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La préactica del aikido, desde sus movimientos hasta el planteamiento como técnica para resolver conflictos, recoge detalles de
la cultura japonesa relacionados también con las virtudes en distintas tradiciones, culturas y religiones, que son importantes
para el bienestar personal, de aplicacion practica en el mundo de la educacion y de la salud, en la relacion con los pacientes,

personal sanitario e instituciones sociales.

AIKIDO, ITS TECHNIQUES AND MORAL VALUES

[N CONFLICT RESOLUTION

ABSTRACT

The practice of aikido from its movements to the approach as a technique to resolve conflicts, collects details of Japanese
culture also related to the virtues in different traditions, cultures and religions that are important for personal well-being of prac-
tical application in the world of education and health, in the relationship with patients, health personnel and social institutions.

Una de las aportaciones mas importantes que nos da el
Aikido es recuperar la estrategia de la lucha no violenta
y ponerla en practica. En estos dias en los que la guerra
violenta sigue haciendo estragos por todas partes, es im-
portante recuperar este aspecto para la salud de todos.
La visién de los efectos de la guerra en Hiroshima y Naga-
saki hizo entender que la guerra y las armas no consiguen
la paz sino la destruicion y la muerte. Hoy en dia en nues-
tra sociedad, en medio de un ambiente de contaminacién
fisica y mental, intoxicacién a través de informacion ma-
nipulada o tergiversada por intereses politicos, religiosos
0 socio-econoémicos, parece que se quiere mantener el
miedo y las guerras.

Cada dia nos preguntamos si existe una técnica para recu-
perar la armonia, para resolver conflictos, que no seala de
la guerra, la de vencer al enemigo o aplastar o hacer dafio
al que te lleva la contraria. Si existe, pasa por la no-violen-
cia, por una practica que nos conduzca a la armonia. Shu
Kitaura nos cuenta que la practica ideal del Aikido se basa
en el gjercicio de resolver conflictos dinamicos mediante
la realizacion de flujos dindmicos sin provocar agresiones.
Esto proporciona un argumento sélido de por qué el Aikido
puede considerarse un arte marcial en el que la violencia
y la competicion no tienen sentido. También, en el final
de su libro, nos alerta sobre que es mas facil destruir que

-§

construir dindmicas. Aikido consiste en aprender procesos
constructivos (1).

En el pasado siglo fueron derribadas dictaduras e ins-
tauradas las democracias por la via de las leyes, de los
derechos civiles y del sufragio universal, sin el recurso de
la fuerza. Mahatma Gandhi, Martin Luther King, Jiddhu
Krishnamurti, Lanza del Vasto, su santidad el Dalai Lama
0 Morihei Ueshiba, creador del Aikido, nos han legado sus
obras y consejos.

La aplicacion de no-violencia precisa de valor, fuerza de
caracter, espiritu de sacrificio, entrenamiento personal,
compromiso, eliminar cada dia la ira, la venganza, el afan
competitivo y el miedo.

Principios fundamentales de la No-Violencia segun
Mahatma Gandhi (2).

— Lano-violencia es una actitud positiva de oposicién al
mal y a la injusticia, utilizando la fuerza de la Verdad,
la Justicia y el Amor.

— Todos tenemos una parte de verdad y de razén. Con-
vertir nuestra verdad en absoluta significa ignorar la
verdad de los otros y nos llevara a un conflicto sin so-
lucién. Debemos estar receptivos a la verdad de los
demés y reconocerla.
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— A menudo las ideas y razonamientos constituyen ta-
paderas de deseos e intereses. Debemos ser rigu-
rosos y criticos con nosotros mismos para descubrir
qué parte de lo que defendemos es objetivamente
defendible, y renunciar a lo que no lo es.

— El mal y la destruccion del otro nunca se pueden
aceptar ni como fin ni como medio, son incompatibles
con el respeto a la persona.

— Los fines no justifican los medios; de un mal medio
nunca puede obtenerse un bien estable.

— La violencia genera violencia; ademas de inaceptable
constituye una manera absurda y siempre provisional
de resolver los conflictos. Con la violencia gana el
mas fuerte, no el mas justo.

— La Unica solucion a un conflicto es la reconciliacion y
el acuerdo del que se deriven consecuencias positi-
vas para todos.

— Sathyagraha (la firmeza en la verdad) es la conse-
cuencia directa de la no-violencia y de la verdad.

— No cooperar con el mal es un deber, lo mismo que
cooperar con el bien.

— La no-violencia no es una actitud de cobardia, ne-
gligente e irresponsable- Exige una intuicion o inte-
ligencia agudizada que permite captar el ntcleo del
problema, la causa Ultima y el final de las situaciones
conflictivas, adelantandonos a dar de antemano una
resolucion reconciliadora.

