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Introduccion

Hace unos afios me regalaron un cerezo.
Exactamente un cerezo japonés.[1]
Yo vivo en la ciudad.

Quien me lo regald sabe muy bien que me gusta el campo y la naturaleza, pero
cuando lo vi aparecer con el cerezo... jpensé que era un desatino!

(Qué vida podia ofrecerle yo al arbolito? ;Seria suficiente para su sano
desarrollo un tiesto en mi balcon? ;jPodria llegar a desarrollarse, dar frutos y ser
feliz sin expandir sus raices en plena tierra?

Hace afios que practico la meditacién Zen y mirando mi arbol comprendi de
repente que teniamos mucho en comun. Yo, como ¢l, vivia con limitaciones de
espacio, en un pequefio apartamento de la ciudad, sin demasiado contacto con la
tierra. Como ¢€l, procuraba adaptarme lo mejor posible a mis circunstancias y, a
pesar de todo, el fructificar en medio del humo, el ruido y el estrés de la ciudad.




Miréandolo dia a dia fui aprendiendo de €l. Se convirtidé en motivo de reflexion y
en maestro en el dificil arte de la practica del Zen en la ciudad. Lejos de
cualquier monasterio donde la inica preocupacion es profundizar en el ejercicio
de la meditacion, la vida en la ciudad no proporciona muchas oportunidades
para permanecer en contacto con nuestro ser profundo. Sin embargo, yo, igual
que otras tantas personas, tengo claro que mi vida se orienta hacia la
transparencia al Ser Esencial, ese es el motor que impulsa todas mis acciones y
todas mis decisiones. El ejercicio de za-zen es mi compaiiero inseparable, mi
maestro y mi ensefianza.

Procuro que cada dia sea un campo de experimentacion en el arte del vivir
centrado. No dudo en actuar, equivocarme, aprender y rectificar
constantemente.

Mi cerezo se convirtio en la perfecta alegoria para mi vida. En la plasmacion de
esa parte de mi serena, que saca provecho de todo lo que tiene alrededor para
crecer interiormente, que expresa constantemente su fuerza y su plenitud a
través de las mas diversas circunstancias.

(,Qué hace un cerezo en un balcon? ;Qué hace una persona buscando la
iluminacion espiritual en medio de la cotidianeidad de la ciudad?

Exactamente lo mismo, ejercitarse en vivir el instante presente con plenitud.

[1]. Prunus serrulata Kanzan, con flores dobles colgantes que nacen en apretados ramilletes.
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1. La postura

De la posicion al gesto




¢De dénde surge ese gesto erguido que nos muestras?

¢De donde el impulso de crecer?

Magia de la tierra que deviene sabia y se mezcla con la luz.

Cada vez mas arriba. Cada vez mas abajo.

Unidn de Cielo y Tierra; expresion de un juego infinito corporeizado en arbol, en
flor, en fruto.

Transmutacion.
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Lo primero que hice fue plantar mi cerezo en un gran tiesto. Compré un
magnifico recipiente redondo de ceramica, fabricado en China. Su color azul
oscuro era muy bello. Pensé que haria un bonito contraste con el tronco rojizo y
las flores rosaceas de mi arbol.

La plantacion es un momento importante. Se debe mezclar la tierra con un buen
abono, bien descompuesto. Las raices deben estar en pleno contacto con la
mezcla, sin aire. Se tiene que observar que el tronco esté derecho, bien vertical.
Es necesario compactar la tierra para mantener la estabilidad y asegurarse de
que el viento no arrancara el arbol.

Pasé un magnifico momento dedicAndome a la plantacion. Sabia que cada gesto
era importante para el bienestar del cerezo. Realicé mi ejercicio con una
concentracion plena, totalmente atenta y... senti una inmensa felicidad al ver el
arbol plantado, ahi erguido frente a mi. Su presencia me impresiono.

Mientras realizaba este ejercicio comprendi la importancia del gesto de sentarse
en za-zen. El ejercicio de sentarse en silencio es el corazén mismo del Zen.
Practicar Zen es aprender a sentarse en una postura correcta, enraizada en la
Tierra y en el Cielo.

El Zen es una experiencia. Dicha experiencia reposa sobre la practica del
ejercicio de sentarse en silencio. El aprendizaje y

la repeticidn de la técnica son esenciales. Sin ello, la experiencia del Zen puede
verse instrumentalizada rapidamente, es decir, ser sometida a la voluntad de un
ego demasiado entrenado en conducirnos a donde ¢l desea, en lugar de estar a
disposicion del Ser Esencial. Entrenarse en una practica concreta y atenerse a
una técnica precisa ensefia a nuestro ego el camino para ponerse en la buena
disposicion, es decir, al servicio de la Trascendencia. Como veremos mas tarde,
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no podemos ‘“deshacernos de nuestro ego”, debemos utilizar esta funcion de
nuestra psique, no “ser utilizados” por ella... jTodo un camino que hay que
recorrer!

El hecho de realizar el ejercicio de sentarse en silencio es una puerta abierta a
adoptar el estado meditativo mientras se realizan las demas actividades de la
jornada. La experiencia Zen en todo momento del dia debe apoyarse en la
practica de los ejercicios de Zen.

* La técnica de meditacion Zen es tremendamente simple, y por ello deviene
un ejercicio complejo para nuestra mente, jtan habituada a complicar las
cosas!

La primera vez que se ve a un practicante de Zen sorprende su presencia. Su
postura, inmoévil y silenciosa, emana algo trascendente que percibe el
observador.

([Qué tiene de particular esa postura? Precisamente que, con la practica, la
postura se ha convertido en gesto de Presencia al Instante Presente.

Veamos a continuacion la técnica adecuada para realizar el ejercicio de la

meditacion en silencio o como plantarse correctamente en el cojin...
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Principios elementales de la postura de za-zen

* El practicante debe sentarse si es posible en el suelo. El cojin tradicional es
negro y redondo, de unos 25 cm de altura y 35 cm de didmetro. La buena
altura viene determinada por la longitud de las piernas de la persona. Puede
ser necesario realzar un poco mas el cojin.

 Las tres cuartas partes del cojin deben estar libres, es decir, el practicante
debe sentarse en el cuarto anterior. Esto favorece que las rodillas toquen el
suelo y que la espalda esté derecha.

* Las piernas deben doblarse en cuarto de loto o en loto entero. Desaconsejo el
medio loto, ya que produce un gran desequilibrio entre un lado y otro de la
cadera.

* Las rodillas deben tocar el suelo. Si esto no es posible, hay que afianzar la
posicion colocando un cojin en la rodilla que no llega al suelo. Es necesario
que la persona se sienta totalmente estable en la postura, y si esto no es
posible, el ejercicio tiene que realizarse en una silla.

* Se debe buscar la sensacion de una base amplia sobre la que se puede reposar
confortablemente (aunque en algunos momentos se pueda sentir dolor en las
rodillas o cierta incomodidad). Las dos rodillas y la pelvis forman un
tridangulo que es la base sobre la que se apoya todo el cuerpo.

