vaso lleno de agua. Si tratamos de echar dentro de é més liquido,
éste se derramara al exterior y solo una infima parte quedara en el vaso; el resto se perdera
Si, en cambio, vaciamos previamente el vaso, se podra colocar en €1 bastante cantidad de
nuevo liquido. Si su cabeza est4 atiborrada de esto y aquello, por buenas que sean las cosas
nuevas que usted intente aprender, no cabian en su cabeza. El ser franco y sincero es una
buena manera de vaciar su cabeza del contenido indtil anterior. El Aikido es la disciplina que
le permitira hacer grandes progresos a trasladarse de un mundo que da primacia al cuerpo a
otro que se centraen €l espiritu, de uno que piensa en funcion de dualidades a otro que piensa
en integraciones 'y de un mundo de lucha a otro de paz. Es como pasar del mundo de las ondas
sonoras a supersonico.

S usted no estudia € Aikido con toda humildad no podra retenerle y lo perdera
indefectiblemente. Algunas personas deciden de una vez por todas y de todo corazén que no
volveran a creer las palabras de ninguna otra persona. Quizas creen que si no desconfian de
todo el mundo alguien les engafiard. Todas las cosas son susceptibles de una interpretacion
positiva y otra negativa. La sospecha constante indica solo interpretaciones negativas y la
incapacidad de pensar bien aln de las cosas absolutamente positivas.

Es también peligroso, sin embargo, € creer todo |o que se oye, porque usted no puede saber
hasta dénde puede conducirle semejante credulidad. Aun asi, € hombre que esta dispuesto a
dudar de todo el mundo v de todas las cosas |levard su vida dudando de si mismo.

Una joven maestra a quien encontré en uno de mis vigjes por los Estados Unidos me solicitd
le informara acerca del Aikido. Le expliqué laidea del control del espiritu sobre el cuerpo y
del brazo imposible de flexionar. Luego la hice tensionar su brazo todo 16 posible y se lo
flexioné. Elladijo: "Usted puede flexionar mi brazo porque es fuerte y yo débil". Y o contesté:
"muy bien. Ahora ho tensione su brazo, sino que piense con todas las fuerzas de su ser que su
espiritu esta escapando miles de kilémetros hecia delante”. Parecia hacer lo sugerido pero
todavia consegui flexionar su brazo. Desde € momento que me hallaba tratando de efectuar
una demostracion de un hecho, me fue posible flexionarle €l brazo, pero la mujer no pensaba
como Yo le sugeria hacerlo. Cuando le reiteré la necesidad de sinceridad en su pensamiento
dijo haber sido sincera, pero en muchas otras pruebas repetidas siempre fui capaz de flexionar

su brazo.
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Ya que continuar intentando explicarle hubiera sido inttil, solicité a otra mujer que se halaba a
nuestro lado que nos ayudara. Primero le solicité tensionara su brazo, lo hizo asi y la maestra fue
capaz de flexionarselo. A continuacion pedi a nuestra nueva asistente que relgjara el brazo y enviase
su espiritu a miles de kilémetros hacia delante. Luego hice intentar a la maestra flexionar €l brazo de
su comparfiera y no lo consiguio. La segunda mujer comentd entonces. "Esto es maravilloso,

comprendo exactamente lo que sucede." La maestrainsistié en que no podiaflexionar €l brazo de su
compafiera porque esta intima era més fuerte, aunque en realidad la primera era mucho méas

corpulenta. Entonces le recordé que habia podido flexionar el brazo de su compariera cuando éstalo
tension6 a méaximo y me contestd: "Ella me permitié hacerlo deliberadamente”’. Aungue su

compafiera lo negd con energia, la maestra insistié en no creerla. No vi sentido en continuar las
explicaciones. Si la conversacion hubiera sido en japonés podria haber insistido aln pero la pobreza
de mi inglés en aguella época me imposibilitaba la tarea.

LaBiblia ensefia que bienaventurados los que creen. Las personas como la maestra del caso anterior
estan invitando ellas mismas a lainfelicidad. No puedo dejar de preguntarme qué clase de psicologia
ensefia a sus alumnos. Su taza esta llena de agua vieja no cabe en ella nada nuevo.

Aunque esta maestra era un caso extremo, ejemplares como estos, en mayor 0 menor grado, son
comunes. Las personas como estas retardan su propio progreso. Las cosas que pensamos y las que
s6lo sospechamos de ellas son totalmente diferentes, pero algunas personas confunden las dos clases
y sblo piensan a través del cristal de colores de su propia naturaleza sospechosa. Si nos quitamos
esos cristales coloreados y pensamos directamente, sin concepciones previas, podremos distinguir
por nosotros mismos qué es correcto y qué no lo es. Es muy provechoso leer y estudiar mucho, pero
también muy tonto retardar el propio progreso a perdernos por los caminos tortuosos de la
sospecha. En el Aikido la persona franca y sincera progresa mas rapidamente por esas mismas
cualidades.

2. PERSEVERANCIA

Si usted comienza ago debe terminarlo. Si lo que esta haciendo es sélo para divertirse, estéa bien €
tocar un poquito acay otro poquito mas alla, pero una vez que usted decide que éste es € camino a
seguir es malo detenerse a mitad de él. Hacerlo de esta manera solo prueba una débil fuerza de
voluntad. Aunque en algunos casos las condiciones de trabajo u otras limitaciones hacen imposible
continuar algo empezado, desde e momento que el Aikido actliaen lavidadiariay puesto que usted
siempre dispone de su espiritu y cuerpo, no tiene excusa alguna para abandonar la tarea emprendida.

Cualquiera sea el tema que usted comienza a estudiar, siempre |legaré a tropezar con alguna barrera
de piedra en € camino. El, simple comenzar algo y abandonarlo de inmediato es completamente
distinto de lo que estamos diciendo porque en tales casos la persona nunca pensd avanzar mucho,
pero en otros, la iniciacion de la tarea se hizo con la firme conviccién de llevarla a cabo y solo se
abandond a tropezar con alguna dificultad insalvable. Segun el tipo de individuo, algunos
abandonan el Aikido al cabo de un mes o dos y otros duran tanto como seis meses. Generalmente,
aquel que dura un afio lo continuara largo tiempo. Las personas que abandonan el Aikido a cabo de

un mesy se quejan y critican lo hacen porque han sido incapaces de comprenderlo con exactitud.



