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Introduccion

[ENVENIDO al fascinante mundo de las artes

marciales. En este preciso momento las puertas

de una larga tradicion se abren para que ingreses

y comprendas las hazanas de la fuerza humana,
aprendiendo asi de la mano de sabios maestros y rodeado
de estudiantes tan entusiasmados como vos. Descubre
entonces las numerosas historias y los caminos a seguir a
través del bosque. Si eres lo bastante afortunado como para
tener un profesor de artes marciales, €l o ella compartira
contigo nuevos y profundos conocimientos, divirtiendote en
grande si escuchas cuidadosamente y estas listo para entrenar
con toda tu energia.

Este libro te ayudara a entender muchas de las cosas que
muy pronto aprenderas. Al principio, todo te resultara nuevo,
desde participar con gente que recién conoces hasta escuchar
un lenguaje extrano o experimentar costumbres inusuales,
como también el practicar un monton de movimientos
originales. ;No te suena parecido a lo que esperas encontrar
si eres un explorador que esta viajando hacia una tierra
desconocida? Si nos imaginamos envueltos en una mision
con el objeto de aprender e investigar, entonces no nos
preocuparemos si es que no podemos entender todo desde
el principio, o si no siempre sabemos qué hacer o como
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hacerlo. En las artes marciales, esa es una de las razones por
la cual existen tu profesor y tus amigos, quienes te ayudaran
durante el andar de tu camino.

Juntos, en este libro, aprenderemos el significado hallado
detrds de las tradiciones en las artes marciales. Dejemos
entonces que la aventura comience ya mismo!




Capitulo Uno

¢Por Qué Practicamos
Artes Marciales?
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O mas importante que debemos saber acerca de las

artes marciales es que son actividades saludables y

pacificas. A medida que aprendas su larga historia,

veras que los verdaderos artistas marciales no desean
lastimar a nadie ni tampoco tener violencia alguna en sus
vidas. Ellos trabajan con mucho esmero para no vivir ni
experimentar conflictos innecesarios, practicando sus artes
de modo que no tengan que pelear sin sentido. En su lugar
ellos pueden demostrar artisticamente la fuerza y la belleza
de sus técnicas, siendo ésta la razon por la cual se llama
ARTE marcial, y no pelea o rina.

Si simplemente juegas con golpes y patadas, en verdad no
estas haciendo Arte Marcial, pues solo sera fingir o actuar
superficialmente. Ser un verdadero artista marcial significa
que debes prestar atencion a ciertas ideas, y aprenderlas
dependera exclusivamente de tu decision. Aquello que
sucede dentro de tu mente es mucho mas valioso que lo
que haces con tu cuerpo. COmo piensas, junto a la honradez
de tu sonrisa, es tan importante como la rapida accion de
tus musculos o qué profunda y saludable sera tu respiracion.
Los artistas marciales con gran experiencia y practica ya lo
saben muy bien.
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¢Qué es el Dojo?

Muchos de ustedes ya estan practicando artes
marciales, algunos quizas para un par de anos. La
mayoria de la gente lo hace a una escuela de artes
marciales o bien participa de las clases en un centro
comunitario. Algunos practican en el parque, y
otros entrenan en su propio patio o en el comedor
si el espacio asi lo permite. Dondequiera que te
encuentres al estudiar un arte marcial se transformara
en un lugar especial. El dojo es un lugar en donde
decides aprender y practicar, y no tan solo jugar. En
japonés, dojo significa “un lugar para aprender y hacer”.
Los practicantes de las artes marciales de origen
coreanos lo llaman dojang, y los que estudian las
tradiciones chinas entrenan en un kwon. También
puede ser que lo llames centro de recreacion o gym,
el cual resulto ser la forma corta de la palabra griega
gymnasium.

