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APRESENTACAO

Este é um livro sobre comunicacéo, a comunicacdo ndo-violenta inspirada no Aikido,
arte marcial japonesa segundo os ensinamentos de Motomichi Anno-Sensei. Os con-
ceitos e recomendagdes apresentados estao além das regras dos manuais classicos. O
conhecimento é transmitido pela descrigdo dos treinos, sdo as experiéncias gue ensinam.

A comunicagao € a ponte que nos junta ao outro. Também pode ser o pretexto para
que nos afastemos. A maneira como envolvemos o conteldointelectual, emocional,
as crengas, e o apresentamos, faz a diferenca, define o que temos, o que buscamos,
o que ha em comum entre nds.

Compreender o fenébmeno da comunicagaoimplica em reconhecer a vocagdo humana
para a cooperagao; exige que tenhamos em mente que os seres humanos sao code-
pendentes e que a organizacdo social e acultura sdo esteios para a sobrevivéncia.

“No man is an island entire of itself” —ou, numa tradugéo livre — Ninguém é umaiilha
isolada em si mesma — é uma consagracao do poeta John Donne' a importancia de
nos reconhecermos como.parte do todo e implicitamente reafirma a comunicagao
como inerente a humanizacao.

Trés séculos depois de:Donne, Morihei Ueshiba, O’Sensei criou uma poética cujo
simbolo é.e.movimento do corpo e a tradugdo é o movimento da vida. Batizou a
sua arte de Aikidé. Oriundo de uma sociedade com grande tradicdo guerreira e patria
de artes marciais, Ueshiba Sensei vislumbrou a possibilidade da construcao da paz
justamente naqueles ambientes que chamam para a guerra, para a disputa. As artes
marciais — artes da guerra — passariam, a partir da sua visdo, a desempenhar uma
funcéo protetora da vida.

1 NoManis an Island’
No man is an island entire of itself, every man.
is a piece of the continent, a part of the main.
if a clod be washed away by the sea, Europe.
is the less, as well as if a promontory were, as
well as any manner of thy friends or of thine
own where any man’s death diminishes me,
because | am involved in mankind.
And therefore, never send to know for whom.
the bell tolls: it tolls for thee.
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Desde a disseminacao do pensamento filoséfico de Ueshiba Sensei, o Aikido é citado
em numerosas abordagens de gestao de crise, de conflito e para o desenvolvimento
de liderancas. O mais frequentemente citado é o principio de se “usar forca do
outro contra ele mesmo” ou a busca da harmonia como solugao, valorizando-se as
concordancias. Muito desse aprendizado é o entendimento tedrico, mas ndo pouco
importante, das ideias de O’Sensei.

Uma questdo, porém, sempre me afligia. Lendo e ouvindo o discurso enquanto
olhava a pratica da arte do tatame, nem sempre compreendia como aqueles gestos
poderiam ser traduzidos no cotidiano e serem a base para a construgdo de um mundo
pacifico. Era necessario investigar mais. Ainda que intimamente sentisse a verdade da
proposta de harmonia por meio da arte, ndo ficava clara a dimenséo.simbélica dos
kata (golpes) e um cotidiano mobilizado pelo amor — o‘Grande Amor — como dizia
o Fundador do Aikido.

Estava familiarizada com o trabalho de Pierre Weil e Roland Tompakow, “O Corpo

Fala™

, cuja linguagem silenciosa dos gestos éarepresentacaode uma fala ndo ditaem
palavras. Nesse aspecto, o trabalho seminal de Weil ndo se faz de rogado ao levar ao
mundo elementos importantes para aumentar o acesso aos significados, desnudando
os discursos. Havia também outros sinais silenciosos com indicios importantes para
a comunicacao, corroborado perPaul Ekman® no estudo da linguagem das emogdes

expressas nas microexpressoes faciais.

Do ponto de vista daimaneira como as palavras podem ser usadas, a Comunicagao
nao violenta de Marshall Rosenberg® e o trabalho de William Ury® sdo recursos fun-
damentais na estrutura e apresentacao da fala e no estabelecimento de vinculos em
que se deseja uma solugao pacifica.

