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Mi è stata offerta la possibilità di scrivere la prefazione di

questo libro. Era ora!


  

“Era ora” sia per il libro in sé e per il valore che

rappresenta, sia perché dà a me l’opportunità di presentare e

soprattutto condividerne il contenuto. 
  

Ho conosciuto Sergio Cavagliano secoli fa, e questo incontro di

personalità eretiche – quanto originali – ha permesso di

contribuire allo sviluppo di questo Aikido, acutamente descritto

dall’autore, sfrondandolo da luoghi comuni, formule stabilite, riti

narcisistici ed elucubrazioni.
  

Ovviamente sono state scritte delle eccellenti opere sul tema,

ma purtroppo poche e non sempre attinenti al vero spirito

dell’Aikido. Paradossalmente, i testi che ho avuto modo di

riconoscere come divulgatori di Aikido non parlavano dell’arte

marziale, che è invece ciò che questo libro si propone.
  

Grazie Sergio per aver voluto scrivere un testo fuori dalle

righe liturgiche, portando l’Aikido nel quotidiano, senza gli

orpelli dogmatici che, secondo me, rischiano di mummificarlo invece

di vivificarlo, quale vita da vivere nel ben-essere e nella gioia

della pratica quotidiana.
  

Grazie per aver instillato la curiosità del bambino che vuole

imparar-si!
  

Ho iniziato dicendo “Era ora!”; adesso affermo con maggiore

forza che “È ora!” che chi pratica l’Aikido lo viva ponendosi le

domande e trovando le risposte, scoprendosi e confrontandosi col

viversi, e che possa fruire dei preziosi consigli che l'autore, il

Maestro Sergio Cavagliano, ha profuso in questo testo, frutto della

sua curiosità e di una libertà di ricerca con mente fresca.
  

Grazie Sergio di intendere l'Aikido come mezzo di salute e di

educazione alla gioia di vivere ogni giorno, in armonia con sè

stessi e con chi ne condivide la pratica come Arte!
  

  



  

Guglielmo Masetti
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Qui e ora.


  

È giusto iniziare dicendoti cosa non troverai in questo libro:

spiegazioni riguardo le tecniche, menzioni relative agli

insegnamenti del suo fondatore, riferimenti storici e spunti

filosofici. È un libro scritto dopo oltre trent’anni di pratica, e

nasce dalla consapevolezza che conoscere il corpo umano e la sua

biomeccanica può essere di supporto per migliorare la pratica

dell’Aikido ma soprattutto la salute di chi lo pratica.
  

I princìpi esposti potranno essere utili anche agli appassionati

di altre discipline e anche a coloro che sono lontani anni luce

dalle arti marziali. Consapevole della mutevolezza della vita, mi

trovo a condividere con chi leggerà questo libro quanto questa

nobile arte marziale mi permetta, ancora oggi, di scoprire me

stesso in me stesso, facendomi realmente apprezzare quali

incredibili doni siano il nostro corpo, la nostra mente e la nostra

energia. Riuscire ad armonizzarli, vivere in sintonia con gli altri

praticanti e soprattutto godere di buona salute, sono i requisiti

fondamentali per poter continuare a restare sul tatami per una vita

intera.
  

Adesso posso affermare con certezza di non distinguere più la

pratica dall’esistenza; sono convinto che chiunque perseveri in una

passione andrà oltre la tecnica, e attraverso di essa, approderà

all’essenza della stessa. Le tecniche sono di fatto limitate,

proprio per la loro natura che le confina a determinate condizioni,

oltre le quali risultano vane. I princìpi, al contrario, sono le

variabili comuni che se riconosciuti, possono essere applicati in

ogni campo, rendendo chi ne è maestro, funzionale nei suoi massimi

livelli espressivi.
  

I motivi che spingono le persone ad avvicinarsi all’Aikido e a

praticarlo sono tanti quante le persone stesse; non c’è una ragione

migliore o peggiore di un’altra. Il corpo, la mente e le energie

mutano con lo scorrere del tempo, quindi credo sia normale, nonché

auspicabile, che anche le motivazioni si adeguino.
  

Mi auguro che le riflessioni e le indicazioni contenute in

questo libro potranno essere di ispirazione per qualcuno, così da

stimolare eventuali domande che potrebbero arricchire il personale

percorso di crescita. È soprattutto nel mio percorso professionale,

che comprende l’osteopatia, la massoterapia, l’allenamento

funzionale e lo shiatsu, che ho cercato i princìpi in comune con

l’Aikido. Da queste considerazioni, è nata la 

Pratica Aikido-Salute

(vedi sito dell'autore), che si rivolge

proprio alla pratica dell’Aikido in salute. Questo approccio non snatura la tradizione, ma introduce

alcuni accorgimenti con lo scopo di migliorare la funzionalità

preservando il più possibile la salute. Penso sia necessario e di

grande utilità conoscere lo strumento che si utilizza, il nostro

corpo; per questa ragione conoscere le basi dell’anatomia e della

fisiologia deve essere una competenza da acquisire da parte di chi

svolge con regolarità una qualunque attività fisica.
  

