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Una de las principales diferencias entre Aikido y otras artes marciales es oponente. Por ejemplo, podemos simplemente romper la mufeca de la
nuestro cuidado o consideracidn por los demas. En Aikido, entendemos  personay eso seria jutsu, pero mostrar moderacidn y no romper la mu-

la letalidad de las técnicas que estamos emplean- fieca debido a las posibles consecuencias morales y
do. Al mismo tiempo, también entendemos la ° fisicas es hacer.

filosofia de no violencia de O'Sensei. Unir esos dos Cu Idar

entendimientos nos permite elegir activamente no Seguir el Camino de algo como el Aikido es preocu-

parse por algo mas profundo que la habilidad de la técnica. Se
dice que un buen artista marcial demuestra dominio fisico
mientras que los mejores artistas marciales ejercen modera-
cion. Mostrar moderacion es mucho mas dificil que la domina-
cién. No necesitamos preocuparnos por ser dominantes, pero
si debemos preocuparnos por tener moderacién. Entendemos

dafiar a nuestros oponentes. Mantenemos la lesion o el dafio
al minimo porque entendemos la humanidad y eso requiere
que tengamos cuidado y consideracion con quienes nos ata-
can.

Tener consideracidn por los demds en japonés puede ser

kikubari (582Y). Kikubari significa "distribuir tu energia". que hay mas en esto que alguien simplemente atacdndonos y
Esto podria estar implicando que cuidar es distribuir nues- Por David ho preocuparnos es demostrar esa comprension sobre algo
tra energia al servicio de los demas y para el beneficio de mas que nosotros mismos.

los demds. Aikido Director Instructor

Aprender a preocuparnos por algo mas que nosotros mismos o, en
El otro dia, estdbamos discutiendo la diferencia entre Aikido y Aikijujit-  esencia, a ser menos egoistas requiere una cierta cantidad de seijuku

su. En un nivel basico, basado en la traduccién, do (1) significa (F#R) o "madurez". Ninguno de nosotros empieza maduro y algunos
"camino" o "camino" y jitsu o jutsu (ff7) significa "técnica". Esta es la piensan que lleva alrededor de 30 afios alcanzar la madurez. Una vez

forma mas comUn de caracterizar la diferencia entre los dos, ya que do ~ que maduramos, crecemos y aprendemos a preocuparnos por cosas

es un estilo de vida y jutsu es una habilidad. Otra forma de verlo se basa externas a nosotros, como la familia, los amigos o el deber, por nombrar
en el componente ético. Do tiene una restriccidn ética y jutsu no. La algunas.

restriccién ética es el cuidado y la preocupacién por el bienestar del Continda en la pégina 3...

Aikido Center of Los Angeles
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Cuidar, continua de la pagina 2..

Aqui hay una vieja historia zen que podria ayudar a ilustrar esta idea de
madurez y cuidado. Hace mucho tiempo, Zenkai era hijo de un conocido
samurai. A lo largo de su vida, disfrutd de la riqueza y el estatus que le
habia brindado la posicién de su padre. Cuando fue mayor de edad, él
también se convirtié en criado de un funcionario de alto nivel en la
ciudad capital de Edo. Alli, Zenkai continud viviendo su lujoso estilo de
vida asistiendo a fiestas y viviendo mas alla de sus medios o ha-
bilidades. En algin momento, Zenkai se enamord de la esposa de su
oficial. Una noche, él y la esposa del oficial fueron descubiertos y, en
defensa propia, Zenkai maté a su sefior. Temiendo por sus vidas, Zenkai
y su esposa huyeron. Sin ninguna forma de ganarse la vida, la pareja se
convirtié en ladrones. Sin embargo, la mujer resulté ser muy codiciosa y
Zenkai se disgustd con ella y su nueva vida. Para escapar y cambiar su
vida, Zenkai viajd a la provincia de Buzen, donde se convirtié en un
mendigo como una forma de expiacion por matar y robar. Reflexionan-
do sobre su vida, Zenkai decididé que queria realizar una buena accién
en su vida. Un dia, mientras mendigaba, Zenkai se enterd de un camino
peligroso que bordeaba un acantilado que habia causado muchas muer-
tes y heridas a la gente del pueblo local. “Aja, esta es mi buena obra”,
penso. Ided un plan para cavar un tunel a través de la montafia.

