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Liberdade
o pássaro não escolhe voar.
voa.
o vento assopra.
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APRESENTAÇÃO

Este é um livro sobre comunicação, a comunicação não-violenta inspirada no Aikidô, 
arte marcial japonesa segundo os ensinamentos de Motomichi Anno-Sensei. Os con-
ceitos e recomendações apresentados estão além das regras dos manuais clássicos. O 
conhecimento é transmitido pela descrição dos treinos, são as experiências que ensinam.

A comunicação é a ponte que nos junta ao outro. Também pode ser o pretexto para 
que nos afastemos. A maneira como envolvemos o conteúdo intelectual, emocional, 
as crenças, e o apresentamos, faz a diferença, define o que temos, o que buscamos, 
o que há em comum entre nós.

Compreender o fenômeno da comunicação implica em reconhecer a vocação humana 
para a cooperação; exige que tenhamos em mente que os seres humanos são code-
pendentes e que a organização social e a cultura são esteios para a sobrevivência.

“No man is an island entire of itself” – ou, numa tradução livre – Ninguém é uma ilha 
isolada em si mesma – é uma consagração do poeta John Donne1 à importância de 
nos reconhecermos como parte do todo e implicitamente reafirma a comunicação 
como inerente à humanização.

Três séculos depois de Donne, Morihei Ueshiba, O’Sensei criou uma poética cujo 
símbolo é o movimento do corpo e a tradução é o movimento da vida. Batizou a 
sua arte de Aikidô. Oriundo de uma sociedade com grande tradição guerreira e pátria 
de artes marciais, Ueshiba Sensei vislumbrou a possibilidade da construção da paz 
justamente naqueles ambientes que chamam para a guerra, para a disputa. As artes 
marciais – artes da guerra – passariam, a partir da sua visão, a desempenhar uma 
função protetora da vida.

1	 No Man is 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 I am involved in mankind.
	 And therefore, never send to know for whom.
	 the bell tolls: it tolls for thee. 7
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Desde a disseminação do pensamento filosófico de Ueshiba Sensei, o Aikidô é citado 
em numerosas abordagens de gestão de crise, de conflito e para o desenvolvimento 
de lideranças. O mais frequentemente citado é o princípio de se “usar força do 
outro contra ele mesmo” ou a busca da harmonia como solução, valorizando-se as 
concordâncias. Muito desse aprendizado é o entendimento teórico, mas não pouco 
importante, das ideias de O’Sensei.

Uma questão, porém, sempre me afligia. Lendo e ouvindo o discurso enquanto 
olhava a prática da arte do tatame, nem sempre compreendia como aqueles gestos 
poderiam ser traduzidos no cotidiano e serem a base para a construção de um mundo 
pacífico. Era necessário investigar mais. Ainda que intimamente sentisse a verdade da 
proposta de harmonia por meio da arte, não ficava clara a dimensão simbólica dos 
kata (golpes) e um cotidiano mobilizado pelo amor – o Grande Amor – como dizia 
o Fundador do Aikidô.

Estava familiarizada com o trabalho de Pierre Weil e Roland Tompakow, “O Corpo 
Fala”2, cuja linguagem silenciosa dos gestos é a representação de uma fala não dita em 
palavras. Nesse aspecto, o trabalho seminal de Weil não 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 indícios importantes para 
a comunicação, corroborado por Paul Ekman3 no estudo da linguagem das emoções 
expressas nas microexpressões faciais.

Do ponto de vista da maneira como as palavras podem ser usadas, a Comunicação 
não violenta de Marshall Rosenberg4 e o trabalho de William Ury5 são recursos fun-
damentais na estrutura e apresentação da fala e no estabelecimento de vínculos em 
que se deseja uma solução pacífica.

Como Aikidoísta, todavia, o meu objeto seria tentar traduzir aquilo que aprendi na 
filosofia do Aikidô e no tatame para as pessoas que não praticam a arte, intuindo 
na forma dos kata (os golpes) uma sabedoria ampla que teria impacto na qualidade 
dos relacionamentos.

A formulação que integra e dá significado à linguagem do Aikidô se revela nas três 
dimensões relacionais – o real, o simbólico e o imaginário, como o nó borromeano 
(Dunker, 2023). O ataque é o início 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 comunicação não verbal. Petrópolis: Editora 
Vozes, 2015.

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

4	 ROSENBERG, Marshall B. Comunicação não violenta: Técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais 
(nova edição). São Paulo: Editora Ágora, 2021.

5	 URY, William. Possible. Disponível em: https://www.williamury.com/. Acesso em: 20. Fev. 2024.
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– o simbólico, e é definido pela imaginação, escolha de significado, dentro da pró-
pria experiência.