Algunas personas prefieren o les gusta practicar las
artes marciales al aire libre. Tu puedes crear un dojo
en el bosque o en la costa, en un campo con hierbas
O en una terraza rocosa. Los lugares en donde existe
aire limpio y te sientes comodo son especialmente
favorables y beneficiosos para poder aprender.
También podra ser que escales al tercer piso de un
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Gymnasium

En la antigua Grecia el gymna-
sium fue un grupo de espacios
al aire libre y de construcciones
en donde los estudiantes prac-
ticaron natacion, boxeo, y lucha.
En estos gimnasios ellos también
se ejercitaron en otras disciplinas
atléticas y estudiaron mate-
maticas, poesia, historia, e ideas
importantes y significativas.




edificio o bien bajes a su so6tano. Puede ser simple y plano,
e incluso a veces tendras que imaginar sus limites. La actitud
mas importante dentro del mismo es el respeto, trans-
formando asi a cualquier dojo en un lugar especial. Deberas
tener respeto por el espacio en si cuando realmente decides
que el mismo es muy importante. Si tu dojo se encuentra
cubierto y bajo techo, es fundamental que se mantenga limpio
y aseado. Si tu dojo es al aire libre, entonces ten mucho
cuidado de no danarlo ni dejar cualquier cosa abandonada
en el mismo. También deberas respetar a quienes contigo
comparten dicho dojo.

Recuerda que tus profesores también trabajan de manera
intensa para poder ensenarte lo que ellos saben y mantenerte
sano y saludable. Respétalos porque te cuidan con dedicacion
y te desean bien. Ejercita respeto por lo que estas
aprendiendo pues mucha gente inteligente y con gran talento
a su vez han aprendido de muy buenos maestros y en circulo
lo han pasado hasta llegar a ti. Agradece a los que han andado
a través del camino, a los que viajan contigo, y, por supuesto,
a los estudiantes que vendran en el futuro.

No te confundas si conoces gente que tiene diferente
costumbres, uniformes, o nombres para las mismas cosas,
pues simplemente puede ser que sus escuelas tienen una
historia que difiere un poco de la tuya.

Muchas son las variedades en las artes marciales, y tal forma
parte de lo que las hace tan interesantes. Todas las artes
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marciales tienen algo que ofrecer. No te preocupes acerca
de cual resultard ser la mejor, pues tan solo son leves las
diferencias entre ellas.

Asegurate de que eres un buen representante de tu escuela
o estilo, de modo que otros la respeten como ta lo haces, y
de forma reciproca también respeta lo que ellos hacen en
sus propios ambitos.

:Por Qué Son Muchos los que
Estudlan las Artes Marciales?

La gente entrena artes marciales por numerosas razones y
diferentes motivos. Algunos lo hacen para estar en buena
forma fisica y simplemente divertirse. Otros dicen que cuando
aprenden a enfocarse logran transformar sus vidas de una
manera significativa.

Optimo Estado Fisico para Todos

El Arte Marcial es un excelente ejercicio que nos ayuda a
mantenernos sanos y aptos fisicamente. Nos sentimos mejor,
mas felices y no nos enfermamos tan seguido si que
practicamos regularmente. Es importante que cada semana
atiendas a tus clases con regularidad, e incluso cuando a
veces te resulte mas facil el ir a jugar con tus amigos o ver
television.
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Todos saben que los artistas marciales son fuertes y rapidos.
Algunos pueden saltar y girar en el aire, demostrar una muy
buena flexibilidad con la apertura de piernas, o quebrar
facilmente tablas de maderas o bloques de ladrillos a mano
limpia. Ellos o ellas han practicado intensamente para poder
demostrar dichas habilidades frente a una curiosa audiencia
o en las peliculas de cine.

Por supuesto, tal es s6lo una pequena parte de lo que
aprendieron pero que permite confeccionar una gran y
entretenida demostracion. Esa es una manera rapida y facil
para que la gente sepa mas acerca de lo que son capaces de
hacer cuando entrenan sus cuerpos para lograr cosas
asombrosas.

