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LE TRADIZIONI DELLA CULTURA DEL JUDO
Questi appunti sono parte di una 

dispensa elaborata per il 

Corso per le CINTURE NERE

e per coloro che aspirano a diventarlo.

Appendice al CORSO CINTURE NERE (A)
CONOSCENZA del JUDO 
                    IL PENSIERO DEL FONDATORE
          JIGORO KANO ha scritto JUDO KYOHON (i fondamenti del Judo) in cui esamina gli scopi e i mezzi del JUDO (la missione del KODOKAN, differenza tra randori e shiai, il sistema dei gradi, rapporti con la struttura sociale), si occupa di pedagogia, (il Judo come educazione attiva per i giovanissimi, introduzione alla gara, randori e kata), precisa i limiti delle idee di difesa, educazione fisica e sport nel più vasto quadro della visione JUDOISTICA.
          Nell'epopea del JUDO Europeo e Mondiale questo libro avrebbe potuto costituire il fondamento su cui costruire tanto la personalità JUDOISTICA che le strutture organizzative; invece i Giapponesi non  l'hanno tradotto.

          A dire il vero il testo di J. Kano è poco conosciuto anche in Giappone; edito nel '35, ristampato nel'51, è stato introvabile fino alla recente edizione dell'opera-omnia del Maestro (10 volumi, tra cui l'autobiografia e un testo di pedagogia generale).
Riportiamo di seguito un brano da JUDO KYOHON (le note tra parentesi sono del traduttore)
          Il JUDO odierno non è ancora perfetto (Jigoro Kano scriveva queste righe attorno al '35).
          Le arti del JIU JITSU sono nate proponendosi lo scopo primario di insegnare i metodi di difesa e di attacco (il Jiu Jitsu nasce nel XVI secolo in un'epoca di assestamento delle istituzioni sociali). Inizialmente coloro che praticavano queste arti miravano alla difesa personale, o a salvaguardare l'onore della patria (allusione al Jiu Jitsu civile e militare), ma è naturale che anche tra costoro la maggior parte pensasse a formarsi una personalità fisica e mentale, piuttosto che a utilizzare l'arte appresa.

          Il JUDO del KODOKAN non costituisce però un'arte dedita solo all'attacco e alla difesa; esso si è sviluppato cercando di conciliare l'autodisciplina della mente con il controllo del corpo e, tra l'esercizio fisico e quello mentale, sin dall'inizio si è insistito sulla necessità di utilizzare a fin di bene (scopo morale) sia il corpo che la mente esercitata. Sembra però che, finora, chi si è rivolto all'armonia tra mente e corpo abbia trascurato l'ideale verso il quale indirizzare la forza acquisita (critica alla situazione agonistica degli anni '30).
          D'ora in avanti desidererei sottolineare questi tre aspetti dell'insegnamento del JUDO.
Il JUDO non si esaurisce nell'esercizio pratico e nell'autodisciplina fisico-mente. 

         E' difficile chiarire la necessità di questi tre aspetti, ma considerando il loro ordine si nota che il fondamento di essi consiste nell'approfondimento delle tecniche di attacco e di difesa, grazie alle quali è possibile allenare il corpo disciplinando la mente. Quando la mente è disciplinata ed il corpo allenato, è successivamente possibile pensare a un'ulteriore fase di sviluppo.

          Sotto questo punto di vista ci sono diversi livelli di JUDO e io chiamerei grado inferiore quello che, per comodità, pone l'ESERCIZIO FISICO  alla base  di tutto; JUDO di grado intermedio quello che utilizza la pratica per il potenziamento FISICO-PSICHICO; e JUDO di grado superiore quello che ricerca come PORRE la PROPRIA ENERGIA al SERVIZIO degli ALTRI.
          Considerando queste tre fasi si può capire che il JUDO non SI ESAURISCE nell'ottenere un risultato in gara. E anche se si è raggiunta l'unione MENTE-CORPO, senza intravvedere come ESSERE di BENEFICIO agli ALTRI non si MIRA all'IDEALE. Un essere umano, per quanto di ottimo carattere, di intelligenza pronta e di robusta costituzione, vivrebbe invano se non avesse utilizzato le sue capacità per il bene comune.

