I FONDAMENTI DEL JUDO
di JIGORO KANO

JU-JITSU DIVENTA JU-DO 
Quasi tutti conoscono le parole Ju-jitsu e Judo, ma quanti possono distinguere la vera differenza? Qui spiegherò i due termini, e dirò perchè judo ha preso il posto di Ju-jitsu . Molte arti marziali venivano praticate in Giappone nell'era feudale. L'uso della lancia, della spada, dell'arco e molte ancora: Ju-jitsu era una di queste arti, chiamata anche Tai-jitsu e Yawara. Esso era un sistema di attacco che usava proiezioni, colpi diretti, colpi circolari, calci, strangolamenti, leve e molto altro, ed era anche un sistema di difesa contro tutti questi tipi di attacco.

Benché le tecniche di Ju-jitsu fossero conosciute da tempi molto antichi, non è stato che alla fine della seconda metà del XVI° secolo che il Ju-jitsu fu insegnato e praticato sistematicamente. Durante il periodo di Edo (1603-1868) si sviluppò come un'arte molto complessa, insegnata da vari maestri e scuole.

Nella mia gioventù studiai Ju-jitsu sotto molti maestri; la loro esperienza, frutto di molti anni di intensa ricerca, fu per me di grande importanza. In quel tempo ogni maestro presentava la sua arte come una collezione di tecniche, però nessuno percepiva i principi base del Ju-jitsu .

Quando io incontravo diverse tecniche di insegnamento, spesso mi trovavo impotente nel riconoscere quale fosse quella corretta. Questo mi portava a cercare un principio di base, che stesse dietro al Ju-jitsu . Dopo un accurato studio, riuscii a distinguere un principio base di tutto : fare l'uso più efficace dell'energia fisica e mentale.
Con questo principio in mente, rividi ogni sistema di attacco e di difesa che avevo imparato, mantenendo solo quelli che erano in accordo con questo principio. I sistemi che non lo seguivano li rifiutai, sostituendoli con le tecniche in cui il principio fosse applicato correttamente.

Il risultato dell'insieme di queste tecniche lo chiamai Judo, per distinguerlo dal suo predecessore, ed è quello che viene insegnato nella scuola del Kodokan. Le parole Ju-jitsu e Ju-do sono entrambe scritte con due diversi caratteri cinesi: il JU è lo stesso, e significa "gentilezza", "dare modo", ma mentre JITSU significa "arte" o "pratica", DO ha il significato di "Principio" o "Via", la Via maiuscola come concetto stesso della vita. Il Ju-jitsu può essere tradotto come l'arte della gentilezza e Ju-do come la Via della cedevolezza, con l'applicazione di cedere per poi ottenere la vittoria. Kodokan significa letteralmente "la scuola dello studio della Via".

Come vedremo nel prossimo capitolo il Judo è più di un'arte di attacco e di difesa, ma è un modo di vita. Per capire il significato di cedevolezza, gentilezza o dare modo diciamo che io ho di fronte un uomo la cui forza è 10, mentre la mia non è altro che 7. Se lui mi spinge più forte che può, io sono sicuro di essere spinto indietro per poi essere atterrato, anche se uso tutta la mia forza. Questo è opporre forza a forza. Ma se invece di fare resistenza allo sforzo che lui fa per spingermi indietreggio, mantenendo l'equilibrio, il mio avversario perderà tutto il suo. Indebolito da questa goffa posizione la sua forza scenderà, mentre la mia sarà sempre la stessa, poiché mantengo il mio equilibrio. Adesso io sono il più forte, e posso sconfiggerlo usando solo una parte della mia forza. Anche se si è più potenti sel nostro avversario è meglio fare scaricare la sua forza, cosicchè manteniamo la nostra mentre lo stanchiamo. Questo non è che un esempio di come sconfiggere un avversario cedendo.
E' stato per questo, perchè tante tecniche usavano questo principio che l'arte fu chiamata Ju-jitsu .

