ESCOLA DE &
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ETIQUETA E NORMAS DE CONDUTA DA ESCOLA DE AIKIDO

INTRODUGAO

Etiqueta e normas de conduta sdo um conjunto de regras (formalidades,
palavras e atos) que pessoas adotam entre si, em determinados grupos sociais e
lugares, para demonstrar mutuo respeito e consideragdo. S&o atitudes de boas
maneiras, cortesia e polidez. A etiqueta no Aikido, além de tradicional, compde um
dos seus trés pilares (Etiqueta, Hierarquia e Disciplina).

ORIENTAGOES GERAIS

1.

Um sensei (aquele que aprendeu antes; mestre; professor; no Aikido, faixa preta
de 3° dan em diante) é uma pessoa que trilhou um longo caminho de aprendizado
até chegar a esta importante miss&o: ser uma referéncia técnica e moral para os
praticantes e para o dojo (local de iluminagao; local de treinamento; local onde se
pratica 0 do — Caminho). Portanto, deve ser tratado sempre com respeito e
consideracao.

O dojo deve ser utilizado para os keikos oficiais e grupos de estudo (keiko: treino;
aperfeicoamento). Qualquer outra atividade sé podera ser realizada com prévia
autorizacdo do sensei responsavel pelo dojo ou organizagéo a que esse sensei é
vinculado.

O sensei responsavel pelo dojo tem o direito de aceitar ou ndo alguém como
aluno, bem como desliga-lo do dojo, se assim julgar necessario.

O Aikido possui uma ordem hierarquizada senpailkohai (senpai: mais graduado;
aluno mais antigo na pratica, hierarquicamente superior; kohai: menos graduado;
hierarquicamente inferior). O kohai deve respeitar a experiéncia do senpai, e este,
por sua vez, deve respeitar e ajudar o menos graduado, sempre com interesse e
boa vontade. O senpai deve honrar sua condigdo de aluno mais graduado e
colocar em pratica, com coeréncia e humildade, o que aprendeu.

E lembre-se que o respeito a hierarquia esta contido na relagao entre os faixas
pretas. O fato de ser um yudansha deve aumentar ainda mais a sensibilidade e
responsabilidade em perceber essa relagao.
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6.

Antes e depois de cada treino é realizada a limpeza do tatame (souji: faxina) e,
periodicamente, é realizada uma limpeza geral no dojo (O’souji: a grande faxina),
em um dia previamente agendado. Todos est&o convidados a participar desse
importante evento.

E terminantemente proibido fumar ou conduzir acesos cigarros, incensos e
assemelhados no dojo.

CHEGADA AO DOJO

1.

A abertura e o encerramento de cada keiko sdo importantes ceriménias formais.
Portanto, os horéarios de inicio e término dos treinos devem ser respeitados ao
maximo. Organize-se para chegar ao dojo em tempo suficiente para estar dentro
do tatame, pronto, pelo menos 5 minutos antes do inicio do keiko.

ENTRADA E SAIDA DO DOJO

1.

2.

O dojo € um local de extrema importancia para o Aikido. Portanto, ao chegar, faga
uma reveréncia na porta de entrada em ritsurei (cumprimento em pé: inclinar o
corpo para frente num angulo de aproximadamente 30 graus, com as pontas dos
dedos tocando levemente a parte frontal de suas coxas proximo dos joelhos). Na
saida, o procedimento € 0 mesmo.

Ao entrar no dojo, deve-se cumprimentar os praticantes que ja estiverem
presentes sempre pela ordem de hierarquia: em primeiro lugar, 0s mais
graduados. Ao sair do dojo, cumprimentar pela ordem inversa: primeiro 0s menos
graduados.

VESTIARIOS, BANHEIROS E COPA

1.

3.

Siléncio, limpeza e organizagdo sdo responsabilidades de todos. Iniciativas de
manter, limpar e organizar esses ambientes, provenientes de qualquer
graduacao, serdo sempre esperadas. Ao fazer isto, vocé estara se beneficiando
de criar um habito proativo que Ihe trara destaque e distingdo em todas as esferas
do mundo atual.

Quando um keiko estiver em andamento e vocé estiver fora do tatame (sentado

ou em pé), fique em atitude respeitosa e fale 0 minimo possivel, sempre em tom
baixo. Isso serve para todas as graduagdes e também para o ushidechi (discipulo
direto; aprendiz que mora no dojo), quando houver. No momento do Rei
(cumprimento; abertura do treino), faga siléncio total.

N&o fale com os praticantes que estiverem no tatame.
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4.