)

* Si la persona no puede sentarse en el suelo de forma suficientemente
confortable, se debe optar por instalarse en una silla. Se utiliza el mismo
cojin que hemos descrito. No hay que apoyarse en el respaldo, sino seguir el
principio de sentarse en el cuarto delantero del cojin. Los pies deben estar
bien apoyados en el suelo, separados lo suficiente como para formar un
triangulo con la pelvis y estar paralelos entre si.
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» Una vez encontrada la buena postura para sentarse, hay que concentrarse en
sentir el peso y en enraizarse. La buena base permite dicha sensacion, ya que
la persona experimenta un buen contacto con el suelo, con la tierra, y esto
favorece el gesto de confianza de soltarse. Cuando se sueltan las
crispaciones, la sensacion de peso aumenta, la pelvis se llena de fuerza y el
practicante se siente enraizado y estable.

« Sin perder dicha sensacion se debe tomar conciencia
de la verticalidad. Hay que dejarse llevar hacia arriba. De la misma forma
que el peso empuja hacia abajo, hacia el contacto con la tierra, hay una
fuerza centripeta que empuja hacia el cielo. Se siente cuando las crispaciones
se disuelven. Los tejidos musculares se vuelven ligeros y hay una sensacion
muy concreta de crecer en direccion hacia el cielo. El practicante se siente en
su altura real. Se hunde en el cielo de la misma forma en que se enraiza en la
tierra.

» Muchas personas que sufren de problemas de espalda sienten un gran alivio
con la practica de la meditacién Zen, cuando esta se realiza correctamente.
La postura favorece la relajacion del exceso de tension que suele provocar
los dolores de espalda. La persona aprende a abrirse y a soltarse
interiormente.

* La pelvis se situa naturalmente un poco inclinada hacia delante. Si se sueltan
las crispaciones que suelen estar acumuladas en la parte baja de la espalda
(lumbares), de forma natural, la pelvis se inclina ligeramente hacia delante.
Con ello la curva lumbar se suaviza y se experimenta una gran sensacion de
alivio en la espalda.

» La nuca también debe estar libre de tensiones. Cuando esto sucede, la cabeza
bascula naturalmente hacia delante, ya que el peso de la parte anterior del
craneo es mayor que el peso de la parte posterior.

* Los ojos permanecen abiertos, los parpados relajados, sin tension. La mirada
se posa a una distancia de un metro o metro y medio sobre el muro o el
suelo. La mirada sigue la linea de la nariz, es decir, va hacia abajo. Se dice
que la concentracidon debe ser tal que se pueda observar lo que sucede en el
otro lado de la sala. Esto quiere decir, que manteniendo la vista posada en un
punto, la vision periférica permanece abierta.

* Las manos adoptan la postura o mudra del vacio: la mano izquierda se coloca
sobre la mano derecha, los pulgares en contacto leve, sin presion. Se debe
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mantener dicha posicidon, que crea un bello 6valo entre las manos y los
pulgares. Este 6valo simboliza el vacio. Es importante situar correctamente
las manos, sobre los muslos, para poder descansar los hombros.

El camino del Zen es ejercitarse en la técnica, durante afios. Aprender a sentarse
en la buena postura no es dificil. Lograr que dicha postura devenga un gesto es
un trabajo de afos.

(Qué quiere decir que la postura devenga gesto?

Al principio de la practica se deben seguir las instrucciones de como sentarse,
aprender a sentirse enraizado, en la vertical: se debe aprender a liberar las
crispaciones para encontrar la tension adecuada, ni demasiado relajada ni
crispada.

Poco a poco, el practicante comprende que eso a lo que llama “las tensiones del
cuerpo” son en realidad las tensiones de su ser. Es decir, en tanto que persona,
esta crispado. Son sus experiencias de vida, sus temores, los que se manifiestan
en forma de crispacion. Soltar esas crispaciones implica un cambio radical: es
abandonar el estado de alerta para entrar en la confianza.

He aqui que el ejercicio, en principio simple, de sentarse en silencio se
convierte en un camino de transformacion. Vivir en la confianza no se logra
mediante ejercicios de relajacion. Vivir en la confianza es un logro personal que
requiere soltar-se interiormente, y para ello se necesita un trabajo profundo con
nuestros modos de funcionamiento personal, asi como liberarse de los anclajes
del pasado.

Tan solo de este modo se puede conseguir que la postura devenga gesto. Sin
este trabajo profundo, la practica puede estancarse. De poco sirven las largas
sesiones de meditacion si no hay una remise en question, como dicen los
franceses, es decir, si no nos sometemos a un profundo cuestionamiento sobre
nosotros mismos. La psicologia y el trabajo psicocorporal deben ayudarnos a
ello. Como el cerezo en nuestro balcon, el practicante de Zen en la ciudad
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necesita un aporte extra de nutrientes y cuidados especificos para florecer en
todo su esplendor.

Resulta significativo que para muchas personas sentir su peso sea sumamente
dificil. Esto refleja una relacion con el mundo material que no estd bien
posicionada. El contacto con lo material, con la tierra, puede ser problematico
en alguno de sus aspectos. O puede haberlo sido. Recuperar un gesto de
confianza requiere madurez personal, y para eso se necesita tiempo.

Sentirse bien en el mundo, con las ocupaciones cotidianas, en la relacion con el

dinero, con el trabajo..., todo esto se expresa en el contacto crispado o libre con
la sensacion de peso.

Del mismo modo, adquirir una verticalidad plena es un ejercicio que se realiza
paso a paso. El contacto con la dimensidn plena de la humanidad se logra con
este gesto de estar derecho, que ninglin otro ser vivo, a parte del arbol, realiza.
Admitir esa plena dimension, admitir la importancia de la espiritualidad en
nuestra vida forma parte de este gesto.

(Os dicen algo las expresiones es una persona de gran peso o es un escritor
(por ejemplo) de gran talla? Con ellas, en el lenguaje comin denotamos que
alguien estd expresando plenamente sus potencialidades en el mundo.

A medida que la persona comprende de forma experiencial que la postura es en

realidad un gesto de todo su ser, el ejercicio de za-zen cobra toda su
profundidad.
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Llegar a soltarse interiormente es un gesto de libertad y de plenitud que se
expresa en la forma de estar sentado, con total presencia.

La posicion deviene gesto de union. El Cielo y la Tierra se expresan en la
persona, y en su manera de estar en el mundo.

Después, el ejercicio contintia en la expresion de dicha plenitud en cualquier

postura y gesto cotidiano. El ejercicio de za-zen es un entrenamiento que debe
trascender al resto de la vida.
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2. La respiracion
Dejarse respirar
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Cada hoja, cada poro de tu verde piel respira.
Te balanceas con gracia al ritmo del viento.
No hay barreras entre tu y el mundo exterior.
Unidn.
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El tronco de mi cerezo estd cuajado de lenticelas horizontales, pequefias y
sutiles. Mi arbol respira por sus estomas y también por su tronco... y por sus
raices. Es como yo. Respiro por mi nariz, respiro por todos los poros de mi piel.

Es fabuloso pensar en este flujo constante con el medio externo que se realiza
en todos los seres vivos a través del intercambio de gases que se llama
respiracion. jCada una de nuestras células intercambia con el exterior a través
de la respiracion! Por eso este movimiento profundo es simbolo de union en la
tradicion del yoga. El interior y el exterior estan constantemente unidos a través
de la respiracion. Mundo interior y cosmos, unidos por la respiracion.