Es importante destacar que los artistas marciales no poseen
poderes magicos, y que solo han aprendido como aplicar
los leyes fisicas del peso y del movimiento en el uso del
trabajo corporal. Y por supuesto también saben que gracias
al entrenamiento, y con tiempo, podridn mejorar sus
habilidades. Su ejecucion es muy divertido, y resulta
emocionante cuando se tiene una audiencia que aprecia el
trabajo duro. La mayoria de la gente, cuando observan una
demostracion de artes marciales, desean el poder emular
tales destrezas. Tal vez, tG también has presenciado una de
ellas, o quizas un amigo te ha contado acerca de alguien
que es capaz de hacer ciertas maravillas en su propia escuela
de arte marcial.
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Cada uno que estudia artes marciales aprende a lograr cosas
que no ha podido hacer antes. Incluso si tu escuela no
participa de demostraciones de saltos en el aire o ni practica
roturas de tablas (aunque no siempre todas se rompen),
definitivamente hara que tu cuerpo se torne mas fuerte y
mucho mas flexible. Con el tiempo te sentirds mas coordinado
en las actividades que realizaste al comenzar, y también
encontraras que otros deportes y juegos resultaran mas faciles
de realizar.

Foco en la Excelencia

Si alguna vez has mirado a través de una camara fotografica,
telescopio, o microscopio con un lente ajustable,
probablemente ya sabes qué significa la palabra foco. Al
principio tu vision es borrosa, pero cuando das vuelta una
perilla o anillo de la manera correcta, en cierto punto todo
resulta claro, nitido o en foco. En las artes marciales
enfocamos nuestras mentes para hacer algo correctamente
y bien. Si practicas de cierta manera, concentrado en lo que
estas haciendo y sintiéndote bien acerca del momento en el
que te encuentras, entonces podras unificar tu mente y tu
cuerpo para ver un real panorama en foco. No importa si lo
qué estas practicando es simple o al principio tal vez te
parezca imposible.

Si piensas acerca de una tarea de la igual manera que una
técnica, y atentamente centras toda tu energia en ella,
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entonces un cierto dia —tarde o temprano—jpodras hacer
casi cualquier cosa que desees. Por medio del aprendizaje
de hacer algo que te parecio dificil al comenzar con las artes
marciales, contaras entonces con las herramientas o con el
mismo método para aprender otras cosas.

Divertido para Aprender

La capacidad de hacer las artes marciales correctamente
no viene por completo de una sola vez, ni tampoco nadie
naci6 con ella. Algunos requieren de mas tiempo para
aprender que otros, siendo cada uno diferente en dicha
materia. Por ejemplo, el deletreo de palabras puede ser dificil
para una persona mientras que la suma de nimeros es mucho
mas complicado para otra. Algunas personas pueden dibujar
una palmera en el papel, otros solamente pueden bailar como
un arbol que se agita con el viento. En las artes marciales
sucede lo mismo, la gente aprende en su propio tiempo y
velocidad. Ciertos dias, encontrards que tu practica te
parecera facil, y habra otros en que tendras que practicar
una y otra vez antes de que puedas ejecutar un movimiento
adecuadamente. Cuando realices una técnica bien te sentiras
espléndido como resultado, y si ademas aprendes a sonreir
dulcemente a ti mismo cuando no te ella salga correctamente
veras incluso que también resultara muy divertido.

No tiene importancia si durante la clase necesitas un poco
mas de tiempo que los otros estudiantes. Ellos a su vez
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tendran diversos éxitos y desafios en que trabajar. Los artistas
marciales intentan concentrarse en sus propios progresos y
mejoras, sin compararse con cOmo sus amigos logran sus
aciertos.

Muchos son los factores que pueden afectar la rapidez o
la facilidad de aprendizaje de algo nuevo, por ejemplo: qué
tan seguido un estudiante participara de las clases dependera
también del desarrollo de las actividades afuera de las artes
marciales, como también el tiempo dedicado a la practica
de otros deportes afectara lo que ocurre en el dojo. No te
preocupes en absoluto pues recorrerds tu camino en tu
propio tiempo.