5.

Em relagdo ao lavabo, banheiros e vestiarios, use-os com muita educagédo e
civilidade.

Quando muitos praticantes estiverem presentes no dojo (como, por exemplo, em
eventos especiais ou em exames de graduagéo), quem chegou antes no vestiario
precisa ser rapido e sair logo, para que todos possam usa-lo em tempo adequado
para o inicio do treino.

DOGUI, OBI, HAKAMA

1.

Dogui (roupa de treino ou vestimenta de treinamento, composta de wagui [jaqueta
ou casaco] e shitabaki [calga]): deve estar sempre limpo, bem passado, com boa
aparéncia e no tamanho correto do praticante. O comprimento das mangas deve
ir até quatro dedos antes da prega do pulso, para permitir a pegada no pulso.
Areas rasgadas e/ou muito puidas devem ser adequadamente costuradas e/ou
remendadas, desde que ndo comprometam a seguranga do keiko e a boa
aparéncia do dogui. Se n&o for possivel, um dogui novo deve ser providenciado.
As mulheres devem utilizar uma camiseta branca e sem estampa por baixo do
casaco. Os homens podem usar camiseta, também branca e sem estampa. O
dogui deve permanecer sempre bem preso e fechado. A partir do 5° kyu (faixa
amarela), recomenda-se que o praticante possua, pelo menos, dois doguis.
Roupas de treino limpas e sem mau cheiro sdo um sinal de respeito e cortesia
para com os colegas.

Obi (faixa): deve estar bem amarrado (deixando ambas as pontas direcionadas
para baixo), para que o dogui permanega durante todo o keiko bem preso e
fechado. Existem varias formas de se amarrar a faixa. Portanto, questione o
quanto antes um senpai, aprenda uma ou mais formas, e pratique.

Hakama (tipo de saia-calga usada pelos yudanshas e pelas mulheres a partir do
5° kyu, colocada sobre o dogui): existem varias formas de vestir e amarrar o
hakama. Pergunte a um yudansha. E uma demonstragéo de respeito e gratiddo o
aluno se oferecer para limpar e dobrar 0 hakama do sensei. Portanto, aprenda
logo com um senpai como fazer isso de forma adequada.

ENTRADA E SAIDA DO TATAME

1.

Ao entrar e sair do tatame (sempre pela borda ao lado do vestiario) deve-se
cumprimentar o kamiza (lado do tatame geralmente identificado por ostentar a
tradicional imagem do Mestre Morihei Ueshiba, e/ou por uma faixa de tecido
contendo 0s kanjis [caracteres da lingua japonesa] do Aikido) com a reveréncia
em pé (ritsurei). E, da mesma forma que quando entramos no dojo, cumprimentar



os praticantes que ja estiverem presentes sempre pela ordem de hierarquia: em
primeiro lugar, os mais graduados. Ao sair do tatame, cumprimentar pela ordem
inversa: primeiro os menos graduados.

KEIKO

1.

3.

N&o aquecer/alongar fora do tatame (no espaco de circulagao), apos o keiko ter
iniciado. O praticante deve aquecer/alongar dentro do tatame, com toda a turma.
O aquecimento/alongamento individual s podera acontecer ap6s prévia
autorizacao do senseifinstrutor.

Se chegar atrasado, entre no tatame conforme orientado anteriormente (pela
borda ao lado do vestiario) e fique em seiza (seiza: posi¢do ajoelhada, com o
peso do corpo apoiado na parte interna dos calcanhares; maos apoiadas sobre as
coxas, com as palmas para baixo; a distancia entre os joelhos deve ser de dois
punhos, para os homens, € juntos, para as mulheres). Faga o seu Rei em
siléncio, sem bater palmas, e aguarde ser notado pelo responsavel do treino.
Entdo, peca permissao ao senseifinstrutor dizendo, claramente e em bom tom,
onegaishimassu (por favor; por gentileza), e aguarde a permissdo para comegar a
treinar.