In questo libro troverai considerazioni inerenti la pratica

principalmente da un punto di vista anatomico e fisiologico;

esplorerò in maniera sintetica i vari distretti articolari e ti

spiegherò il motivo per cui non è sufficiente essere in forma

perfetta se poi non si è in grado di muoversi in armonia. Fare

quello che si pensa e pensare a quello che si fa è semplice ma non

così facile. Potrai applicare da subito gli accorgimenti che

troverai nel libro, così da verificarne le reali potenzialità,

preservare la tua salute e quella dei compagni di pratica. 
  

Nel libro non parlo solo di anatomia, di biomeccanica e di

igiene del movimento, ma racconto anche le mie esperienze e le mie

interpretazioni su quanto mi è stato mostrato e su quanto ho

appreso.
  

Affronto i princìpi di base della pratica a prescindere dagli

stili e dalle scuole. Darò forse una risposta a qualche domanda che

non hai mai avuto il coraggio di rivolgere al maestro e ti

stuzzicherò con qualche riflessione per approfondire il tuo

percorso di ricerca.
  

Buona avventura.
  

  



  


Conoscendo noi stessi, potremo sapere come

prenderci cura di noi stessi, mentre se non ci conosciamo, non

potremo farlo.







Platone




                    

                


                

            


            

        


    

        

            

                

                

                    

                    

                


                

                

                    

                    



  



Dedico questo libro a mio padre,


  

il primo maestro che ho avuto.
  

Un maestro perché non ha mai voluto

esserlo.
  

Un uomo che mi ha educato con

l’esempio.
  

Un uomo normale.


                    

                


                

            


            

        


    

        

            

                

                

                    

                    

                        La mia storia in breve

                    


                    

                    

                


                

                

                    

                    



        



                



Nella vita, il compito principale dell’uomo è dare alla luce sé

stesso.

        


        




                Erich Fromm

        







          









          









        Sono sempre stato affascinato dall’Oriente e dalle arti

marziali; sono cresciuto con il mito di Bruce Lee e già da

piccolissimo disegnavo e giocavo con i pupazzetti immaginando di

fare dei combattimenti.
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        Sarà forse per questo motivo che un giorno mio padre decise

di portarmi nella palestra a due passi da casa per farmi assistere

a una lezione di judo.






        Avevo otto anni e ancora ricordo l’odore di quel posto e il

giorno in cui il maestro nello spogliatoio, vale a dire uno spazio

con una tenda che separava i maschi dalle femmine, estrasse da una

busta di plastica il mio primo 

judogi e la cintura bianca, entrambi rigidi e abbondanti.

Il tessuto grezzo e resistente avrebbe ceduto adattandosi al corpo

solo a seguito dei frequenti lavaggi e dell’usura della pratica, e

anche le estremità della cintura, che sembravano le antenne di una

formica, prima o poi sarebbero cadute con naturalezza verso il

basso.






        Ho trascorso solo due anni in quel 

dojo, due anni bellissimi in cui mi sono divertito e ho

imparato l’educazione, il rispetto, la fiducia, il coraggio, la

resistenza e l’accettazione. Sarò sempre grato a quel maestro, che

ricordo con stima e nostalgia, che mi ha insegnato a lottare, a

rotolare, a resistere e a capire quando fermarmi. A quell’età si

impara con facilità e le paure si vincono più in fretta. Fare le

cadute da bambini è un po’ come andare in bicicletta: una volta

appreso il movimento, si sarà capaci di farlo tutta la vita.






        Ho smesso di praticare judo perché mi sono ritrovato a fare

i conti con la mia insicurezza.






        Ero un bambino che affrontava il mondo con la simpatia ma

ero timido e incerto, e in alcune circostanze, la mia indole mi

limitava. Il punto di arrivo che mi fece smettere di praticare fu

lo scoglio degli esami. Fino alla cintura verde riuscii ad arrivare

eseguendo le tecniche segnate sul libretto, ma quando si trattò di

fare il passaggio dalla cintura verde a quella blu, mi fu richiesto

di fare una gara. Non ho mai amato la competizione, tanto meno in

quel contesto; inoltre non capivo bene i comandi in giapponese che

venivano impartiti dall’arbitro.






        Tutto questo contribuì a farmi terminare quel percorso.






        Trascorsero parecchi anni in cui mi dedicai ad altri sport.

Era l’epoca di Dan Peterson e gli sport americani andavano molto di

moda in quegli anni: football, baseball e basket; poi fu la volta

del tennis e del nuoto. Ero piuttosto lontano dall’Oriente.