O ataque desferido pelo companheiro de treino exige que a resposta àquela impo-
sição – o golpe – seja continuamente reaprendida com novos significados, definidos 
pelos parceiros e o momento da relação – o treino –, para criar uma realidade. A 
espiral contínua que nos mantém na grande sanga humana, na lógica da energia vital.

Numa madrugada, há quase duas décadas, tive um insight sobre o processo pelo 
qual o movimento no tatame reproduziria a realidade fora daí. Numa sincronicidade 
absurda, poucos dias depois de vislumbrar o meu novo método de trabalho baseado 
no Aikidô, encontrei um fragmento de vídeo de uma entrevista de O’Sensei com 
Terry Dobson, no qual ele qualifica o Aikidô como uma expressão da “Estratégia do 
Ki”. O Ki, no Aikidô, é a energia vital – o que nas grandes tradições, por exemplo, é 
chamada de Prana, entre os hindus, e de Chi para os chineses. O método tinha um 
nome e tinha um processo, mas ainda faltava alguma coisa.6

Ao longo de anos, treinando quase diariamente por várias horas e guiada por colegas e 
professores, tentava descobrir o significado daquela Estratégia poderosa que aumen-
tava a conexão 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 disposição dos colegas nem sempre estavam bem ajustadas à filosofia da não 
agressão, e permanecia um elemento de inquietação: haveria um caminho que não 
se mostraria apenas na repetição técnica da prática?

Foi onde O’Sensei ouviu as vozes dos deuses que o conectaram com a nova perspec-
tiva para a construção da paz que encontrei, finalmente, a tradução dos movimentos 
do tatame como espelho da vida – que não flui sem que nos conectemos uns aos 
outros. Mas precisei receber instruções que não vieram da técnica, vieram do coração, 
em Kumano, no Japão.

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

A região de Kumano faz parte da antiga rota de peregrinação de Kumano Kodö Iseji, 
nas montanhas da Península de Kii, um dos mais importantes destinos turísticos do 

6	 TAKEMUSU AIKIDO AND MARTIAL ARTS CHANNEL (Youtube). Morihei Ueshiba talks about Aikido with Terry Dobson. 
Disponível em: https://www.youtube.com/watch?v=SPJusGZywW0&t=27s. Acesso em: Set. 2023.
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xintoísmo e budismo nipônico. Descrita na compilação de “Nihon Shoki” (Antigas 
Crônicas do Japão), toda área de Kumano tem sido reverenciada como um ponto 
de poder desde os tempos antigos. São muitos rios, cachoeiras, fontes termais, 
santuários e templos ao longo da rota.

Para escutar os ventos de Kumano é necessário o silêncio da mente e o vazio do 
ego. São inaudíveis no tumulto vaidoso do julgamento, da diferenciação. É preciso a 
disponibilidade e convicção de ser-se quem se é, e com o outro.

Morihei Ueshiba Sensei foi porta-voz dos ventos de Kumano ao criar o Aikidô – o 
caminho da energia interna – por meio do qual também podemos escutar a nós mesmos 
e praticar a estável serenidade das montanhas, a humildade diante dos segredos do 
oceano; a perseverança cuidadosa, coragem e alegria dos riachos e quedas de água, 
o seguir existindo das rochas; a beleza das matas; a gratidão.

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

Os aprendizados com Anno-Sensei, a transmissão de uma sabedoria amorosa, orientam 
a tradução dos ventos de Kumano para práticas além do tatame. Para Anno-Sensei, 
gratidão e afeto.

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

OS VENTOS DE KUMANO No tatame como na vida, lições do Aikidô para a Comunicação

10

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano.indb   10CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano.indb   10 15/10/2024   20:57:2015/10/2024   20:57:20

AMOSTRA



O DESAFIO DA COMUNICAÇÃO.................................................	 12

1   O ENFORCADO...........................................................................	 21

2   O DO É O TREINO....................................................................	37

3   DIFERENTE É IGUAL...............................................................	53

4   EXPANDIR E CONTER...........................................................	 61

5   A HORA É AGORA.....................................................................	73

6   YOCHIO!............................................................................................	85

7   DO VAZIO SURGE A FORMA..........................................	97

8   RESPIRAR CRIA EMOÇÕES.............................................	107

9   ESCOLHER CONFIAR.............................................................	115

10   ADAPTAR E CUIDAR DE SI................................................	127

11   PRECISÃO E RITMO................................................................	137

12   ATALHOS E LIMITES................................................................	149

13   O ESPÍRITO DA SANGA........................................................	157

14   A ESTRATÉGIA DO KI.............................................................	167

15   MYO.......................................................................................................	179

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano.indb   11CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano.indb   11 15/10/2024   20:57:2015/10/2024   20:57:20

AMOSTRA



O DESAFIO DA  
COMUNICAÇÃO

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano.indb   12CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano.indb   12 15/10/2024   20:57:2015/10/2024   20:57:20

AMOSTRA



13

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

Etapa por Junior Santos em: 15 outubro, 2024 20:42 - Criado em: 30/03/21 
CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano_Abertura

Tóquio é uma megalópole
A cidade é um exagero em opções de consumo de todos os tipos. A quan-
tidade de letreiros e convites nas áreas mais comerciais é atordoante. Cada 
qual querendo chamar mais a atenção sobre si, sem qualquer pudor nas 
formas e nas cores.