Morihei Ueshiba habla a menudo en sus escritos acerca
de la no-violencia (3). “Este valeroso sendero (de Aiki) no
es para destruir a los seres humanos con armas o fuerza
bruta, o para arrasar el mundo con bombas; los ejércitos
contemporaneos comportan una serie de individuos que
se sirven ciegamente de la violencia. Ellos han olvidado
que su misién es acudir en ayuda de aquellos que sufren”.
Acerca de la No-violencia Activa, Lanza del Vasto (4) dijo:
“La no violencia es simple. Si es tan dificil aplicarla y has-
ta captarla, es porque se practica poco. Sélo se puede
hablar de la no- violencia si hay conflicto. No se puede
llamar no violento al que busca refugio mientras el mundo
se incendia. El que vive tranquilo quizas sea no violento,
pero no lo sabemos. Se sabra el dia en que estalle el con-
flicto y lo veamos resolverlo sin recurrir a la represion ni a
la astucia. Porque la no-violencia consiste en decir jno! a
la violencia y sobre todo a sus formas mas virulentas: la
injusticia, el abuso y la mentira. ; Cuéles son las actitudes
posibles frente a un conflicto? La No-Violencia es la quinta
actitud. Excluye la neutralidad, excluye el combate, exclu-
ye la huida, excluye la capitulacion. Y aun cuando el ad-
versario sea tan tenaz y empecinado como para impedirte
arribar a la meta, la lucha te obligara a victorias sobre ti
mismo, a experiencias y descubrimientos interiores, cuyo
fruto te pertenece. Y se lleva ese combate hasta su fin,
que no es la victoria ni el botin sino la reconciliacion”.
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Tenzin Gyatso (5), el actual Dalai Lama, habla del valor
inigualable de la no-violencia, de la fuerza de la empatia
y de la compasion. “Para crear una paz interior, lo mas
importante es la practica de la compasién y el amor, la
comprension y el respeto por los seres humanos. Los mas
poderosos obstaculos para ello son la ira y el odio, el te-
mor y el recelo. De modo que, mientras la gente habla
de desarme en el mundo entero, cierto tipo de desarme
interno es prioritario”. La ira nace del temor, y éste de un
sentimiento de debilidad o inferioridad. Si posees coraje 0
determinacion, tendras cada dia menos temor y en conse-
cuencia te sentiras menos frustrado y enojado.

En la tradicion del Aikido, los pliegues de la haka-
ma se han utilizado como recordatorio de virtudes o
aptitudes vitales que ayudan a controlar la violencia

La hakama es una falda-pantalon cuya funcion princi-
pal era proteger las piernas, por lo que originalmente se
confeccionaba con telas gruesas. Es una herramienta de
trabajo de personas que se dedican a manejar armas pun-
zantes y cortantes. Consta de:

— Koshiita. Es el refuerzo posterior para la espalda, pa-
nel de madera delgada o plastico, firme pero flexible.
Recuerda la postura vertical de equilibrio firme y flexi-
ble a la vez.

— Hakama-dome o Hera. Una pequefa pieza en forma
de espatula o cuchara, hecha ya sea de hueso, ma-
dera o plastico, que cuelga con una costura debajo
de la koshiita para colocarse por debajo del obi. La
hakama no nos lleva, nosotros llevamos a la hakama.

— Himo. Son las cintas o cinturones.

— Mae-himo. Las cintas largas frontales (mae).

— Ushiro-himo- Cintas cortas posteriores (ushiro). Nos
recuerdan nuestra situacion en el universo y refuer-
zan nuestro centro del equilibrio atadas sobre el hara.

— Hida. Los siete pliegues o dobleces. Para comodidad
y bienestar, para llevarla y moverse al igual que las
virtudes que significan.

Ponerse la hakama no es solo ponerse un instrumento o
vestimenta de entrenamiento, sino todo un simbolo. Es
poner sobre el tatami el significado de sus pliegues, el
recuerdo, la intencién que representa cada uno de ellos.
Aplicada a nuestro entrenamiento diario nos puede ayu-
dar en la resolucién de conflictos.

Acada uno de sus siete pliegues se le asigné un significado
para progresar cada dia en la vida del guerrero samurai,
y cada uno y en conjunto son efectivos ante un conflicto.
Seglin Saotome (6), para O Sensei estas virtudes eran:

— Jin, benevolencia (caridad)
— Gi, justicia
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— Rei, cortesia y etiqueta (templanza)

— Chi, sabiduria, inteligencia (fe, prudencia)

— Sin, (sinceridad), meiyo (honor, dignidad y prestigio)
— Chu, (lealtad)

— Koh, (piedad) (fortaleza) Yuki (coraje, valor)

Segun la interpretacion tradicional del Budo, los concep-
tos de Chi'y Koh se veian reemplazados por Yuki (coraje,
valor) y meiyo (honor, dignidad y prestigio).

Inazo Nitobe (7), en su libro Bushido, el cédigo del Samu-
rai, describe rectitud o justicia, valor o espiritu de audacia
y resistencia, benevolencia o sentimiento de afliccion, cor-
tesia, veracidad o sinceridad, honor y lealtad. Es el codigo
ético tradicional que seguian los samurais. Una forma de
vida estricta en la que se comprometian con valores como
el honor, la lealtad o la justicia hasta el punto de tener que
dar la vida por ello. Al Bushido se le conoce como el codi-
go samurai; una guia, una forma de vida, el “Camino” que
se ha de seguir para no perder la humanidad. “El samurai
debe obrar sin dudar, sin confesar el mas minimo cansan-
cio ni el mas minimo desanimo hasta concluir su tarea”
(Yamamoto Tsunetomo).

LAS SIETE VIRTUDES, SIETE PLIEGUES

1. JIN - Benevolencia

Como principio de un arte marcial, se pone por delante
esta virtud, sobre todo en el estudio del Aikido. Cuando
se sufre una injusticia, insulto o agresién, el cuerpo salta
como un resorte dispuesto para la lucha. Sin embargo,
una vez pasada la discusion o pelea surge la pregunta:
¢,son mas eficaces y constructivas la lucha, la violencia y
la imposicién, o la resolucion y la ayuda mutua? Cada vez
es mas evidente que las dos opciones son importantes.
Tanto la lucha como la ayuda mutua son reacciones natu-
rales y explican nuestra evolucion, adaptacion al mundo y
forma de progresar dia a dia.