Antes do inicio do keiko, uma fila em seiza deve ser formada, posicionada de
frente para o kamiza. Os mais graduados devem ficar a direita. Se faltar espago,
uma segunda fila deve ser formada atras da primeira, por iniciativa dos menos
graduados, com extrema rapidez. Fazer a reveréncia (que deve comegar com 0s
mais graduados, a direita), a0 comando do senseilinstrutor. Ao levantar-se da
reveréncia, aguarde o colega da direita levantar-se primeiro, obedecendo a
hierarquia.
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4. Caso, por algum motivo de forga maior, vocé precise sair antes do término do
keiko, peca formalmente ao senseifinstrutor responsavel, antes de comegar o
treino. Se isso néo for possivel, ou a sua urgéncia tenha surgido apés o inicio do
treino, solicite a permissdo ao senseifinstrutor, nunca chamando ele a si.
Aproxime-se dele, em siléncio, e aguarde ser notado. Faga reveréncia em pé,
dizendo onegaishimassu, e solicite permissédo para sair, explicando o motivo.
Apbs ele permitir sua saida, agradega, de trés passos para tras (sem virar de
costas) e se dirija a saida do tatame. Faca o seu Rei de agradecimento e
encerramento do seu treino e saia do tatame.

5. Se precisar perguntar algo ao senseifinstrutor, o procedimento é 0 mesmo. Apés
a resposta, faca nova reveréncia e volte a treinar.

6. Organizar o espago do dojo (abrir e fechar as janelas, ligar e desligar as luzes do
kamiza e do tatame, ligar e desligar os ventiladores, etc.) deve fazer parte do
treinamento para cultivar a cortesia, gentileza e iniciativa.

7. Né&o passeie ou faca no tatame coisas incompativeis com os principios do Aikido,
antes ou depois dos treinos.

8. Tenha a aten¢do, sempre, de evitar ficar de costas para 0 Kamiza.

9. As Unicas posturas aceitas no tatame s&o: de pé, em seiza, ou agura (semi
l6tus/”indio”). Sentar-se de outra forma s6 € permitido em casos de doencga ou
lesdo, apos prévia autorizagdo do senseifinstrutor.



10.

1.

12.

13.

14,

19.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Toalha pequena de rosto, preferencialmente branca, € de uso obrigatério. Maos e
punhos suados atrapalham o treino. N&o seque o suor do rosto com a manga do
dogui!
Cabelos longos devem estar sempre bem presos.

A higiene pessoal é extremamente importante (unhas bem cortadas e limpas,
barba aparada, desodorante, etc.).

N&o use joias, bijuterias ou maquiagem durante o treino.

Os calgados e chinelos devem ficar na entrada do tatame, alinhados, com a parte
da frente virada para fora do tatame (posi¢ao que facilita a saida de seus donos),
ou conforme o dojo, colocados em algum lugar designado para isso.
Conversas nao pertinentes ao keiko devem ser evitadas. O treino deve
transcorrer em siléncio.
Ao secar o suor, arrumar o dogui ou outra necessidade, fazer sempre virado para
a parede, de costas para o tatame.
A organizacéo dos praticantes no tatame (formagéo da fila em seiza, escolha do
parceiro para o treino, o inicio e o final do treino, pegar e guardar as armas, etc.)
deve ser feita com rapidez.
Se houver algum contratempo, deve-se dizer sumimassen (desculpa).

O treino deve transcorrer sempre em clima de alegria, respeito, disciplina e
shugyo (empenho maximo).

O praticante que tiver alguma lesdo deve sinaliza-la com bandagens,
munhequeiras ou outros elementos coloridos, pretos ou cinzas (para chamar a
atencao).
Quando o senseifinstrutor comegar a demonstrar uma técnica para todo o grupo,
sente-se em seiza, na lateral proxima onde estiver treinando, e fique em atitude
de total atengdo. Este ndo é o momento para conversar, enxugar o rosto ou
arrumar o dogui. Se a demonstracao for para um aikidoista individualmente ou
pequeno grupo, os estudantes imediatamente prdximos podem sentar-se em
Seiza para observar a explicacdo, se desejarem. Em ambos os casos, apds a
demonstracdo, fazer a reveréncia em seiza e continuar o treino.

Procure executar exatamente o que foi mostrado pelo senseifinstrutor. E uma
grave falta de respeito com o senseifinstrutor € com os colegas nao se esforcar
para fazer a técnica conforme foi ensinada.
Quando estiver esperando sua vez para treinar, aguarde em seiza, na lateral do
tatame. Fique sempre atento ao entorno. Vocé é responsavel pela sua segurancal!
Zanshin € uma atitude ou padrao mental que significa “mente remanescente”, um
estado de consciéncia alerta e expandida que deve ocorrer durante todo o treino
e, se possivel, durante todo o instante da vida diaria.
As correcOes técnicas devem ser feitas apenas pelo senseilinstrutor
responsavel pelo treino, independente da sua graduagao em relagao aos outros



26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

praticantes. No caso de algum praticante mais graduado que o senseilinstrutor
estiver participando do treino, este deve se comportar como um aluno,
respeitando e apoiando o responsavel por aquele treino.