Cuando le pedimos a alguien que observe su respiracion ocurre un curioso
fendmeno. La persona suele realizar una profunda inspiracion, como si el aire le
hubiese faltado hasta ese momento, y luego intenta controlar el ritmo de su
respiracion para adaptarlo a lo que cree ser “la buena forma de respirar”.

El bebé al nacer no respira. Con las técnicas de nacimiento natural, el cordon
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umbilical no se corta de inmediato, dejando al nifio realizar de forma natural su
primera respiracion. Se diria que la respiracion “se hace en ¢€17; el aire entra, lo
toma, lo llena y el milagro de la respiracion se realiza una vez mas.

El momento de la muerte viene muchas veces precedido por un tltimo suspiro,
una espiracion marcada. Después, la inmovilidad total.

[ Qué es la respiracioén?

Para los cristianos, la vida se inicia con el soplo del aliento divino en las narinas
del primer hombre, hasta ese momento simple figura de barro. Para el yoga,
respiracion es union; lo interno, lo intimo, se mezcla con el aire que viene de
fuera, y todo regresa al exterior.

Existen muchos ejercicios de respiracion. Cada uno de ellos estd adaptado a
ciertas circunstancias, a necesidades mas o menos mundanas o espirituales.
Desde las limpiezas de canales energéticos del yoga hasta el control del estrés
para actores, encontramos una amplia gama de posibilidades.

Durante el ejercicio de la meditacion Zen se deben olvidar todos los ejercicios
de respiracion aprendidos, todas las técnicas. Lo Unico que nos interesa es
dejarnos respirar.

Para ello hay que olvidar que podemos controlar nuestra respiracion. Aun mas
exactamente, debemos deshacernos de todo aquello que estd controlando de
forma involuntaria nuestra respiracion. El ejercicio deviene un ponernos a
disposicion de la Vida para que nos respire.

Eso quiere decir que no es el yo egoico quien respira, ¢l es respirado, es
traspasado por la fuerza vital. El ego se pone al servicio de dicha fuerza

trascendente.

Lograr estar en dicha disposicion requiere un entrenamiento en “borrarse”, en
soltarse en las crispaciones que bloquean el libre flujo de la respiracion.
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jCuantas veces la caja toracica estd cerrada! Las costillas se mueven
someramente, los hombros y los omoplatos estan rigidos, la nuca, crispada. El
diafragma esta contraido y el vientre aparece flacido. En compensacion, la zona
lumbar presenta un exceso de tension.

La persona esta encerrada en su caja toracica.

Abrir dicha caja implica una vez mas abrirse a la confianza, al mundo, al
intercambio. Es atreverse a dar y a recibir. Es darse sin limites en un gesto de
amor.

Tan solo con la apertura del torax puede realizarse la respiracion de forma
natural.

En efecto, esto no es simple. Cada inseguridad, cada temor, induce de forma
involuntaria este gesto de cerrarse. Sobrepasar dicha respuesta limbica requiere
entrenamiento y don de si. Un infinito don de si.

La sensacion de libertad y bienestar que aporta la respiracion natural no tiene
comparacion con ningun ejercicio de respiracion o técnica que se pueda

realizar.

®__§
 ANE) o)
ZE '\
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Ejercicio

Siéntate en posicidn de za-zen. Tomate tu tiempo para sentirte bien enraizado, con
buena verticalidad. Lleva tu atencidon a tu respiracion, sin querer hacer nada,
intervenir. Vas a constatar, casi sin equivoco, que el simple hecho de observa
respiracion te crispa en un primer momento. Tal vez tu respiracion no es demas
profunda, quizas te cuesta incluso respirar. Puede ser que tu espiracién sea corta, o
el ritmo no corresponda con tu nivel de actividad... Estds sentado y, sin embargo, resg
rapido. No importa lo que puedas observar. No quieras cambiar nada. Date el tiemp«
“estar ahi”. Mas tiempo... AiUn mas tiempo. Observa sin enjuiciar. Tu respiracién es
este momento, la mas adaptada a tu estado interior y a tus posibilidades, aunque n
corresponda con tu ideal.

Puedes hacer algo, continta sintiendo tu peso. Intenta sentir cdmo tu pelvis es un It
en el que puedes descansar interiormente. Siéntete seguro, cdmodo y confortablem
instalado en el fondo de tu pelvis. Esto es asentarse interiormente.

Cuando logras esto, tu diafragma se relaja y tu respiracién empieza a devenir
profunda y mas calmada.

También puedes observar el ritmo de la respiracidon y como tus costillas se mueven, v.
vienen. Si te fijas bien, puede que sientas ese vaivén incluso en la espalda, en
hombros, etcétera. Cuanto mas ligeros son los tejidos, es decir, menos crispado es
mas facilmente puedes sentir la vibracion de la respiracion por todo el cuerpo.

Piensa que la respiracion es algo que te llega desde lejos, que te atraviesa y...
regresa de nuevo al exterior, se aleja. Como una ola que te atraviesa. Tu te abres |

dejarla ir y para dejarla penetrar en ti.

Siente el placer de dejarte respirar.
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3. El silencio

Ponerse a la escucha
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Otofio.

Un ligerisimo crujido.

Una hoja se desprende de la rama.
Se balancea indecisa.

Cae. Cae.

Ya no la veo.
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Cada mafiana lo veo ahi, en el balcon. Silencioso, quieto. Parece impasible ante
el amanecer siempre cambiante. Hoy, el dia es claro y el cielo se ha tefiido de
rojo y naranja durante unos instantes, justo antes de la salida del Sol. Su silueta
esbelta y gracil se dibujaba frente al cielo. Ayer estaba nublado y parecia que
nunca saldria el Sol, pero ahi estaba €I, en la misma posicion de todas las
mananas.

Me admiro al verlo cuando hace viento... jAh, cuando hace viento! Sus hojas se
agitan y parecen a punto de marcharse, pero no. Permanecen en su lugar. Sus
ramitas se doblan, pero siguen estando ahi.

Disfruto de su silencio y de su quietud. Estacion tras estacion, dia tras dia,
noche tras noche. Horas y minutos se suceden y ¢l permanece impasible,
mostrando en todo momento su ser, su misma esencia. Derramando destellos
verdes. En otofio, dejando ir sus hojas, secas. En primavera, despuntando otras
nuevas.

De todos modos os contaré un secreto. Cuando el viento es suave, a veces me
detengo a su lado y oigo el rumor de sus hojitas; y entonces me parece que me
habla, en un lenguaje ancestral, primitivo y lleno de matices. No sabria traducir
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qué dice, pero algo en mi se estremece y entra en profunda unién con ¢él.

De pronto, el ruido de la ciudad no se oye. He entrado en comunién con mi
cerezo. Nada nos separa, estamos unidos en el “silencio”. Las motos siguen
rugiendo, los nifios contindan gritando en el patio, los camiones siguen
circulando, y el bullicio no se detiene. Nuestro silencio es mdas potente, se
impone sin dificultad. Lo invade todo.

Cualquier meditador os puede decir que el silencio es imprescindible para la
practica adecuada del ejercicio. Es cierto. No hay nada tan bésico como callar.
Si, eso es, callarse. No decir nada. En nuestra sociedad proponer algo asi es ir
contracorriente. jCallarse! Con la necesidad que tenemos de comunicarnos con
los demads, se puede pensar. Pero... ;de verdad os comunicdis hablando? Veo a
mucha gente hablando, oigo a algunos, escucho a otros. La sensacion que me
llega siempre es que hay demasiadas palabras y poco contenido, poca
comunicacion real.