Al hablar de evolucion y supervivencia se suelen sacar
a colacion dos leyes: la del mas fuerte, derivada de las
ideas de Darwin, y la de ayuda mutua, segun la cual so-
breviven las especies que practican con asiduidad esta
forma de ayuda. Algunos dicen que la guerra y la rivalidad
favorecen el progreso; para otros son la paz y la ayuda. Lo
cierto es que la lucha y la competicion son tan normales
y quiza tan necesarias como la ayuda mutua. La ayuda
mutua implica estar dispuesto a ayudar y a ser ayudado.
Esta disposicion se entrena y aprende como la lucha en
los nifios, la mayoria de las veces con los juegos. Por
eso es importante jugar. En los grupos de ayuda mutua
se crean jerarquias naturales en las que el jefe esta al
servicio de los demas, como en las bandadas de péjaros
0 manadas de elefantes: todos saben cual es su papel.
La ayuda al grupo es a la vez la ayuda al individuo, y el

grupo debe, a la vez, proteger a todos y cada uno de sus
individuos. Gracias a las aportaciones de John Forbes
Nash, premio Nobel de matematicas por su teoria del
“equilibrio de Nash” (tema de la biografia de Sylvia Nasar
Una mente brillante), al concepto de ayuda mutua y lucha
se ha unido Ultimamente la teoria de juegos. Esta estudia
la eleccion de la conducta 6ptima cuando los costes y los
beneficios no estén fijados de antemano, sino que depen-
den de las elecciones de otros individuos. Se afirma que
la cooperaciédn, entendida como un pacto interesado entre
todas las partes, es lo que mejores resultados da, pues las
actitudes altruistas desinteresadas (pensar en los demas
a costa de uno mismo) y las egocéntricas explotadoras
(pensar en uno mismo a costa de los demas) se conside-
ran insostenibles a largo plazo.

En la naturaleza con frecuencia se da la simbiosis, un
tipo de interaccion bioldgica entre organismos de distinta
especie. Dentro de la simbiosis, el mutualismo es una in-
teraccion bioldgica en la que ambos organismos obtienen
alguin beneficio.

Segun la bidloga Lynn Margulis, la simbiosis es el princi-
pal resultado forzado por la evolucién. Para ella las ideas
de Darwin sobre evolucién basadas en la competencia
también estan incompletas, y reivindica que la evolucién
esta fuertemente basada en la cooperacion, interaccion y
dependencia mutua entre organismos. La vida en el pla-
neta no solo se desarrolld por combatir sino por trabajar
unidos (8).

El samurai es un guerrero habil, fuerte y rapido, al con-
trario que los deméas hombres de a pie. Por dicha razon,
este siempre tiene que usar su fuerza para proteger a los
mas débiles. Si no surge la situacion, hay que buscarla
para poder ayudar a los demas en la medida de lo posible.
La compasion era un aspecto clave del samurai y le lleva-
ba a ayudar a cualquier persona en cualquier momento.
De hecho, la palabra samurai significa “el que sirve”. Asi
pues, siempre estaban al servicio de los que mas lo ne-
cesitaban.

La compasién no es lastima, ni miedo ni condescendencia
por el que sufre, es reconocer la necesidad y el dolor de
otra persona asi como asumir la determinacion de hacer
todo lo posible para aliviar su sufrimiento, es la medici-
na practica, es la medicina en accion (9). El concepto de
compasion (10) va unido al de autocompasion. El término
tibetano tsewa, que significa afecto o compasién, no solo
se refiere a los demas, sino también a uno mismo (11).
En Occidente, el término autocompasion se asocia con
sentir Iastima de uno mismo, en vez de asumir con noso-
tros la compasion que sentiriamos hacia otras personas,
vernos con 0jos amables y cuidar de nosotros mismos.
En situaciones dolorosas, algunas personas se ejercen
un autocastigo en vez de la comprensién que conlleva la
autocompasion. La autocompasion, lejos de buscar la las-
tima, requiere un enfoque equilibrado de las experiencias
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negativas, es una forma de aceptacion, pero en vez de
aceptar un sentimiento o un pensamiento, la autocompa-
sion es la aceptacion de la persona a la cual le esta suce-
diendo una situacion de dolor.

El concepto de autocompasion fue definido por Kristin
Neff, psicologa de la Universidad de Texas, en Austin.
Tiene tres componentes interrelacionados y cada compo-
nente tiene dos partes: la presencia de una construccion
y su negacion. Estos tres conceptos son: (a) ser amable
y comprensivo con uno mismo en lugar de ser autocriti-
co; (b) reconocimiento de la humanidad comln en nues-
tra experiencia dolorosa, frente al autoaislamiento y el
ensimismamiento: (c) toma consciente y equilibrada de
los pensamientos y sentimientos dolorosos, en lugar de
evitarlos o sobreidentificarnos con ellos. Los individuos
que son mas autocompasivos tienden a tener una mayor
satisfaccion con la vida, més inteligencia emocional, vida
social y menor ansiedad, depresion, verglienza y miedo al
fracaso. También se ha comprobado su influencia sobre
el dolor. Cada vez hay mas estudios que sugieren que
la autocompasién se puede conceptualizar como una es-
trategia que promueve el bienestar y el funcionamiento
psicoldgico positivo y saludable (12).

2. Gl - Justicia (o rectitud)

Justicia y también cémo tomar las decisiones correctas.
Cree en la Justicia, sé honrado con todo el mundo. En
esto no hay tonalidades de gris, solo lo correcto y lo in-
correcto. Haz lo posible para que la Justicia sea algo real
y lucha para que esta se cumpla. El concepto de rectitud
se aplica en el sentido de ser capaz de decidir conforme a
la razén y sin titubeos; morir cuando es correcto y atacar
cuando hay que atacar.

