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Prefacio

Escrito por el profesor Francesco Antonini
Catedrdtico de Geriatria y Gerontologia
de la Universidad de Florencia.

“Levantate y anda” es el logos de mi Geriatria. Un hombre sélo es libre si
es auténomo y sélo es auténomo si es libre.

Autonomfia es poder moverse y no caer, poder ir sin miedo y sin peligro
a donde se desee. Una forma de perder el miedo es afianzar la capaci-
dad de moverse con independencia. En la medida en la que alguien es
capaz de moverse con autonomia podra no sélo sobrevivir, sino vivir
cultivando sus relaciones con el mundo.

Del movimiento nace el metabolismo y de éste la salud, que se mani-
fiesta como defensa frente a dolencias de toda indole, desde la diabe-
tes al resfriado o a la propia pérdida progresiva de fuerza que conlleva
la senilidad. Al igual que ocurrirfa con un coche, incluso con uno viejo,
que siendo cuidadosos en su mantenimiento diario lo tendrfamos a
punto para arrancar cada mafiana, asi también un hombre que mantie-
ne en condiciones los tejidos neuromuscular y éseo tendra siempre a
punto el sistema nervioso, mediante la produccién hormonal. Esto in-
duce un estado de bienestar generador, a su vez, de un sentimiento de
confianza y placer. Es decir, la CENESTESIA (sensacién general de la
existencia y estado del propio cuerpo, resultante de la sintesis de los
diferentes 6rganos) se manifiesta, en este caso, como una percepcién
gratificante de nuestro organismo, producida por la secrecién de diver-
sas hormonas durante el ejercicio fisico. Es algo asi como la alegria
que experimentan los nifios al correr cuesta abajo. Los musculos bien
entrenados conservan su tropismo y crecen (pueden hacerlo a cual-



8 K1 Aikipo

quier edad si se ejercitan). Asf, la actividad muscular gradual y progre-
siva de un hombre entrenado de noventa afios corresponde a la de uno
de cincuenta sin entrenamiento. Una persona que mantiene en forma
las funciones neuromusculares es una persona joven que contempla el
mundo con confianza y conserva la potencialidad de alguien con veinte
afios menos.

La importancia de este libro no radica Gnicamente en el énfasis que
pone en la actividad fisica y en la funcién neuromuscular, con sus co-
rrespondientes efectos beneficiosos sobre el metabolismo, la sexuali-
dad y el sistema &seo (téngase en cuenta la osteoporosis) y su contri-
bucién al aumento de calor, fuerza y optimismo, sino también en que
nos muestra cémo lograr una éptima utilizacién de la energia.

El Ki Aikido va mas alla de la simple actividad fisica. De hecho, no se tra-
ta inicamente de una buena técnica de autodefensa, sino que la unifi-
cacién de mente y cuerpo, a la que su practica conduce, garantiza la es-
tabilidad en cualquier situacién.

La practica del Ki Aikido mejora el equilibrio y, por tanto, reduce los
riesgos de caidas, algo realmente importante cuando se trata de perso-
nas mayores, para quienes una rotura de fémur supone una de las
complicaciones maés serias y cuyo desenlace es, a menudo, la muerte.
Una persona que lleva practicando Ki Aikido desde muy joven (o desde
no tan joven) y ejercitdndose en instaurar el Punto como centro, man-
teniendo las piernas muy fuertes y el cuerpo estable, puede evitar las
caidas (en las demostraciones de Ki Aikido se observa cémo incluso las
personas que no son especialmente fuertes pueden “anclarse” tan fir-
memente en el suelo que nadie es capaz de alzarlas) leccién, pues, ésta
fundamental para la consecucién de la autonomia y la libertad.

Este libro no solamente es ttil para jévenes y viejos a tftulo personal
(todos nosotros tenemos que envejecer), sino que serd también una
gran ayuda para todos aquellos profesionales que deseen practicar es-
tos ejercicios con personas mayores.

Conozco a Giuseppe Ruglioni desde hace afios y valoro sus ensefianzas
de Ki Aikido en la escuela de terapeutas rehabilitadores.

Comprend{ la importancia que esta experiencia podria tener para la
formacién de los terapeutas y (pese a las dificultades para obtener fon-
dos) la apoyé en la medida de mis posibilidades, incluyéndola durante
algunos afios, con notables resultados, en los programas de entrena-
miento y practica de la Escuela de Terapeutas Rehabilitadores.



Introduccion

Este libro nacié del deseo de dar a conocer a otras personas lo que ha
sido mi experiencia en la Practica del Ki y Ki Aikido, a 1o largo de estos
ultimos veinte afios de ensefianza en ambientes muy diversos.