Durante el dia, Zenkai pidié comida y por la noche cavé el tunel.
Después de 20 afios, habia excavado un tunel de 2280 pies de largo, 20
pies de alto y 30 pies de ancho. Sin embargo, dos afios antes de que
terminara la obra, lo encontro el hijo del oficial al que habia asesinado.
Este joven samurai se convirtié en un habil samurdi y amenazo con
matar a Zenkai por sus fechorias pasadas. Zenkai estaba desconsolado
porque su vida terminaria antes de terminar su tunel. Después de ex-
plicar la situacidn, Zenkai hizo un trato con el joven samurdi. El dijo: “Te
daré mi vida sin luchar si me dejas terminar este trabajo. El dia que se
complete el tunel, puedes tener mi vida. El hijo estuvo de acuerdo y
espero. Dia tras dia, el hijo visitaba el tunel y esperaba, comprobando el
progreso de Zenkai. Dia tras dia durante varios meses, Zenkai siguié
excavando asiduamente. Cada vez mds aburrido y con la esperanza de
acelerar las cosas, el hijo comenzé a ayudar. Durante mas de un afio, los
dos comieron, bebieron y cavaron y, en algin momento, el joven samu-
rdi comenzd a admirar el caracter de Zenkai y su deseo de trabajar duro
para expiar sus fechorias. Después de dos afios, el tunel se completd y

la gente del pueblo les agradecid felizmente y caminaron al otro lado de
manera segura. Sintiéndose satisfecho, Zenkai se incliné y dijo: “Ahora,
por favor, cértenme la cabeza. Mi trabajo esta hecho y estoy listo”. Con
ldgrimas en los ojos, el joven samurai se arrodillé y se incliné diciendo:
"é¢Coémo puedo cortarle la cabeza a mi propio maestro?"

Una interpretacion de esta historia podria ser que los jovenes samurais
llegaron a comprender la humanidad. El deseo de venganza empu;jé al
joven samurai a desarrollarse y tuvo que reunir el coraje para localizar a
Zenkai y enfrentarse a él. Entonces, en cierto sentido, Zenkai lo hizo. Sin
embargo, al observar y ayudar a Zenkai, el joven samurai llegd a com-
prender la humanidad y que la gente comete errores. Crecer es un pro-
ceso y la mayoria de nosotros cometemos muchos errores en el camino
hacia la madurez. Algunos de esos errores son catastroficos y la forma
en que los manejamos demuestra nuestro nivel de madurez. Se necesi-
ta tiempo para madurar y aprender a tener cuidado y consideracion por
los demas.

Una forma de decir egoista en japonés es kimama (& FEF). Mama sig-
nifica "tal como es", lo que implica que nuestra energia es para noso-
tros mismos. Como se menciond anteriormente, kikubari (58 E2Y) signi-
fica "distribuir nuestra energia" al servicio de los demas. Entendiendo
esto, con el tiempo, el entrenamiento y la madurez, nuestro egoismo en
algin momento se convierte en desinterés. El trabajo del entrenamien-
to de Aikido es ensefiarnos eso para que podamos incorporarlo a nues-
tra vida diaria.