Posicién erguida, en la vertical, en equilibro en su justa
medida, donde hay que estar, mantener la postura en su
sitio con la cabeza por encima del pecho y la barriga en
postura correcta, firme y a la vez relajada, la ley natural de
la justicia, de querer para los demas lo mismo que para
uno mismo. La justicia es ética, equidad y honradez. Es
la voluntad constante de dar a cada uno lo que es suyo.
Es aquel sentimiento de rectitud que gobierna la conducta
y hace acatar debidamente todos los derechos de los de-
més. Todas las virtudes estan comprendidas en la justicia.

3. REI - Respeto, cortesia

La crueldad y la irrespetuosidad son los mayores enemi-
gos de cualquier buen samurai que se precie. Incluso en
la batalla, el guerrero tiene que ser respetuoso y bonda-
doso con sus contrincantes. De lo contrario solo esté mos-
trando su lado mas fiero y asesino, y eso le convierte en
un mero animal, en una bestia que Unicamente se rige por
sus instintos. Distancia, mantener el area de seguridad,
defender tu intimidad y respetar la de los demas. En la
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otra cara de la moneda est la tolerancia, la confianza y
la amabilidad.

Hay acciones diarias, como respetar una cola para ser
atendidos en una urgencia, ocupar un asiento o salir or-
denados de un atasco, que generan intranquilidad, y méas
cuando la gente empuja o alguien amenaza con el “qui-
tate tU para ponerme yo’. Estas situaciones de amenaza
destapan la forma de ser de cada uno y su capacidad de
respuesta ante situaciones complicadas. Necesitamos la
cortesia para mantener un equilibrio fisico y psicolégico,
ademas de como norma esencial en nuestras relaciones
con los demas, para encontrar nuestro sitio en la familia, en
la sociedad y en el mundo. La cortesia se adquiere antes de
los veinte afios; después queda guardada en el fondo de los
conceptos y de las formas incuestionables. Pero se debe
practicar cada dia. La falta de cortesia genera malos enten-
didos, rencores, desprecios, groserias, mala aceptacion de
laimagen personal y problemas de salud individual y social.
Se trata de saber estar cada uno en su lugar, dentro de si
mismo, en su familia y en su grupo, y a la vez reconocer
y saber respetar la posicién de los demas y las normas
formales de cada sociedad. Implica el respeto desde
todos los angulos: respeto del anciano al joven y del jo-
ven al anciano, del hombre a la mujer y de la mujer al
hombre. Las reglas basicas de cortesia son sencillas: dar
importancia a los demas y prestarles atencion. Otras ve-
ces requieren cortar, poner a uno en su sitio cuando esta
invadiendo el terreno ajeno. Hay personas cuya presencia
deseamos y a las que dejaremos acercarse, y otras de
las que preferimos su ausencia o que guarden la distan-
cia. Solamente se llega al corazon de los demas si se les
convence, en la forma de tratarlos, de que se reconoce de
algun modo su clase o categoria. Y todo el mundo la tiene.
La atencion y la escucha marcan los limites que se ha de
poner a las propias palabras. A veces no hay que perder
la bella ocasion de callar que la vida nos regala a diario.
Cortesia es conducirse de modo que los demas queden
satisfechos de nosotros y de si mismos. La cortesia no
es privilegio de ricos o poderosos. Cuando los medios de
comunicacién aumentan su audiencia con descortesias y
groserias, pasa a ser privilegio de unos pocos. La cortesia
es una disciplina fisica y psiquica, y corresponde a cada
uno trabajarla a diario. Nace del respeto y la admiracion
por el otro, del saber estar cada uno en su sitio ocupando
el propio espacio sin invadir el ajeno.

Recomendaciones para el ejercicio de la cortesia

Tratar bien a las personas es un problema diario que se ha
de resolver bien todos los dias.

La practica de la cortesia fortalece fisica y psicoldgica-
mente.

Dice un refran japonés que el objeto de toda etiqueta es
el de cultivar la mente y el cuerpo de modo que, incluso
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cuando estemos sentados, ni el mas grosero de los rufia-
nes se atreva a atacarnos y, si lo hace, todas las fuerzas
de la naturaleza se vuelvan contra él (13).

4. CHI (Sabiduria)

Sabiduria como la expresaba Sécrates ante el oraculo de
Delfos: solo sé que no sé nada. Te permite entender lo
poco que sabes, de lo que eres consciente y que forma
parte de un universo inteligente del cual sélo puedes lle-
gar a conocer y comprender una pequefia parte. Entrenar
esa sabiduria es el estado de Mushin, la sabiduria peren-
ne, la mente adaptable. Esta también la fe (creer en lo que
no se ve). Sobre lo que no llegamos a ver con nuestros
sentidos establecemos hipdtesis o creencias para inter-
pretar lo que consideramos la realidad, pero detras de
esa realidad hay otra realidad en la que debemos estar
en constante busqueda. Asi, la sabiduria, la sophia de los
griegos puede resultar inalcanzable, lo que nos convierte
en simples filoésofos (amantes de la sabiduria).

5. SHIN (Sinceridad), MEIYO (Honor, dignidad y pres-
tigio) MAKOTO Honestidad

La palabra de un samurai tiene mas valor que cualquiera
de las piedras méas preciosas del mundo. Cuando este
dice que va a hacer algo, es que ya estd hecho. No dice:
“de acuerdo, te prometo que lo haré”. ;La razén? Decir y
hacer son dos palabras sinnimas para un samurai.