          Vorrei pertanto che i JUDOIKA PRENDESSERO CONSAPEVOLEZZA di queste tre fasi di sviluppo del JUDO e cercassero di non limitarsi solo a una, o due, di esse.
                     IL SIGNIFICATO del KATA
          Circa i KATA  JIGORO KANO  si dilunga in particolare su JU NO KATA e ITSUTSU NO KATA, che rappresentano il suo contributo originale alla conoscenza che il KODOKAN mutua dal JIU JITSU. La tradizione richiede infatti che un esperto giustifichi la creazione della propria scuola aggiungendo uno studio personale all'esperienza pratica in almeno due scuole più antiche.

     TENSHIN SHINYO RYU                        KITO RYU
  (dalle circostanze interne           (dalle circostanze esterne
   alla realtà esterna)                 alla realtà interiore
       KATAME NO KATA                        NAGE NO KATA                
        KIME NO KATA                        KOSHIKI NO KATA 
                                  JIGORO KANO
                                   JU NO KATA 
                              ITSUTSU NO KATA
                                       J U D O    
          Se è pur vero che ai praticanti avrebbe fatto comodo scoprire i segreti del JUDO leggendoli in poltrona, il Maestro diffidando della comprensione libresca, ha munito ogni CINTURA NERA di un MANUALE TASCABILE, che si chiama KATA:
          I CINQUE KATA fondamentali (Randori, Kime, Ju, Koshiki e Itsutsu no kata) racchiudono i PRINCIPI del JUDO e basta imparare a LEGGERLI con il CORPO per disporre di una conoscenza che non è teorica, ma pratica (ricordiamo l'analogia tra l'apprendimento di una lingua e quello del JUDO:(bisogna imparare a leggere per conoscere a fondo la lingua). I metodi usati da JIGORO KANO per diffondere il JUDO nel mondo ci fanno riflettere sulla sua grande abilità pedagogica.

         Quando l'allievo ha assimilato i FONDAMENTALI (kihon) le FORME della TECNICA (go kyo) e i metodi di ALLENAMENTO (keiko), egli viene introdotto al KATA, che certo riproduce senza comprendere, perchè esso espone i principi del JUDO il cui studio si prolunga fino ai più alti gradi della gerarchia. Il KATA è il LIBRO TASCABILE in cinque capitoli, fatto di movimento e attenzione, quasi inesauribile nel suo contenuto, di cui JIGORO KANO ha dotato ogni esperto.

          Considerando i KATA fondamentali, tutti concentrano l'attenzione su alcuni aspetti pratici:

     Lo spirito di essere pronti (Yoi no shin)
     L'analisi della tecnica (Tyokugan: gli scopi esteriori, Chikara no kojaku: la giusta forza, Waza no kankyu: la giusta  velocità)
     L'atteggiamento mentale (Kiai: concentrazione e manifestazione dell'energia, Keitai no hoji: psicofisicità della posizione, Zanshin: la corretta attenzione in      relazione  allo sguardo).
     L'armonia risultante dal dualismo di base (Inn yo: positivo e negativo, Tai no shishuku: espansione e concentrazione, Kokyu: respirazione).  
          Per ogni singola FORMA propone un argomento specifico che costituisce la progressione di studio per gli YUDANSHA, possessori di grado, da verificare costantemente nel RANDORI. 
     (ra) RANDORI NO KATA (forme del RANDORI)
          Espone i principi dell'azione NAGE NO KATA
          L'uso dell'energia KATAME NO KATA
     (f1) KIME NO KATA (forme della DECISIONE)
          Esprime lo spirito della decisione (decisione senza riserve) detto anche Shiken shobu no kata ( forme del combattimento reale)
     (f2) JU NO KATA ( forme dell'ADATTABILITA')
          Mostra la permanenza dell'energia nella continuità di movimento
     (f3) KOSHIKI NO KATA (forme delle COSE ANTICHE)
          Ricorda l'evoluzione tecnica e didattica della tradizione del JUDO detto anche Kito ryu no kata (forme della scuola di Kito)
     (f4) ITSUTSU NO KATA (forme dei CINQUE PRINCIPI)
          Racchiude l'esperienza dell'armonizzazione con l'UNIVERSO
Appendice al CORSO di SPECIALIZZAZIONE (ra)
KATAME NO KATA
Le forme dei controlli utilizzano tecniche essenzialmente a destra, lasciando libero l'esecutore di praticare il KI sull'altro lato (comunque il kata propone un Universo completo di movimenti per sbloccare la circolazione dell'energia).
KATAME NO KATA (ra2) contiene:
     CINQUE esempi del KI come controllo ADATTATO ai MOVIMENTI      dell'AVVERSARIO
 1.1      KESA GATAME
 1.2      KATA GATAME
 1.3      KAMI SHIO GATAME
 1.4      YOKO SHIO GATAME
 1.5      KUZURE KAMI SHIO GATAME
     TRE esempi del KI focalizzato nel SUPERARE la DIFESA
 2.1      KATA JUJI JIME        schiacciando
 2.2      HADAKA JIME           in contrazione
 2.3      OKURI ERI JIME        in estensione
     DUE esempi di PERMANENZA nel KI
 2.4      KATA HA JIME          cambiando tecnica  
 2.5      GYAKU JUJI JIME       cambiando posizione
     TRE esempi di KI in CONTRATTACCO
 3.1      UDE GARAMI            rompendo l'azione
 3.2      UDE HISHIGI JUJI GATAME deviando l'azione
 3.3      UDE HISHIGI UDE GATAME unendosi all'azione
     DUE esempi di KI in AZIONE COMPLESSA
 3.4      UDE HISHIGI HIZA GATAME  trascinamento e conclusione
 3.5      ASHI GARAMI           combinazione nage-katame waza
Analisi del KI
          TENSHIN SHIN'YO RYU parte dal KI. 

Il KI ha la struttura di un sistema solare.

Ma è più facile dimostrarlo che parlarne. 
Ha un centro fermo e forte (in) e una periferia (yo) solcata da possibili traiettorie planetarie (il ki che ritorna) e cometoidi (il ki che va). 

L'energia scorre nel sistema tendineo o parallelamente ad esso, e richiede una corretta condizione del corpo (posizione solo leggermente flessa o piegata). 
l centro del KI, può spostarsi nel corpo dalla posizione preferita in hara.
Forse in certe condizioni, il centro di coscienza, col centro del KI, viene ad essere dietro la nuca. 


La periferia del KI, con le sue traiettorie (meridiani), arriva a una certa distanza dal corpo. Fino a un paio di metri con la capacità di azione; a una decina di metri con l'influenza psicologica. Un esperto può mostrare a richiesta l'azione del KI a qualche centimetro dal suo corpo.

C'E' UN'ENERGIA...

In tutti gli esseri viventi c'è un'energia che pochi conoscono.

Il termine 'energia' è convenzionale. Il KI non risponde alle definizioni di energia.

IN ORIENTE, MA ANCHE IN OCCIDENTE...

C'è una similitudine tra 'prana' indiano, 'chi' cinese e 'ki' giapponese. Ma questi termini appartengono a tradizioni che non definiscono con precisione i concetti. Di certo se mai prana, chi e ki fossero la stessa cosa, essa è stata interpretata dagli indiani in termini filosofici, dai cinesi in termini di salute ed eterna giovinezza; dai giapponesi per vincere. 
Basta questo per distinguere il prana (immense riserve di energia che gli indiani percepiscono nell'universo), dal chi (curare se stessi), e dal ki con cui compiere imprese eroiche.

Torno all'affermazione iniziale: c'è un'energia che tutti hanno e che pochi sanno di avere. Penso che giaccia nell'essere umano come 'riserva', a cui attingere spontaneamente (se si è sani) nel pericolo.

Se si è sani... perché qualcuno, in situazione di pericolo, sviene, trema. Queste persone hanno uno sviluppo psichico carente.

Dicono che un tempo l'essere umano corresse pericolo di vita più volte al giorno. In quei momenti attingeva a quest'energia per prodursi in exploit d'eccezione.

La novità della reazione al pericolo, che tanto frequentemente si verificava nel nostro passato, è un evento quasi piacevole (sempre se di è sani), da raccontare con fierezza. Provoca quasi nostalgia di un vivere più naturale, comprensivo di adrenalina in circolo. 
Produce magari un desiderio inconscio di avventura.