Se estiver com alguma doenga, em uso de medicagdes controladas, ou néo se
sentindo bem, consulte o senseifinstrutor antes do treino. O Aikido n&o deve ser
praticado apos consumo de alcool ou drogas.

Se tiver sintomas como tosse, coriza, obstrugdo nasal, diarreia, dor
abdominal, mudancas no cheiro ou gosto, nauseas ou vomitos, num

periodo de até 10 dias antes do treino, ou se uma pessoa que mora no
mesmo domicilio estiver com esses sintomas, ndo va ao treino! Fique em

casa! E lembre-se que os sintomas de “rinite alérgica” sdo muito parecidos
com os sintomas das infeccoes virais. Qualquer duvida ou piora dos

sintomas, consulte um médico!

N&o deve haver brigas, competi¢des, comparagdes, orgulhos ou desrespeitos de
quaisquer formas durante os treinos. O Aikido é uma disciplina de harmonia,
humildade e respeito, e esses valores devem ser praticados dentro e fora do
tatame.

As capacidades fisicas e metas de treinamento de cada aikidoista devem ser
sempre respeitadas durante os treinos. Evite colocar, intencionalmente, o seu
companheiro de treino em risco.

Os praticantes devem habituar-se a estarem alertas e atentos, ndo s6 com o que
acontece a frente, mas também com o que acontece no entorno, nos lados e
atras de si, para sua protecao e prote¢ao dos colegas de treino, e como forma de
treinamento marcial (zanshin). Isto serve também como um treinamento para
desenvolver a percepgao em situagdes de risco reais.

Treino com armas: o keiko com armas deve fazer parte de sua formag&ol/treino.
Seguem as mesmas normas de conduta dos keikos normais. Procure adquirir o
quanto antes suas proprias armas: jo (bastdo de madeira) e bokken (espada de
madeira).

Ao final de alguns treinos, por determinagdo do senseifinstrutor, é tirada uma
fotografia com os participantes. Organize-se rapido: mais graduados na frente,
em Seiza, € menos graduados atras, ajoelhados e de pé. O grupo deve estar
centralizado com o Kamiza (ver SITUACOES ESPECIAIS).

Senseifinstrutor: como ja referido anteriormente nesse texto, a titulagao de sensei
é dada a um yudansha (faixa preta) com graduacdo de 3° dan ou mais. Mas
muitos keikos, conforme o funcionamento da instituicao, podem ter como instrutor
um yudansha com graduacao inferior ao 3° dan.




KEIKO EM OUTRO DOJO

1.

Lembre-se da regra mais basica quando visitar um dojo: observe! Siga os
procedimentos e os comportamentos dos alunos desse dojo. Lembre-se: vocé
esta representando a instituigdo a qual esta ligado.

A hierarquia, a etiqueta e a humildade devem ser observadas ao extremo.
Sempre comunique previamente (de preferéncia, por escrito), pedindo permissao
para treinar em outro dojo ou em eventos que néo pertengcam a Escola de Aikido,
especificando o periodo de visitagdo e perguntando se ha custos.

Sempre se coloque como kohai do praticante de mesma graduagéo. Na duvida,
prefira sempre se comportar como um kohai. Seja gentil.

Os espagos fisicos dos dojos de Aikido s&o, em geral, parecidos. Porém, é claro,
peculiaridades existem em cada um. Use 0 bom senso e observe atentamente os
praticantes do local. Em caso de duvida, pergunte respeitosamente.

SITUAGOES ESPECIAIS

1.

Yudanshakai: séo keikos fechados. Seus participantes sdo faixas pretas e/ou
alunos com permissdo do sensei. Em alguns casos, a presenga nos
yudanshakais é pré-requisito para exames de dan (consulte um senseifinstrutor).
Aos demais alunos é estimulado que, quando possivel, assistam a esses treinos.
Koshukai: s&o keikos abertos a todas as graduagdes, onde varios senseis,
yudanshas e alunos de outros dojos se encontram para treinar. S&o treinos
ministrados por yudanshas, por ordem hierarquica: a demonstragéo das técnicas
comega pelos menos graduados. Convém destacar que o fato de ser um
yudansha nao é o Unico pré-requisito para demostrar uma técnica em um
koshukai. Quem determina isso € sempre 0 sensei responsavel pelo dojo ou o
sensei mais graduado naquela ocasido. Quando convidados para ministrarem
uma parte do keiko, yudanshas de primeiro grau (shodan) e yudanshas de
segundo grau (nidan) devem se restringir a apresentacédo de técnicas basicas.
Falar pouco também € uma virtude (lembre-se da sua graduagao!). Os yudanshas
que estdo apresentando os movimentos devem estar atentos ao tempo de
duracao de cada apresentagao, em geral determinado pelo sensei responsavel.
Exames de graduagdo: sdo ocasides formais. Em nosso dojo, conforme a
graduacao, € recomendavel, como pré-requisito para fazer o exame, participar do
koshukai elou yudanshakai no dia do exame. Informe-se com seu instrutor. A
pontualidade é fundamental. Convém destacar que em muitos desses eventos o
aquecimento € individual, pois, no horario de inicio de tal evento pode néo estar
incluido o aquecimento. Os exames possuem uma etiqueta propria. Informe-se
com um senpai ou com seu instrutor.