Meiyo - Honor

Sin duda, una de las virtudes mas relevantes que existen
dentro del cddigo del Bushido. La conciencia de la digni-
dad y la valia personal. Cualquier infraccién contra la inte-
gridad de un buen hombre se sentia como una vergienza
y el sentido de la verglienza era uno de los que primero se
fomentaba entre los nifios. De esta forma, los jévenes, al
ser atacados, obtenian un fuerte sentido del honor.

Las acciones y no las palabras son las que definen a los
buenos samurais. Si por la razon que fuese, y por minima
que sea, han realizado un acto de deshonor, solo pueden
restaurarlo mediante el ritual de suicidio: seppuku.

En Aragon se dice que la palabra dada vale mas que el
papel firmado. En la ley natural, el contrato verbal es igual
de valido que los contratos por escrito. En Espafia Real
Decreto de 22 de agosto de 1885, de observancia desde
el 1 de enero de 1886, por el que se publica el Codigo de
Comercio se dice que “a falta de reglas se regira por las
del Derecho comun.” que, de alguna manera, obligan a
“cumplir la palabra dada”.

Se trata de ser de fiar para los demas, pero también de
ser fiel a uno mismo, al propio entorno familiar pasado
y futuro, y entender que la sinceridad es una base de la
convivencia y de la salud. Lo peor del mentiroso es que se

cree su propia mentira y acaba engafiandose a si mismo;
no solo esta él enfermo por ver mal la realidad, sino que
genera enfermedad a su alrededor.

La sinceridad no consiste en insultar ni en contar chis-
mes del préjimo, sino en ser sincero con uno mismo, vivir
la propia realidad, ser transparente y cumplir la palabra
dada. Se puede ser sincero guardando secretos y respe-
tando la intimidad, y reconociendo nuestros limites y los
de los demas (14).

En todas las tradiciones se mantiene esta norma de ho-
nestidad como pieza basica de la moral o la ética que
ayuda a la convivencia. En la tradicion china la honestidad
con uno mismo va unida a la honestidad con los antepa-
sados, la familia y sus normas; la empatia lleva a hacer o
decir aquello que mantiene el honor familiar. El yoga, en
sus principios del yama, ensefia a buscar la verdad, no
mentir y ser fiel a nuestra conciencia. Es una espirituali-
dad de pensamiento, accién y palabra.

Entre los samurais la honestidad esta en su cédigo de
respeto: el simple hecho de hablar inicia el acto de hacer.
Hablar y hacer son la misma accion. Si dicen que haran
algo, es como si ya estuviera hecho: nada los detendra.
La honestidad u honradez es el valor de decir la verdad
y ser razonable, justo y honrado. Consiste en actuar de
acuerdo con lo que se piensa y siente. Ser franco, ac-
tuar respetando las normas acordadas entre todos, es
uno de los valores méas importantes de una personalidad
saludable en su relacion con el entorno y con los demas.
Ser sincero comporta respetar la realidad y la verdad de
los demas, y abrirse a la creatividad, saber que nuestra
verdad es limitada y que vivimos en un universo cuyos
limites no conocemos (15), que concentrarse en engafiar
y esconder, recordando a quién se le ha dicho qué y quién
no debe saber qué, es malgastar tiempo, dinero. salud. De
hecho, cuando cada uno expresa su verdad, se reduce el
numero de errores, pues cada uno dispone de informacién
mas fidedigna sobre lo que esta sucediendo.

6. CHUUGI - Lealtad

Un samurai es plenamente fiel con cualquiera de los que
le sigan. Da igual que sea su amo o un sirviente a su car-
go. Si les ha prometido que les cuidara y honrard, tiene
que cumplir con su palabra con todas sus consecuencias.
De lo contrario se convertira en un mentiroso, deshonroso
y no confiable. A veces me he preguntado de donde sur-
ge el sentimiento de lealtad (16) y si para ser realmente
libre no hay que ser leal a nadie. La respuesta no se hace
esperar: para ser realmente libre tengo que ser leal a mi
mismo y, para ser leal a mi mismo, lo tengo que ser en
sefial de agradecimiento a todo lo que me ha permitido
vivir y sobrevivir. Esta actitud es saludable no solo para
mi, sino también para quienes me rodean. Parece que la
lealtad sea una virtud humana, pero lo cierto es que es
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una cualidad de supervivencia en el mundo animal y esta
relacionada con la fidelidad y la gratitud, grandes normas
y base de la ayuda mutua. Ayuda a cumplir acuerdos, taci-
tos o explicitos. Hay animales como los perros o los caba-
llos que la llevan en su genética y en su comportamiento
para la supervivencia en grupo. El contacto con ellos nos
hace aprender de nifios a veces ese sentimiento de leal-
tad. Se dice que hay dos clases de lealtad: la de quienes
son leales de corazén y la de quienes lo son cuando no les
conviene ser desleales. La segunda puede parecer egois-
ta, pero es importante contar con ella. Se es leal a la fami-
lia, a los amigos, al grupo al que se pertenece, a los que
nos ensefiaron a vivir y sobrevivir en este medio. Muchas
veces la lealtad nace de una obligacion de devolver un
gran favor y, en especial, de un sacrificio largo y personal
que alguien hace por uno.