Si hacemos un analisis serio de la comunicacion humana, veremos que un alto
porcentaje, la transmision de informacion, se realiza por vias no verbales. El
lenguaje oral es tan solo una pequefia parte. De esa parte oral controlamos un
porcentaje, el otro se produce de forma espontdnea, sin la intervencion de
nuestro control consciente. Me refiero a entonacion, volumen, cadencia..., todo
aquello que carga de contenido emocional al habla. Y atin més, muchas veces se
nos escapan cosas que no deseabamos decir...

Para quien se plantea de manera seria un camino espiritual, de acercamiento a si
mismo y a la Trascendencia, el silencio basado en el callar es una primera
norma de higiene mental.

Es necesario ejercitarse en el arte de hablar. En un primer momento, el habla
hacia fuera, la que se expresa explicitamente. No decir mas de lo necesario, no
romper el silencio si no hay nada realmente util que decir. Es economizar
energia y empezar a desenmarafiar nuestra mente y nuestras relaciones.
jCuantos malentendidos se pueden evitar si nos permitimos un tiempo de
silencio! Solo a partir de ese silencio puede surgir la palabra verdadera, la

31



comunicacion que realmente expresa.

Un segundo aspecto del silencio es acallar la mente. Si callar de cara a fuera no
es simple, lograr el silencio de nuestra mente parece un trabajo imposible.
Cuando nos detenemos a observar nuestra conversacion interior vemos que es
constante, como tener dentro una cotorra que no calla nunca, hablando muchas
veces por hablar, repitiendo incansablemente temas, expresiones, girando en
circulo la mayor parte de las veces. Nuestro pensamiento, estd demostrado
cientificamente, es mucho menos racional y légico de lo que creemos. No
pensamos siguiendo las leyes de la logica; es mas bien a través de impulsos
emocionales y bucles como funciona nuestro pensar. No es que esto esté bien ni
mal, simplemente hay que saberlo para no seguir autoenganandonos. Cualquiera
que se detenga a observarse vera la cantidad de pensamientos absurdos que
surgen en pocos minutos. Pensamientos repetitivos, obsesivos, razonamientos
sin busqueda de soluciones, errores cognitivos de todo tipo, dudosas
elucubraciones sobre el futuro, revisiones también dudosas del pasado,
recuerdos, y un largo etcétera.

En esa marafia hay algunos pensamientos que son positivos y necesarios.
Debemos pensar en como distribuiremos el tiempo para poder hacer todo lo que
tenemos que hacer, debemos pensar en cudl es la receta de la lasafia para poder
cocinarla, tenemos que decidir a qué colegio vamos a llevar a nuestros hijos,
etcétera. ;CoOmo discernir, pues de eso se trata en definitiva, los pensamientos
utiles y necesarios, de los pensamientos inutiles, innecesarios?

He aqui algunas pistas que te pueden ayudar:

* Si tu razonamiento solo te lleva a ver la parte negativa es que no estas viendo
la realidad.

* Si tu razonamiento solo te lleva a ver la parte positiva es que no estas viendo
la realidad.

* Si constantemente repites el mismo tipo de razonamientos es que te has
encerrado en un bucle de pensamiento.

» Si las ideas te bombardean sin que seas capaz de detenerlas es que tu
pensamiento se ha vuelto autonomo y has perdido el control sobre él. Estas
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en un bucle energético.
* Si lo que piensas no tiene una finalidad préctica... o bien eres fildsofo o
poeta, con lo cual estas excusado, o has perdido el contacto con la realidad.

Como bien se puede imaginar, llegar a un minimo dominio de la situacion, es
decir, no hablar més de lo necesario y pensar solo en lo necesario, no es tarea
simple. Se requiere una voluntad clara y firme, o... jestar muy harto de perder
el tiempo en sandeces!

Para quien de un modo u otro llega a la conclusién de que necesita hacer esta
limpieza interior o vaciado mental, no quedan muchas dudas. Los momentos en
que se logra este sutil equilibrio entre el callar y el hablar justo, entre el pensar
util y el reposo mental, son tan gratificantes que se busca constantemente el
modo de poder tener mas.

Realmente, cuando la mente se calma, cuando la charla interior se detiene, la
sensacion de paz y plenitud es intensa. Tenemos a nuestra disposicién una gran
cantidad de energia interna que habitualmente estd malgastandose en palabreria.

Es asi como podemos llegar a experimentar el Silencio. En la vida cotidiana,
nuestra mente estd tan desentrenada en la percepcion del Silencio que nos
resulta imprescindible realizar un aprendizaje para llegar a captarlo. Es como
para un aprendiz de musico lograr reconocer cuando las notas del violin estan
afinadas.

Este gran Silencio con mayusculas es un silencio que estad mas alla del sonido,
del ruido, del callar, del hablar. Es un mar en el que subyace, en el que se apoya
todo lo demas. Tiene una fuerza y una densidad dificiles de definir, y por ello
tenemos que remitirnos a imagenes o a experiencias personales. Hay momentos
en la vida en que cada persona ha tenido la oportunidad de experimentar ese
Silencio. Dependiendo de su grado de “afinamiento” personal habra sido capaz
de reconocerlo, de percibirlo, preservarlo y valorarlo, o no.

La primera vez que se percibe con plena conciencia es una experiencia muy
especial. Uno se siente en contacto con el alma del universo, con la raiz de toda
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fuerza y toda expresion. Solo a partir de dicho silencio puede expresarse
cualquier cosa, cualquier sonido o ruido.

El verdadero Silencio es una matriz generadora en la que no hay lugar para la
dualidad.

Una vez hemos tenido la experiencia del Silencio, los ruidos ya no nos impiden
la conexion profunda con €1, pues ellos mismos surgen y son expresion de esa
misma y unica fuerza.

AN
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Ejercicio 1

Busca un rincén tranquilo en tu casa, a una hora en la que no haya demasiado r
externo.

Imaginate que te sumerges en la piscina del aqui y el ahora, atravesando los ruidos
aun se oyen. Si hay un gran silencio, tal vez oigas tu respiracidon o tengas la sensacioi
oir los latidos de tu corazén. Incluso en los lugares mas silenciosos se oye algo.

Ve mas alla de esos ruidos. Si no te dejas molestar ni perturbar por ellos, tal vez pue
experimentar una sensacion especial de entrar en contacto con algo que podrias calif
de silencio-que-esta-en-el-fondo. Lo llames como lo llames, es algo intenso, granc
pleno.
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Ejercicio 2

¢Cudl es el lugar mas bullicioso de tu ciudad? Un dia que estés alli puedes probe
siguiente. Siéntate en un lugar en el que estés realmente en medio de la muchedumb
el ruido. Puede ser una cafeteria, una terraza, un banco publico o la barandilla de
escaleras.