Por grande que sea la campana, si usted apenas la toca sdlo podra dar un sonido leve.
Debemos comprender con toda precision que es la debilidad del golpe y no un defecto de la
campanalo que hace pobre e sonido resultante.

Eslo mismo que en el antiguo relato de los ciegos y el elefante. Cada uno, incapaz de juzgar
el animal en su totalidad, lo describia de acuerdo con la parte que personalmente examing. El
hombre que tocd la patalo describié como una columna de gran altura, €l que tocd la trompa
dijo ser como un largo poste de madera. Individualmente, cada uno de ellos estaba en lo
cierto, de acuerdo con su experiencia personal, pero lo dio no se parecia en absoluto a un
elefante. A menos que podamos ver €l objeto en total; no podremos comprender de qué
estamos tratando.

No es fécil investigar cualquiera de estas cosas a fondo, especialmente en el caso del Aikido,
que implica estudiar las leyes del Universo y ponerlas en practica. Debemos hallarnos
completamente conscientes del hecho de que el Aikido es algo que continuamos alo largo de
nuestra vida. Mantener fijo el punto UNO del abdomen inferior, relgjarse y preservar el Ki
positivo son sélo parte de la confortable y placentera actitud vital que més se adecua a las
exigencias de la naturaleza. Preservar el espiritu del Aikido es un factor indispensable en el
desarrollo de su personalidad, en hacer de usted mismo un magnifico miembro de |la sociedad.
Continuar asi toda la vida es € camino correcto a seguir.

En nuestra propia disciplina tropezaremos también con diversos problemas. Nos hallaemos
algo sofocados o hasta cansados de todo. Algunas veces, una persona poco voluntariosa o
condescendiente consigo misma abandona e entrenamiento. De hecho, si ho nos quejamos o
intentamos justificar nuestra propia flojedad, perseverando en € entrenamiento nos
sobrepondremos facilmente a todas estas dificultades. Una vez derribada esta barrera en
nuestro camino, nuestra vision se expandird, las cosas se hardn més interesantes y
efectuaremos progresos sostenidos. Cuando lleguemos al préximo obstaculo estaremos listos
para derribarlo y continuar adelantando. Usted debe considerar cada nuevo obstéaculo en su
camino de manera optimista, como prueba de haber progresado hasta ese punto tan dificil.

Como lo dice un antiguo proverbio, sdlo nos aproximamos a la verdadera fe cuando nuestra fe

se sobrepone a las dudas reiteradas.

56

3. DIFERENCIAS EN LAS TECNICAS Y METODOS DE ENSENANZA

Quiero aprovechar esta oportunidad para responder a los alumnos de Aikido que me preguntan con
frecuencia: "¢A quién exactamente debo obedecer? Porque las técnicas y métodos de ensefianza del

Aikido varian con cada instructor y desorientan a principiante. Bafiados por el mismo sol y

bendecidos por las mismas lluvias, los arboles crecen y progresan diferentemente de acuerdo con sus
propias caracteristicas. Aungue todos seguimos |os mismos principios basicos del Aikido, segin sea
la personaidad del instructor varian los métodos de ensefianza y las técnicas mismas asumen un

aspecto ligeramente diferente. Por supuesto, no hablamos aqui de las técnicas que se apartan

claramente de los principios fundamentales del Aikido, pero s las técnicas se conforman a estos

principios no es necesario considerar extrafa esta diferencia entre ellas. El Aikido esta compuesto de
técnicas que expresan a través de todo el cuerpo humano la naturaleza del Universo. Asi como el

Universo mismo varia en primavera, verano, otofio e invierno, asi algunas de las técnicas del Aikido
son suaves como las brisas de primavera y algunas severas como las heladas del otofio. Pueden

variar libremente con €l lugar y €l tiempo. Generamente, € principiante practica las técnicas mas
suaves, pero a progresar en € Aikido Y arrollarse su cuerpo, llega al punto en que puede
desempefiarse en las més severas.

Consecuentemente, A puede ensefiar |as técnicas correspondientes ala primaveray B las del otofio;
si ambos siguen los principios del Aikido, unasy otras serén correctas. Algunas veces digo: "Vea
primero a alumno, luego explique las reglas'. Esto es, los métodos de ensefianza varian de acuerdo
con la experiencia anterior del alumno, su edad y personalidad. A menudo en €l entrenamiento del
Aikido tenemos una mezcla de jovenes y vigjos, hombres y mujeres, |os ya experimentados y los
totalmente nuevos. En estos casos |os métodos dependeran del nivel elegido por e instructor para
dar el tono general. Asi como es posible llegar a la cumbre por muchos senderos distintos, asi
muchos métodos de explicacién pueden llevar ala comprension de una sola técnica.

Por gemplo, a explicar el brazo imposible de flexionar, A podria decir: "Concéntrese en que
nuestro Ki pasando por € brazo se extienda hasta el fondo del Universo", mientras B, después de
explicar la importancia del punto UNO del abdomen inferior y hacer elevar su brazo a aumno,
puede decir: "No piense en nada en absoluto”. Un instructor dice piense y el otro no piense en
absoluto. El sentido comln nos dice que ambas direcciones son uestas y que tanto A como B
estén engafiando a principiante del Aikido. El hecho, sin embargo, es que no existe contradiccion
alguna, pues tanto A como B acttan correctamente a enviar Ki al exterior o al ensefiar a mantener el
punto UNO porgque ambas son unay la misma cosa. Por esta razon, las técnicas y los métodos de
ensefianza varian, pero €l principiante basta con que atienda a las francas explicaciones del instructor
durante las practicas. S el estudiante, presta la debida atencion y mantiene su entendimiento
despierto, se dard cuenta de si una técnica determinada no se halla de acuerdo con los principios del
Aikido. Si no lo estd, no debe aprenderla. Los instructores varian en su experiencia 'y algunas veces
comprenden mal las cosas. Mas raramente, se tropezara con instructores engreidos o que intentan
ensefiar su propia clase de Aikido, pero con la practica el principiante mismo identificaralo que esta
conforme con los principios del Aikidoy lo que no es asi.



El aprender la teoria del Aikido no es suficiente. Puesto que usted debe entrenarse
repetidamente hasta haber refinado su cuerpo y espiritu, no importa quién sea su instructor; es
importante que usted practique todo |o asiduamente que e sea posible. Recuerde: |as personas
que no hacen otra cosa que criticar € Aikido son generalmente las mas lentas en progresar.