Aikido es una forma de vida. Es un arte marcial eficaz, pero también es
mucho mas que una habilidad fisica: es un estilo de vida. Aikido es una
forma de mirar y entender el mundo. Aikido nos ensefia que todos los
seres sufren, incluso nosotros mismos. Entendiendo esto, no podemos
simplemente romper indiscriminadamente el brazo o la mufieca de
alguien. Romper el brazo o la mufieca de alguien los impacta en niveles
que quizas nunca sepamos. Entendemos esto y es por eso que aprende-
mos a ejercer la moderacion. Ejercer la moderacion requiere que nos
preocupemos por los demas. Preocuparnos por los demas requiere que
entendamos la humanidad. La humanidad requiere mas que una sola
persona. En el momento en que mostramos amabilidad, compasién y
cuidado a los demas, estamos viviendo el Camino del Aikido y es por
eso que los mejores aikidoistas se preocupan por los demas. e

Aikido Center of Los Angeles
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Todas las artes marciales tienen que ver con el tiempo. Timing sig-
nifica que cuando el oponente ataca, queremos estar en la posicion
correcta en el momento correcto haciendo la accion apropiada. En
nuestras vidas normales, cuando pensamos en el tiempo para algo co-
mo ir a una fiesta, pensamos en llegar demasiado temprano, llegar
demasiado tarde o llegar justo a tiempo.

Al principio, los estudiantes mas jovenes y fuertes asumen que la veloci-
dad es importante. Por supuesto, la velocidad y la
capacidad de moverse con rapidez, decision y fuerza
pueden ser importantes en una técnica. Sin embar-

go, el tiempo no se trata solo de velocidad. Podemos
movernos lentamente y aun asi llegar a nuestro destino “a
tiempo”, o podemos apresurarnos y aun asi llegar tarde.

Por lo general, cuando pensamos en el tiempo en Aikido,
pensamos en nuestro oponente y en c6mo nos movemos
contra él. Sin embargo, también existe la sincronizacion en el
movimiento de nuestro propio cuerpo, una sincronizacién inter-
na.

En el entrenamiento de laido, las técnicas de shoden, el
primer nivel de entrenamiento, se practican lenta y deliber-
adamente. Cuando comencé a entrenar en laido, practicaba las técnicas
demasiado rapido. Esto es natural para los principiantes. Durante mu-
cho tiempo, se entendid que los principiantes tienden a apresurarse con
la técnica porque no entienden la importancia del tiempo. Cuando era
joven, pensaba que las artes marciales debian ser rapidas y fuertes, era
lo que sabia de las peliculas de accidn.

Cada vez que apresurdbamos los ejercicios, Furuya Sensei siempre decia
que estabamos “yendo demasiado rapido para nuestra capacidad”. Nos

Timing

por Ken Watanabe
Director Técnico

regafiaba y decia que era cuestidon de tiempo. Todos responderiamos,
“Hai”, pero por dentro pensaria, “é Tiempo? ¢ Pero estoy haciendo la
técnica solo? El entrenamiento de laido se realiza solo, como un kata
(2) o “un conjunto predeterminado de movimientos”. El movimiento
de laido es una forma en solitario donde se imagina al oponente, pero
sigue siendo un arte de lucha. Entonces, épor qué ir lento?

Con el tiempo, me di cuenta de que Sensei, por supuesto, tenia toda la
razon: todo es cuestion de tiempo. En el manejo de
la espada, dicen, "una espada, un paso" o Itto issoku
(— 71— /). En el manejo de la espada, esto implica
gue damos un paso y cortamos en un solo movi-
miento, pero cuando lo usamos en una técnica de Aikido, signi-
fica que cada paso que damos tiene que tener un significado.
En el sentido mas basico, hay una técnica que ocurre cada vez
que nuestro pie se mueve. En Aikido, nuestros brazos y manos
no se mueven independientemente de nuestras caderas, pier-

5, nas y pies. Todo se mueve al unisono.

Por ejemplo, en la practica de Aikido, independiente-
mente de si somos uke o nage, estamos tratando de
desarrollar este paso, un tiempo de corte. En el papel del
uke o “el que ataca”, atacamos con un sentido de sincronizacién con el
movimiento de nuestro compaiiero, pero incluso con el ataque fisico,
todavia estamos practicando nuestra sincronizacién interna. Cuando
atacamos, no damos un paso adelante y luego golpeamos o agarramos;
pisamos y golpeamos o agarramos al mismo tiempo.