Una vez sentado, asiéntate interiormente. Esto quiere decir que sueltas tus tensione:
los hombros, de la espalda, manteniendo sin embargo la postura erguida. Siente tu ¢
apoyado en la silla, o donde sea. Fijate en tu respiracién y permite que se haga
tranquila aun y mas profunda, sin forzarla. Sin emitir juicios de ningun tipo escuch
que oyes, ve lo que veas (ho cierres los o0jos). Imagina que a tu alrededor gire
inmenso torbellino de gente, ruido y circulacidén. Estas situado en un punto central qut
se mueve. Lo ves todo, lo oyes todo, pero estas asentado y quieto. Siente la serenidan
esta posicion.

No ofrezcas resistencia interna a nada de lo que esta sucediendo. El ruido pasa;
motos, los coches, las conversaciones, los gritos estan ahi, pero no te molestan. ¢
fijas bien, por debajo de todo esto hay un silencio inmutable que lo sostiene todo. Aur
no lo llegues a sentir, solo con saber que existe, vivirds este momento de otra manerz

Cuando sientas que estas en contacto con ese punto central interior, levantate y &
normalmente entre la muchedumbre intentando mantener este estado de centramie
pero fluyendo entre la gente, de forma natural y espontanea.

Estas en el centro de todo, en el centro del rio de la vida, con su multiplicidad y su ¢
aparente, y al mismo tiempo estds presente a tu propia presencia.
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. Vivir el instante presente

NIU hay nad,la\'més que hacer que vivir . M
elyl ; crment ; pl»resente con plenitud /-/TJL*
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Me he sentado frente al balcdn. Es invierno y estds sin hojas. Yo permanezco en
el calor de mi casa y te veo, ahi, plantado fuera.

El gato se ha subido a mis rodillas. Ronronea feliz de saberme inmévil por un
rato.

Mis pensamientos vagabundean. No les hago caso. No me importunan, son como
una musica de fondo, un disco un tanto rallado.

Respiro la dulzura del momento. Calma. Plenitud.

La ciudad sigue moviéndose con su ritmo pautado de semaforos y coches.

La Vida se expresa de mil formas. Late, susurra, empuja, rechina, frena, rie,
acelera.

Cada momento es Unico.

Nada es nuevo.

Hace un mes, al regresar de un bonito paseo por la montafia, me dieron una
mala noticia. Mi amiga Brigitte habia muerto en el transcurso de la tarde. Senti
un pinchazo de dolor y recordé que mientras paseaba por esos bellos paisajes,
de repente me habia detenido y habia gritado con todas mis fuerzas, liberando
una gran energia. Ahora comprendia el porqué de mi grito. Ella se habia ido.

Cuando la recuerdo acuden a mi mente nuestra ultima conversacidn, su rostro
suave y gastado por el cansancio, su voz profunda. Me cuesta borrar su
direccion electronica de mi lista de envios. Y sin embargo, s€ muy bien que no

va a recibir mis mensajes.

Cuando recuerdo... jestoy en el presente o en el pasado?
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El Zen habla de vivir el momento presente. ;Qué queremos decir exactamente
con “momento presente”?

Si nos detenemos a observar nuestros pensamientos y emociones, constatamos
que muchas veces nos vemos proyectados hacia el pasado, o bien hacia el
futuro. Una y otra vez, lo que ocurri6 viene a nuestra memoria. Una y otra vez,
nuestras previsiones para el futuro se forman en nuestra mente. De estos
recuerdos y proyecciones se destila mucha angustia.

Los  acontecimientos  pasados los  cambiamos constantemente,
reinterpretandolos, buscando nuevos sentidos, explorando significados. Se
reviven emociones del pasado por el simple hecho de volver a pensar en lo
sucedido. Cada vez que nuestra memoria recupera el registro de un
acontecimiento, todas las conexiones neuronales asociadas a dicho registro se
activan; y cada vez que esto sucede, el camino se refuerza.

Recordar el pasado forma parte de la construccién de toda persona. Quien
olvida sus vivencias esta enfermo. Aquel que se ve invadido por los contenidos
del pasado, también.

De forma natural, la memoria nos ayuda a guardar las vivencias importantes
para nuestra experiencia y nuestra supervivencia en la Tierra. La memoria es
una funcidn adaptativa de la mente. Nuestra capacidad de reflexionar sobre
nuestros recuerdos complica las cosas. Por ello, lo importante es lo que
hacemos con nuestra memoria. ;Vivimos apegados a sus contenidos? ;Somos
capaces de sentirnos libres, en la conciencia de lo vivido?

Vivir en el instante presente no significa olvidar ni menospreciar los recuerdos.
Es anclarse en el presente, como un barco que deja pasar las olas que vienen de
lejos y van lejos, pero sin dejarse ir a la deriva.

Tampoco significa no ser capaz de planificar el futuro. Es necesario tener
objetivos; planificar las acciones, desarrollar una estrategia a fin de alcanzar
dichos objetivos. La paradoja es que para poder elegir los objetivos adecuados,
aquellos que realmente son los justos, y luego hacer lo que es mejor para
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alcanzarlos, tenemos que estar anclados en el instante presente. Suele ser muy
perturbador, en lo que se refiere al logro de nuestros objetivos, el temor
generado por la posibilidad de no alcanzarlos, o bien la ansiedad de querer
lograrlos a toda costa.

Tener objetivos es importante, ya que es lo que da sentido a la vida. El tema del
sentido de la vida es, a mi entender, una navaja de doble filo. Me explico. Como
seres humanos sentimos la necesidad de realizar, de culminar una obra personal
en el tiempo que dura nuestra vida. Para realizar dicha obra disponemos de una
energia que nos viene dada por la vida que nos habita. Podriamos decir que
somos receptores de dicha energia y que buscamos invertirla en la construccion
de algo que nos resulte satisfactorio. Ese algo es el objetivo o los objetivos de
vida de cada persona. Para lograrlos, hay que dirigir la energia, concentrarla,
focalizarla e invertirla de forma sabia. Es decir, tenemos que dar un sentido, una
direccion a dicha energia. Quien no tiene objetivos no da una direccion a su
energia y siente en un momento dado que sus fuerzas se han dispersado y que
su vida no tiene sentido.

Aquel que logra reunir sus fuerzas en una direccidon dara lugar a un acto de
creacion, transmutando dicha fuerza primordial en una obra concreta. La vida
de dicha persona cobra sentido.

Se debe comprender, sin embargo, que todo camino hacia la realizacion pasa
por un aceptar que la Vida es mucho mas amplia que nuestra limitada vision.
Por ello, para lograr esa realizacion personal que nos da el sentido de nuestra
obra, debemos ponerla al servicio de lo Esencial, con humildad y devocion.
Como Diirckheim nos dice, es la Transparencia al Ser el inico camino de
verdadera realizacion.

jCuantas personas al final de su vida se dan cuenta de que sus objetivos no eran
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los adecuados! jQue no estaban de acuerdo con su yo mas profundo! Esto
genera amargura y desolacion.

El Zen, con el ejercicio de la presencia al instante presente, nos ejercita en la
concentracion de nuestra fuerza interna. Ni mafiana ni ayer, es en el eterno
presente donde todo ocurre.

El instante presente es un espacio-tiempo que estd en alguna parte entre el
presente y el futuro, y al mismo tiempo los engloba.

