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SHU HA RI

Ogni iaidoka segue, nella sua "carriera”, il necessario sviluppo. Questo processo € regolato da una
certa legge, un certo ordine, che si articola in tre fasi:

SHU

HA

RI

Letteralmente significa " proteggere". Significa proteggere la conoscenza
del sensei. Lo iaidoka in questa fase (circa fino al terzo dan) non ha che da
copiare tutto cio che viene insegnato. Non é pronto a mettere in
discussione gli insegnamenti del maestro.

"Rompere la promessa™ indica concretamente un approccio critico dello
iaidoka riguardo tutto cio che ha appreso fino a quel momento. L'acquisito
controllo delle tecniche di base permette di seguire istruzioni di altri sensei
e, di conseguenza, poter confrontare i diversi sistemi tra loro. In pratica, lo
iaidoka ¢ ora tra il suo terzo e il sesto dan.

Finalmente arriva il momento in cui allievo e insegnante si separano. Lo
iaidoka di livello molto avanzato ¢ ora in grado di inventare le proprie
tecniche, di dare al suo iaidd una forma propria e di trasmetterla.




ZANSHIN

Mantenere la concentrazione. Letteralmente significa "perenne” (ZAN) "cuore” (SHIN). Questo
significa qualcosa di simile a "mantenere la condizione ottimale dopo I' esecuzione di una
tecnica". In questo caso € irrilevante se il colpo o la pausa vengono eseguiti correttamente.
Quando vi & una mancanza di concentrazione sull’ avversario dopo I'esecuzione di una pausa, non
si presta attenzione ai suoi movimenti, allora & una questione di mancanza di ZANSHIN.
Attraverso questa disattenzione si crea infatti in pericolo di essere colpiti a propria volta.
Traducendo liberamente si puo dire che ZANSHIN in sostanza é "rimanere™ (perché sia sempre
pericoloso) o "mantenere la mente coinvolta” e "continuare a pensare Ii, qui ed ora".

KEN I ITCHI

Kendb e iaido armonizzano. Kendd € combattimento con spade gia sguainate mentre iaidd ¢
combattimento con spade ancora nel fodero. Potremmo dire cosi: fino a quando la spada € ancora
nel fodero, vi é una situazione di 1Al e dal momento in cui la spada abbandona il fodero c'é una
situazione di Kendo.

Ecco perché lo iaidd si chiama anche ""SAYA NO UCHI" che significa "dentro il fodero".



JIRIITCHI

Nello iaido, una parte importante della formazione, accanto allo studio delle tecniche, ¢ lo studio
della teoria. Lo lai € nato come arte marziale, per essere utilizzato sul campo di battaglia, &
facilmente immaginabile che nella fase iniziale I'aspetto tecnico fosse maggiormente valorizzato,
semplicemente perché era una questione di vita o di morte.

Ma quando il Giappone durante il periodo Edo (1603 - 1868) attraversd un periodo di stabilita e di
pace piu lungo, lo iai divenne per molti dei bushi (i membri della classe guerriera), una forma di
arte marziale in cui I'allenamento mentale (vale a dire lo sviluppo della capacita di
concentrazione, tranquillita interiore, ecc.) aveva iniziato a predominare sull'addestramento al
combattimento tecnico.

Anche nel BUKE SHOHATTO, una guida per i membri delle famiglie guerriere, é stato scritto
che il bushi, oltre che dell' addestramento militare, doveva anche occuparsi di letteratura ,
calligrafia e cosi via.

Questa combinazione di formazione prettamente militare e teorica fu chiamato BUN BU ITCHI,
vale a dire "la letteratura e arti marziali sono una cosa sola"”, o anche BUN BU RYODO, ossia "le
due vie, della letteratura e dell' arte marziale".

La variante moderna di questo € JI RI ITCHI, cioé JI (pratica), e RI (teoria), coincidono.




Che cosa puo significare tutto cio per lo iaidoka del giorno d'oggi?

La maggior parte dei budoka in Giappone si preoccupa solo del lato tecnico. Se hanno un esame,
sbirceranno il giorno prima nel libro di teoria per essere in grado di sostenere la parte teorica
dell'esame con successo.