Oggi che le occasioni di pericolo sono rare è possibile dosare il KI nella vita quotidiana, gestendolo costantemente, e utilizzandolo maggiormente quando occorre, anche in condizioni di pericolo non fisico, ma solo psicologico. Mentre una massiccia dose di adrenalina nel sangue causa una reazione (post-adrenalinica) nei giorni successivi all'avvenimento; mentre una costante leggera presenza di questo ormone migliora la qualità della vita. Nasce così un nuovo tipo di essere umano, che il buddismo definisce 'risvegliato'.
L'ESPERIENZA DI KI NEL JUDO 

Nel judo che ho praticato, in palestra si impara la tecnica che viene applicata in quei falsi episodi di avventura detti gare. In gara non c'è un grande pericolo, tuttavia si prova una forte emozione annunciata fin da tre giorni prima (il cuore che batte all'improvviso, concentrazione assoluta, febbre nell'immediato del combattimento). Se si è sani e preparati (addestrati nello stato di 'mu-shin') tutto svanisce nei primi momenti dell'azione (anche la concentrazione, che viene sostituita da 'serenità nell'armonia dell'Universo').

KI  OLTRE IL JUDO 

Quando si conosce il KI, lo si usa nell'allenamento quotidiano, negli speciali del randori per sviluppare l'intuizione (sen-no-sen); o nell'esecuzione del tokui-kata per coglierne il messaggio attraverso l'azione inconscia. Si scopre che questa energia, che nell'uomo moderno sembrava destinata a circostanze eccezionali (come il pericolo di vita), può essere utilizzata nella quotidianità.
Il KI può essere utilizzato per guarire. E' un argomento facile per piccole situazioni traumatiche come le botte che si prendono nel judo. Si sposta il centro del KI nel punto del trauma, che resta fermo e forte, mentre il corpo si muove liberamente attorno. Se si deve combattere, la tecnica ne risulta limitata (nella posizione eretta il centro del KI è nell'addome, spostandolo bisogna adeguare la tecnica), ma è pur sempre possibile adottare una strategia di azione. 

Il KI i può essere trasmesso, non tanto per accrescere l'energia del ricevente, ma per curare (modificare la situazione patologica). Che io sappia lo si può fare attraverso il soffio, l'imposizione di una mano, col grido, o col kiai-silenzioso (kia-I, non ki-ai, o ai-ki; 'kia-I' è cinese: prendere-energia, manifestare l'energia).

Non confondere il Ki con la forza fisica e muscolare, anche se poi, gli esperti la evidenziano attraverso delle vere e proprie esibizioni di abilità fisica che hanno del miracoloso. Basti pensare ai filmati del fondatore dell’aikido, Ueshiba, o a quello di Kyuzo Mifune, 10°dan di judo, per citare due esempi famosi e di facile reperibilità.
E‘ innegabile, che nell’azione di questi due maestri, ci sia un “qualcosa” di particolare che va ben aldilà delle consuete capacità fisico-motorie.
Anni fa assistetti ad una esibizione di un “vecchietto”  (BOUVOLON) 

la sua estrema gracilità e, soprattutto, la semplicità del suo gesto, furono tutti elementi che mi impressionarono parecchio, oltre a suggerirmi, anche in questo caso, la presenza di un'energia inconsueta e insospettabile.
Quindi, questo KI esiste, ma dove si trova?
Si parla di “energia vitale” che permea il nostro corpo e lo spazio che ci circonda, praticamente tutto, ma solo alcune persone riescono ad utilizzarla e, soprattutto, a vederla e, forse, é proprio qui il nodo della questione.
Ammesso che questa energia esista, il primo problema é appunto quello di riuscire a vederla o, ancor meglio, “sentirla”.
Noi percepiamo il mondo attraverso i nostri sensi e non abbiamo altri strumenti a disposizione, quindi é attraverso essi che dovremmo sentire il “KI”, ma la cosa non é affatto semplice!
Allora, molto probabilmente, le persone citate, Ueshiba, Mifune e il “vecchietto”, devono avere avuto una percezione superiore alla maggior parte delle persone, ma... come hanno fatto ad acquisirla? Bé, penso proprio attraverso la pratica della propria arte.