        Arrivato a vent’anni mi avvicinai di nuovo alle discipline

orientali con la pratica del tai chi chuan e del kung fu. Una sera,

con un caro amico ci mettemmo a sfogliare le

 Pagine Gialle (Internet era ancora agli albori), alla

ricerca di qualcosa di nuovo. Trovammo una palestra che offriva

anche l’Aikido. In quel momento si sbloccò un ricordo nella mia

testa: da bambino vidi in televisione un vecchietto che, con

indosso una lunga gonna, faceva volare in aria le persone senza

alcuno sforzo apparente. Era forse quello l’Aikido?






        Nel dubbio, prima di recarci in quella palestra, decidemmo

di cercare in libreria un testo che parlasse di questo Aikido. Ne

trovammo uno del 1983, 

Aikido, del maestro Paolo Corallini, che ancora adesso mi

fa sorridere: ricordo le foto sbiadite in cui c’erano degli

aikidoki con basettoni e baffi, in cui veniva citata l’efficacia di

questa disciplina anche a scopo terapeutico.






        Andammo ad assistere a una lezione. La segretaria ci

raccomandò di non rimanere troppo a lungo per non disturbare, così

ci fermammo solo pochi minuti. Quei minuti però furono sufficienti

per farci venire la voglia di provare e cominciare un cammino che,

mai avrei pensato, sarebbe durato così tanti anni.






        Ricordo ancora la prima lezione in cui il maestro, in piedi

di fronte a me, mi chiese di spingerlo sulle spalle. Io venivo dal

football americano, quindi non è che proprio non avessi la forza di

spingere, ma nonostante i miei maldestri e vani tentativi di

spostarlo, non lo spostai di un centimetro; ma quando fu lui a

mettermi due mani sotto i gomiti, mi fece rotolare fuori dal tatami

facendomi finire nel bel mezzo di un gruppo di ballerine che

stavano provando nello spazio a fianco.






        Al termine della lezione di prova mi iscrissi al corso di

Aikido.






        In questi anni ho praticato con molti maestri e tutti mi

hanno lasciato qualche utile insegnamento, e sono loro grato per

avermi fatto comprendere quanto sia utile coltivare il proprio

Aikido. La diversità è sempre fonte di arricchimento perché, in

quanto densa di variabili, ci aiuta ad avere molteplici punti di

vista.






        Trascorsi circa sette anni di pratica, in un breve periodo

in cui mi allenavo con altre cinture nere senza la guida di un

maestro, un caro amico annunciò l’arrivo di quello che sarebbe

stato l’ultimo mio maestro di riferimento, Guglielmo Masetti.






        Fu una grande rivelazione, un radicale cambio di mentalità,

di approccio e di ricerca.






        Non dimenticherò mai una delle sue prime lezioni, quando si

avvicinò a me e dopo avermi riservato un lusinghiero complimento mi

chiese perché mi muovevo in quel modo. Una domanda elementare, una

richiesta ingenua, come quella che avrebbe potuto rivolgermi un

bambino. Sebbene mi sentii davvero imbarazzato, risposi che così mi

era stato insegnato.






        Ricordo quel preciso momento in cui ebbi la mia epifania:

il maestro non mi disse se fosse giusto o sbagliato, ma fece una

seconda e definitiva domanda: “Quindi si fa solo così?”.






        Quella domanda cambiò molte cose in me, nel gruppo, nel 

dojo.






        Tutto fu messo in discussione: il passato, il presente e il

futuro. Qualcuno restò sulle sue posizioni, decise di non voler più

praticare e se ne andò. Altri come me scelsero di rimboccarsi le

maniche del 

keikogi e cominciare un nuovo percorso, desiderosi di

scoprire e di capire il più possibile su quanto pensavamo fosse

chiaro e scontato fino al giorno prima e che invece non lo era più.

Riscoprimmo il piacere di tornare bambini e di porci le opportune e

inopportune domande sul perché delle cose.






        Fu questo modello destrutturato, basato sulla messa in

discussione delle apparenti certezze, che rese noi superstiti dei

nuovi osservatori, aikidoki non indottrinati ma educati a capire,

così da far tesoro dei princìpi che regolano i processi funzionali

nascosti tra le tecniche, viste come mezzi e non come fini, a

dispetto degli stili, delle scuole e dei maestri.






        Questo è l’augurio che mi sento di fare a tutti coloro che

stanno leggendo questo libro.






        Siate curiosi, trovate la vostra Via, il vostro 

DO, la vostra armonia, il vostro 

AI, non cercate di copiare ma cercate piuttosto di

scoprire voi stessi attraverso gli altri, attraverso la pratica

dell’Aikido.






        Non fate le cose solo perché vi è stato spiegato che si

fanno in quello specifico modo. Il mondo si è evoluto grazie alle

persone che non hanno mai smesso di porsi delle domande e hanno

trovato nuove risposte, spesso migliori di quelle credute delle

certezze.






        Fatevi e fate domande, non abbiate timore. Il torto più

grosso che potete farvi è di praticare una disciplina senza capirne

il significato, senza che vi sia utile anche nella vita. Dubitate

dei dogmi. Praticare un’arte non può essere un atto di fede, deve

essere una ricerca, una scoperta, un processo evolutivo, un

percorso, come la vita.