D'altra parte ci sono anche persone che sono piu occupate con la teoria che con la pratica.
Leggono libri spessi sullo Zen, il Confucianesimo e cosi via, e tengono lunghe conferenze sul
rapporto tra Zen e iaido, ma in pratica non sono in grado di tagliare una confezione di burro in
due.

E' ovvio che non si pud imparare lo iaidd da un libro, ma d'altra parte, se praticate Keiko
assiduamente e non avete mai letto qualcosa al riguardo, avete trascurato una parte importante
della vostra pratica. Chiedetevi: Perché ho iniziato a fare iaido? Qual ¢ la lunghezza corretta di
una laito? Quali sono i nomi delle parti della spada? Che cosa & Zanshin? Che cosa é Metsuke?
Eccetera.

MAAI

Maai é la distanza dall'avversario, misurata a partire dal piede posteriore. Ogni movimento nello
1aido ha un maai specifico: a volte I'avversario ¢ vicino, a volte 1'avversario ¢ lontano. E'
importante rendersi conto da soli quale maai sia bene utilizzare in una determinata situazione o
che maai incombe. La lunga distanza si chiama TOMAALI, la distanza breve é chiamata
CHIKAMAAI .




HEIJOSHIN

Risultante dell'operato congiunto di iaidd e zen ¢ il riposo interiore. Se sei irrequieto o peggio in
panico, é naturalmente impossibile sconfiggere il tuo avversario. Il riposo interiore viene
chiamato in Giappone HEIJOSHIN.

Heijo significa "tutti i giorni" "normale" e SHIN (KOKORO) significa "cuore", "sentimento".
Si potrebbe tradurre HEIJOSHIN come "l'atteggiamento di tutti i giorni*.

Qualunqgue cosa tu faccia, dalla spesa quotidiana alla centesima ripetizione di un kata di seitei, il
tuo atteggiamento dev'essere normale, ossia calmo.

In Giappone esiste il detto: HEIJOSHIN KORE MICHINARI che significa: "HEIJOSHIN e
la via 0 il percorso da seguire™!

FURIKABURI

FURIKABURI ¢ l'oscillazione verso l'alto della spada, preliminare al KIRIOROSHI (tagliare
abbattendo).

Bisogna passare dal furikaburi al kirioroshi con movimento fluido ed elegante.

Nel SEITEI IAI KATA, dopo il nukitsuke, nel retrocedere la spada deve essere, per cosi dire,
incollata accanto all'orecchio sinistro, quindi deve essere portata sopra la testa a formare un
angolo ideale di 45 gradi con il suolo.

Se un kirioroshi fa immediatamente seguito ad un altro kirioroshi (per esempio in SANPOGIRI,
kata numero 7) la spada deve essere rovesciata prima di essere portata sopra la testa. Non bisogna
sollevarla in direzione del proprio naso prima di portarla verso I'alto. FURIKABURI e
KIRIOROSHI devono essere sempre concepiti ed eseguiti come movimenti ampi, grandi.



ASHISABAKI

Ashisabaki significa "movimento del piede". Nello iaido, entrambi i piedi devono essere rivolti in
avanti il piu possibile. Questo & valido in particolare per il piede posteriore, che di per sé tende ad
aprirsi lateralmente. I piedi devono essere abbastanza distanti I'uno dall'altro in modo che i fianchi
siano stabili. Nel corso dei diversi movimenti & necessario cercare di mantenere i fianchi sempre
alla stessa altezza. Quando si rende necessario cambiare direzione, i piedi non dovrebbero mai
venirsi a trovare sulla stessa linea, uno dietro l'altro.

Un corretto ASHISABAKI & molto importante per una buona tecnica di taglio e per una postura
corretta e bella a vedersi. L'Ashisabaki viene sempre eseguito con SURIASHI, ossia facendo
scivolare la pianta del piede sul terreno. Non bisogna sollevare troppo i piedi da terra e soprattutto
non bisogna poggiare il tallone durante i diversi passaggi.

FUDOSHIN

Quando ci si trova davanti all'avversario, & importante non farsi trovare impreparati. Non devi
nemmeno lasciarti influenzare dalla vera o presunta fama del tuo avversario. Devi mantenere il
sangue freddo. In Giappone, questo si chiama FUDOSHIN.