Como Aikidoista, todavia, o meu objeto seria tentar traduzir aquilo que aprendi na
filosofia do Aikidé eno tatame para as pessoas que ndo praticam a arte, intuindo
na forma dos kata (os golpes) uma sabedoria ampla que teria impacto na qualidade
dos relacionamentos.

A formulagdo que integra e da significado a linguagem do Aikidd se revela nas trés
dimensoes relacionais — o real, o simbdlico e o imaginario, como o né borromeano
(Dunker, 2023). O ataque é o inicio do contato, desafia, limita e dificulta — o real;
a resposta — o golpe — é o movimento de corpo que interpreta o acontecimento

2 WEIL, Pierre; TOMPAKOW, Roland. O corpo fala: A linguagem silenciosa da comunicacao nao verbal. Petrépolis: Editora
Vozes, 2015.

3 EKMAN, Paul. Disponivel em: https;//www.paulekman.com/ Acesso em: 20. Fev. 2024.

4 ROSENBERG, Marshall B. Comunicagdo ndo violenta: Técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais
(nova edicao). Sao Paulo: Editora Agora, 2021.

5 URY, William. Possible. Disponivel em: https://www.williamury.com/. Acesso em: 20. Fev. 2024.



Apresentagao

— o simbdlico, e é definido pela imaginacao, escolha de significado, dentro da pré-
pria experiéncia.

O ataque desferido pelo companheiro de treino exige que a resposta aquela impo-
sicdo — o golpe — seja continuamente reaprendida com novos significados, definidos
pelos parceiros e 0 momento da relagdo — o treino —, para criar uma realidade. A
espiral continua que nos mantém na grande sanga humana, na logica da energia vital.

Numa madrugada, ha quase duas décadas, tive um insight sobre o processo pelo
qual o movimento no tatame reproduziria a realidade fora dai. Numa sincronicidade
absurda, poucos dias depois de vislumbrar o meu novo método de trabalho baseado
no Aikido, encontrei um fragmento de video de uma entrevista'de O’Sensei com
Terry Dobson, no qual ele qualifica o Aikidé como uma expresséo da “Estratégia do
Ki”. O Ki, no Aikidd, é a energia vital — o que nas grandes tradigdes, por exemplo, é
chamada de Prana, entre os hindus, e de Chi para os ‘chineses. ©método tinha um
nome e tinha um processo, mas ainda faltava alguma coisa.®

Ao longo de anos, treinando quase diariamente por varias horas e guiada por colegas e
professores, tentava descobrir o significadodaquela Estratégia poderosa que aumen-
tava a conexao com as pessoas, reduzia o potencial de conflito e gerava um imenso
bem-estar. As técnicas ensinadas nas aulas eram variadas, os estilos dos instrutores
e a disposicdo dos colegas nem sempre estavam bem ajustadas a filosofia da ndo
agressdo, e permanecia um elemento de inquietagdo: haveria um caminho que néo
se mostraria apenas na repeti¢ao técnica da pratica?

Foi onde O’Sensei ouviu as vozes dos deuses que o conectaram com a nova perspec-
tiva para a construcae.da paz que encontrei, finalmente, a traducdo dos movimentos
do tatame como espelho'da vida — que néo flui sem que nos conectemos uns aos
outros. Mas precisei receber instru¢des que ndo vieram da técnica, vieram do coragao,
em Kumano, noJapao.

Em Kumano, os ventos sopram os sussurros de sabedoria e amor dos deuses milenares
que fazem parte da alma japonesa. Sao as falas da natureza. A natureza é sagrada e
ensina, revelando-se a si propria. Das montanhas, limites e estabilidade; do grande
mar, os mistérios e a grandeza; dos cérregos, a fluidez e determinacdo prudente; das
cascatas, a alegria e a coragem; das imensas rochas, a resiliéncia; das florestas de cedro
que recortam a paisagem, beleza e generosidade. Do préprio vento, a gratiddo pela
habilidade de poder espalhar, sem barreiras, carinhosamente, a presenca dos deuses.