La lealtad suele ir de abajo a arriba, del pequefio al pode-
roso. Bert Hellinger explica que los débiles suelen esme-
rarse y ser leales. Es el caso de los trabajadores sencillos
en una empresa, de los soldados rasos en un ejército o
del pueblo fiel a una iglesia. Son las personas humildes
que dan la cara por sus superiores, las ovejas que siguen
al pastor al matadero, las victimas que pagan la cuenta.
Por eso también es comun hallar que hijos pacientes con
los defectos de sus padres planearon o no se atrevieron, 0
que cargan con culpas que no son suyas. Un hijo no podra
devolver el don de la vida a los padres, pero él es la via
para que esta siga adelante

7. YUUKI - Coraje

Lo mas deshonroso para un samurai es meterse en “un
caparazoén de tortuga” y no actuar. Por ello es muy impor-
tante sacar el coraje cuando la situacion lo requiera y mo-
ver a las masas para defender una causa justa, aunque
€S0 suponga poner en riesgo su vida.

Los samurais debian tener el valor digno de un héroe.
Esto suponia una vida arriesgada, peligrosa, pero también
suponia una forma de vida plena y completa. Para ellos, el
coraje no era ciego, sino fuerte e inteligente. Reemplaza-
ban el miedo por el respeto y la precaucion.

El objetivo del coraje era defender aquello por lo que
se peleaba mediante la justicia o la rectitud

Todos tenemos una fuerza interior que nos ayuda a afron-
tar situaciones dificiles. Para mantener la salud, para
decidir qué hacer en momentos de crisis 0 enfermedad,
hace falta valor, ser valiente, pero antes hay que aclarar
qué es la valentia. Por supuesto, no es dejarse hacer lo
que otros quieran o digan que hay que hacer. Tampoco
se trata de someterse al bisturi 0 a una técnica agresiva
si no son necesarios. Ver lo que esta bien y no hacerlo es
falta de valor, decia Confucio. El valor es la fortaleza que

MEDICINA NATURISTA - 2022; Vol. 16 - N° 2

se necesita para hacer lo correcto, por encima del miedo
u otros sentimientos. La postura, la dignidad, la confianza,
la fortaleza, la coordinacion aparecen en esos momentos
para ayudarnos de forma natural a hacer las cosas de la
mejor manera posible. Asi actua el organismo la mayo-
ria de las veces y mucho mas en situaciones de conflicto
o enfermedad. Para mi el valor es la fuerza interior que
permite mantener el coraje y la calma ante el peligro y el
desorden. Colocarse desde el primer instante en el centro
de control donde se toman las decisiones y manejarlas
uno mismo.

Se precisa decisidn para actuar. Puede haber miedo, pru-
dencia, alerta, pero siempre hay un punto para decidirse,
para hacer algo, aunque las circunstancias no parezcan
favorables. Ahi reside el valor, la valentia que se convierte
en accion. Situados en el presente, lo que parecia imposi-
ble se vuelve mas sencillo. No abandonarse al descontrol,
sino tener toda la intencion y decision de tomar uno mismo
las riendas.

Hay situaciones que se nos atragantan. Se ven como
imposibles de resolver o incluso se imaginan peligros,
enemigos ocultos o gente que esta en nuestra contra. La
mente ata e impide actuar, crispa y tensa. Para recupe-
rar el valor es preciso relajarse, quitar tension y al mismo
tiempo iniciar el movimiento, hacia delante o hacia atras.
Se trata de adaptarse a las circunstancias y resolver el
conflicto. Tener valor no es estrellarse contra la puerta
que se esta abriendo. A veces es mejor retirarse para que
esa puerta se abra bien y luego pasar tranquilamente.
Hay quien cree que tener valor es lanzarse sin para-
caidas o conducir por la izquierda sin estar en Inglate-
rra, pero estos son solo sintomas de estar descerebra-
do, mientras que quien tiene valor posee una muy buena
base cerebral, no solo en la base del cerebro rectilineo de
accion rapida, sino en su conjunto. No hay duda de que
en el valor esta también la respuesta mas inteligente para
la supervivencia. El valor no nace de la insensatez, el
desconocimiento o una reaccion violenta, sino de un
acto inteligente, basico y natural para sobrevivir. Lo tiene
también el toro manso que a veces elige no embestir por
ser la opcion mas segura o0 quien emprende una lucha
no violenta para resolver un conflicto. Para esto también
se precisa valor y coraje. Estas actitudes, ademas, se
pueden entrenar. Al igual que el misculo o la respiracion,
hay actitudes que se adoptan mejor si se ejercitan a
diario y se toman como medida y solucion ante las dife-
rentes respuestas que exige la vida.

Historia de las virtudes en distintas tradiciones,
culturas y religiones

Las respuestas sobre el buen vivir y el buen comportamien-
to que se han venido observando en tradiciones filosoficas
como el cristianismo, islamismo, judaismo, la filosofia ate-
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niense, hinduismo, budismo, taoismo y confucionismo, las
encontramos en textos como la Biblia, el Coran, Analectas
(Confucio), Tao Te Ching (Lao Tzu), Brihadaranyaka Upani-
shad y Bhagavad Gita (hinduismo), La Republica (Platén),
la Etica a Nicémaco (Aristoteles) y Suma teoldgica (Tomas
de Aquino). Hasta en el manual de los Boy Scouts. Han
sido revisados por psicdlogos como Edward Thorndike, Erik
Erikson, Abraham Maslow. Estas virtudes las encontramos.
en la mayoria de estas tradiciones (17).

Entre las tradiciones filosoficas tenemos la escuela de
los estoicos en Grecia fundada por Zenén de Citio en
el 301 a.C, representados en Roma por Marco Aurelio y
Seneca, Se entendia como una filosofia practica y util, En
la actualidad hay un movimiento practico en la universidad
de Exeter desde 2012 para su aplicacion a la psicoterapia.
La sabiduria préactica (Phronésis): capacidad de discernir
entre lo que es bueno y malo.