FUDO significa "non muovere" e SHIN significa, naturalmente, di nuovo "cuore" o "spirito” o
"atteggiamento”. Un cuore che non si muove & un cuore che non sara disturbato da circostanze
esterne e quei budoka tra noi che si sono allenati almeno una volta con un grande maestro
giapponese (8° 0 9° dan Hanshi), sanno esattamente quale significato FUDOSHIN acquisisca in
pratica: per quanto duramente e rapidamente si attacchi, qualsiasi tipo di trucco si tenti di
utilizzare, un vero e proprio maestro quasi mai perdera il proprio equilibrio. Quasi mai, ma anche
le scimmie a volte cadono dall'albero, sostiene un proverbio orientale. Come a dire: anche un
Sensei 8° dan manchera il suo NOTO a volte.

SHISHIN

Se la vostra mente € bloccata con qualcosa, non si € in grado di reagire prontamente e in modo
adeguato in una situazione. Questo si chiama "cuore esitante” (Shishin) in giapponese. E' I'esatto
contrario di FUDOSHIN e bisogna cercare di evitarlo. | vostri pensieri devono - come dire - fluire
in modo naturale da un fenomeno all'altro senza fermarsi in un posto. In pratica, la vostra
attenzione non deve concentrarsi su un solo punto del vostro avversario (ad esempio solo il suo
pugno attorno all'arma che porta), ma si deve cercare di vedere I'avversario nel suo complesso.



KIHIN

Insieme ad un atteggiamento calmo ed imperturbabile, durante I'esecuzione di un ENBU (kata
dimostrativo di iaidd) dovete avere un certo stile e una certa dignita. In giapponese si chiama
KIHIN o Kigurai. Durante I'Enbu si mantengono la massima concentrazione, una postura del
corpo dritta e un atteggiamento serio, che appaia degno e sicuro.

Tra le altre cose, la mancanza di concentrazione si esprime in un kirioroshi privo di potenza, nei
movimenti di mani e piedi non coordinati e nell'alluce del piede sinistro puntato all'esterno invece
che dritto in avanti.

Il piede che punta a sinistra e chiamato SHUMOKUASHI e nel Kendd, nello iaidd e nel Jodo
dobbiamo evitare questa situazione, per quanto possibile . Solo nel caso di HANMI, quando il
corpo ¢ girato lateralmente, si ammette che il piede sinistro punti un po' verso sinistra. Ad
esempio e cosi nel caso del nono kata, SOETEZUKI.

Una postura diritta richiede schiena e spalle dritte. Ma la postura realmente corretta e
caratterizzata dal fatto che tutti i movimenti sembrano originarsi dalle anche e dalla zona
addominale bassa.

Il modo migliore per allenare questa postura corretta del corpo e:

e Concentrare la forza in un punto circa nove centimetri sotto I'ombelico, chiamato
TANDEN in giapponese.

e Respirare principalmente usando i muscoli dello stomaco invece che tramite i muscoli del
torace. Questo si chiama KOKYU O TADASHI (corretta respirazione) in giapponese.

e Spingere il basso addome contro I'OBI (cintura).



L'atteggiamento serio nasconde un entusiasmo eccessivo e l'espressione dello sforzo, inoltre
rende chiaro che avete compreso che lo iaidd ha origine in situazioni di combattimento reale in cui
ci si scontrava per la vita o la morte. Lo iaido non ¢ "danza con la spada”. Le tecnhiche possono
essere letali, se realmente applicate.

| kata che pratichiamo diligentemente sono forme perfezionate, rifinite, inventate dai nostri
predecessori nello iaidd con 1'impegno della loro stessa vita. Percio dovrebbero essere praticate
con rispetto e serieta.

ITCHI HYOSHI

Nel GORIN NO SHO di Miyamoto Musashi il ritmo del taglio & descritto come ITCHI
HYOSHI, ossia "il ritmo di uno".