A regido de Kumano faz parte da antiga rota de peregrinagao de Kumano Kodo Iseji,
nas montanhas da Peninsula de Kii, um dos mais importantes destinos turisticos do

6 TAKEMUSU AIKIDO AND MARTIAL ARTS CHANNEL (Youtube). Morihei Ueshiba talks about Aikido with Terry Dobson.
Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=SPJusGZywWO0&+t=27s. Acesso em: Set. 2023.
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xintoismo e budismo nipdnico. Descrita na compilacdo de “Nihon Shoki” (Antigas
Cronicas do Japéo), toda area de Kumano tem sido reverenciada como um ponto
de poder desde os tempos antigos. Sdo muitos rios, cachoeiras, fontes termais,
santudrios e templos ao longo da rota.

Para escutar os ventos de Kumano é necessario o siléncio da mente e o vazio do
ego. Sao inaudiveis no tumulto vaidoso do julgamento, da diferenciacéo. E preciso a
disponibilidade e conviccdo de ser-se quem se é, e com o outro.

Morihei Ueshiba Sensei foi porta-voz dos ventos de Kumano ao criar o Aikidé — o
caminho da energia interna— por meio do qual também podemos escutar a nés mesmos
e praticar a estavel serenidade das montanhas, a humildade diante dossegredos do
oceano; a perseveranga cuidadosa, coragem e alegria dos riachos e guedas de agua,
o seguir existindo das rochas; a beleza das matas; a gratidao.

Motomichi Anno-Sensei, aluno e discipulo direto de Ueshiba Sensei, transcendeu
as técnicas que organizam movimentos fisicos na pratica do tatame de Aikido e
traduziu com gestos amplos do corpo e da alma.o significado dos sussurros dos
ventos de Kumano.

Os aprendizados com Anno-Sensei, a transmissao de uma sabedoria amorosa, orientam
a traducdo dos ventos de Kumano para praticas além do tatame. Para Anno-Sensei,
gratidao e afeto.
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Téquio é uma megaldpole

A cidade é um exagero em opgdes de consumo de todos os tipos. A quan-
tidade de letreiros e convites nas areas mais comerciais é atordoante. Cada
qual querendo chamar mais a atencédo sobre si, sem qualquer pudor nas
formas e nas cores.

Aquele espirito bulicoso dos outdoors parece permear as pessoas que
transitam rapidamente como se tivessem sempre atrasadas para os seus
compromissos. Centenas, milhares delas se acotovelam nos corredores dos
metrds, nos cruzamentos das avenidas, como se saidos de umuniverso
paralelo com suas roupas pretas, ou vestidos flutuantes como personagens
de livros infantis — ha princesas e bonecas, geeks bem-comportados e exe-
cutivas formais. O cruzamento iconico de Shibuya é a'imagem mostrada
em filmes quando se fala do grande formigueiro humano.

Os estrangeiros e turistas sdo facilmente reconheciveis pelo ritmo mais
lento e a perplexidade com que admiram as fachadas dos imensos prédios,
a arquitetura que desafia a gravidade, as.conversas em tom alto, as consultas
nos seus celulares.

O tempo parece ser o inimigo diario. A urgéncia esta em todo lugar. Na loja de
conveniéncia, no supermercado, o funcionario é substituido pela maquina de
contar dinheiro e dar o troco.e os clientes pegam o préprio café na maquina
e bebem ali.mesmo.

Nos restaurantes, os pedidos sao feitos pelas telas touch screen na entrada do
local'= ealise paga a refeicdo que chega em minutos na mesa do cliente ou na
bandeja nobalcdo; embalada para levar; os cardapios sao fixos: café da manhs,
almoco, jantar, escolha o combo; nos parques, nos metrds, nas estagdes de
trem, a troca de moeda estrangeira, tudo é feito em maquinas que automatizam
0 servico, sem tempo para customizagdes.