Continuda en la pagina 5...

Aikidocenterla.com
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Timing continda desde la pagina 4...

Cuando estamos en el papel de nage o “el que lanza”, también estamos
practicando el tiempo. Cuando el uke nos golpea, estamos tratando de
usar el tiempo y el movimiento para neutralizar su ataque y poder. Con
cada paso, ya sea que estemos moviendo irimi, tenkan o tenshin, nues-
tras manos y brazos completan un movimiento significativo al compas
de nuestro paso. En resumen, todo se mueve como una unidad. Las
manos y los pies se mueven juntos. Al mismo tiempo, estamos
cronometrando internamente su ataque.

Cuando observamos a un principiante practicar, puede que primero
levante el puiio y luego dé un paso adelante, o primero dé un paso ade-
lante y luego golpee. En ambos casos, el estudiante nunca entendera
como usar su centro en coordinacion con el ataque. Al hacerlo de esta
manera, su sincronizacion interna estd desactivada. En otras palabras,
no entenderan cdmo usar todo su cuerpo.

En nuestro cronometraje interno, tratamos de cronometrar nuestro
juego de pies con el movimiento de nuestras manos, y cuando podemos
mover las manos y los pies juntos, podemos comenzar a comprender
cdmo nuestro trabajo de pies y manos se conectan con nuestro centro.
Cuando comenzamos a entrenar, a muchos de nosotros nos gusta usar
la fuerza en nuestros hombros y brazos. Es lo que sabemos. Es lo que
nos parece “fuerte”.

Cuando comenzamos a entrenar, tratar de coordinar nuestras manos y
pies no se siente fuerte o algo natural para nosotros. No se siente fuerte
porque nuestro cuerpo no sabe cdmo moverse de manera unificada.
Nuestro juego de pies carece de potencia, concentracién y claridad.
Nuestra mano derecha hace una cosa, nuestra mano izquierda hace
otra; un pie camina hacia aqui y nuestro otro pie camina hacia alla.
Nuestro centro ni siquiera estd en la imagen en absoluto. No hay trabajo
en equipo. No hay tiempo. No hay conexidn. O las manos llegan tarde a
la lucha o los pies llegan tarde. En lugar de una unidad de combate bien
entrenada, nuestro cuerpo y nuestros movimientos son como un grupo
heterogéneo de reclutas indisciplinados.

Aungque inicialmente este tipo de practica puede parecernos débil, es
importante desarrollar este tiempo interno. Todo, manos, pies, caderas,
se mueven juntos y estan coordinados para completar una parte es-
pecifica de la técnica.

En la préctica de laido, el tiempo interno es mas complejo. Por ejemplo,
en laido, cuando practicamos noto (#/7]) o “la préctica de volver a

envainar la espada”, practicamos desenvainar y cortar con un movi-
miento suave.

Cuando hacemos nukitsuke (k=11 (1) o “desenvainamos la espada y
cortamos, se supone que debemos sacar la saya (#4) o la “vaina” de la
espada y cronometramos este tirdn, o sayabiki, para que en el momento
preciso nuestra espada salga. la saya, nuestra mano derecha corta con
la espada. Si nuestro tiempo estad mal, el mejor de los casos es que no
podremos cortar con él correctamente. En el peor de los casos, nuestra
espada todavia esta dentro de la saya mientras cortamos y probable-
mente nos cortemos la mano.

En la técnica real de laido, también tenemos en cuenta levantar nues-
tras caderas y colocar nuestros pies en posicion de ataque mientras
desenvainamos nuestra espada y cortamos. Debido a la naturaleza de la
espada japonesa y la técnica de la espada, nuestro tiempo interno debe
ser muy preciso. Es por eso que practicamos tan lentamente: para desa-
rrollar nuestra conciencia de este momento.