En una buena clase de artes marciales otros también te
ayudaran en tu andar. Aun cuando cada uno debera ser un
muy buen colaborador y amigo, es importante que prestes
atencion a lo que los estudiantes mas avanzados y tu profesor
dicen o sugieren.

¢Qué es un Sensei?

A menudo, al profesor de una escuela de artes marciales
se lo llama sensei. Esta es una palabra japonesa que significa
“uno que ha andado antes”. Un sensei es como el lider de
una expedicion a través de la selva, o cuando se escala una
montana, que dice “sigueme, camina por aqui, pues CONozco
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el camino”. Como estudiante, especialmente si eres nuevo
en las artes marciales, tendras que confiar en esta persona y
escuchar atentamente a sus direcciones. Pues resultara facil
que pierdas tu camino desde el comienzo si es que no prestas
cuidado y esmero. Mucho mas adelante, durante tu
entrenamiento y cuando puedas ver el camino con claridad
y por tu propia cuenta, podras regresar para ayudar a que
otros también encuentren su camino, convirtiéndote asi en
un talentoso profesor.

En ciertas ocasiones algunas personas se apartan de su
propio rumbo y de esa manera crean nuevos senderos,
siendo ésta la forma en que nacen los nuevos estilos y las
escuelas de las artes marciales.

El sensei es alguien que ha practicado durante mucho
tiempo, estudio seriamente el arte marcial y decidio continuar
con la tradicion de ensenar a los nuevos estudiantes. En el
lenguaje coreano el sensei se llama sabonim, y en chino,
los estudiantes de artes marciales pueden llamarlo sifu. Los
profesores tienen diversos nombres dependiendo de su
experiencia y de la escuela en la que ensenan. Los llamamos
de acuerdo a esos titulos especiales para mostrar el respeto
por lo que han aprendido, y por el dedicado trabajo realizado
en la ensenanza de su arte marcial a otros como vos.

Cuando por primera vez te encuentres con un sensei es
importante sonreir, mirar a los 0jos, y reverenciar con respeto,
y estrechar la mano si ella o €l te ofrece la suya en senal de
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saludo. Se amigable y cortés como cuando te encuentras
con cualquier persona nueva, y con frecuencia encontraras
que ¢l o ella te dard la bienvenida, respondiendo
amigablemente en retorno.

Esto es verdad especialmente cuando entras a un dojo por
primera vez. Veamos entonces qué mas deseas saber.
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libre, e instructora de artes marciales. Antes de iniciar sus
intensos estudios en las artes marciales, Roxanne fue
consultora en educacion, relaciones publicas, y manager de
centros de recreacion al aire libre y en la industria musical.
Como guia de vida silvestre y al aire libre, y educadora de
artes marciales, ellas introdujo a numerosos principiantes a
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Claudio y Roxanne han trabajado juntos como pareja casada
por mas de diez anos para crear Gorindo “el arte marcial de
la amistad”, arte que integra los principios y técnicas del
Taekwondo, Karate-Do, Savate, Jujutsu y Yoga.

Ellos han escrito los libros titulados El Arte Secreto de la
Salud y el Buen Estado Fisico y Artes Marciales: Mente &
Cuerpo, asi como también numerosos articulos y manuales
para la ensenanza de las artes marciales. Actualmente residen
en el bosque en Bancroft, Ontario, Canada, en donde estan
construyendo un centro de artes y de preservacion natural
en su propiedad cerca de Algonquin Wilderness Park. Ellos
estan en comunicacion constante con la comunidad mundial
dedicada a la salud y las artes marciales a través de sus pagina
web askSensei.com y kidsaskSensei.com.

Para ponerse en contacto con ellos o mayor informacion,
por favor escribir a info@askSensei.com.
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