La justicia (Dikayosiné): dar a cada uno lo que merece.
La Templanza (Séphosiné): moderacion en los deseos y
placeres (18).

Fortaleza (Andreia): coraje y actitud de impasibilidad, au-
tocontrol y calma ante situaciones terribles, duras y peli-
grosas. Aguantar y renunciar.

En el Budismo tenemos los Paramitas:

Dana. Generosidad, dar a los demas para beneficiarles,
sin esperar nada a cambio.

Shila. Equilibrio entre la palabra y la accién. Conducta
ética. Estado mental coherente disciplinado en hacer lo
que esta bien.

Ksanti. Paciencia, esperanza para salir de situaciones
desagradables.

Virya. Entusiasmo o esfuerzo alegre, disciplina diaria.
Dhyana. Meditacion o enfoque para hacer la accién co-
rrecta.

Prajfia. Sabiduria. Correcta realizacion de la verdadera
naturaleza de los fenémenos. Entender la naturaleza y
respetarla. Su opuesto es la comprension erronea o la
ignorancia.

El catecismo de la tradicion cristiana catélica recoge
la virtudes cardinales de los estoicos y afiade la virtudes
teologales de | fe, esperanza y caridad (19).

En la parte psicoldgica, el Aikido se apoya en el cdigo del
samurai, Bushido (20), un conjunto de normas no escritas
que buscan la justicia, el valor, la bondad, la cortesia, la
verdad, el honor, la lealtad, y en la propuesta de una ética
que integra la base de una buena salud, auna las ciencias
contemplativas y la psicologia positiva. Ahonda en la posi-
bilidad de entrenar habilidades que funcionan como cau-
sas del bienestar humano: la deteccién y mantenimiento
de emociones positivas, la recuperacion funcional ante
emociones dificiles, la gestion de la atencion y el aumento
del altruismo y la compasion. La felicidad humana es sus-
ceptible de aumentar mediante el entrenamiento mental/
conductual adecuado sustentado en acciones virtuosas,

d

asi recuperamos las virtudes expresadas en muchas tra-
diciones religiosas (21).

Tanto en una interpretacion como en la otra la idea es en-
trelazar una serie de virtudes que potencian la eficacia en
la resolucion de conflictos personales y sociales, pero es
importante conocerlas, llevarlas a la practica y entrenarlas.
En los pliegues de atras estan la sabiduria y la sinceridad.
Entendiendo la sabiduria como la expresaba Sdcrates
ante el oraculo de Delfos, solo sé que no se nada. Tengo
la maxima disposicion para aprender incluso del peor de
mis enemigos Y la sinceridad, en cuanto expresar mi vi-
sion de la realidad sin engafios, sin mentiras.

Delante estaran la bondad, la lealtad, la justicia, la corte-
sia y la dignidad, unidas al saber estar, la postura, la visién
periférica. Cualidades fisicas y psiquicas estan relaciona-
das. La lealtad como sentimiento de respeto y fidelidad a
los propios principios morales, a los compromisos esta-
blecidos a nivel familiar o social, vinculada a la gratitud y
amistad (22).

Portar la hakama con la intencion de practicar estas virtu-
des, es un toque para saber aprovechar hasta el disefio
de la ropa para mejorar la vida y la supervivencia indivi-
dual social. Que las cualidades adquiridas en el Dojo ayu-
den a ganar la paz y la salud en la vida real.

Entre los valores del médico y profesiones
relacionadas con los sanitarios (23)

Ausisas Cebolla y David Alverar, en su libro sobre psico-
logia positiva contemplativa, proponen los fundamentos
para un entrenamiento de bienestar basado en practicas
contemplativas, siguiendo el modelo que propone Ken
Sheldon defendiendo la eudaimonia (vida virtuosa) como
una actividad virtuosa o una condicion psicoldgica que
produce bienestar (24). Ademas presentan estas accio-
nes virtuosas como cualidades humanas que ayudan a
mejorar la excelencia y la conducta social, son dignas de
elogio y sobre todo se puede detectar si las tienes o no y
también se pueden aprender y entrenar.

Las agresiones de los pacientes o familiares al médico
o el sanitario estén a la orden del dia (25). Pensé que
el médico deberia tener las condiciones de un samurai,
de un guerrero, para defenderse. En realidad, no solo las
tiene sino que se le suponen ya que deberian ir incluidas
en el acto médico (26).

El viejo codigo moral del samurdi (los guerreros medieva-
les japoneses), el Bushido, habla de honradez y justicia,
valor, coraje. Hacer siempre lo que es justo, cueste lo que
cueste, sin miedo al miedo, tener compasion (en ella se in-
cluye la bondad). Ser magnanimo y tolerante, tener corte-
sia (respeto en el trato con los demas), honor (el aprecio y
la defensa de la dignidad propia), sinceridad absoluta, de-
ber y lealtad. Estos valores se entrenaban en el dia a dia
no solo en el Dojo y el campo de batalla, sino también en
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el hogar y en las relaciones cotidianas. Hoy en dia pueden
existir para entrenar en un gimnasio como un arte marcial,
un ejemplo es el Aikido, pero también seria oportuno que
formasen parte del curriculo en las facultades de Ciencias
de la Salud, en el hospital, en la consulta médica del dia a
dia, pues me consta que son la mejor arma defensiva de
cualquier sanitario.