La razén por la que este tiempo interno es tan importante en Aikido es
porque cuando comenzamos a movernos mas fuerte y mas rapido, la
técnica no falla. Si pensamos en nuestro tiempo interno como el motor
de un auto de carrera, cada paso en el ciclo de potencia del motor re-
quiere que ocurra un paso particular en un momento preciso. Cuando la
sincronizacion de un motor estd apagada, aunque sea un poco, la poten-
cia de salida del motor es ineficiente y no se mueve rapido.

En el caso de Aikido, si nuestro tiempo interno es preciso, naturalmente
podemos comenzar a movernos mas fuerte y mas rapido mientras re-
tenemos la integridad de la técnica. Una vez que comprendamos nues-
tro tiempo interno, cuando nos enfrentemos a nuestro oponente, nues-
tra propia técnica serd mucho mas efectiva.

Cuando nos damos cuenta de lo importante que es este momento, los
métodos de entrenamiento y practica para muchas artes marciales se
vuelven muy claros. Tanto la sincronizacidn interna entre nuestras
manos, nuestros pies y nuestros movimientos de cadera deben prac-
ticarse bien antes de que comencemos a comprender la sincronizacién
externa entre nosotros y el ataque de nuestro oponente. A medida que
refinamos nuestra sincronizacion interna dentro de nuestro propio mo-
vimiento y la sincronizacidn externa con nuestro oponente (u oponen-
tes), entonces podemos comenzar a comprender qué significa la sin-
cronizacidn en nuestra prdactica y nuestra técnica.e

Aikidocenterla.com
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“Protégete con Ai (&), crece con Ki (%), nunca te apartes del Do (3&)”. —Sensei Furuya

En la vida, mas temprano que tarde, cada individuo tendra que empezar

a caminar solo y encontrarse a si mismo. Es durante este viaje que des-
cubriremos por nosotros mismos quiénes somos realmente. Pero nece-
sitaremos ayuda.

Cuando somos pequeiios y estamos aprendiendo a caminar, hablary
funcionar, nuestros padres estan ahi para
ayudarnos a evitar los baches que po-
damos encontrar. Su guia nos brinda las
herramientas para que podamos resolver
cualquier problema que pueda surgir en el
camino. La mayoria de las veces acep-
tamos consejos, limites y correcciones a
nuestro comportamiento. Generalmente,
aceptamos las correcciones porque vienen
de alguien que nos ama, y agradecemos
que alguien quiera ayudarnos a conver-
tirnos en buenas personas.

Cuando envejecemos y somos nuestra
propia persona, a veces no queremos el
consejo de otra persona. Con el tiempo,
otro maestro menos indulgente y mas
critico aparece para ensefiarnos, y este
maestro se llama el "mundo real". En el
mundo real, los errores no se resuelven
con "lo siento", "no lo volveré a hacer" o
"intentaré hacerlo mejor la proxima vez".
Aqui el error puede ser que nos despidan
de un trabajo, tengamos un accidente o
nos divorciemos, por mencionar algunos.
Cuando pasa algo malo, siempre podemos
recurrir a la queja pero no funcionara
porque no hay palabras de consuelo ni
votos de aliento.

La verdad es que aunque esta es la forma “dificil”, es la forma
en que la mayoria de la gente aprende. Estas lecciones
pueden ser dolorosas, pero son lecciones que nunca
olvidaremos, jamas. También es como llegamos a comprender
y valorar todos los consejos que no queriamos escuchar de
nuestros padres cuando éramos pequefios.

Como profesores en clase, pasa lo mismo. Muchos de no-
sotros pasamos toda nuestra vida y tiempo de

clase repitiendo las mismas cosas una y otra vez.