4. CLASIFICACION

El Aikido tiene un sistema de clasificacion, con el cua puede avanzar todo aquel que
practique conscientemente, pero este sistema no existe por esta razon Unicamente. Sirve de
estimulante al deseo de progresar mas aléy de crear un fuerte sentimiento de autoconfianza.
No se vea usted arrastrado por € deseo de aumentar de grado por eso mismo. Seria
humillante intentar alcanzar un grado para €l cua todavia no posee la fortaleza suficiente.
Hacerlo no tiene ninguna relacion con un auténtico deseo de progreso, es pura vanidad.
Ultimamente, debido a la difusion del renombre en el mundo entero, algunas personas que
ensefian Aikido de imitacion y trafican con las graduaciones del Aikido han hecho su
apariciéon en distintos lugares. Estos hombres venden los grados por poco precio, en un
intento de adquirir popularidad y atraer a gran nimero de alumnos. Utilizar los principios del
Universo para la adquisicion de gloria personal es en este caso particularmente desdichado,
puesto que la meta del Aikido es el desarrollo de la personalidad humana. Debemos ser
capaces de diferenciar lo verdadero de lo falso observando si el asunto se halla de acuerdo
con los principios del Universo.

La personalidad debe mejorar a medida que € sujeto progresa en los grados del Aikido.
Mejorar algo en las técnicas sin progresar en la persondidad y su desarrollo va contra los
principios del Aikido y no justifica una elevacion de grado. Si usted no esta satisfecho de su
graduacion no examine sdlo sus técnicas, cerciorese de las fallas de su personalidad y si en la
vida diaria efectla cosas que no estan de acuerdo con los principios del Universo.
Generamente el grufiir acerca de la no obtencion de un grado superior es signo de inmadurez
espiritual.

Si su personalidad y sus técnicas progresan sin que usted lo desee siquiera, los demas
reconoceran su valiay sera avanzado de grado. Es importante reconocer que si los demas no
lo observan y solo usted se da cuenta de sus progresos, peca de presuncion. Aun en el caso de
gue realmente posea usted la habilidad personal y la fuerza de caracter que justifican su
mejoramiento de grado, si éste no se efectlia o tiene importancia porque usted ha refinado su
cuerpo y espiritu de acuerdo con los principios del Universo y adquirido verdadera fortaleza.
El Universo nos reconoce personalmente y podemos desinteresarnos de que la gente lo, haga
ono.
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5. SEA AL MISMO TIEMPO ALUMNO E INSTRUCTOR

Finalmente deseo que usted comprenda que a mismo tiempo que usted aprende Aikido esta también
ensefiandolo a otros. Aunque si usted sdlo aprende algo a medias, y las cosas realmente delicadas
entran por uno de sus oidos y salen por €l otro, en el caso del principio del Aikido de unificacion del
espiritu y € cuerpo, donde basta a veces con una pequefia variacion de la técnica empleada, doblar
un poco més e cuello 0 menos seglin el caso o bien un ligero cambio en la orientacion del pulgar
pueden hacer que e enemigo, invencible hasta ese momento, caiga derribado. Aunque la diferencia
en lainclinacién del dedo o el giro del cuello sea de poca importancia, a implicar un cambio en la
direccién en que se desplaza el Ki o hace de gran significacion.

Por esta razdn, s usted aprende algo y presta atencion a los mas minimos detalles de lo practicado,
con laidea de correr a casa 'y ensefiar a su hermano 0 cualquier otra persona lo aprendido en € dia,
debe atender cuidadosamente y asegurarse de haber comprendido todo con exactitud. Si usted

practica siempre con la idea de que algin dia tendré que ensefiar lo aprendido, su progreso serd aln

més répido. Aunque €l Aikido es basicamente aprender las reglas del Universo y como ponerlas

personamente en practica, la mayoria ignoran estas reglas. Si usted es hoy una de €llas, por lo

menos el progreso consiste en que un hombre més conoce una regla mas y por ello usted se ha
convertido en un maestro calificado para ensefiarla a otros. Si usted aprende hoy la préctica del

brazo imposible de flexionar se halla en situacién de explicarlo y ensefiarlo a cualquiera. jCuénto
mayores serén las calificaciones para ensefiar al resto de las personas, una vez que usted se haya
disciplinado a si mismo hasta el punto de poder aplicar las leyes del Universo Si cada persona
estudiara con |la certeza de que llegara a ser un lider de la sociedad y capaz de dar su contribucién a
lapaz general, el mundo seriatanto megjor y € Aikido se propagariay creceria mucho mas.



CAPITULO 18
REGLAS PARA INSTRUCTORES

Es més facil aprender que ensefiar. Es bastante facil simplemente explicar algo sin interesarse
mayormente en si el alumno comprende o no lo ensefiado, pero si usted lo guia correctamente
y ensefia en formaimparcial, con el profundo deseo de que sus alumnos dominen las materias
que usted les presenta, tomando a mismo tiempo en consideracion las caracteristicas
individuales y capacidad de aprender de cada uno de ellos, entonces no seré en absoluto fécil.

Ensefiar Aikido es particularmente dificultoso porque a hacerlo debemos elevar al alumno
desde un mundo corporal a uno espiritual; debemos ensefiar la unificacion del cuerpo y €
espiritu y guiar de la mano a nuestros estudiantes hasta el punto en que se halen en
condiciones de poner en préacticalo aprendido.

Por supuesto, es de rigor que ¢ maestro debe haber dominado, puesto en practica y creer
firmemente en lo que ha ensefiado. Si ensefiamos las reglas del Universo en forma
indiscriminada, suceder4 como cuando un ciego guia a otro ciego, es imposible prever e
camino equivocado por donde irén los pasos de ambos. Para poder ensefiar debemos mantener
los ojos bien ahiertos y aceptar |a plena responsabilidad de nuestras acciones.

1. CRECIENDO JUNTOS

Ocasionalmente, encontramos entre los estudiantes de Aikido a personas que practican
diligentemente; pero que solo se halan interesadas en su propio progreso y asumen una
expresion de impaciencia cuando se les solicita que guien a sus compafieros menos,
adelantados. La disciplina personal es muy buena, por supuesto, pero si solo se progresa en
las técnicas, las personas egoistas solo conseguiran llegar a un punto, aquel hasta donde el
cuerpo puede progresar, pero seran incapaces de penetrar en €l campo del progreso espiritual.
El principio basico del Aikido es amor y proteccion para todas las cosas. Nuestro espiritu se
halla aunado con e del Universo. Por esta razon nuestro Ki se halla en estado de perfecta
conjuncion con el Ki del Universo.