Ejercitarse en estar en dicho instante presente es calmar la mente, abrirse a las
sensaciones, posarse interiormente. Dicho ejercicio es necesario para renovar la
experiencia y amplificarla a la vida cotidiana. Debe realizarse durante la
sentada, como un entrenamiento que va a dar sus frutos en el quehacer diario.

La persona que logra anclarse interiormente a este espacio presente se siente
libre del pasado, aun recordando y rememorando los hechos. Del mismo modo,
se siente libre proyectandose hacia el futuro, pero sin la angustia de lo
desconocido. Esa angustia obliga a construir un devenir, planificado, preciso...
que, por supuesto, raramente se realiza y es fuente una vez mas de desasosiego.
Se deseaba que las cosas fueran de una cierta manera y son de otra. Esto genera
malestar ya que la realidad no encaja con lo deseado, con la construccion
mental.

En el instante presente no hay temor. El miedo nos llega a partir de las
experiencias vividas y de su interpretacion. Viene dado también por la angustia
de lo que puede ocurrir en el futuro. La percepcion de falta de control de los
acontecimientos genera un gran malestar. No puedo estar seguro de que mis
hijos vayan a encontrar un empleo que les convenga, no puedo estar seguro de

que no voy a enfermar... no puedo controlar la vida.
Vivir en el instante presente es aceptar que la Vida vive a través de mi. La Vida

me vive. Soy vivido por la Vida. Esto significa posicionarse de forma muy
diferente a la habitual, es aceptar lo inaceptable: no tengo el control de todo.
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Esta forma de situarse no es victimista; no es en absoluto asimilable a la
resignacion de aquel que cree que no puede hacer nada para cambiar su suerte.
Es aprender a actuar de forma justa, con la conciencia clara de que podemos
realizar una parte del camino de forma lucida, el resto se hace en la sombra de
nuestro inconsciente.

Como el buen jardinero, plantamos las mejores semillas, las abonamos de forma
cuidadosa, las regamos con esmero...; y el proceso se realiza en la oscuridad de
la tierra, lejos de nuestra vista. Pero un dia, la tierra se agrieta y una plantita
surge: es el milagro de la existencia.

Vivir el instante presente es ser ese jardinero que hace lo que debe hacer en
cada momento. Estar ahi, atento a las necesidades de aquello que es, para
permitir que lo que Es se manifieste.
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Ejercicio 1

Sentado en el cojin de meditacion, bien puesto. Sintiendo el peso y la verticalidad. Ab
a las sensaciones. Abrete al mundo exterior: escucha lo que se oye en este mome
Huele los olores que te llegan en este momento. Observa, sin moverte, lo que
Observa cédmo la luminosidad cambia cuando hay nubes que pasan.

Abrete a tu mundo interior sin perder la conciencia del exterior: toma conciencia de
sensaciones corporales. Siente el ritmo de tu respiraciéon. Observa tus crispaciones.
dolores. Observa tus emociones. Tus pensamientos.

No quieras cambiar nada de lo que es en este instante. Ejercitate en aceptar lo que
simplemente porque es. Estas plenamente bafiado de instante presente.

Mas alld de lo que puedas sentir, del nombre que puedas dar a tus emociones o
caracter de tus pensamientos (si no se detienen), hay el instante presente y te pue
sentir plenamente en este instante, sin por ello dejar de sentir tristeza o alec
preocupacion o ligereza. No te dejes atrapar por lo que conoces de ti mismo. Atrévete
mas lejos.

No eres tus pensamientos. No eres tus emociones.

Siente, no reflexiones, siente.

44



Ejercicio 2

Busca un objeto de madera. Sentado, coge dicho objeto con las manos. Toca, sient
madera. Permanece en el contacto. Deja de mover las manos, siente el peso del obj
su tacto. Date tiempo para estar plenamente centrado en el contacto. Tal vez llegu:
percibir durante un instante que no hay separacién entre el objeto y tus manos, que
sabes dénde empieza el objeto y dénde acaba tu piel. Es un instante de unién. En
momento estas plenamente presente, no hay nada mas. El no-dos es el insti
presente.
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5. El desapego

- Las nubes que pasan
Los pensamienios que pasan
Las emociones que pasan
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Hoy llueve.

Las gotas caen pesadamente sobre tus hojas marchitas.

En este otofo tardio se desprenden perezosas.

Algunas caen en el suelo del balcon. Otras vuelan llevadas por el viento.
Todas llenas de lluvia brillante.

Las hojas secas, como pensamientos sin savia, se alejan.

La lluvia cesa y vuelve a salir el Sol.

Donde habia oscuridad, brilla la luz. Las nubes se

han ido.

Volveran, cargadas de fértil agua.

Como la savia, volvera a remontar tu tronco ahora adormecido.

48



Se diria que no te importa mucho perder tus hojas. Yo, por el contrario, tengo
miedo a cambiar, a perder lo que poseo. ;Un arbol envejece? Si, claro que si,
pero no tiene miedo de arrugar su corteza, ni de perder sus ramas secas...
simplemente sucede. Me impresiona siempre el ver arboles viejos de cientos de
afios... y yo tan efimera.

La experiencia de sentarse en silencio en el espiritu del Zen es un aprendizaje
del desapego.

(Qué quiere decir desapego?
Es desprenderse de todo lo que no es nuestro verdadero Yo.
Analicemos detenidamente esta frase.

Hablar de un verdadero yo implica la existencia de otro yo que no es el
verdadero. ;Qué significa esto? ;Cuantos yoes tenemos?

Hay que tener siempre presente que las palabras inducen a error, que son una
tentativa de explicar lo que no se puede explicar. Sin embargo, debemos
analizar e intentar comprender. Si nos remitimos a la experiencia personal,
quien mas, quien menos ha sentido en un momento dado que hacia o decia
cosas que no estaban en pleno acuerdo consigo mismo. Todos hemos vivido
esta sensacion de estar situados en un “falso yo”. Este falso yo suele ser una
construccion social. Es una forma de estar en el mundo que sirve para la
supervivencia de la persona, para ser reconocido y aceptado. Estd compuesto de
educacion, de temores, de proyecciones. Es un yo construido.
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La educacidn tiene como funcion bdasica socializar a la persona. Muchas veces
esto conlleva el rechazar una parte instintiva, natural y espontanea, que se ve
sustituida por las normas sociales: lo que se debe hacer, como comportarse en
sociedad, es decir, lo que en antropologia se denomina la endoculturizacion.

Una buena educacién deberia dejar plaza a ese instinto primario y natural, sin
ahogarlo, sin despreciarlo ni aniquilarlo. En realidad, con ello no se logra mas
que enviarlo a la oscura caverna del inconsciente. Ese instinto primario es una
fuerza natural de la que podemos y debemos extraer su potencial. Nos es basica.
Esta en la raiz de la intuicidn, del instinto de supervivencia, del deseo carnal. Es
la base de lo que somos, nuestra animalidad.

Si la olvidamos, va a manifestarse como todo aquello que intentamos ignorar:
proyectandose en nuestro entorno o en forma de pulsidon; tal vez como
enfermedad.

* Intenta, aqui y ahora, escuchar el animal que eres. ;Qué animal eres? ;Qué
te dice esta parte tuya? ;jAcaso esta herido, rabioso o enfermo? ;Qué

necesita?