        Se invece appartenete al gruppo di coloro i quali si sono

presi l’onore di insegnare, ricordatevi che quando non conoscerete

una risposta avrete imparato comunque qualcosa e sarete stimolati a

trovarne almeno una, la vostra.






        Non è sminuente rispondere “non lo so”.
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        Quando si prova a spiegare cos’è l’Aikido, è abbastanza

usuale cadere nei luoghi comuni. L’Aikido è l’arte marziale

praticata indossando una lunga gonna (hakama); sono le tecniche usate dall’attore Steven Seagal

nei suoi film di azione; è l’arte dei samurai che ricorrevano alla

loro spada (katana) per affrontare i conflitti nel Giappone feudale.

Sono certo che avrai avuto modo di ascoltare queste definizioni un

po’ superficiali in più occasioni.






        Per rispondere a questa domanda esistono libri sulle

origini di questa nobile arte, fondata dal maestro Morihei Ueshiba,

che contengono interviste ai suoi allievi diretti diventati in

seguito maestri di fama internazionale.






        Tuttavia la risposta alla domanda su cos’è l’Aikido

potrebbe sorprenderti perché spesso non esiste una risposta univoca

e inequivocabile da parte dei praticanti.






        Quindi cos’è l’Aikido? In realtà ci sono tanti modi di

interpretare, praticare e divulgare l’Aikido quanti sono coloro che

lo praticano. Le motivazioni, che sono il motore di ogni scelta,

sono molto diverse tra gli aikidoki: chi lo pratica come uno sport,

chi per una ricerca interiore, chi per rimanere in salute e chi per

acquisire delle tecniche per la difesa personale. Le ragioni e le

intenzioni sono molto diverse, sebbene l’arte marziale sia la

stessa. Per molti praticanti queste differenze pregiudicano

l’essenza dell’Aikido e le idee del fondatore; per altri invece la

pluralità di pensiero è un arricchimento. In pochi non se ne

interessano affatto e si godono la pratica.






        Viste le premesse, spendo qualche parola per spiegarti

cos’è per me l’Aikido, quindi il mio Aikido.






        Nel corso degli anni di pratica ha assunto significati

diversi. Agli inizi volevo apprendere delle tecniche per la difesa

personale, in cui il massimo rendimento fosse raggiunto con il

minimo dello sforzo. In seguito, per appagare il mio ego, ho

desiderato ottenere la cintura nera, scontrandomi con l’inevitabile

burocrazia richiesta per la scalata ai gradi superiori. Concluso

l’ultimo esame con il conseguimento del IV 

dan, ho capito che mi sarei dovuto liberare di tutto,

chiudendo il cerchio e accettando quel bambino che anni prima aveva

abbandonato il judo rifiutandosi di gareggiare.






        Il confronto con molti maestri, gli anni di pratica, la

maggiore consapevolezza, la maturità, i cambiamenti fisici, hanno

contribuito e stimolato nella ricerca di una strada tutta

personale.






        Da molti anni il mio interesse e il mio impegno sono quelli

di rendere la pratica dell’Aikido salutare, mantenendola integra

nei suoi princìpi e conciliando la tradizione con le esigenze del

singolo praticante nella contemporaneità della vita.






        L’Aikido è l’arte marziale con la A maiuscola, dovrebbe

essere educativa e aiutarci a stare meglio con noi stessi e con il

prossimo. L’Aikido esalta la vita e mi ha insegnato a non dare

nulla per scontato, ad assaporare anche le cose più piccole, i

gesti che a molte persone passano inosservati, a godere del

consueto e a vivere il momento nella maniera più consapevole e

completa possibile.






        Mi ha insegnato il rispetto, la lealtà, l’umiltà, la

pazienza, la perseveranza, il dolore, l’armonia; a rispettare il

tempo ottimizzandolo, una migliore gestione dello spazio e una

maggiore attenzione alle distanze. Ho imparato ad apprezzare

l’equilibrio continuando a cadere; ho scoperto che si ottengono

molte più cose con le carezze che con i pugni e che un sorriso è

capace di fermare una brutta intenzione. Il mio compagno di pratica

non è né migliore né peggiore di me perché fa parte di me, non devo

sconfiggerlo ma integrarlo. L’ego, molto diffuso anche nel mondo

marziale, è un nemico temibile.






        Potrei andare avanti per ore a scrivere dell’Aikido ma mi

limiterò a concludere che definire l’Aikido l’arte marziale

dell’armonia e della pace non solo è riduttivo, ma non definisce

proprio nulla. Uno dei tanti meravigliosi aspetti che lo esaltano è

proprio che non è definibile, oppure lo è in moltissimi modi; è un

contenitore ricco di sorprese, tante quante sono i desideri di chi

lo pratica; una continua scoperta di sé e del prossimo, attraverso

infinite forme che fanno rinascere il bambino che è in ognuno di

noi e che nel crescere si è fatto ingabbiare da schemi e

preconcetti costringendoci in una gabbia senza sbarre.