Esta actitud de "estoy muy bien", palabras de egoismo personal, es una obstruccion al flujo de
Ki y nos impide realmente consubstanciarnos con los principios del Universo. Ademas, €
egoismo lleva directamente ala arrogancia, que a su vez retarda el progreso.

En general, en el mundo en que vivimos no existe algo como "a beneficio de los demas’. A
menudo decidimos hacer algo a beneficio de los deméas pero como un medio de ganar su
gratitud y luego nos enfurecemos cuando las cosas no salen exactamente como |as habiamos
planeado. Todo o que se haga en beneficio geno es de hecho en nuestro propio beneficio.

Lo hicimos, en gran medida, para aumentar nuestras propias virtudes. Después de todo, ¢no
SOMOS NOSOtros mismos 10s que ganamos més a mejorarnos ejerciendo nuestros esfuerzos en
beneficio de otros? El estudiante de Aikido que practique diligentemente este principio y que
mayormente se preocupe de guiar a sus compafieros menos adelantados a lo largo del camino

del progreso técnico y espiritual, éste es el hombre que avanzara més lejos.
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Las otras artes marciales ensefian que no ganaremos fortaleza a menos que luchemos con hombres
més poderosos que nosotros. Aunque el Aikido ensefia también la importancia de enfrentar a
personas mas fuertes y sobresalientes que nosotros mismos, y que debemos aprender todo o posible
de éstas, sostiene asimismo que solamente dichas practicas de clase son insuficientes.

El Aikido sostiene que debemos primero dominar adecuadamente un asunto por nuestro propio
esfuerzo y luego, dentro de los limites de nuestro conocimiento, intentar amablemente guiar a los
mas jévenes por esta misma via. Progresamos ensefiando a otros, porque ensefiar es una forma de
aprender. La persona que ensefia principios correctos no puede permitirse errores. Si ensefia a los
demés a no encolerizarse no debe ella misma perder su cama. Debemos comportarnos como
ensefiamos a los demés a hacerlo: corrigiendo los malos hébitos ajenos, también corregimos los
propios.

Aungue es muy dificil entrenar a una persona que aprende con mucha lentitud y ademas plagada de
malos habitos, si conseguimos que ejecute correctamente las técnicas y la vigilamos constantemente
e intentamos, basandonos en principios correctos, ensefiarle por |10 menos alguna cosa, progresara.
Simultdneamente, el instructor progresara grandemente é mismo en las técnicas que ensefiay en los
puntos més dificiles de los principios del Aikido.

El alumno estard, por supuesto, muy agradecido, pero €l instructor debe también estarlo por haber
tenido la oportunidad de mejorar su autodisciplina. Intentar seriay carifiosamente guiar a otros nos
hace dar pasos gigantescos en nuestras propias técnicas y personalidad.

Es equivocado creer que no podemos ocupar posiciones més elevadas sin desplazar de ellas a otros.
Es algo de gran valor progresar nosotros mismos, haciendo a mismo tiempo progresar a otros. El
camino del Aikido es € del progreso con los comparieros a aprender con ellos y ayudandoles al
mismo tiempo. Este es ciertamente también el camino a seguir en lavida diaria

No sea avaro con la técnica que acaba de aprender. Encerrar los principios aprendidos del Universo
en lo mas profundo de nuestro corazén, sin compartirlos, no es el camino para recibir futuros
beneficios. Debemos repartir carifio sin retacearlo. Si damos de lo aprendido todo o més posible,
podremos aprender més aln. No se preocupe porque pueda extinguirse la fuente de conocimientos;
el Universo esinfinito.

2. UN INSTRUCTOR DEBE SER MODESTO

Algunas veces la persona colocada en el lugar del instructor desea alardear un poco. La verdad es
simplemente que una persona colocada en la posicion de ensefiar necesariamente no ha dominado
todos los principios que el Universo tiene para ensefiarnos. Puede estar adelantada un paso mas peo
contindia siendo s6lo un compafiero de sus dlumnos en € camino del Universo. Después de todo, la
persona que se halla un paso mas adel ante debe guiar alos que se hallan més atrés.



Que un instructor se considere a si mismo un er perfecto es una ilusion ridicula. La
presuncion cierralos ojos del espiritu y [leva a regresién mas que a progreso. Sea negligente y
el grupo mas joven le empujara més y més a un segundo plano. Aunque un gran maestro la
protagonice, una equivocacion es siempre una equivocacion; y aungue sea un principiante €l

gque gecuta un acto correcto es correcto. El instructor no debe estar satisfecho con la
reputacién derivada de ocupar €l sitio de maestro; debe hallarse constantemente en busca de
correcto progreso. SOlo cuando un hombre es poseedor de un corazén humilde es un

espléndido maestro.

3. LOSALUMNOS SON ESPEJO DE SU MAESTRO

A1 mismo tiempo que el maestro y el alumno son compafieros que avanzan por el camino del
Universo también son un espejo doble donde se reflgjan €l uno en € otro. Las virtudes y
defectos del maestro son visibles en e aumno y viceversa. Si & alumno estudia con
sinceridad el maestro también ensefiara sinceramente y ambos podrédn madurar y progresar
juntos. Si un alumno es irrespetuoso con su maestro o muestra interés en aprender Unicamente
las técnicas, €1 maestro lo notara y € alumno sera incapaz de aprender 1o mejor que su
maestro tiene para ofrecerle. Aun cuando €l maestro sea enteramente sincero en su ensefianza,
un estudiante con este espiritu es muy poco probable que pueda aprovecharla efectivamente.
Una vez que usted se decide a comenzar su aprendizaje con cierto instructor no utilice su
inmaduro espiritu para criticarle. Estudie con tanto entusiasmo que parezca que usted haya
asumido hasta los propios hébitos de su instructor. Naturalmente, €l espiritu de un instructor
se reflegja en sus aumnos. Si el maestro es presumido, sus alumnos lo serdn también. Si
baladronea, ellos también lo harén. Si los considera de poco valor, le sera rtribuido €
sentimiento. Un maestro que, por € contrario, ensefia principios correctos de Aikido y los
pone personalmente en practica, desarrollara buenos discipulos. Si el maestro es el espejo de
sus discipulos, €llos lo son de é. El maestro que halla malos habitos entre sus alumnos debe
considerarlos como reflexiones de si mismo. La imagen de si que un maestro ve en sus
discipulos es una admonicién para continuar alin mas esforzadamente sus propios esfuerzos.

