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UKEMI (Veja Glossario no final do texto)

Texto traduzido do livro The Principles of Aikido, escrito por Mitsugi Saotome,
um dos principais alunos de Morihei Ueshiba.

Paa se praticar Aikidd, a presenca de um parceiro € essencial. Uns poucos
exercicios podem ser feitos isoladamente para melhorar sua forga e suas habilidades
técnicas, mas o caminho para o bom treino reside na interagdo entre uke e nage.
Algumas pessoas erroneamente simplificam as definicdes de uke e nage como "aquele
que ataca" e "aquele que defende". Tais simplificacbes ndo demostram a verdadeira
natureza da importancia dos papéis de nage e uke.

De um modo mais correto, nage significa "aquele que projeta" e uke, "aquele que
recebe a forca". Se vocé pensar em termos de quem ataca e de quem se defende,
provavelmente vocé dara mais importancia ao papel do nage, que é atacado e executa
a técnica, e colocara o papel do uke como sendo apenas o de fornecer um corpo para
0 nage executa-la. Nada poderia ser mais longe da verdade.

Ukemi é a arte de ser uke, e a qualidade do treino de nage depende em como
uke aprendeu sua arte. Ukemi é responsavel pela criacao de condi¢cées que levam uma
dada técnica a ser praticada, permitindo a uke responder corretamente aos
movimentos de nage, executando qualquer queda que seja necessaria para finalizar tal
técnica. Resumindo, uke é responsavel pela criagao de condi¢cdes que permitam nage
aprender. Se uke nao sabe os efeitos de determinada técnica, ou ndo tem nenhuma
flexibilidade, ou ndo responde aos movimentos de nage, ou ainda, é temeroso ou
pouco acostumado a cair, entdo nage nao tera condigcdes de estudar as técnicas
eficazmente.

Ao praticar qualquer movimento, os parceiros devem alternar os papéis de nage
e uke. Quando estiver no papel de uke, ndo julgue esta hora como sendo apenas um
intervalo entre os momentos de ser nage, mas como uma oportunidade de igual ou
maior importancia de aprender do que aquela de quando se esta na outra posicéo. De
fato, aqueles que se esmeram na pratica de ukemi também o fardo, eventualmente, na
pratica das técnicas, pois eles serdo capazes de absorver conhecimentos através de
seus corpos, de sentir como age uma técnica corretamente executada, assim como
absorvem conhecimentos pelas suas mentes. Desenvolver bom ukemi é a maneira
mais rapida de adquirir habilidade no Aikido.

Muitos elementos compde o bom ukemi. O primeiro € musubi. Boa comunicacao
com o0 nage é indispensavel, tanto fisica quanto intuitiva. Se o uke é insensivel aos
movimentos ou inten¢des do parceiro, vai obstruir a pratica deste ultimo e correr riscos
de se machucar. Um bom uke nao antecipa os movimentos do parceiro mas se
aperfeicoa na percepc¢ao até o ponto em que as reacdes sao instintivas e intuitivas, em
lugar de depender exclusivamente da manipulacao fisica.

Aprender ukemi é aprender a proteger o seu corpo de lesdes; precisa-se estar
sempre alerta e flexivel. Deve-se ser capaz de executar a queda de qualquer angulo, a
qualquer momento, mesmo inesperadamente. Tais habilidades conduzem ao
aprendizado de técnicas mais avangadas.

Também se deve treinar ukemi enquanto se segura jo e bokuto. O treinamento
com amaos no Akidd indui dgumaos téonicas de desarme. Muitas delos envolvem
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projecoes e 0 uke precisa estar preparado para isso. Aprender a se proteger através do
ukemi € também responsabilidade de todos. Enquanto o nage deve ter consciéncia das
limitagbes do uke e evitar excessos desnecessarios, ele tem o direito de esperar do uke
um nivel de habilidade em seu ukemi compativel com o nivel de graduacédo. Se a sua
capacidade em executar ukemi é inferior a sua habilidade com as técnicas a medida
que evolui, entdo o0 avango técnico do seu parceiro sera prejudicado. Por vezes,
coloca-se muita responsabilidade com relacdo a seguranca pessoal nas maos do
parceiro, especialmente quando se comeca a treinar técnicas mais avancadas, mas o
préprio treino vai ser prejudicado, pois nunca sera capaz de executar as técnicas mais
dificeis com toda intensidade. ]

Executar ukemi néo significa que se faz papel de derrotado. E, na verdade, um
estudo de comunicacao, percepcao e auto-protecao. Refletindo mais profundamente, é
um meio de adquirir controle sobre si mesmo e sobre as circunstancias. Esse aspecto
do ukemi se torna mais aparente no treinamento mais avancado, quando as técnicas
vao além de se ter apenas um uke atacando, ocorrendo multiplos ataques de varias
direcoes e varias inversdes de movimentos. A sensibilidade e a atencdo concentrada
no nage, que permitem alguém ser um bom uke, também dao a habilidade de ver as
falhas na técnica do nage e reconhecer os pontos onde este esta vulneravel. Se vocé é
um bom uke vocé pode tirar proveito disso e fazer uma rapida recuperacao ou reverter
o movimento. Se ukemi ndo é bem treinado, entao nao se tera equilibrio suficiente para
fazer nenhum dos dois.