En la construccion del yo social hay una gran parte de temor. Doy a
continuacién algunos ejemplos:

* Miedo a no ser reconocido

* Miedo a no ser aceptado

* Miedo a no ser suficientemente bueno, inteligente, habil, rico, triunfador...
» Miedo al fracaso

* Miedo a no ser amado

* Miedo a ser abandonado

* Miedo a envejecer, al sufrimiento, a la muerte
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La lista podria continuar. Cada uno puede anadir sus propios temores, aquellos
que lo atenazan y le impiden ser libre.

Estos temores obligan a adoptar una forma de ser que busca protegernos. El
miedo a ser rechazado, no aceptado, lleva a hacer, por ejemplo, todo lo posible
por gustar, por adaptarse a las demandas del entorno (o a aquello que
interpretamos como demandas).

El miedo a envejecer lleva a realizar acciones a veces absurdas, como el intento
de algunos hombres bien entrados en afios de seducir a las jovencitas con su
tarjeta de crédito dorada, o bien aquellas personas que buscan en la cirugia la
solucion al paso de los afos, porque no pueden aceptar sus arrugas. Estos dos
ejemplos, un tanto caricaturales, nos muestran que los temores y sus pretendidas
soluciones son sociales. Es la sociedad la que nos muestra que, para ser
interesante, un hombre debe ser un triunfador, es decir, tener poder econdomico.
El hombre entrado en afios, que usa su tarjeta de crédito como 1til de seduccion,
no hace mas que responder a un cliché social; estd bien lejos de ser libre. Del
mismo modo, quien desea preservar a cualquier precio su piel sin arrugas, no
hace mas que responder a toda la carga social basada en un modelo de juventud
perenne, base de toda belleza, salud y, por supuesto, seduccion.

Pero... ;quién hay mas alld del yo social, del yo construido? ;Quién aparece
cuando no hay miedo?

Aparece un ser libre que Es.

T

El Zen nos explica, con su lenguaje de ejercicios, como acceder poco a poco a
este ser libre. Para comprender esto hay que entender que la practica del
ejercicio de desapego produce sus efectos poco a poco. Hay que comprender
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también que el hecho de ser conscientes de los miedos y las construcciones que
forman nuestro yo social no significa que podamos cambiar. Esto es un gran
error. No se debe querer “dejar de tener miedos”, “dejar de ser aquel que soy en
apariencia”. Hay que aceptar que somos como somos, en nuestro modo
particular de adaptarnos a nuestro entorno, con nuestra historia, que nos ha
hecho ser de un modo determinado... Pero, ahi estd la clave: jsomos mucho
mas que eso!

Debemos empezar por aceptar que tenemos un yo construido. Este yo no
podemos deconstruirlo. Psicoldogicamente no es posible, es decir, cuando una
estructura se deshace, por otro lado, en la psique, sé esta construyendo otra que
viene a sustituirla. Esto no es en ningin modo grave, es el funcionamiento de
nuestra mente. Lo interesante es que la nueva construccion sea mas ligera, mas
adaptada a la realidad, en definitiva, este mas al servicio del yo profundo.

Se debe tender a que el ser social esté al servicio del yo real. Es entonces
cuando la persona irradia con una fuerza que transmite confianza y plenitud.

Este es el profundo significado del desapego:
* N0 SOMOS nuestros temores

* N0 SOMOS nuestros pensamientos
* N0 SOMOS nuestras emociones

Como muy bien explica Krishnamurti, el origen de todo miedo esta en el
pensamiento. El recuerdo de sucesos dolorosos, asi como el deseo de renovar el
placer, estan en el origen de todo temor. Nuestra mente nos ancla en un modo
de funcionamiento que engendra constantemente el temor. Liberarnos del miedo
no es tan sélo aprender a vivir con nuestros temores. Todo el mundo vive con
sus temores; eso significa seguir siendo su esclavo. Liberarse del miedo es
adquirir la verdadera libertad interior, una libertad total fruto de la comprension
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profunda (no una comprension meramente intelectual) de que es el pensamiento
el que engendra y perpetua el miedo.

Por ello, el Zen nos entrena en situarnos en ese silencio del instante presente
que es el camino hacia el verdadero desapego. Para empezar debemos observar
los pensamientos que llegan, no seguirlos, dejarlos pasar igual que las nubes
pasan por el cielo azul. Con las emociones hay que hacer lo mismo, dejarlas
pasar.

En el origen, las emociones son reacciones naturales de supervivencia: esto es
bueno para mi, esto es malo para mi. Nuestra mente crea las emociones
secundarias y lo que venimos a llamar estados emocionales, en los que nos
sentimos totalmente descentrados.

Nuestro pensamiento no es malo. No debemos caer en la trampa de considerar
que “no se debe pensar”. Esto seria absurdo. Somos animales racionales. El
pensamiento debe ser una herramienta en el camino hacia nuestra libertad.
Debemos comprender su funcionamiento para poder utilizarlo correctamente. A
pesar de las apariencias, normalmente no pensamos, somos pensados por
nuestro pensamiento devenido autonomo.

Lo mismo ocurre con las emociones. No podemos hacerlas desaparecer. Son
funciones vitales. Pero, en general, estas emociones se han vuelto autdbnomas y
nos llevan al ritmo de sus sacudidas.

Aprender a situarse interiormente en el punto donde el pensamiento se detiene
es fundamental en el camino de libertad y desapego. Se logra o no se logra. No
hay puntos intermedios. No podemos vencer ciertos temores y seguir con otros.
El miedo es fruto del pensamiento; detener el pensamiento es liberarse del
miedo.

Entre tanto... es importante aprender a ver, a ser mas y mas conscientes del
funcionamiento de nuestra mente. Cuanto mas aprendamos sobre su
funcionamiento, mas cerca estaremos de nuestra liberacion. Para ello, la
autobservacion es fundamental.
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No soy mis pensamientos. No soy mis emociones. No soy mis miedos.
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Ejercicio 1

Siéntate en postura de meditacion. Esto te ayudara en el ejercicio.

Concéntrate en observar tus pensamientos sin intervenir en ellos. Esto quiere decir
puedes ver un pensamiento llegar, pero no lo analizas ni lo amplificas. Puedes decirte
mismo, por ejemplo: «estoy pensando en qué haré para cenar».

Seguidamente, una vez reconocido ese pensamiento, no le aflades nada y dejas quu
vaya como ha venido. Es decir, no piensas si debes ir a comprar algo, si la recet
tienes que buscar, o si seréis tres o cinco a cenar.

Puedes usar la imagen de ver tus pensamientos como nubes. Las nubes en un cielo ¢
que pasan arrastradas suavemente por el viento. Deja, pues, que tus pensamiel
pasen como nubes.
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Ejercicio 2

En posicion de meditacion, concéntrate en tu respiracién. Empieza observando como
el aire. La espiracidn requiere un soltarse, sin retener nada, sin crispaciones. Deja qt
gue se esta yendo se vaya, no quieras retenerlo.

Acepta que el aire vuelve y te llena de nuevo.

Cada espiracion es la ocasion de soltarse todavia mas y mas, en confianza, aun sabie
gue un dia habra una espiracidon que sera la ultima.
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6. ¢Zen sin maestro?

étTC‘II vez su\fgit? rima con sabiduria? |

| o
| 51“|'é[n o que podar tus ramas? JJ
| :Debo deijﬁ crecer siguiendo

o insti '




¢Quién conduce tu desarrollo? ¢éSoy yo o tu?