Aquele espírito buliçoso 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 
metrôs, nos cruzamentos das avenidas, como se saídos de um universo 
paralelo com suas roupas pretas, ou vestidos flutuantes como personagens 
de livros infantis – há princesas e bonecas, geeks bem-comportados e exe-
cutivas formais. O cruzamento icônico de Shibuya é a imagem mostrada 
em filmes quando se fala do grande formigueiro humano.

Os estrangeiros e turistas são facilmente reconhecíveis 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 diário. A urgência está em todo lugar. Na loja de 
conveniência, no supermercado, o funcionário é substituído pela máquina de 
contar dinheiro e dar o troco e os clientes pegam o próprio café na máquina 
e bebem ali mesmo.

Nos restaurantes, os pedidos são feitos pelas telas touch screen na entrada do 
local – e ali se paga a refeição que chega em minutos na mesa do cliente ou na 
bandeja no balcão, embalada para levar; os cardápios são fixos: café da manhã, 
almoço, jantar, escolha o combo; nos parques, nos metrôs, nas estações de 
trem, a troca de moeda estrangeira, tudo é feito em máquinas que automatizam 
o serviço, sem tempo para customizações.

Os mortais que trabalham jornadas de dez, dozes horas diárias andam em 
média 8 quilômetros – invisíveis – por dia, entre as estações de metrô nos 
subterrâneos da cidade.

Mas sempre há o luxo. E Tóquio tem o luxo do luxo. Vitrines com roupas, 
cosméticos, acessórios com preços de itens pessoais que afrontam salários 
de trabalhadores de qualquer indústria ou serviço – são feitos para patrões e 
oferecidos com naturalidade.

E não há uma única maneira de viver a estupefação da grande explosão urbana.

CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano.indb   13CG_MIOLO_Ventos_de_Kumano.indb   13 15/10/2024   20:57:2015/10/2024   20:57:20

AMOSTRA



Andar pelas ruas de Tóquio é uma experiência sensorial imensa. A estética dos 
letreiros, as fotos, as imagens das fachadas, também remetem a um videogame. 
A movimentação das pessoas, na sua grande maioria, não se dá à luz do sol. É nos 
subterrâneos do metrô que acontece o deslocamento, o ir e vir da população. 
Isso engana aqueles que no primeiro contato com a cidade se surpreendem com 
a tranquilidade das avenidas. A cidade tem dois níveis: um exposto e mais visível 
e outro de grande força, mas que precisa ser penetrado pelas estações dos trens.

Em uma das áreas mais centrais de Tóquio fica o Hombu Dojô. O Dojô central da 
Fundação Aikikai, que centraliza e dirige o ensino do Aikidô de Morihei Ueshiba, geren-
ciado pelo neto dele, o Doshu, Moriteru e pelo seu filho Naka Sensei. Ali é a Meca 
dos praticantes de Aikidô do mundo inteiro, que desejam aprender a arte de O’Sensei.

É mandatório a todas as pessoas que desejam praticar profissionalmente o Aikidô 
como instrutores, que tenham o reconhecimento formal da Fundação Aikikai, do 
Hombu Dojô, que emite o certificado de graduação, 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 excelência, envolvendo muitos 
outros exames e pré-requisitos.

A busca pela sabedoria exige coragem, além do reconhecimento formal de diplomas. 
Conhecimento não é sabedoria e este poderá ser absorvido por meio de repetições 
orientadas para que o aluno realize os movimentos da arte. E nem sempre é fácil 
ouvir a inquietação interior, a voz do destino que deseja realizar a si mesmo e que 
aponta para caminhos que não tem o carimbo institucional.

O meu destino me conduzia para longe de Tóquio, para a distante cordilheira de Kii, 
em Kumano, a pequena Shingu, a cerca de 600 quilômetros de distância da cidade 
grande, ao sul da ilha. Lá se resguardavam os deuses que sussurraram a Morihei Ueshiba 
O’Sensei, o Fundador do Aikidô, a arte.

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

As encruzilhadas nos relacionamentos começam na comunicação, a que estabelece 
conexões e a qualidade dos nossos vínculos. O Aikidô é a arte da comunicação, exige 
entrega corajosa ao potencial criador e criativo. A arte não aceita o limite do medo, 
sob pena de se tornar uma expressão medíocre. E o medo não é apenas uma resposta 
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Kanji nº 1: Sinceridade 
Humana.

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