Vengo impartiendo esta ensefianza, tanto en Italia como en otros luga-
res de Europa; en el dojo (espacio en el que se practica esta disciplina)
pero también en otros d&mbitos, como el Instituto de Fisioterapia de la
Universidad de Florencia, donde ensefio Kiy Ki Aikido a los estudiantes
de primer curso, y en el Centro Torrigiani, de la Cruz Roja, donde se
usan los Principios del Ki para ayudar a los discapacitados, o en cursos
especificos para musicos y estudiantes de musica.

Empecé a practicar Aikido en 1972, pero ya desde nifio mi educacién ha-
bia estado vinculada a la practica de varias disciplinas. Son muchos los
paises, en especial los del norte de Europa, en los que se anima a los
nifios a tocar algln instrumento musical, no tanto pensando en que
lleguen a ser grandes musicos, cuanto como complemento de su desa-
rrollo. En mi familia, ese estimulo se enfocé hacia el deporte. A los sie-
te aflos empecé a hacer gimnasia y continué haciéndola con mucho in-
terés durante seis aflos mas. Se eligié esa modalidad deportiva porque
yo era un chaval de salud delicada y, también, porque el gimnasio esta-
ba cerca de casa. A la edad de 15 afios comencé a practicar judo y, aun-
que fue por pura casualidad, lo hacfa con verdadera pasién porque
querfa participar en las competiciones (lo que me creé bastantes pro-
blemas en las articulaciones de las rodillas).

En 1971, cuando en el campeonato mundial de Judo de Ludwigshaffen,
Alemania, tuve ocasién de ver un breve filme sobre Aikido, en el cual
Moriei Ueshiba, el fundador de este arte, lanzaba lejos de si y sin difi-
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cultad alguna a cualquiera que le atacara. Desde aquel momento em-
pecé a buscar ese Aikido.

Las numerosas escuelas a las que asisti y los distintos maestros con
los que fui trabajando tenfan todos algo interesante que ensefiar, pero
ninguno de ellos posefa, en realidad, aquello que me habfa impresio-
nado tanto en la pelicula: fuerza, serenidad y armonfa.

Entre todos mis maestros, aquel a quien mas llegué a apreciar fue, sin
duda, André Nocquet, un profesor francés que, tras una breve estancia
de aprendizaje en Japdn, habia sido el primero en difundir el Aikido en
Europa. Nocquet sabfa infundir en todos nosotros una confortante
sensacidn de serenidad. Pero lo que recuerdo como un acontecimiento
crucial en mi vida fue el encuentro con el Maestro Koichi Tohei durante
su primera estancia en Europa, en julio de 1978. Me encontré ante una
persona excepcional por su talento y maestria, por la elegancia de su
técnica y, sobre todo, por su capacidad para mostrarnos con ejemplos
sencillos y tests adecuados cémo alcanzar inmediatamente un estado
de calma y relajacién que nos daba fuerza y estabilidad. Su saber di-
déactico y su fuerte personalidad me impresionaron de tal manera que
me vi abocado a una disyuntiva drastica: seguir sus ensefianzas o
abandonar definitivamente el Aikido.

Inmediatamente después de aquel encuentro participarfa en la funda-
cién de la Ki No Kenkyukai Italia, 1a asociacién que representa en este
pais la escuela de Sensei Tohei.

En las ensefianzas y la practica de este Maestro encontré, por fin, la se-
renidad, el poder y la armonia que tanto me impactaron al ver la peli-
cula de Ueshiba y que habia estado buscando desde entonces.

Desde aquel momento vengo dedicandome a la ensefianza del Ki y Ki Ai-
kido allf donde pueda ser Gtil. En la década de los ochenta imparti clases
en la Escuela Especial de Terapeutas Rehabilitadores, de la Universidad
de Florencia, dirigida por el profesor Francesco Antonini. He colaborado
asimismo con la doctora Anna Guidoni, del Centro de Educacién Moto-
ra “Anna Torrigiani” del la Cruz Roja Italiana en Florencia.

He viajado a Japén en numerosas ocasiones, para aprender directamen-
te del Maestro Tohei, y espero poder seguir haciéndolo en el futuro.
Deseo también expresar mi reconocimiento al Maestro Kenjiro Yoshi-
gasaki por lo mucho que personalmente le debo y por cuanto ha hecho
desde su llegada a Europa, como responsable europeo de la Ki No
Kenkyukai, por la difusién del Ki y Ki Aikido en nuestro continente. Bajo
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su certera gufa y su enseflanza, muchos instructores y practicantes, en-
tre los que me encuentro, hemos aprendido el arte de la unificacién de
la mente y el cuerpo, la Shin Shin Toitsu Aikido y el masaje Kiatsu.