Os mortais que trabalham jornadas de dez, dozes horas diarias andam em
média 8 quildbmetros — invisiveis — por dia, entre as estacbes de metrd nos
subterraneos da cidade.

Mas sempre ha o luxo. E Tdéquio tem o luxo do luxo. Vitrines com roupas,
cosméticos, acessorios com precos de itens pessoais que afrontam salarios
de trabalhadores de qualquer indUstria ou servigo — sdo feitos para patrées e
oferecidos com naturalidade.

E ndo ha uma Unica maneira de viver a estupefacdo da grande exploséao urbana.
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Andar pelas ruas de Téquio é uma experiéncia sensorial imensa. A estética dos
letreiros, as fotos, as imagens das fachadas, também remetem a um videogame.
A movimentagao das pessoas, na sua grande maioria, ndo se da a luz do sol. E nos
subterraneos do metré que acontece o deslocamento, o ir e vir da populagao.
Isso engana aqueles que no primeiro contato com a cidade se surpreendem com
a tranquilidade das avenidas. A cidade tem dois niveis: um exposto e mais visivel
e outro de grande forga, mas que precisa ser penetrado pelas estacdes dos trens.

Em uma das areas mais centrais de Téquio fica o Hombu Dojé. O Dojé central da
Fundacdo Aikikai, que centraliza e dirige o ensino do Aikidé de Morihei Ueshiba, geren-
ciado pelo neto dele, o Doshu, Moriteru e pelo seu filho Naka Sensei. Ali é a Meca
dos praticantes de Aikiddé do mundo inteiro, que desejam aprenderaarte de O'Sensei.

E mandatério a todas as pessoas que desejam praticar profissionalmente o Aikido
como instrutores, que tenham o reconhecimento formal da Fundagao Aikikai, do
Hombu Dojd, que emite o certificado de graduagao, atestando o conhecimento
do pretendente a ensinar. Muito além da faixa preta, a conquista inicial requer de 5
a 7 anos de treinos até que se chegue aos graus de exceléncia, envolvendo muitos
outros exames e pré-requisitos.

Abusca pela sabedoria exige coragem, além do reconhecimento formal de diplomas.
Conhecimento ndo é sabedoria e este podera ser absorvido por meio de repeticdes
orientadas para que @ aluno realize 0s movimentos da arte. E nem sempre é facil
ouvir a inquietagao interior, a voz do destino que deseja realizar a si mesmo e que
aponta para caminhos que ndo tem o carimbo institucional.

O meu destino me conduzia para longe de Tdquio, para a distante cordilheira de Kii,
em Kumano, a;pequena Shingu, a cerca de 600 quilémetros de distancia da cidade
grande, ao sulda ilha. L4 se resguardavam os deuses que sussurraram a Morihei Ueshiba
O'Sensei, o Fundador do Aikido, a arte.

Os ensinamentos trazidos pelos ventos de Kumano, nas licdes de O’Sensei materializadas
no comportamento, nas palavras, nos treinos de Aikiddé com Motomichi Anno-Sensei
e outros muitos praticantes da arte, teriam respostas a questdes para a minha vida
pessoal, social e profissional. E me fariam reconhecer que as minhas perguntas ndo
me sdo particulares. Fago parte de um tempo, de uma espécie que se distancia ao
evidenciar as nossas diferencas e fechar os olhos para os sonhos em comum.

As encruzilhadas nos relacionamentos comegam na comunicagao, a que estabelece
conexdes e a qualidade dos nossos vinculos. O Aikidd é a arte da comunicagéo, exige
entrega corajosa ao potencial criador e criativo. A arte ndo aceita o limite do medo,
sob pena de se tornar uma expressao mediocre. E o medo ndo é apenas uma resposta



Kanji n® 1: Sinceridade
Humana.

Caligrafia e significado
cedidos por Anno-Sensei
a autora, com traducdo
de Takashi O-ta.
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