4. Fotos oficiais: quando se vai organizar uma foto oficial, 0 mais graduado fica no
centro, e 0s demais se distribuem harmoniosamente para ambos os lados, sendo
que o seguinte mais graduado deve ficar a direita do que estiver no centro.
Sempre que houver alguma duvida sobre isso (quando houver mais de um
aikidoista com a mesma graduagéo, por exemplo), deve ser observada a seguinte
ordem hierarquica: 1° graduagao. 2° tempo de graduacao (data da efetivagéo no
Hombu Dojo). 3°: idade — o aikidoista de mais idade é mais graduado. O grupo
deve estar centralizado com o kamiza.

5. Eventos especiais e de confraternizagdo: eventos de confraternizagdo ou
festas especificas sdo momentos menos formais. Entretanto, a etiqueta do Aikido
segue presente. Na mesa, deve se respeitar a mesma orientacdo em relagao a
organizagdo das fotos oficiais: sentam-se mais proximos do Sensei mais
graduado os senseis de graduacao inferior e assim sucessivamente. Neste caso,
existem duas excegdes: 0 mais graduado pode sugerir uma mudanga nessa
organizacdo; e uma pessoa pode declinar de seu lugar especifico, para acomodar
melhor outra pessoa (conjuge de algum colega ou um convidado, por exemplo).

6. Redes sociais virtuais e aplicativos de mensagens instantaneas: quando séo
formados grupos de aikidoistas, os participantes desses grupos devem atentar
nao somente as normas gerais de boa convivéncia virtual, mas, sobretudo, a
etiqueta no Aikido.

e Normas gerais de boa convivéncia virtual: respeite o horario comercial
para as postagens; vocé nao é obrigado a dar bom dia todos os dias do
ano, e nem as outras pessoas a responder; de preferéncia, use
mensagens de texto, que s&o mais discretas e podem ser lidas em
praticamente qualquer lugar; ndo exagere nos emojis; ndo envie
mensagens ou imagens de conteudo duvidoso ou preconceituoso; antes
de mandar, use o bom senso e avalie se a mensagem vai ser Util para a
maioria dos integrantes. Se n&o for, ndo mande. Se achar necessario, crie
um grupo particular, e convide as pessoas que se identificam com suas
postagens pessoais.

e Etiqueta no Aikido: a hierarquia deve ser respeitada; um senpai ndo
deve ter sua atengdo chamada ou ser desautorizado por um kohai, da
mesma forma que ndo € elegante um senpai fazer o0 mesmo com um
kohai, principalmente em graduagdes mais elevadas; assuntos que nao
sdo pertinentes ao Aikido devem ser evitados; leia atentamente as
mensagens anteriores, antes de postar a sua; atencdo as normas
estabelecidas pelos administradores dos grupos e/ou senseis; transmita a
sua mensagem com clareza e coeréncia; se tiver alguma duvida,
comunique-se, em conversa privada, com um senpai, antes de enviar a
mensagem.



CONCLUSAO

Etiqueta é observagdo. Algumas normas de conduta e de comportamento s&o

muito sutis. Observe 0s seus senseis, 0s yudanshas e 0s senpais. Habitue-se a tomar a
iniciativa de perguntar, sempre respeitosamente, aos mais graduados. Esclarecga as suas
duvidas o quanto antes. Ao praticarmos corretamente a etiqueta no Aikido, seremos néo
s6 melhores aikidoistas, mas também cidadaos mais civilizados.
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Este artigo ndo pretende, obviamente, esgotar esse assunto. Criticas, sugestbes e
duvidas serdo muito bem-vindas e necessarias para o aprimoramento do texto. Envia-las,
por gentileza, para o WhatsApp dos autores.

Domo arigato gozaimashita!
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