La pratica delle arti marziali aumenta le capacità percettive e sensoriali dell’individuo?
Sono più di sessant’anni che pratico judo e se dovessi dire che cosa é maggiormente cambiato in me dopo tutto questo tempo, non avrei alcun dubbio a rispondere che sono proprio le capacità sensoriali. Niente paura! Non vedo attraverso i muri, né tantomeno cammino sull’acqua senza bagnarmi i piedi . Solamente, riesco a “sentire” meglio l’energia dell’avversario, alcune volte senza che egli abbia compiuto alcun movimento. Soprattutto nella lotta a terra mi riesce molto più facile percepire l’energia in gioco, seguirla, assecondarla, farla mia ed infine indirizzarla a mio piacimento.
Probabilmente, questa capacità di “sentire l’energia”, approfondita ai massimi livelli, può generare quei “miracoli” visti nei filmati di Ueshiba e Mifune. E chissà, sempre seguendo questa strada (“do”), riuscire a sentire anche la propria energia, dentro il nostro corpo e quindi convogliarla secondo una particolare direzione, così come aveva fatto il “vecchietto”.

Una tale “sensibilità” (forse potremmo paragonarla al fatidico 10°dan??) porterebbe, senza dubbio, ad una grande “comprensione” del mondo e delle persone, in generale.
Una persona con queste capacità potrebbe anche arrivare a concepire un “miglior impiego dell’energia” e indirizzarla al fine di generare un clima di“amicizia e reciproca prosperità”
E‘ possibile?

Il KI di TENSHIN SHIN'YO RYU comincia dall'azione, giunge all'equilibrio fisico nella visione totale di KATAME NO KATA e alla visione universale negli stadi più alti della pratica (nel JUDO con ITSUTSU NO KATA)

Analizzare "KI" necessita un chiarimento sui 3 termini Ki, Kiai, Kime.

"Ki" è l'energia interiore, la cui gestione è alla base della pratica delle arti marziali, correttamente intese, giacché il pensiero giapponese, forgiato da secoli di guerre, ha finalizzato l'applicazione del ki al combattimento, mentre ad esempio i cinesi lo hanno finalizzato prevalentemente alle applicazioni terapeutiche e in India l'analisi del ki (prana in sanscrito) è strettamente collegata ad una visione globale della vita.

"Kime" è il ki finalizzato all'azione, ovvero l'espressione dell'energia interiore in una azione fulminea concentrando tutte le proprie energie in un movimento come se "non vi fosse domani", cioè senza pensare a nulla (né al passato né al futuro), kime quindi si può definire come "estrema decisione".

"Kiai" è l'espressione esteriore del ki in un'azione eseguita con kime, è un grido che nasce da una contrazione addominale (dalla sede del ki) dovuta all'abbassamento del diaframma; è un grido che a seconda del momento assume un significato leggermente differente, si parla infatti di kiai prima / durante / dopo l'azione.

Il kiai "prima" può servire sia per "caricare" il proprio ki, sia per premere contro il ki dell'avversario (si pensi ad esempio al kiai di un combattente durante uno shiai prima di eseguire l'entrata).

Il kiai "durante" l'azione, ovvero in concomitanza del gesto, come ad esempio si ha nel kime no kata, è probabilmente il più autentico ed è l'espressione del ki che si manifesta con kime e che si scarica durante l'azione improvvisa non dettata dalla mente ma dal corpo.

Il kiai "dopo" l'azione (raro nel judo ma praticato talvolta in altre discipline come ad esempio il kendo) ha la chiara funzione di scaricare l'energia ancora presente nel corpo dopo l'esecuzione dell'azione.
          Come si cerca il KI? L'immagine è che la struttura energetica determinata dal KI ha la struttura di un sistema solare: un punto descritto come immobile (il SOLE, IN) e una periferia che si muove (i PIANETI, YO). L'esercizio fondamentale suscita l'epicentro in HARA (l'ADDOME) e pervade di energia il tronco e gli arti, senza irrigidirli. Ma nel KATAME NO KATA il KI sposta il suo epicentro in diverse parti del corpo. Si esegue la tecnica espirando circa due terzi dell'aria dai polmoni, culminando con una CONTRAZIONE dell'ADDOME (diaframma) come se si volesse rompere la cintura che lo circonda. Nei primi anni di ricerca si emette un grido violento e breve, poi questo suono si interiorizza e il KIAI (CONCENTRAZIONE dell'ENERGIA, MANIFESTAZIONE dell'ENERGIA) diventa silenzioso.