          









          









          









L’Aikido è un’arte o una tecnica?




          









        Mi sono posto questa domanda parecchi anni fa e per un po’

ho dovuto cercare una risposta. La nostra società si è sempre più

specializzata in ogni ambito arrivando a creare routine

standardizzate. In tutta questa normalizzazione, la cosa che più mi

colpisce sono le procedure introdotte nel delicato campo della

salute.






        La medicina segue dei protocolli che a volte prescindono

dalle reali esigenze del paziente che necessita di cure. Tale

prassi in moltissime circostanze è un valido strumento che guida il

medico e riduce il rischio di errore tutelando e supportando coloro

che operano nel campo sanitario.






        Senza cadere in facili generalizzazioni, mi sono posto la

stessa domanda per quanto riguarda l’Aikido. Anche in questa

disciplina esistono procedure alle quali anche io mi sono attenuto,

per poi rendermi conto che se da un lato questi schemi sono utili,

dall’altro sono una vera e propria prigione perché impediscono di

vedere l’insieme delle cose, in cui spesso si nasconde una

possibile soluzione. I singoli individui che hanno guardato dove

non guardava la massa hanno contribuito all’evoluzione

dell’umanità.






        Se alcuni scelgono di restare nella comodità delle loro

sicurezze rinunciando a possibili miglioramenti, altri ci restano

scontenti e frustrati perché pur vedendo delle alternative non le

possono/vogliono raggiungere; altri, infine, provano a uscire dagli

schemi quando lo ritengono opportuno, un po’ come se fossero in

libertà vigilata. Mi sento di appartenere a quest’ultima categoria.






        Vivere al di fuori della propria 

comfort zone non è comodo, espone al giudizio ma allo

stesso tempo mostra i limiti che ci vincolano. Come diceva uno dei

maestri che hanno contribuito alla mia destrutturazione formativa:

“Se dovessi incontrare qualcuno che mi ripetesse sempre le stesse

identiche cose, ne avrei paura”.






        Il mondo è pieno di imitatori e di persone convenzionali,

ma sono i creativi a raggiungere traguardi innovativi. Esistono

delle doti naturali, un talento nascosto che rendono tale un

creativo prima ancora della sua manifestazione. La sua mente è meno

schematica, più disponibile, aperta, desiderosa di sperimentare,

curiosa nel cercare risposte a nuove domande. L’Aikido è una strada

spesso lunga e frustrante, tuttavia i risultati che si ottengono

ripagano di gran lunga la fatica nell’avvicinarsi a esso. Una volta

mi hanno chiesto quanto ci voleva per avere la cintura nera: ho

dato l’indirizzo del negozio dove la vendevano.






        Tutto questo con l’Aikido, il mio Aikido, non c’entra

nulla.






         









        



                Sembra che la natura abbia nascosto nel profondo

del nostro spirito talenti e abilità che non conosciamo; solo le

passioni riescono a scoprirli.

        


        




                La Rochefoucauld

        







          







                    

                


                

            


            

        




        

            

                

                

                    

                    

                        Teoria e pratica

                    


                    

                    

                


                

                

                    

                    






        



                





        



                

Fig. 3

        










         









          









        



                La teoria è quando si sa tutto ma non funziona

niente.

        


        



                La pratica è quando funziona tutto ma non si sa il

perché.

        


        



                Noi abbiamo unito teoria e pratica, non funziona

nulla e non sappiamo 




                 il perché.

        


        




                Albert Einstein

        







          









          









        Non è sufficiente leggere i libri, guardare i video o

seguire i seminari per comprendere in modo approfondito una

disciplina.






        La comprensione passa da diverse fasi, alcune anche

soggettive, che ci mettono nelle condizioni di assimilare

informazioni attraverso differenti fonti. Sta a noi riuscire a

classificarle, organizzarle e dare loro un significato

trasformandole in qualcosa di utile per raggiungere i nostri

obiettivi.






        Le persone vedono quello che conoscono, ma in realtà cosa

conoscono?






        Ecco l’importanza della ricerca anche nell’Aikido, che ha

lo scopo di soddisfare una curiosità, di esplorare degli ambiti

ancora sconosciuti o di verificare delle ipotesi e delle condizioni

che sono già state dichiarate da altri. A un certo punto non è più

sufficiente copiare come delle scimmiette ammaestrate dei movimenti

codificati sperando nella illuminazione; la luce invece te la devi

andare faticosamente a cercare negli angoli bui della tua pratica,

perché è solo attraverso la sperimentazione e la ricerca che si può

sperare di fare dei progressi non solo tecnici. Una realtà vissuta

è molto più appagante di una realtà raccontata.