Nos encontramos repitiendo los mismos detalles,
principios y correcciones. La mayoria de las veces

parece que los estudiantes no parecen estar escuchando. Es facil para
un profesor pensar que los alumnos estan dando por hecho nuestros
consejos y que piensan que esas correcciones no son para ellos porque
llevan muchos afios practicando y ya saben cdmo “funciona” esto. O, tal
vez como mi maestro esta aqui todos los dias para mi, mafiana me pre-
stardn mas atencion.

Un dojo se basa en unos valores y principios muy simples, muy claros y
muy concretos que son esenciales para mantener un arte marcial de
alto nivel. Los dojos tradicionales exigen un alto nivel de etiqueta 'y
requieren mucho trabajo duro. Esto es algo que noté en el dojo de Fu-
ruya Sensei. Ver su dojo y experimentarlo como un dojo tradicional me
hizo sentir orgulloso, y aunque en realidad todos estos principios son

Aprende a caminar

faciles de entender, son dificiles de mantener. La realidad es que con el
tiempo es parte de la naturaleza humana comenzar a relajarse y hacer
que estas reglas, principios y valores sean un poco mas “faciles de usar”.
Todo lo que implica hacer que un dojo sea "tradicional", como el re-
speto por sus valores y reglas, es cada vez mas dificil de mantener.

Los estudiantes deben entender que estos
principios y reglas son para todos, desde la
persona que enseia la clase hasta el estu-
diante que la toma. Cada persona debe
seguir las reglas, la etiqueta y los valores
del dojo. La unica diferencia entre un estu-
diante y un maestro es el nivel de re-
sponsabilidad de cada valor, regla o eti-
queta. Por ejemplo, el trabajo del maestro
es mostrar a los estudiantes como limpiar
correctamente el bafio segun los
estandares legales y éticos y asegurarse de
que se haga de manera compartida con un
sentido de trabajo en equipo. Es trabajo
del estudiante trabajar juntos y hacer un
buen trabajo como una extensién de su
practica.
Cuando uno comienza a entrenar, si se
olvida de saludar al maestro o a otros
estudiantes o no sigue la etiqueta adec-
uada, es comprensible ya que es un prin-
cipiante. Los principiantes no tienen expe-
riencia y no entienden o no se les ha
mostrado lo que deben hacer. Con el tiem-
PO, Si es0s mismos errores se siguen co-
metiendo cinco o diez afios después, eso
demuestra que los estudiantes mayores
no los ensefiaron. A medida que un alum-
no entrena mas, la responsabilidad se
hace mucho mayor, ya que se supone que conoce y domina
toda la etiqueta y el protocolo de las clases.

Si el estudiante no sabe, entonces es la incapacidad del maes-

tro para ensefar a los estudiantes porque los maestros dirigen

las clases y se supone que son el modelo que demuestra el

mejor comportamiento y etiqueta para que los estudiantes

sigan en cada clase. Asi, la responsabilidad del maestro es
infinitamente mayor.

Por Santiago Garcia Almaraz
Director del Aikido Kodokai

Un dojo es como la familia. Los maestros son
como padres que intentan ayudar a los estu-
diantes a ser mejores y ensefiarles como "caminar" por el dojo correc-
tamente. Es labor del docente inculcar en los alumnos los valores, pro-
tocolos y etiqueta adecuados porque saben que un dia, mas temprano
que tarde, se iran. Solo cuando el maestro se haya ido sabremos si
hemos aprendido lo que intentaban ensefiarnos. Cuando se hayan ido,
todo lo que tendremos que corregirnos seran nuestros recuerdos. El
trabajo del maestro es guiar al estudiante lo mejor que pueda. El trabajo
del estudiante es seguir lo mejor que pueda. Con los dos haciendo todo
lo posible, no puede evitar crear esta energia simbidtica que esta crean-
do algo grandioso: usted. Sin embargo, si somos descuidados o pere-
20s0s, esas lecciones de nuestros maestros se desvaneceran en unos
pocos afios y perderemos el mayor tesoro que nos dieron: su tiempo.
Protégete con ai, crece con ki y nunca te apartes del do.e

Aikido Center of Los Angeles
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Hay un dicho en Oriente: mira los asuntos dificiles de manera muy
simple y mira los asuntos simples con gran detalle y profundidad.