Un instructor que ensefia los principios del Universo no debe olvidar que sus estudiantes le
observan. Sus propias palabras y acciones deben conformarse a principio de unificacion dela
palabra y accion que usted expone. Es vital preservar también la actitud de que usted mismo
esta aprendiendo de sus alumnos.

4. DERECHO NO ES FUERZA

Aungue es recomendable que un instructor ensefie fortaleza a sus alumnos, esta fortaleza no
debe ser su objetivo principal. Esta actitud de que fuerza equivale a derecho no es
encomiable. A medida que aumenta € nimero de personas en el mundo que creen en la
fuerza, asi aumentan también las probabilidades de perturbacionesy guerras.

En e Aikido, en que la meta es la unificacion de cuerpo y espiritu y la perfeccién de la
personalidad humana, aun una pequefia porcién de ansia de poder o complacencia de conocer
todas las técnicas es deshonrosa 'y requiere correccion. El Aikido contiene miles de técnicasy
decenas de miles de variaciones de las mismas. Una vez que usted haya aprendido lo
suficiente para hallarse ilustrado con respecto alos principios del Aikido, usted mismo podra
inventar nuevas técnicas y descubrir nuevos movimientos, pero es sdlo posible s los

principios seguidos son |os correctos.
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Algunas personas piensan que si descubren o inventan una técnica diferente, la prueban sobre un
oponente y funciona bien, han creado de hecho una nueva técnica. De la misma manera que si un
adulto prueba una técnica en un nifio, la gecute bien o mal es muy fécil que tenga éxito, como
igualmente, si una persona con tres o cuatro afios de experiencia en Aikido prueba una técnica en un
principiante. EI hombre de més experiencia vencera con seguridad. El problema no es s la técnica
funciona 0 no, sino que sea correcta. Una técnica incorrecta no funcionara ni siquiera sobre un
estudiante recién iniciado.

Algunos pocos instructores tienen el hébito de hacer que sus alumnos intenten una técnica sobre
dlos y vencerlos para demostrarse a si mismos su fortaleza. Un maestro debe corregir los malos
habitos de sus discipulos, pero no detener e progreso de éstos a mitad del camino. S intenta
demostrar su propia fortaleza despertaré resentimientos entre sus alumnos. No estard ensefiando el
principio de no disensién sino la teoria de la lucha. Los estudiantes perderan el deseo de buscar €l
Aikido orrecto y deseardn solo la fortaleza fisica. Siempre debe usted tratar de conformar,
humildemente, su ensefianza con los principios correctos y evitar toda disconformidad con dichos
principios. Su actitud al ensefiar debe ser siempre una busqueda conforme a los principios y un
deseo de ensefiarlo alos demés.

No tiene larazén el poderoso, sino que quien tiene larazon es poderoso. Aungue oigamos decir que
entre los que tienen la razon hay personas débiles, aquéllos que son débiles de hecho no estan
totalmente dentro del &mbito de la razon. EI camino que se halla de acuerdo con las leyes del

Universo es e camino a la mayor fortaleza. Debernos gercitar nuestros mayores esfuerzos en

probarlo y mostrar al mundo que larazén es la mas fuerte.

5.ESLA ACTITUD Y NO EL GRADO LA QUE HACE AL INSTRUCTOR

Existe la nocion entre los no iniciados de que no es posible ensefiar hasta no ser personalmente muy
fuerte. Algunas personas ya experimentadas se rehusan a instruir a sus compafieros més jovenes
porque se creen a si mismas inmaturas y poco fuertes. La fortaleza y destreza técnicay el ser un
buen instructor son cuestiones diferentes. La persona fuerte no es siempre un buen instructor. Por
supuesto, lo ideal es ser a mismo tiempo fuerte y un buen instructor, pero puede ser relativamente
débil y no un gemplo de habilidad técnica precisamente y sin embargo ensefiar exitosamente a los
demés. Un hombre no necesita ser un maravilloso nadador para ser un buen entrenador de natacion.
Para ser un buen instructor se debe ensefiar a otros, entusiasta y carifiosamente, los principios
basicos hasta los limites de la propia sabiduria. Aprenda ya sea un dia o un afio y usted seré capaz de
ensefiar espléndidamente lo que usted aprendid en ese dia o afio.

Digamos que A pregunta a B como llegar a la ciudad C. B nunca estuvo en ese lugar, pero ha oido
decir que debe caminarse directamente hacia delante. Si entonces dice: "Nunca he estado en C y no
tengo por qué decirle como llegar ali", es lo mismo que la persona que declina ensefiar a otro un
punto de Aikido porque se siente inmatura a respecto. Esta respuesta es directa y modesta, pero
escasamente amable. B podria haber dicho con mucho mejor efecto: "Nunca he estado ali, pero he
oido decir que se puede llegar caminando directamente hacia delante’. Si usted ha estudiado las
leyes del Universoy cree en ellas, no tendra hesitacion alguna en decir: " Personal mente soy todavia

inmaturo, pero esto es lo que he aprendido. Entrenémonos juntos en ello".



Desde el momento que € Universo es infinito, si usted espera haberlo dominado todo antes
de ensefiar a los demas, nunca serd maestro. Considerandolo imparcialmente, somos todos
inmaturos. Los buenos instructores son aquellos que con verdadera fe intentan transitar el
camino del progreso junto con los demés.