        Quando si inizia a praticare Aikido, o anche altre

discipline, si comincia da una prima fase che prevede

l’apprendimento delle tecniche. Tutti noi, maestri e allievi,

abbiamo percorso un pezzo della stessa strada.






        Sul tatami abbiamo cercato di comprendere cosa fare

osservando e copiando il maestro e qualche compagno di pratica. Ci

siamo scontrati con l’evidente differenza che intercorre tra una

spiegazione chiarissima (o almeno così sembrava nella nostra testa)

e quello che il nostro corpo è stato capace di replicare. In questa

circostanza, il famoso proverbio “Tra il dire e il fare, c’è di

mezzo il mare” può essere adattato in “Tra il dire e il fare, c’è

di mezzo il dimostrare”.






         









        “Gamba destra e braccio destro avanti (kamae), guarda che ho detto destra mentre tu sei in

guardia sinistra… ops, si scusa…! Ora prova a ruotare su un piede,

girando di schiena (tenkan)… no, non davanti (irimi tenkan) di schiena.”






          









        Si è rigidi, goffi, si perde l’equilibrio, i piedi si

incollano al tatami, non si respira, si guarda per terra alla

ricerca di chissà quali sicurezze, di fatto peggiorando la

situazione. Eppure quando lo hai visto fare sembrava una cavolata!






        Sottovalutazione o sopravvalutazione? Di fatto i risultati

dovrebbero far riflettere.






        Questa è una delle possibilità offerte dall’Aikido, fin

dalle prime fasi di pratica: scontrarsi o, meglio, incontrarsi con

i propri limiti, gli stati d’animo e le strategie di comportamento,

così da conoscersi, rivolgendo maggiore attenzione al proprio corpo

che è lo strumento che utilizzeremo per tutta una vita. Ma cosa

conosci davvero del tuo corpo e della tua mente?






        Quando decidi di imparare una nuova attività motoria o

sportiva, ti metti in discussione dal momento in cui devi

apprenderne la tecnica. Le correzioni indicate dall’insegnante non

sempre portano i risultati sperati, ma per quale ragione sei così

incapace? Perché non riesci dove gli altri funzionano? Magari la

colpa è dell’insegnante?






        Ecco che dentro di te fa capolino la frustrazione.






        In base alla mia esperienza, l’errore nasce dalla

sopravvalutazione delle capacità motorie di base, che sovente non

sono all’altezza dello sforzo richiesto per raggiungere il

risultato prefissato. Spesso è necessario fare un passo indietro e

rivedere i fondamenti del movimento e della coordinazione; senza un

terreno solido è difficile riuscire a crescere e migliorarsi, ed è

come voler correre la maratona senza saper camminare.






        Confondere la destra con la sinistra, non sentire il

proprio peso e il suo spostamento nello spazio, non respirare,

irrigidirsi, sono lacune piuttosto comuni che necessitano di essere

colmate per potersi esprimere al meglio ed essere funzionali. In

verità la maggior parte delle persone funziona in maniera

sufficiente a raggiungere i bisogni motori di base: se sono in

grado di soddisfare una mia esigenza, perché dovrei fare fatica per

provare a migliorarmi? Il problema è che, come a scuola, la

sufficienza è una condizione rischiosa e 

borderline: basta poco per ritrovarsi tra gli

insufficienti. Quando ci misuriamo e ci confrontiamo con un gesto

tecnico che richiede uno sforzo maggiore, quando il corpo e la

mente sono stimolati a uscire dalla zona di comfort che ci piace

tanto, ci rendiamo conto che la sufficienza non basta.






        Le motivazioni a migliorarsi sono spesso mosse da due

premesse: la competizione o la salute. La competizione, se

utilizzata in maniera intelligente, ossia come stimolo a

migliorarsi senza causarsi un danno, è un ottimo stimolo. La

ricerca del buono stato di salute quando esso viene a mancare,

invece, dovrebbe diventare il bisogno più importante, ma purtroppo,

a volte, nemmeno la malattia basta per darsi da fare e risalire la

china. È soprattutto il mantenimento del buono stato di salute a

richiedere maggiore fatica, perché richiede lo sforzo di

abbandonare un’apparente area di comodità.






        La vita è un continuo divenire: noi mutiamo e anche le

nostre possibilità si modificano. Questo significa vivere nel

cambiamento, un adattamento costante alle infinite circostanze che

variano attorno e dentro di noi. Se non siamo in grado di farlo e

restiamo aggrappati alle nostre abitudini, non siamo più in

sintonia e cominciamo a soffrire.






         









          







                    

                


                

            


            

        


    

        

            

                

                

                    

                    

                        Come si comincia a praticare Aikido

                    


                    

                    

                


                

                

                    

                    



        



Dopo il colloquio conoscitivo con il maestro e il nodo alla

cintura, la prima esperienza in cui ti sei imbattuto è la posizione

inginocchiata, 



seiza



 (Fig. 4), che apre e chiude la lezione con il saluto e che spesso

viene utilizzata per iniziare e concludere il lavoro con i

compagni.