Aprender ukemi, é claro, leva tempo e muito treino. Ao principiante sera
mostrado o conceito de ukemi lentamente. Depois de conhecer os movimentos de irimi
e tenkan, comecara a praticar as quedas e rolamentos. Isso deve ocorrer antes de
comegcar a treinar as técnicas basicas. Quando comecar a pratica-las, isso sera feito
através do kata. Kata da ao estudante um modelo para treinar e explorar os efeitos dos
diferentes movimentos, aperfeicoando sua execucgdo. Deve-se chegar ao dominio
completo do movimento antes de se tentar um uso mais criativo dos movimentos de
Aikidd, dém de ser coda vez mais elastico na execucdo do ukemi. O jiuwaza, quando
se € esperado que as reagGes sejam espontaneas aos diferentes movimentos e
projecoes, deve ser reservado aos praticantes mais experientes. A medida que o treino
evolui, sempre lembre que 0 caminho para obter a habilidade em executar movimentos
mais espontaneos e criativos esta no aperfeicoamento do ukemi.

Durante minha época como uchi deshi, eu fui muito advertido por ndo fazer um
bom ukemi. Os ensinamentos de O Sensei a respeito desse assunto, assim como eu
os lembro, podem ser resumidos assim:

1. Nao tente antecipar o que esta por vir. Uma mente tendenciosa vai obscurecer as
resposta intuitivas do corpo e ira refrea-lo. Isso forcara vocé a fazer um ukemi pouco
espontaneo, o que, por sua vez, ira refletir quando treinar as técnicas, atrasando o seu
aperfeicoamento.

2. Observe 0os movimentos do seu parceiro e tente sentir sua intencao. Isso é parte do
treino de ukemi.

3. N@o se esqueca da relevancia do treino de ukemi para a vida diaria. Todas as
pessoas proeminentes que alcangaram alguma coisa de valor na vida, absorveram os
principios do ukemi. A jornada da vida é marcada por muitas dificuldades. Sucesso €
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alcangado por aqueles que venceram suas dificuldades com flexibilidade e a mente
aberta de ukemi. Aqueles que executam o ukemi de uma maneira pouco natural
durante o treino, ndo verd resultados positivos da pratica na sua vida diaria.
4. E sabio evitar acidentes e lutar pela sua bem-aventuranca, tanto no dojo quanto fora
dele.

5. Uma mente aberta e flexivel, assim como o corpo, modéstia, sinceridade - esses sao
os elementos necessarios para a arte do ukemi. Sem eles, o treino de ukemi nao
progredird. Sem ukemi, o treino das técnicas nunca ira fluir.

Observe as palavras de O Sensei com relagdo a importancia do ukemi na vida
diaria. Ukemi desenvolve a habilidade de sentir o que esta por vir, de analisar as
circunstancias e de responder as mesmas rapidamente. Assim como aqueles que
antecipam o ukemi durante o treino e falham ao tentar adivinhar a direcao da técnica,
sao aqueles que pensam demasiadamente e falham em perceber o que esta ocorrendo
em torno de si proprios. Eles ndo conseguem ser flexiveis as dificuldades na vida
porque ndo podem vé-las até que seja tarde demais. Treinando-se bem ukemi, ter-se-a
uma visdo verdadeira do fato, baseada na observacao e intuicdo, € ndo em algum
pensamento arbitrario e pré-concebido. Bom ukemi representa a mesma sabedoria do
pescador que, através de sua experiéncia, sente como vai ser o tempo.

O treino de ukemi tem grande mérito fisico: ele fortalece o corpo e aumenta sua
flexibilidade. Além disso, quanto mais vocé se acostumar ao ukemi, mais prazeroso fica
o treinamento. Eu me lembro da alegria de O Sensei durante os treinos, seu animo e
seu bom humor. Para se ter prazer no treino ndo precisa perder a concentracao; pode-
se relaxar e, ainda sim, treinar seriamente. Dificilmente se pode negar os beneficios do
ukemi no treinamento e na sua vida diarios.

Glossario

Aikidb - A arte fundada por Morihei Ueshiba O Sensei, o caminho de Aiki
(energia universal que promove a vida, o principio criativo da vida).
Bokuto - Espada de madeira.

Dojo - Lugar onde se é praticado o Caminho; local de iluminacéo.

Irimi - Entrar junto com o ataque; entrar com o corpo;

Jiuwaza - Estilo livre de treino.

Jo - Bastdo de madeira.

Kata - Modelo; forma do movimento.

Musubi - Conexao harmoniosa; nossa uniao final com a vida e o Universo.
Nage - Aquele que conduz (ver texto).

O Sensei - Grande Mestre; termo usado para designar Morihei Ueshiba, o
fundador do Aikidd.

Tenkan - Giro do corpo para dissipar a forca de uke.

Uchi deshi - Estudante direto ou discipulo em tempo integral.

Uke - Aquele que é conduzido (ver texto).

Ukemi - Executar uma queda ou rolamento; a arte de ser uke.

Traduzido por Gustavo Castilhos