Prendiamo un uomo che sta di fronte a me, e immaginiamolo come un ceppo appoggiato ad una estremità, che può essere spinto fuori baricentro, avanti o dietro, con un semplice dito. Come lui si sposta avanti io appoggio il mio braccio dietro la sua schienae muovo rapidamente la mia anca di fronte alla sua; improvvisamente la mia anca diventa un fulcro, e per proiettare l'uomo, anche se il suo peso è superiore al mio, basta che io giri la mia anca leggermente e tiri il suo braccio per la manica. Mettiamo che io cerchi di sbilanciare in avanti un uomo, ma che egli metta un piede in avanti per mantenere il suo equilibrio; posso proiettarlo facilmente pressando la mia pianta del piede subito sotto il suo tendine di Achille, una frazione di secondo prima che lui porti tutto il peso sul suo piede. Questo è un buon esempio di un uso efficace dell'energia. Con un minimo sforzo posso sconfiggere un avversario di notevole forza.
Cosa succede se un uomo di notevole forza mi spinge? Se invece di spingere indietro io prendo le sue braccia o il suo colletto con le mie mani e punto il mio piede contro il suo basso addome sedendomi all'indietro e stendendo la mia gamba, lo faccio volteggiare sulla mia testa. Supponiamo che il mio avversario si spinga in avanti e mi spinga con una mano: questo lo porta fuori equilibrio. Se io prendo la parte superiore della manica del suo braccio steso e giro in modo che la mia schiena si trovi vicino al suo torace, metto la mia mano libera vicino alla sua spalla e mi piego rapidamente, lui volerà sulla mia testa e cadrà disteso sulla schiena.

Questi esempi mostrano come per proiettare un avversario a volte il principio delle leve sia più importante della Arte della cedevolezza. Judo comprende anche attacchi diretti, come colpire, calciare, strangolare ..... In questo senso l'arte della cedevolezza non mantiene il vero significato del fare il miglior uso dell'energia fisica e mentale. Allora dobbiamo pensare al Judo come la Via di fare questo ed arrivare alla vera definizione. Nel 1882 ho fondato il Kodokan per insegnare il Judo agli altri. In pochi anni il numero degli studenti crebbe rapidamente, ed essi venivano da ogni parte del Giappone, lasciando maestri di Ju-jitsu per seguire me. Poi il Judo sostituì completamente il Ju-jitsu nel Giappone e nessuno parlò più del Ju-jitsu come un'arte contemporanea del Giappone, anche se la parola è sopravvissuta.



PRINCIPI E SCOPI DEL JUDO KODOKAN

Judo come educazione fisica 
Incoraggiato dal mio successo nell'applicare il Principio della Massima efficienza nell'attacco e nella difesa, pensai se lo stesso principio non potesse essere applicato anche al miglioramento del fisico, cioè come Educazione Fisica.

Molte diverse risposte sono state date alla domanda: quale è lo scopo dell'educazione fisica? Dopo aver riflettuto molto ed aver scambiato le mie opinioni con molte persone qualificate, conclusi che lo scopo era di fare il fisico forte e sano, costruendo contemporaneamente il carattere attraverso la disciplina mentale e morale. Avendo così classificato l'educazione fisica, vediamo come e quanto i metodi comuni si avvicinino al principio del Miglior uso dell'energia. I metodi con cui le persone allenano i loro corpi sono molti e vari, ma si possono raggruppare in Sport e Ginnastica.
E' difficile generalizzare per quanto riguarda gli sportperchè ce ne sono un'infinità molto diversi tra loro, però tutti hanno una caratteristica importante in comune: sono di natura competitiva.

L'obbiettivo nel progettarli non è stato quello di ottenere uno sviluppo fisico bilanciato ed equilibrato. Inevitabilmente alcuni muscoli sono sovraffaticati ed altri inerti. Nel tempo il danno fatto al corpo salta fuori. Come educazione fisica molti sport non possono essere considerati validi, anzi alcuni dovrebbero essere eliminati, o migliorati, perchè mancano al dovere di insegnare il Miglior uso dell'energia, sia fisica che mentale, ed impediscono il progresso verso l'obiettivo di promuovere salute, forza ed utilità.

 Per contrasto la ginnastica funziona molto bene come educazione fisica, la pratica non è dannosa per il corpo, e, in generale, è benefica alla salute e promuove lo sviluppo equilibrato del corpo. Eppure la ginnastica come è comunemente praticata oggi, manca ancora di due punti: interesse e utilizzazione.

Ci sono molti modi nei quali la pratica della ginnastica può essere più interessante; quello che io propongo è di fare un gruppo di esercizi preposti ad un movimento del corpo che siano basati sulla combinazione dei principi della Massima efficacia. Fatti in combinazione essi effettivamente migliorano lo sviluppo fisico e morale rendendolo armonioso. 
Un'altra serie di esercizi che io ho creato è Seiryoku Zen'yo Komumin Taiiku (Educazione fisica nazionale della massima efficacia) ed è praticato al Kodokan. I suoi movimenti non solo portano allo sviluppo equilibrato del fisico, ma danno anche l'allenamento per le basi dell'attacco e della difesa. Perchè l'educazione fisica sia veramente effettiva deve essere basata sul principio dell'uso efficiente dell'energia mentale e fisica.