          







 







          







        



                





        



                Fig. 4

        













         







         







        Questa posizione, che alcuni praticanti assumono con agio e

disinvoltura, tanto comoda non lo è. Nella mia esperienza mi sono

imbattuto molte volte in persone che avevano grandi difficoltà a

stare in 

seiza per deficit fisici momentanei ma anche per problemi

alle ginocchia, alle caviglie o alle dita dei piedi. Parlerò nei

capitoli seguenti delle parti del corpo coinvolte in questa

posizione.






        Si dice “massimo rendimento con il minimo dello sforzo”, ma

va considerato che spesso gli sforzi che si compiono sono fatti per

resistere alle proprie rigidità e ai propri limiti. Obbligarsi ad

assumere una posizione, ad esempio stare in 

seiza senza sentire quando abbiamo raggiunto il limite e

quindi decidere saggiamente di cambiare per rimanere funzionali, è

una scelta che nel tempo può causare un danno. Cosa facciamo quando

siamo scomodi? Restiamo in quella posizione o facciamo il possibile

per modificarla?






        Mi rivolgo anche ai praticanti di lunga data, abituati a

rimanere a lungo in 

seiza: avete mai avvertito formicolio alle estremità

inferiori e la perdita di sensibilità? Perché muoversi claudicando

in attesa che passi l’effetto di intorpidimento, quando il maestro

ti chiama per mostrare una tecnica, oppure al termine di una lunga

spiegazione quando è il momento di lavorare con i compagni? Dove

sarebbero la qualità e l’efficacia?






        Ho sempre spiegato il significato e l’utilità delle

posizioni, ma ho anche sempre consigliato l’uso del buon senso.

Questo approccio non è una mancanza di rispetto verso la tradizione

e l’etichetta; quindi, in caso di sofferenze o difficoltà, nessun

problema nell’accettare un cambio di posizione.






          







 







          







        



                





        



                Fig. 5

        













         







         







        Ci sono diversi metodi per migliorare questa eventuale

prima difficoltà: il più semplice è provare a ripetere la posizione

rendendo meno traumatico il movimento delle articolazioni,

utilizzando degli asciugamani arrotolati e posizionati sotto al

collo dei piedi e/o sotto i glutei.






          







        






          







        



                





        



                Fig. 6

        













         







         







        Questi accorgimenti rendono tutto più confortevole e creano

meno resistenze e meno dolore, consentendo alle articolazioni di

guadagnare gradi di flessione. Non appena ci sentiremo pronti,

appiattiremo gli asciugamani arrotolati diminuendone lo spessore

fino a non averne più bisogno, riuscendo così a raggiungere e a

mantenere la posizione ambita.






        Sostengo da anni che l’Aikido può essere un valido metodo

per mantenersi in salute, a patto che si rispetti il proprio corpo

e si cerchi, attraverso accorgimenti personalizzati, di migliorare

i propri limiti. Questo richiede consapevolezza e un minimo di

conoscenza dei princìpi che regolano molte delle attività che

svolgiamo anche fuori dal tatami.






        L’Aikido e i suoi principi vanno vissuti ogni giorno, e per

questo ho sviluppato la 

pratica Aikido-Salute.






         







        Ci si ammala nella quotidianità, ci si cura nella

quotidianità.






          







        L’ottimizzazione dei movimenti non può ridursi solo

studiando le tecniche durante le ore di pratica; al contrario, va

cercata e vissuta nei gesti quotidiani che sono eseguiti con una

frequenza maggiore di tutte le tecniche di Aikido che potremo fare

in una vita. Indipendentemente dalla pratica, le prime tecniche da

imparare – concedimi la provocazione – sono sedersi e alzarsi,

respirare, camminare e muovere le braccia. Resterai sbalordito il

giorno che riuscirai a comprendere la pienezza di un movimento così

semplice come muovere i piedi per camminare.






        Questo è un principio che vale per tutti, anche se non si è

degli sportivi; è necessario diventare abili e capaci non solo

apprendendo i movimenti che si eseguono durante la pratica, ma

soprattutto diventare consapevoli dell’influenza che la

quotidianità ha sul nostro corpo e sulla nostra salute.






        Approfitta dei tuoi movimenti giornalieri per sperimentare

i principi appresi durante la pratica: mobilizza le tue anche per

passare in spazi ristretti, muoviti in armonia tra le persone come

se stessi facendo 

randori, sii presente nel momento, gestisci il tuo peso,

valuta lo spazio, la distanza e il tempo, stimola i comportamenti

di chi ti circonda assumendo posture e posizioni, respira. C’è il

rischio di ritornare al 

dojo più allenati di quando siamo usciti.