Un hombre de cerca de 50 afios, que acababa de lograr su primer Dan en Aikido se traslad6
de Hawai a Guam y me pregunté cémo podria continuar su entrenamiento alli. No habia
gimnasio de Aikido en Guam. Le contesté que progresaria grandemente si reunia un grupo de
amigos en Guam y les ensefiaba lo aprendido personalmente. Me objeté que era demasiado
inmaturo y le faltaba suficiente autoconfianza para ensefiar a otros. Le expliqué entonces que
yo mismo, aungue inmaturo, ensefio a otros, porque e camino que sigo es e del Universo y
esd correcto. S é crefaen laverdad de lo aprendido seria capaz de ensefiarlo alos demas.
También expliqué que sus futuros alumnos no sabrian siquieralo que es el brazo imposible de
flexionar y si les ensefiaba solamente eso bastaria para hacer progresar a todo e grupo, cada
uno dentro de la sinceridad que pusiera en aprender. Es posible ensefiar a dia siguiente lo
aprendido €l anterior, y por lo tanto, si les ensefiaba todo lo aprendido hasta llegar a la
categoria de primer Dan, no habia razén alguna por la cual no pudiera ensefiar. Aungue habia
logrado persuadirlo de que nadie debe hesitar en ensefiar el camino del Universo, finalmente
dej6 escapar |a pregunta que le atosigaba: "¢Qué haré si aparece alguien de mayor tamafio y
fuerza que yo?' Contesté que lo correcto seria felicitar a esta persona por su fortaleza y
manifestarle que con € tiempo esta fortaleza decaeria. Ensefiar entonces a fuerte que necesita
entrenar su espiritu porque es €l espiritu quien controla el cuerpo. Le aconsgjé dijera: "El
poder corpora es limitado. Yo soy todavia inmaturo y a los cincuenta afios ya no se es
demasiado fuerte, pero estoy estudiando maneras de entrenar mi espiritu y pienso progresar
grandemente de ahora en adelante. El Aikido que estoy aprendiendo es el verdadero camino
del Universo. Si usted me sigue y aprende también, se hard alin més fuerte. Y progresard a
medida que envejezca. Usted corregird sus malos habitos y mejorara su personalidad. Estoy
ahora a medio camino en mis estudios, Por qué no continuamos entrendndonos juntos?”
Sugeri a ese sefior que s emplesba estos argumentos el hombre fuerte probablemente
aceptaria reconocido sus palabras de felicitacion y encomio, y muy probablementese uniriaa
é. Algunos afios més tarde recibi una fotografia que me enviaba desde Guam, pequefio y
sentado en unasilla, con un numeroso grupo de sus alumnos, algunos el doble de su tamafio, a
su alrededor. Todos ellos estaban muy contentos de su actividad con € maestro y le
respetaban grandemente.

El Aikido puede ser totalmente indtil si |a persona sdlo imita las técnicas sin practicarlas de
corazon. Sdlo cuando cada técnica, cada movimiento corporal estd conformado con principios
reconocidos, encontraremos el verdadera Aikido en el cual cuerpo y espiritu marchan unidos.
Por esta razén para la divulgacion del Aikido debemos reunir buenos maestros y enviarlos a
los demés paises del mundo, pero son necesarios hombres con buena comprension de los
principios basicos del Aikido y de verdadero espiritu, y no poderosos exponentes fisicos.
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6. SEA JUSTO E IMPARCIAL

Un maestro debe ser completamente desinteresado, amable, justo e imparcial hacia todos los
aumnos. Puesto que ensefiar es aprender, si usted tiene egoismo en su corazdn, su ensefianza no le
servird de adiestramiento. Por €l contrario, debo advertirle que sdlo procreara alin més egoismos y
mal os habitos.

Por supuesto, es facil ensefiar a los que aprenden rapido, pero no por ello debemos desdefiar a los
gue no serian aceptados por las otras artes marciaes, personas serias y honestas pero de malos
habitos y lentas en aprender. El instructor de Aikido debe ser imparcial con todos. Una persona cuyo
cuerpo es torpe o poco flexible o que no aprende con rapidez estd, indudablemente, utilizando
incorrectamente su cuerpo su espiritu. Sin duda alguna deteniendo su Ki retrayéndolo al interior.

Debe ensefiarsele avolcar su Ki a exterior y su cuerpo se hard mas flexible. Un hombre que tarda en
aprender es probable que no concentre debidamente su espiritu. Vive con laidea de que su cuerpo y
su espiritu son entidades separadas y por lo tanto no puede obligar a su cuerpo a obedecer los
mandatos de su propio espiritu.

Aungue puede haber otros factores bésicos implicados en casos como estos, si corregimos lafatade
dominio del cuerpo por el espirituy le mostramos el camino a seguir podra desarrollarse hasta ser un
hombre capaz. De todas maneras, al hombre habil cualquiera puede servirle de maestro. Es aquel
que puede ensefiar a los que realmente necesitan aprender, €l instructor que llamamos privilegiado,
entusiasta. Més aln, a esforzarse para descubrir nuevos métodos de ensefiar alos menos dotados, el
instructor mismo consigue mejorar su autodisciplina en los principios béasicos del Aikido, asi como
sus propias cualidades de conductor. Ser imparcial no significa que usted debe ensefiar a todos de
idéntica manera; algunas personas aprenden con sélo escuchar una vez, otras no lo han logrado a
cabo de diez repeticiones. Las personas mayores, las mujeres y las nenas que no estan habituadas a
gjercicio corporal suelen llevar més tiempo para aprender y por ello € instructor debe cuidarlas
especialmente y hacer que durante las préacticas | os estudiantes méas adel antados las ayuden.

Es importante que los viejos amigos practiquen entre si y € instructor debe cuidar especialmente
mantenerlos en la buena senda y darles una mano amiga para sostenerles.

Estaeslaformade llegar a ser un instructor verdaderamente imparcial, un hombre iluminado por €l
espiritu de amor y afecto por todas las cosas en €l verdadero espiritu del Aikido; un hombre
compasivo con todas las personasy todas las cosas.

7. LOSINSTRUCTORES DEBEN TRABAJAR JUNTOS

Los instructores no deben discutir entre ellos por cuestion de técnicas o métodos de ensefianza. En
una misma técnica existen muchos métodos para ensefiarla y la técnica puede también variar de
acuerdo con la fuerza gjercida por €l oponente; todas estas variaciones son correctas S se gjustan a
los principios béasicos del Aikido. Yo mismo he ensefiado una técnica de cierta forma en un pais'y
distintamente en otro. Ocasionalmente, varian mis movimientos con la manera en que €l oponente
aplica su fuerza. El modo mas correcto seria explicar detalladamente cada una de ellas, pero desde el
momento que existen tantas diversas técnicas en el Aikido agotar una sola de ellas implicaria no

dejar tiempo para otra cosa.



Independientemente de la cantidad de variaciones con que ensefio una técnica, la persona
recordard una sola de ellas. Otro de los alumnos aprendera otra de las variantes y solo ésay
luego a entrenarse juntos se acusaran mutuamente de utilizar una técnica equivocada. Las
técnicas del Aikido toman un aspecto ligeramente distinto segun €l individuo. En agunos
casos Uutilizamos las técnicas mas suaves, en otros las rudas y en muchos otros casos la
variacion se produce conforme al progreso del alumno. Todo esto es suficientemente confuso
para €l principiante, pero si ademés los instructores discuten y se acusan mutuamente de
procedimientos equivocados, el novicio se halla en un dilema acerca de lo que debe hacer y
con quién debe estudiar.