Victor Harris cosi traduce il passaggio interessato:

"In un tempo" significa, quando sei arrivato vicino al tuo nemico, colpirlo nel modo piu veloce e
diretto possibile, senza muovere il corpo o alterarsi nello spirito, mentre lui € ancora indeciso. Il
tempo in cui si colpisce mentre il nemico sta decidendo se ritirarsi, difendersi o attaccare & "il
ritmo di uno". Devi allenarti per raggiungere questo tempo, per essere in grado di colpire nel
lasso di tempo di un solo istante.

(da "1l libro dei cinque anelli" di Miyamoto Musashi, traduzione di Victor Harris, pagina 59)

YAMATSUTA sensei ha scritto un libro sul MUSO SHINDEN RYU e ha cosi interpretato le
parole di Miyamoto: "L'ITCHI HYOSHI di cui Musashi parlava significa che il movimento di
caricamento e taglio con la spada non deve avvenire in due momenti. “Uno" per il caricamento e
"due" per il taglio non & ITCHI HYOSHI".

Se considerate "Due" il movimento di taglio, allora "uno™ & il caricamento. Il pensiero "1+1=1"
sintetizza il concetto di ITCHI HYOSHI. Questo concetto ¢ utilizzato anche in ambito
commerciale, come si puo notare osservando la pubblicita sottostante. Mi chiedo a chi sia venuta
guesta idea. Forse ha letto il GORIN NO SHO di Miyamoto Musashi.
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Se questa spiegazione resta incomprensibile per voi, per chiarire meglio possiamo paragonare
ITCHI HYOSHI al movimento di un pendolo. Il pendolo si muove avanti e indietro oscillando
senza momenti di esitazione. Un taglio corretto € eseguito con il movimento ITCHI HYOSHI ed é
altrettanto privo di esitazioni, proprio come il movimento di un orologio a pendolo.

ERVAINOWACEN . Tel.03/888 9837+ Fax 03/293 46 .

KANKYU KYOJAKU

Kankyu Kyojaku significa letteralmente: lento (KAN), veloce (KYU), forte (KYO) e debole
(JAKU). Quando si allena un kata di iaido ¢ importante comprendere quali movimenti vanno
eseguiti lentamente e quali velocemente, quali vanno svolti in maniera rilassata e quali con
potenza, o meglio in modo tagliente. Non tutti i movimenti che costituiscono un kata di iaido
devono essere infatti veloci e potenti. Il KIRIOROSHI ovviamente deve essere un movimento
potente (tagliente), come d'altra parte chiburi e corretto quando eseguito in modo rilassato.

Per imparare il ritmo di un kata, TANAY A Sensei ha consigliato il metodo seguente:

e Cominciate eseguendo il kata al RALLENTATORE. Tutti i movimenti vanno eseguiti
lentamente. Ripetere almeno cinque volte.

e Eseguite quindi i kata con ACCELERAZIONE. Eseguite tutti i movimenti il piu
rapidamente possibile, badando che questo perd non danneggi la loro correttezza.
Ripetete anche qui circa cinque volte.

e Eseguite quindi il kata con il ritmo corretto, enfatizzando al momento giusto
VELOCE-LENTO e FORTE-RILASSATO.

Soprattutto quando non c'¢ nessuno nel vostro dojo che ¢ in grado di correggervi, questo € un
ottimo modo per imparare da soli come comprendere il ritmo di un kata.



ITSUKI

Itsuki € una parola molto difficile da tradurre. "1" significa "essere" o "presente" e "tsuki" include
tra i suoi significati "confermare, fissare". Nel Budo é importante evitare la situazione di Itsuki.

Per ITSUKI intendiamo quindi una situazione di blocco fisico e mentale. Una situazione di questo
genere costituisce per il nemico il momento ideale per colpirvi.

e Un ITSUKI fisico € una situazione in cui il vostro corpo non € in grado di reagire perché
mani e piedi sono in posizione sbagliata e impediscono movimenti di attacco o difesa.

e Un ITSUKI mentale & una situazione in cui siete spiritualmente bloccati, per esempio a
causa di mancanza di concentrazione 0 eccessive preoccupazioni.

Nel Budo & importante evitare ITSUKI interiori e saper sfruttare al massimo quelli eventualmente
vissuti dal nemico.