Sono convinto che in futuro saranno fatti miglioramenti dell'educazione fisica in conformità con questo principio.


METODI DI ALLENAMENTO 
Fino ad ora ho toccato due aspetti del Judo, sviluppo del corpo ed allenamento alle forme di attacco e di difesa. I metodi di allenamento primario per ogni scopo sono Randori e Kata.

Kata, che significa "forma", è un sistema di allenamento che insegna le basi fondamentali dell'attacco e della difesa; oltre alle proiezioni ed alle prese, comuni anche al Randori, include anche colpire e calciare oltre ad una serie di altre tecniche. Queste ultime si trovano solo nel Kata perchè sono tecniche preparate e l'avversario sa già cosa farà l'altro.

Randori significa "pratica libera"; i partners si accoppiano e si comportano come farebbero se fossero in un combattimento vero; essi si possono proiettare, farsi leve, strangolarsi, ma non possono colpirsi, né darsi calci o usare tecniche come quelle per un combattimento reale (ad es. per la vita).

Le principali condizioni del randori sono che i due partecipanti stiano attenti a non farsi male l'uno con l'altro e che seguano le regole del Judo, che è fondamentale se uno vuole ottenere il massimo beneficio dal Randori. Il Randori può essere praticato sia come allenamento per l'attacco o la difesa, sia come educazione fisica; in ogni caso tutti i movimenti devono essere eseguiti in conformità con il Principio della Massima Efficacia. Se l'allenamento nell'attacco o nella difesa è l'obbiettivo del Randori, la concentrazione nella esecuzione sarà sempre alta. Oltre a tutto questo il Randori è anche un inizio di Cultura Fisica (intesa come conoscenza) perchè usa tutte le parti del corpo e, contrariamente alla ginnastica, ogni movimento ha uno scopo ed ogni movimento viene eseguito con il giusto spirito. Lo scopo di questo allenamento sistematico è il perfezionamento del controllo della mente sul corpo, e la preparazione ad ogni eventuale tipo di attacco, accidentale o intenzionale.


ALLENAMENTO DELLA MENTE 
Sia il Kata che il Randori sono anche un allenamento mentale; il Randori è quello più efficace, perchè nel Randori uno deve cercare di scoprire le debolezze dell'avversario ed essere pronto ad attaccarlo con tutte le risorse a sua disposizione, al momento che l'opportunità si presenta, senza violare le regole del Judo.

La pratica del Randori tende a rendere lo studente onesto, sincero, meditativo, cauto e deciso nell'azione. Nello stesso tempo egli impara a valutare e a prendere rapide decisioni, ad agire prontamente, perchè in Randori sia attaccando che difendendo non c'è posto per l'indecisione.

In Randori non si può mai essere sicuri di quali tecniche userà l'avversario, quindi occorre essere costantemente in guardia. Stare all'erta diventa una seconda natura, si acquisisce fiducia nei propri mezzi, perchè questa fiducia viene dal sapere che si può far fronte ad ogni eventualità. Le qualità dell'attenzione, del ragionare, del giudicare vengono naturalmente migliorate; tutte queste qualità sono utili sia per la vita di tutti i giorni sia nel Dojo.

Praticare Randori è investigare le complesse relazioni fisiche e mentali esistenti tra i due avversari; centinaia di valide lezioni derivano da uno studio di questo tipo. Nel Randori noi impariamo ad impiegare il Principio della Massima Efficienza anche quando potremmo facilmente surclassare il nostro avversario. In effetti è molto più soddisfacente battere un avversario con tecniche perfette che non con la sola forza bruta.
Un altro aspetto valido del Randori è di imparare ad usare solo la quantità giusta di forza, mai troppa, mai troppo poca. Tutti noi sappiamo di gente che ha fallito nel portare a termine cosa avevano progettato perchè non hanno controllato la quantità di sforzo richiesto. In un estremo essi non arrivano allo scopo, in un altro essi non sanno quando fermarsi.

In Randori troviamo, occasionalmente, degli avversari che sono fanatici nel voler vincere. Noi dobbiamo essere allenati a non resistere direttamente con la forza, ma a giocare con l'avversario, fino a che la sua furia e la sua forza non siano esaurite, per poi attaccare.

Questa lezione tornerà utile quando incontreremo una persona così nella vita di tutti i giorni, perchè nessun tipo di ragionamento avrà effetto su di lui; tutto quello che dobbiamo fare è aspettare che si calmi.


Questi sono soltanto alcuni esempi di ciò che il Randori può fare nella crescita intellettuale delle giovani menti.