A veces, podemos tender a simplificar demasiado las técnicas de Aikido.
Sin embargo, en la practica, es
muy importante profundizar
en cada movimiento y tratar
de comprender su significado.
No significa que todos los mo-
vimientos sean complejos y
dificiles. Lo que significa es que
necesitamos explorar mo-
vimientos basicos aparente-
mente simples y tratar de en-
tenderlos como deben ser
entendidos. A lo largo de los
afios, he descubierto que las
técnicas de kihon-waza (E &
) o “basicas” de Aikido son
mucho mas complicadas con
muchas capas y tienen un am-
plio espectro de significados y
aplicaciones. Por eso veo que
puede llevar afios entenderlos
por completo. Creo que este es
el gran desafio que nos presen-
ta el “arte” del Aikido y tam-
bién lo que hace que este arte
sea tan fascinante e interesan-
te. Al mismo tiempo, las técni-
cas aparentemente
"avanzadas" o complejas son
en realidad bastante simples.
Extraflamente, muchas cosas
en este mundo también son asi.

Las dos ideas basicas que mas me cuesta transmi-

tir a mis alumnos en la practica son “qué es relaja-

cién” y “plenitud de movimiento”. Si nos referimos a
“relajacion” generalmente pensamos que relajacion significa
aflojarse o perder energia o perder nuestra fuerza o no aplicar
fuerza. Creo que muchos de nosotros asumimos que es lo
opuesto a la fuerza. En Aikido, creo que nos referimos a una
forma mas “natural” de relajacién que es, de hecho, nuestro
estado de existencia “natural”, basico. La relajacion de Aikido
significa estar alerta, pero al mismo tiempo no tenso.
Significa ser fuerte, pero no rigido ni torpe. Significa estar
rapido y despierto, no sofioliento e inconsciente. A veces, si le digo a un
estudiante que se relaje mas, se vuelve flaccido e impotente. Esto es
incorrecto. Lo que quiero decir es quitar o perder toda la tensién o
fuerza "innecesaria", especialmente en los hombros, el cuello y la espal-
da. “Relajarse” también significa no forzar la situacion y no aplicar fuer-
zas extrafias. Relajarse significa aplicar solo la fuerza suficiente, ser
natural y no ser demasiado agresivo, pero al mismo tiempo no ser pasi-
vo ni demasiado flexible. La mejor explicacion posible para el significado
de "relajarse" es "ser perfectamente natural". Esto puede parecer facil y
por eso también es dificil de entender para muchos de nosotros.

Es muy parecido a respirar. Los pulmones se mueven de forma muy
natural y eficaz. Si se detienen o cojean o colapsan, no podremos respi-
rar. Si los forzamos, pueden sobrecargarse e inmediatamente lo nota-
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mos en nuestra capacidad para desempefiarnos bien. Cuando nos senti-
mos bien, no notamos el proceso de respiracion en absoluto. Cuando
estamos enfermos o resfriados, o hay una infecciéon en nuestros pulmo-
nes, lo notamos bastante con tos, etc. Cuando nuestros pulmones estan
funcionando normalmente y no
notamos nuestra respiracion,
nuestra respiracién esta en
perfecto estado. estado de
relajacion y eso es lo que esta-
mos tratando de lograr en la
practica. No debemos ser como
pulmones colapsados o débiles,
ni como pulmones infectados u
obstruidos, ni como pulmones
sobrecargados mas alla de sus
limites. ¢Puedes entender esto
un poco?