KYO JITSU

EDO Kaokichi sensei nel suo libro illustra cosi il concetto di KYU JITSU:
"Uno spiraglio fisico o spirituale nella postura si chiama KYO, l'opposto si chiama JITSU".
Agli albori dell'uso della spada, questo parere gia esisteva:

"Nell'esecuzione di movimenti corretti & estremamente importante evitare il JITSU (i punti di
forza) dell'avversario, per contro bisogna sfruttare i KYO (punti deboli) del nemico. Attaccando
guei punti che il nemico non ¢ in grado di difendere opportunamente, otterrai il massimo dei
risultati*.

"Ma per i principianti & molto difficile distinguere KYO e JITSU nell'avversario. Per quanto
OVVio questo possa suonare, I'unico modo per imparare a distinguere KYO e JITSU (ossia punti
forti e punti deboli) nell'avversario ¢ allenarsi".

Questa spiegazione del concetto di KYO e JITSU non é un'invenzione di EDO Kokichi sensei, al
contrario fu l'antico pensatore SUN TZU a proporre per primo quest'interpretazione. 1l classico
"L'arte della guerra" attribuitogli & uno studio fondamentale per chiunque si interessi di Budo.




MITSU NO SEN

Per coloro che non praticano Kendo probabilmente ¢ difficile comprendere ¢io che segue, ma alla
luce del motto KEN I ITCHI (Kendd e iaido in armonia) ¢ necessario trattare il concetto.
Miyamoto Musashi (nato nel 1584), uno dei piu grandi uomini di spada mai esistiti, cosi tratta
I'argomento nel suo GORIN NO SHO.

MITSU NO SEN significa letteralmente "1 tre tipi di iniziativa".

Eccoli di seguito:

SENSEN NO SEN significa essere in grado di prevedere i piani del nemico prima che
siano messi in pratica e contemporaneamente essere in grado di elaborare una
contromossa.

SEN NO SEN significa essere in grado di intuire i piani del nemico appena iniziano a
manifestarsi a livello pratico e contemporaneamente essere in grado di elaborare una
contromossa.

GO NO SEN significa essere in grado di reagire ad un movimento del vostro avversario
(GO in questo caso significa "dopo™) proponendo un movimento di difesa e subito dopo
un adeguato contrattacco.

In termini di 1aido:

NUKITSUKE nel primo kata € l'esecuzione di un movimento con SENSEN NO SEN o
SEN NO SEN. Ossia, comprendi lo scopo dei movimenti del tuo avversario e prima che
lui possa di fatto iniziarli il NUKITSUKE ¢ gia stato portato a termine.

La parata sopra la testa del terzo kata porta in pratica I'insegnamento del GO NO SEN. Si
reagisce ad un movimento avversario gia iniziato e si risponde con un'azione difensiva
(UKENAGASHI) immediatamente seguita da un contrattacco.




KENSHINTAI ITCHI

Kenshintai itchi significa: ""Spada, cuore (atteggiamento) e il corpo sono una cosa sola™.

Con cio si intende che spada, atteggiamento e corpo devono collaborare in maniera armonica.
Dove per spada non si intende solo I'arma, ma in generale la tecnica.

KOKORO TADASHIKEREBA KEN MO TADASHII, dicono in Giappone.

Significa: "Se il tuo atteggiamento é corretto, allora anche il movimento della tua spada
(leggere: I'esecuzione della tua tecnica) é corretto".

Se si pratica iaido con un atteggiamento sbagliato, ad esempio solo per guadagnare denaro o
diventare celebre, la tua tecnica non sara mai corretta, anche se dall'esterno sembra bellissima.

Una buona tecnica di iaido, tra le altre cose, ¢ caratterizzata dal fatto che il corpo (TAI) é sempre
in equilibrio, la parte superiore del corpo ¢ dritta, le spalle rilassate, la forza concentrata nel basso
addome (nel TANDEN, un punto situato circa nove centimetri sotto I'ombelico).

Ancora una volta: parliamo di iaido perfetto quando la tecnica (KEN), l'atteggiamento (SHIN) e
la postura del corpo (TAI) ognuna normalmente separata dall'altra sono al cento per cento unite e
in collaborazione armoniosa.