Ante una persona enferma, estresada, paranoica, loca,
furiosa, fuera de si, que pide (o piden por ella) socorro,
auxilio, ayuda, se presenta el policia, el médico, o la per-
sona que esté mas cerca, no como autoridades sino como
seres humanos dispuestos ayudar. Su fuerza, su poder
y su autoridad se las da el hecho de estar ayudando; la
bondad del acto, tanto 0 méas que sus habilidades técnicas
para resolver el conflicto, pero todo ello se entrena. Saber
estar a nivel postural, mejorar la autoestima, respirar tran-
quilo, guardar las distancias, apartarse de lo que agrede,
controlar la situacion sin dafiar al otro, respetar al paciente
y procurar que nadie salga herido o muerto, ganar la paz
y la salud, son misiones del soldado (con la finalidad de
evitar la muerte, no con las armas destructivas que solo la
producen) y del médico, que se entrenan todos los dias,
basadas en un cédigo ético que deberiamos valorar y di-
fundir mas que los anuncios televisivos. En suma: apre-
ciar y comprender el poder de la virtud (27).

El acto médico tiene dos condiciones basicas que son la
correccion y la bondad (28). Si un médico no sabe utilizar
en forma adecuada y técnica los procedimientos diagnés-
ticos o terapéuticos, decimos que los usa “incorrectamen-
te”. Si no utiliza la bondad seré un médico malo. En la an-
tigua Roma se definia al médico como vir bonus medendi
peritus. Es decir; hombre bueno perito en el arte de curar.
La pericia se define como correccion técnica del ejercicio
médico y convierte a quien lo realiza en “buen médico”; la
“bondad moral” del profesional hace de él un “médico bue-
no”. Son dos factores imprescindibles, que se reclaman
mutuamente: la falta de uno de ellos resulta incompatible
con el ejercicio adecuado de la profesion (29).

La bondad puede darse, incluso, cuando a pesar de nues-
tras mejores artes se escapa la vida del paciente (30). Y
la ética nunca puede ser considerada por el médico como
algo externo a su actividad profesional, sino como un
elemento intrinseco y constitutivo suyo. Solo el médico
bueno puede ser buen médico, pero la bondad no es una
cualidad de bobalicones sino una aptitud poderosa que
se ejercita con un diario entrenamiento fisico y psiquico,
junto con otras actividades del cddigo ético, que la haran
cada dia mas poderoso, eficaz e imprescindible; que lo
convertiran en una persona de cuya profesion depende la
salud y la vida de las gentes.

Cuando las agresiones suceden cada vez mas a menu-
do en nuestro sistema sanitario, algo nos hace pensar si
realmente nuestro sistema sanitario esta para ayudar o el
enfermo ve en este un sistema que le agrede.
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Qué sucede cuando el paciente le tiene miedo a su
médico

¢ Tiene miedo a sus prescripciones?: ;miedo a contarle
que no se toma la medicacién?: ;miedo a que le suprima
la baja?: ;miedo a que lo ingrese o a que no lo haga?:
¢miedo a que le quiten sus derechos como paciente a to-
mar sus propias decisiones, a dar su consentimiento para
que médico o enfermero actien?

La actuacion del sanitario debe ser ademas de eficaz (31),
leal (32), justa bondadosa, sabia. sincera (33). ;Estamos
preparados como sanitarios para atender con arte, cien-
cia, equilibro, sencillez, serenidad y técnica a un pacien-
te con agobio, inquietud, inseguridad, fragilidad, miedo,
vulnerabilidad y a veces agresividad asociada? Aun con
nuestra mejor actuacién, no siempre vamos a generar
empatia con el paciente, con el enfermo, y este, en su
desesperacion, puede llegar a ser agresivo. También de-
beriamos estar preparados para recibir y soportar a estos
pacientes sin que nos lesionen y sin lesionarles a ellos.
Los pacientes mas delicados seran los enfermos psiqui-
cos, y deberiamos preguntarnos cémo solo el hecho de
diagnosticarlos y tratarlos (34) a veces lleva implicita la
retirada total de sus derechos como ciudadanos, a veces
la inhabilitacién (35) para autogestionar su propia salud.
Las investigaciones actuales nos aclaran que los traba-
jadores sanitarios de atencién primaria (36), urgencias y
hospitales (37) estan en riesgo de sufrir violencia en el
trabajo y deben tener una formacion especifica y apoyo
en la gestion de situaciones de violencia sobre todo en
la identificacion temprana, estrategias de comunicacion y
técnicas de apaciguamiento (38). Pero el control de esta
violencia no esta solo en las actitudes que pueden adoptar
los sanitarios, sino también en la toma de conciencia de
nuestra sanidad actual. Hemos de pensar por qué se crea
més agresividad en un espacio dedicado a curar.

Puntos a mejorar

La atencion en las urgencias, atencién al enfermo mental
(39), la comunicacion de malas noticias o fallecimientos, la
formacion y el entrenamiento para resolver conflictos (40).
La propuesta es una educacién para todos en la recupera-
cién de los centros sanitarios como lugares de salud y de paz.
La teoria de la virtud, aplicada localmente a la practica
médica y globalmente al cuidado de las personas y la
salud de poblaciones enteras, es un punto de partida
para una discusion mas amplia sobre la forma en que
los profesionales de la salud podrian servir como lideres
en mantener unos valores en los que esta implicada su
propia salud y la de sus pacientes a nivel fisico, psicolé-
gico y social (41).

Entender que las cosas sencillas de cada dia, como el res-
peto y cuidado de nuestra ropa de trabajo, lleva implicita la
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busqueda de hacer lo mejor posible cada instante que nos
toca vivir.
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