Analisi del CONTROLLO dei MOVIMENTI
          Cominciamo con le prime cinque forme del KATAME NO KATA, le immobilizzazioni. In KESA GATAME l'epicentro è sotto l'ascella sinistra, in KATA GATAME attorno alla spalla destra, in KAMI SHIO GATAME investe l'alto torace, in YOKO SHIO GATAME è nel braccio e nel fianco sinistro, in KUZURE KAMI SHIO GATAME nel bracco destro. Con la pratica delle immobilizzazioni il KI si libera nella parte alta del corpo e si sbloccano certi meridiani di energia. L'alternanza delle zone in cui si manifesta l'epicentro del KI fa risultare inutile la pratica ambidestra, che invece è richiesta nel NAGE NO KATA.
Analisi del SUPERAMENTO della DIFESA
          Con i primi tre strangolamenti, KATA JUJI JIME, HADAKA JIME,  OKURI ERI JIME, l'epicentro del KI ritorna nell'addome, ma viene impiegato per vincere la difesa di UKE 
Analisi della PERMANENZA nel KI
          Le due tecniche evidenziano: in KATA HA JIME il KI è ancora nell'addome ma viene usato in DAMASHI (cambiando tecnica); in GYAKU JUJI JIME è mantenuto durante un rotolamento sopra sotto e si ha l'occasione di agire dal basso verso l'alto, verificando di non confondere il KI con il PESO.
Analisi del KI in CONTRATTACCO
     Le prime tre leve usano il KI in contrattacco. evidenziando i principi dei Kaesci Waza della Scuola di TENSHIN SHIN'YO RYU ( Bloccare, Schivare, Seguire) Nella prima UDE GARAMI si rompe l'attacco, l'epicentro è nell'addome e raggiunge gomiti e ginocchia; nella seconda UDE HISHIGI JUJI GATAME devia l'attacco, l'epicentro è nelle gambe; nella terza UDE HISHIGI UDE GATAME si unisce all'attacco, l'epicentro è nel fianco destro.

Analisi dell'AZIONE COMPLESSA
          La quarta leva UDE HISHIGI HIZA GATAME usa il KI in una speciale circostanza del NE WAZA (HIKKOMI, trascinamento) seguito dalla tecnica, l'epicentro è nel fianco sinistro. L'ultima rappresenta una combinazione NAGE WAZA KATAME WAZA, l'epicentro è nel petto.

CONCLUSIONI
          L'insieme del KATAME NO KATA rappresenta una pratica salutare per sbloccare i meridiani dell'energia nel corpo, oltre che un potenziamento del KI ai fini del combattimento. Gli argomenti trattati attinenti RANDORI NO KATA riguardano solo un primo studio; nel KATA c'è altro: lo studio delle distanze MA AI, quello della presa KUMI KATA, la corretta attenzione ZAN SHIN, la respirazione KOKYU, ed altro ancora, ma occorre approfondire le basi per poter affrontare gli altri argomenti.

          Il KATA si è diffuso nel mondo senza essere ben compreso; d'altro canto si è sempre detto esplicitamente che esso conteneva i PRINCIPI del JUDO, non certo la forma delle tecniche che invece è nel GOKYO. Per tanti anni abbiamo assistito all'esibizione di Maestri che muovevano tre passi magici e proiettavano spettacolarmente; oppure si aggiravano attorno a UKE sdraiato seviziandolo. Era un atto di fede, JIGORO KANO era sicuro che le forme non si sarebbero perse e che alla fine qualcuno avrebbe capito. 

          OGGI IL JUDO TRADIZIONALE RITROVA CREDITO, SE L'AGONISTA PUO' IGNORARLO, L'INSEGNANTE DEVE CONOSCERLO.  FINALMENTE E' ARRIVATO IL MOMENTO DI PARLARE ANCHE DEI KATA.
A cura del maestro 
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