En cierta oportunidad, concurri de vuelta a cabo un afio a un gimnasio donde habia ensefiado
largo tiempo. Al entrar observé a dos instructores, A y B, discutiendo cud de los dos
efectuaba correctamente determinada técnica. Cada uno de los dos insistia en que su propia
version era la correcta y la de su compafiero de tareas incorrecta. Pedi a los dos me
demostraran su version y asi lo hicieron, terminada la cua les comuniqué que ambas eran
correctas. Esta decision les resultd perturbadora, aunque para ser veridico ambos en realidad
gecutaban mal la técnica en discusion. Continuando mi argumento les informé que ambos
estaban en lo cierto y equivocados y ante la expresion de incredulidad pintada en sus
semblantes les expliqué: "Ambos efectlian correctamente la técnica. Estoy seguro de haberla
ensefiado asi a usted (fijando la mirada en A), y también a usted le he ensefiado como la
practica (mirando a B). Si dgo que ambos tienen razén es porque cada uno de ustedes
recordé un modo correcto, pero no e mismo. Pero ambos estan equivocados porque no se
colocan correctamente y esto hace fallar latécnica." Luego de haber explicado a cada uno los
errores cometidos por ambos, fueron capaces de gjecutar correctamente latécnica.

Luego les insisti en la conveniencia de no discutir entre los instructores porque esto
desorienta alos alumnos. Nadie es capaz de estudiar diez cosas a un tiempo y recordarlas ala
perfeccion. Los instructores deben estudiar conjuntamente y sin egoismos personales,
escuchando lo que sus comparieros opinan de manera que todos interpreten igualmente lo
aprendido y ensefiado. Ademas les sefidé claramente que s hubieran gastado e tiempo
empleado en recriminarse mutuamente, en entrenarse juntos y cooperar para descubrir €l error
del punto en disputa, hubieran conseguido solucionar toda la cuestion mucho antes de mi
llegada @ gimnasio.

De tiempo en tiempo los instructores deben reunirse para un peiodo de entrenamiento
conjunto, abierta y modestamente. En las discusiones deben tratar no solo la eficacia de las
técnicas, sino también s estan conformes con los principios del Aikido. Asi como €l agua en
movimiento sigue ciertas reglas, asi €l flujo @& Ki se cifie a sus propias regulaciones.
Cualquier intento de forzar el curso es antinatural. Si la técnica empleada esta conforme con
los principios, derribe usted a oponente o sea derribado por €, la sensacion sera de
correccion. Si no lo hace asi, alguna parte de ella esta en desarmonia con esos principios y

usted debe repasarla cuidadosamente en todos sus puntos.
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Nunca mantenga una opinion estricta sélo porque siempre lo ha considerado asi. El espiritu del
Aikido esti en corregir siempre y de inmediato lo que descubrimos como eguivocado. Cuando,
como ocurre algunas veces, |os jévenes tienen razén y |os ancianos estan equivocados, estos Ultimos
encuentran dificil ceder y seguir la opinién de los mas jovenes. De hecho, a corregir su
equivocacion no estén siguiendo una indicacion de otros sino efectuando lo que realmente es
correcto. Las personas jovenes mantendran su confianza en la persona mayor que admite con
franqueza: "Me he equivocado”. Dejar de reconocer un propio error hard sospechar a los jévenes de
todas las acciones y desconfiardn permanentemente.

El Universo es ancho y sus reglas profundas. Sea siempre modesto, esfuércese siempre por aprender
todo lo que € Universo puede ensefiarle y preste siempre oidos a las opiniones de los demas.
Maestro o alumno, adelantado o principiante la razén es la razén y un error es siempre un error.
Grabe este pensamiento en su corazon.

Estas reglas para instructores de Aikido se aplican también a todos los componentes de la sociedad.
Somos discipulos del Aikido e instructores en, Aikido. Un buen discipulo sera siempre un buen
instructor y viceversa. Un hombre sincero en su vida personal serd un buen dirigente en la sociedad.
Mi deseo es que todo e mundo diese aplicacion vital a los principios basicos del Aikido, que se
entrenara y demostrase su entrenamiento en los gimnasios especializados y de ali salir para
convertirse en dirigentes activos e influyentes.



CONCLUSION

En la primera parte de esta obra expliqué los principios basicos del Aikido y en la segunda
ofreci algunos gjemplos de como podemos aplicar estos principios en nuestro entrenamiento
corporal y en la vida diaria. Este libro, sin embargo, es demasiado corto y su autor
demasiado poco avanzado en sus conocimientos para poder explicar el Universo en toda su
inmensidad. Todo lo que podemos afirmar es que el hombre que estudie Aikido debe basar su
pensamiento en estos principios y enfrentando en silencio al Universo desmesurado
disciplinarse asi a si mismo.

Hablar del ancho camino del Universo no es en manera alguna extrafia o peculiar, porque de
hecho existe bajo nuestros pies ese camino, para todos |os que deseen transitar por é. La
persona que observa por primera vez a un hombre pequefio entrenado en Aikido derribar a
otro dos veces mas alto 0 manejando con aparente sencillez cuatro o cinco adversarios, lo
considerara extrafio porque mira con los 0jos y no con los del espiritu. S supiera que €

espiritu gobierna €l cuerpo: y observase lo acontecido ante sus ojos los del espiritu y de
acuerdo con las leyes de éste veria que no tiene nada de maravilloso. Por supuesto, esto
requiere entrenamiento previo, pero desde e momento que existe un principio que rige el
derribo de uno o varios adversarios, llegar a ser capaz de ello es algo natural.

Aquellos que estudian Aikido pueden hacer estas cosas porque siguen la ancha via del

Universo. Todo aquel que lo desee suficientemente puede también lograr tal capacidad.

El solo entrenamiento en e gimnasio o Dojo, hasta llegar a derribar al oponente por
aplicacion de las técnicas aprendidas no es todo lo necesario para seguir €l ancho camino
del Universo. Este camino es € Unico que los humanos deben seguir y se extiende a todas
nuestras actividades.