Como nuestras manos, por
ejemplo. Si lo dejo completa-
mente flaccido, no podemos
hacer nada, ni siquiera sostener
un solo palillo. Si convertimos
nuestra mano en un pufio apre-
tado, nuestra mano también se
vuelve inutil. Cuando la mano
es normal, esta relajada y libre
para moverse como queramos,
recogiendo un palillo fino, ha-
ciendo un pufio fuerte, enhe-
brando una aguja o escribiendo
en la computadora. Este estado
“normal” o “natural” es el esta-
do relajado que buscamos en
nuestras técnicas.

En las artes marciales japonesas, existe una ense-
fianza llamada “heijo-shin” (FF&l») del budismo zen. Esto signifi-
ca la mente “cotidiana” o “normal” o la mente que no esta dor-
mida o muerta pero que tampoco estd demasiado tensa o
demasiado apretada. El sacerdote zen, Takuan Soho, en su
carta a Yagyu Tajima no Kami, el espadachin, habla de “mujuu
shin” (F&{E10)) o “mente que no reside”, que es lo mismo que
la mente normal, relajada y natural. La mente no se asienta ni
se enfoca en ningun lado, sino que se le permite moverse libre-
mente como quiera. El ejemplo de Takuan es el Kannon
de 1000 brazos que puede operar todos sus 1000 brazos
tal como manipulamos nuestras manos derecha e izquierda. Ella puede
lograr esto porque su mente es libre para moverse a cada mano segun
lo requiera, libre, natural y normalmente. Es este estado el que, en
Aikido, llamamos “relajado”.

En todas las cosas, no solo en el Aikido, debemos “ver los asuntos difici-
les de manera muy simple y los asuntos simples con gran detalle y pro-
fundidad”.e

Nota del editor: Sensei Furuya publicé este articulo en un formato
ligeramente diferente en su Mensaje diario el 19 de abril de 2002.
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PROXIMOS EVENTOS
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Dojo Coronavirus novedades:

Actualmente, la Ciudad de Los Angeles y el Condado de Los Angeles han levan-
tado el mandato de mascarilla para todas las personas vacunadas o no.
Cualquiera que todavia quiera cubrirse la cara en clase puede hacerlo. Tampoco
hay requisito de vacunacidn para asistir a clases.

FECHAS IMPORTANTES
Julio 4: Closed 4th of July
Julio 8-9: Zenshuji Obon
Julio 21-23: Dojo Camping
Julio 29: Seminario Intensivo
Septiembre 30: Watanabe Shihan celebration
Octubre 13-15 : Seminario en Espafia —25aniversario Kodokai - Travel dates TBA

La Fundacion Furuya y el Centro de Aikido de Los Angeles (ACLA) admiten estudiantes de
cualquier raza, color y origen nacional o étnico con todos los derechas, privilegios, pro-
gramas y actividades generalmente otorgados o puestos a disposicion de los estudiantes
en la escuela. La Fundacién Furuya y el Centro de Aikido de Los Angeles no discriminan por

moativos de raza, color, identificacion de género, arigen nacional o étnico u orientacion
sexual en la administracion de sus politicas educativas, politicas de admision, programas
de becas y préstamas, y atletismo y otros. programas administrados por la escuela.

Horario Clases de Aikido

Sabado Miercoles

10:15-11:15 AM Avanzado 6:30-7:30 PM Regular

11:30 AM -12:30 PM Teoria 8:30-9:30 PM Fundamentos
(@Budokan

Domingo Jueves

9:00-10:00 AM Clases de Nifios 6:30-7:30 PM Open

10:15-11:15 AM Regular

11:30 AM -12:30 PM Fundamentos

Lunes Viernes

6:30-7:30 PM Regular 6:30-7:30 PM Clases Regulares

Martes

6:30-7:30 PM Armas

Nota: Cualguier visitante es bienvenido a las Clases Regulares y de Fundamentos.

Horario Clases de laido

BEE FEE

Sabado

8:00-9:00 AM Clase Regular
Martes

7:45-8:45 PM Clase Regular
Miercoles

7:45-8:45 PM Clase Regular
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