SHIKAI

Secondo KAMIMOTO Eiichi Sensei (9 ° dan iaidd), il fine dello iaidd € in primo luogo
I'allenamento mentale, quindi vengono l'allenamento fisico e il controllo della tecnica.

Parlando di allenamento mentale, si ritorna ai concetti di HEIJOSHIN (atteggiamento
quotidiano), FUDOSHIN (sangue freddo) ZANSHIN (mantenere la concentrazione) eccetera.

Si puo concepire l'allenamento mentale anche come superamento delle quattro malattie
(SHIKALI) ossia KYO KU Gl WAKU, vale a dire

e Stupore

e Paura

e Dubbio

e Sconcerto

o Se un movimento del vostro avversario é in grado di sorprendervi non sarete in
grado di giudicare correttamente e sviluppare contromovimenti corretti.

o Se avete paura del vostro nemico per la sua reputazione, naturalmente €
totalmente impossibile eseguire dei buoni movimenti, perché sarete totalmente
"paralizzati dalla paura”.

o Quando siete colti dal dubbio ("sara il caso di colpirlo sulla testa, magari no,
forse potrei colpire il braccio...") diventa impossibile rispondere ad un attacco in
modo corretto.

o Anche in caso di sconcerto non é naturalmente possibile reagire prontamente e
adeguatamente ai movimenti del vostro avversario.

Lo scopo dell'allenamento nello iaidd si puo anche concepire come superamento di queste quattro
"malattie”. Naturalmente non & sempre possibile esserne totalmente liberi, ma il punto cruciale ¢
che durante I'allenamento bisogna essere totalmente consapevoli di queste emozioni e bisogna
cercare di sopprimerle una per una.




KENCHUTAI

Ken Chu Tai significa letteralmente "in attesa mentre si sta attaccando".

KEN significa attaccare e TAI significa aspettare. Questo momento € anche chiamato KEN TAl
ITCHI, "L'attacco e I'attesa sono una cosa sola".

Quest'espressione si riferisce al fatto che attacco e difesa sono come i due lati di una sola moneta:
non esiste testa senza croce e viceversa.

e Azioni attaccanti contengono sempre elementi difensivi.
e Azioni difensive contengono sempre elementi d'attacco.

Nel Budo & importante capire quando & necessario attaccare e quando é necessario attendere. Non
bisogna forzare I'attacco nel momento in cui il nemico € ben concentrato e non mostra spiragli, ma
d'altra parte, se I'avversario mostra di essere afflitto da una delle quattro malattie, bisogna saper
sfruttare subito I'attimo e attaccare. E' ovvio che ancora una volta un allenamento continuo e
adeguato € l'unico modo per imparare come gestire KEN e TAL.

KIKENTAI ITCHI

Letteralmente significa K1 (spirito), KEN (spada) e TAI (corpo) sono una cosa sola.

Significa che nell'esecuzione delle tecniche questi tre aspetti devono cooperare al meglio delle
possibilita.

Un colpo senza il giusto spirito (K1), un colpo in cui corpo e spada non si muovono in armonia, di
sicuro non puo possedere sufficiente forza per neutralizzare un nemico.



e Kl ésinonimo di spirito pieno. Ogni movimento dev'essere compiuto come se fosse
I'ultimo che potete fare. In ogni tecnica dovete esprimere "ZENRYOKU O TSUKUSU"
ossia "ora raggiungero il mio obiettivo ad ogni costo".

e KEN si intende anche come "maneggiare la spada”, e qui &€ importantissimo I'HASUJI, il
lato tagliente deve puntare nella giusta direzione.

o TAI sta per TAISABAKI, il movimento del corpo. Certamente il movimento del corpo
dipende molto da quello dei piedi ed ogni spostamento nello iaido va inteso un po' come
se ci trovassimo su ruote (su uno skateboard, ad esempio): il movimento dev'essere
fluido, senza shilanciare il corpo ne muoverlo su e giu in direzione verticale.

Articolo in olandese: si ringrazia Louis Vitalis Sensei (dojo MUSEIDO Amsterdam)
Articolo tradotto in inglese da René van Amersfoort (dojo KIRYOKU Zoetermeer) in data 31 mar 2011
Articolo tradotto in Italiano - per Kiryoku - da Chiara Bonacina in data 01/01/2014