Por supuesto, € entrenamiento en e gimnasio es importante, pero no es e Unico método.
SAlo se conoce € verdadero Aikido cuando mantener fijo € punto Uno del abdomen inferior
y hacer confluir el propio Ki con e del Universo son parte de la vida diaria del sujeto,
cuando éste es capaz de utilizar libremente su Ki y cuando aplica los principios del Aikido a
todas sus actividades. S una persona se rehlsa a reconocer una dificultad, ésta desaparece.
Confirme su propia existencia y su relacion con el Universo y las procelosas ondas del mar
de lavida se trasformaran en ondulaciones, perdiendo su aspecto aterrador.

Mi deseo es hacer del precioso regalo de la vida algo méas verdadero, mas fuerte y feliz, que
nos permita avanzar audazmente a través del mundo y hacer nuestra propia contribucion a
su mejoramiento. He escrito este libro con la esperanza de que ayudaréa a propalar el Aikido
a todos los rincones del mundo y afiadir aunque sea una sola persona al nimero de los
discipulos del Aikido.

Koichi Tohei
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APENDICE
TRECE REGLAS PARA INSTRUCTORES EN AIKIDO

1 El Aikido nos revela el camino de unificacion con e Universo. Coordinar cuerpo y
espiritu y hacerse uno con la naturaleza misma es el prop6sito principal del entrenamiento en
Aikido.

2. Asi como la naturaleza ama y protege todo lo creado y ayuda a todas las cosas a
crecer y desarrollarse, asimismo debemos ensefiar a todas |os estudiantes con sinceridad y sin
parciaidad ni discriminacion.

3. No existe discordia posible en la verdad absoluta del Universo, pero si la hay en €
campo de la verdad relativa. Contender con otros y vencerles sblo acarreard una victoria
relativa. No contender y vencer a pesar de €llo es una victoria absoluta. Ganar sélo una
victoriarelativa lleva més tarde o més temprano alainevitable derrota. Mientras practica para
fortalecerse, aprenda cdmo puede evitar luchar. Aprendiendo a derribar a su oponente y gozar
de dlo y asimismo a ser derribado y también gozar con esto, asi como ayudandose
mutuamente en €l aprendizaje de | as técnicas correctas, usted progresara répidamente.

4, No critique las otras artes marciales. La montafia no desprecia al rio porque corre
por su cauce, ni € rio habla despreciativamente de la montafia porque ésta no puede moverse.
Todas las cosas tienen sus propias caracteristicas y ganan su propia ubicacion en la vida
Hable usted mal de los demésy la maledicencia volvera a usted.

5. Las artes marciales comienzan y terminan con reverencias, no sélo en el aspecto
exterior, sino también en e corazon y la mente. Respete usted a maestro que le ensefio y no
deje de agradecerle en especia a fundador del Aikido, quien ensefié € camino. Aquel que
deje de hacerlo no debe asombrarse si sus alumnos no o respetan.

6. Manténgase alejado del falso orgullo. Este no slo detiene su progreso sino que le
hara retrogradar en € camino. La naturaleza es ilimitada; sus principios son profundos. ¢De
donde proviene el falso orgullo? Proviene del pensamiento superficial y un compromiso de
pacotilla con sus ideales.

7. Cultive la calma espiritual que proviene de incorporar nuestro cuerpo a Universo
manteniendo fijo el punto Uno del abdomen inferior. Usted debe saber que la estrechez de
miras es vergonzosa. No discuta con los demés simplemente para defender sus propios puntos
de vista. La razdn es la razdn, € error es siempre una equivocacion. Juzgue con calma lo
ciertoy lo erréneo. Si usted se convence de haberse equivocado, acéptelo como un hombre y
discllpese. Si encuentra una persona superior a usted, acepte con carifio sus ensefianzas. Si un
hombre esta equivocado, expliquele calmosamente la verdad esforzandose por hacérsela

comprender.
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8. Un gusano de una pulgada de largo tiene un espiritu de ese tamafio. Por tanto, no desprecie
a nadie ni hiera su auto respeto. Trate con respeto a cualquier hombre y é le respetard también.
Burlesede él y él asu vez se burlara de usted. Respete su personalidad y escuche sus puntos de vista
y le seguira alegremente.

9. No se enfade con facilidad. Enfadarse muestra que usted ha perdido €l punto Uno del
abdomen inferior, su mente no se hala ya ali. En e Aikido la ira es algo vergonzoso. No se
encolerice por su propia cuenta. Slo debe encolerizarse a defender los derechos de la naturaleza o
su patria en peligro. Concéntrese en el punto Uno y encolericese con todo su cuerpo. Debe usted
saber que quien se encoleriza facilmente pierde valor en los momentos importantes.

10. No ahorre esfuerzos para ensefiar a sus alumnos. Usted progresa conjuntamente con sus
alumnos. No sea impaciente cuando esta ensefiando; nadie puede aprender todo perfectamente al
mismo tiempo. La perseverancia es importante en la ensefianza, como lo son la paciencia, bondad y
la capacidad de colocarse en €l lugar de sus propios alumnos.

11. No sea un instructor altivo. Los alumnos aumentan sus conocimientos mientras obedecen
a maestro. Es una de las caracteristicas del entrenamiento en Ki que el maestro también progresa
ensefiando a sus alumnos. L a ensefianza requiere una atmosfera de mutuo respeto entre estudiante y
maestro. Cuando usted contempla a un hombre ativo ve un pensador superficial.

12. Al practicar no exhiba su fortaleza sin una razon valedera para no despertar resistencias en
la mente de los circunstantes. No discuta acerca de lafortaleza propia o gjena; ensefie correctamente
las cosas. Las palabras por si solas no bastan para explicar adecuadamente. Algunas veces es posible
explicar con mayor efectividad permitiendo a alumno derribarnos. No detenga el movimiento del
alumno a mitad del camino o e Ki de é, pues esto le provocara malos habitos. Esfuércese siempre,
con palabrasy hechos, en inculcarle el Ki correctoy € arte del Aikido.

13. Todos sus actos deben efectuarse con plena conviccion. Si estudiamos cuidadosamente el
principio del Universo y lo practicamos de igual manera, é nos protegerd. Nada debemos temer sin
dudar siquiera. La verdadera conviccion proviene de la creencia de hallarnos incorporados al
Universo. Debemos tener el corgje de decir como Confucio: S mi conciencia esta tranquila puede
enfrentar a un gjército de diezmil hombres.