                    

                


                

            


            

        


    

        

            

                

                

                    

                    

                        Ginnastica preparatoria

                    


                    

                    

                


                

                

                    

                    



        



Al saluto nella posizione 



seiza, segue la preparazione alla pratica con il riscaldamento (Aiki-taiso) che di solito decide il maestro prima di iniziare la lezione. Mi

sono sempre chiesto quale fosse il ragionamento che passa nella

testa di chi decide cosa proporre: sono movimenti finalizzati alla

pratica o una routine appresa e riproposta negli anni? Il

praticante che uso farà degli esercizi? Copierà senza capire

l’utilità oppure sentirà il corpo e si soffermerà sulle eventuali

rigidità o si adeguerà ai ritmi del gruppo? Le scelte che faremo

avranno delle conseguenze che potranno rivelarsi utili o

penalizzanti.






        Purtroppo non è raro constatare che molte volte il

riscaldamento è superficiale e frettoloso, anche se in realtà è il

momento più importante perché consente di valutare le proprie

condizioni fisiche e quindi limitare i rischi di eventuali

infortuni. Si preferisce arrivare subito al sodo, e confesso che

per alcuni anni ho fatto il riscaldamento con i miei compagni di

pratica facendo 

        

randori. Che incoscienza!






        Se proprio vogliamo iniziare in modo dinamico, si

potrebbero eseguire le tecniche lentamente e magari farsi aiutare

dai compagni a fare degli esercizi di allungamento. Lo stretching

comprende tutti quegli esercizi che hanno come scopo quello di

migliorare la mobilità articolare e l’estensibilità dei tessuti.

Pur considerando il generale concetto di fisiologia articolare, va

valutata soprattutto la mobilità funzionale, ossia il grado di

mobilità articolare personale che consente di effettuare in

sicurezza e senza compensi o forzature, tutti i movimenti che la

vita quotidiana e, nel nostro caso, la pratica dell’Aikido

richiedono. Questo significa che, qualora il grado di flessibilità

personale consentisse un ottimale equilibrio articolare, le

tecniche di allungamento potrebbero essere evitate. Pertanto tutto

deve essere contestualizzato a seconda dei casi e delle persone.

Una volta stabilito se e quale tipo di stretching è necessario

effettuare, andranno definite le regole: intensità, durata,

frequenza, velocità, sempre considerando la soggettività dei

singoli individui.






        Occorre fare una precisazione: per quanto riguarda la

mobilizzazione articolare, un conto è agire sui sistemi che

permettono il movimento (i muscoli), un conto sulle strutture che

mantengono le continuità dell’architettura scheletrica (le

articolazioni). Immagina una porta con i cardini arrugginiti:

quanta forza dovrai applicare per poterla aprire o chiudere? Lo

sforzo sarà maggiore rispetto a quello impiegato per aprire una

porta con i cardini ben oliati e mobili. Poca resistenza significa

poca fatica. Funziona allo stesso modo per il rapporto tra muscoli

e articolazioni: non possiamo agire sugli uni senza considerare le

altre e viceversa, dato che sono strutture che funzionano in

sinergia.






        Eseguire delle mobilizzazioni articolari può essere un

ottimo supporto allo stretching e allo sviluppo di uno schema

corporeo più funzionale; migliorare le rigidità anatomiche può

portare benefici nella pratica e soprattutto nella vita quotidiana.






        Se nell’Aiki-taiso effettuiamo anche una stimolazione energetica,

è importante svolgere degli esercizi che coinvolgano anche il

sistema nervoso: software e hardware sono inscindibili, i nervi

popolano tutto il nostro corpo e ne regolano le funzioni. I nervi

devono essere in grado di sostenere, senza evocare sintomi, una

serie di fenomeni: la tensione, lo scivolamento e la compressione

sono quindi coinvolti in ogni tipo di movimento. Se qualcosa non

funziona come dovrebbe, il tessuto nervoso può scatenare dolore o

sintomi tipici come formicolio, calore, bruciore o sensazioni di

“scosse elettriche” lungo il suo decorso. Per quanto riguarda il

rinforzo muscolare, è sicuramente un lavoro utile ma secondario,

dato che in un’arte marziale in cui si dovrebbe ottenere il massimo

risultato con il minimo dello sforzo, l’uso della forza non è una

prerogativa. Per chi ha avuto a che fare con un preparatore

atletico o un personal trainer o si è cimentato in attività da

palestra, si sarà reso conto che anche in questi casi non ci si

improvvisa, e che se si vogliono raggiungere dei risultati, è

necessario conoscere i meccanismi di allenamento muscolare, i

tempi, la frequenza e così via.






        La preparazione alla pratica è estremamente utile sia agli

allievi sia al maestro, dato che è proprio in questa fase che si ha

la possibilità di verificare la propria condizione fisica, un po’

come i meccanici che si accertano delle condizioni delle auto prima

di una competizione. Negli anni di insegnamento mi è capitato di

non guidare gli allievi nella fase di riscaldamento ma di invitarli

ad assecondare le loro reali necessità; con rammarico ho spesso

incrociato lo sguardo smarrito di chi era abituato a copiare dei

movimenti senza averne compreso lo scopo.
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