Aprender a podar mi arbol es aprender a entrar en comunién con él, con sus
necesidades profundas. Mas alld de mis deseos, mas alld de mi mismo. Es
ponerme a su disposicidn, plenamente, en cuerpo y alma para él.

¢Quién es maestro de quién?
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Eva. Asi se llamaba la primera profesora que tuve. Era una mujer joven y
atenta; se percibia que amaba su trabajo, y yo percibia que me queria. Entre
todos los alumnos de su clase lograba hacerme sentir apreciada e importante a
sus 0jos. Me ensefi6 a amar la escuela. Fue mi maestra; la que me ensefio a leer
y a escribir. Me abrid la puerta a un mundo inmenso de saber y conocimiento, y
lo hizo con una actitud que hoy reconozco como justa. Con alegria, amor y
entrega. Se cred un lazo especial entre nosotras. Durante afios, en las vacaciones
de verano mis padres me llevaban a visitarla a su apartamento de la playa. Era
un dia feliz y festivo de reencuentro. Me transmitié lo que sabia y lo que clla
era.

Del mismo modo que un maestro o maestra nos enseiid en la infancia el arte de
leer y escribir, hay personas que nos ensefian a meditar y conocer nuestro
mundo interior. Son personas que conocen y usan desde hace tiempo el
vocabulario del alma y que han integrado en sus vidas las reglas de la gramatica
que le permiten al ser humano expresar toda su humanidad en el aspecto
espiritual.

Si bien mi profesora no necesitaba ser una gran novelista para ensefiarme a
escribir, su ensefnanza alid el conocimiento intelectual con lo humano. En
cuestiones de lo que llamamos “conocimiento personal”, se requiere que el
instructor haya integrado realmente las ensefianzas, que no transmita puramente
conocimientos intelectuales, sino conocimiento vivencial.

En la tradicion Zen se habla siempre de maestro. El conocimiento del Zen no
puede transmitirse de otro modo que no sea de persona a persona. Pero, hoy en
dia, el maestro es una figura que se ha ido desdibujando hasta quedar reducido,
en el mejor de los casos, a un esbozo. A veces llega a ser una caricatura.
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Ese maestro que se describe en los libros que hablan de la tradicion del Zen, un
ser que ha alcanzado la completa realizacion y que actiia con total pertinencia
en el proceso de desarrollo de sus discipulos, se hace mas y mas dificil de
encontrar. Demasiados falsos gurtis han hecho su aparicion, con promesas de
realizacion no cumplidas, con fraudes encubiertos en algunos casos... Las
situaciones mas habituales muestran a personas que, tras la apariencia de ser
alguien con un bagaje espiritual, tienen muchas zonas de sombra no
reconocidas.

Lo mas normal hoy en dia es buscar instructores que ensefien las técnicas de
meditacién de forma libre. Las personas que buscan aprender a meditar suelen
realizar diversas actividades al mismo tiempo: un dia meditacion, otro tai-chi y
otro clases de teatro... jEsto es bueno o frena el verdadero desarrollo personal?
A mi entender, en primer lugar es una realidad de nuestra vida en la ciudad.
Hay maltiples ofertas, y aquellas personas que desean explorar diferentes
campos pueden hacerlo con relativa facilidad. Es una gran suerte poder
aprender y expandir la conciencia desarrollando diferentes capacidades. Lo
importante es darle un sentido a todo lo que se hace, lograr encontrar el punto
central, a partir del cual la persona puede expresarse en diferentes formas y
actitudes.

Es aqui donde el Zen puede jugar un rol realmente basico. Nos da ese anclaje
interior a partir del cual moverse por el mundo con libertad y soltura. El Zen
permite sentir la unidad interior en los multiples aspectos y facetas de la
personalidad de cada uno.

Volvamos al tema del instructor de Zen. ;Cémo podemos reconocer quién
puede acompainarnos en un camino personal de autoconocimiento? Hay algunos
criterios que, sin ser exhaustivos, son de buen sentido. La persona que ha hecho
un largo recorrido en su caminar se distingue por su simplicidad, por su
humildad, ya que cuanto més se avanza, mas se da cuenta uno de lo mucho que
queda por recorrer.

No usa lenguajes oscuros y enrevesados, no pretende que aprendamos a hablar
como ¢l un lenguaje especial, criptico, solo inteligible para los iniciados, sino
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que, con palabras cotidianas, expresa las verdades mas profundas. No pretende
vender su método por encima de todos los demds. Muestra un espiritu muy
abierto y no dogmatico. Algo muy importante: tiene un gran sentido del humor,
no se toma en serio a si mismo ni a sus enseflanzas, actitud que genera una grata
sensacion de ligereza y alegria.

Si alguien os dice que puede resolver todos vuestros problemas con sus
ensefianzas, huid lo mas rapidamente posible. ;Si alguien se os presenta como
poseedor de la verdad, dad media vuelta y corred!

Apreciad a aquellos que os ensefian las técnicas que conocen tras una larga
practica personal y que las transmiten sin grandes pretensiones. Aprended de su
experiencia, que siempre ird dirigida a despertar vuestra propia intuicion,
vuestro propio maestro interior.
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éNecesito un terapeuta o un maestro?

En los momentos de fragilidad personal, en los periodos en que estais viviendo
una crisis o un problema que se manifiesta como una disfuncion de orden
psicologico, acudid a un terapeuta o psicologo. Un buen terapeuta prepara el
terreno para un camino espiritual realmente productivo y anclado en la realidad,
sin temor a perderse en construcciones de falsa espiritualidad.

Si bien la meditacion puede ser utilizada como una técnica que ayuda en
muchos problemas de salud, tanto fisica como mental, no debemos olvidar que
su vocacion real es hacernos conectar con una forma de estar en el mundo libre
y profunda, que es la Salud, en maytsculas.

La salud de la persona debe ser contemplada como la vivencia de la integracion
del cuerpo con la mente y el espiritu; es decir, la salud es sentir la unidad
primordial innata. Llegar a sentir dicha unidad es una experiencia; viene a ser
como tener un centro alrededor del cual se ordenan diferentes aspectos que
pueden tener manifestaciones diversas. Pero interiormente hay un ntcleo que da
fuerza y coherencia al conjunto.

Salud es alcanzar la libertad total del espiritu, mas alld de lo que llamamos
normalmente enfermedad.

La meditacion no nos libra de la muerte, ni del sufrimiento fisico cuando este se
presenta. Pero dolor y sufrimiento pueden convertirse en experiencia de Vida,
no se oponen a ella, sino que forman parte de su movimiento.

Hoy en dia encontramos técnicas que proponen la meditaciéon como ayuda a la
curacion en hospitales, en empresas. jQué bien si espiritu y materia se
encuentran! Pero cuidado, no convirtais el ejercicio de liberacion de la
meditacion en un util mas para moveros mejor en la carcel cotidiana.
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La verdadera meditacion, las verdaderas ensefianzas son radicales. Esto quiere
decir que no sirven como parche a una vida sin implicacion total.

Un maestro no os ensefia a moveros mejor a pesar de estar encadenados a un
poste. Os ayuda a encontrar las tenazas para cortar la cadena.
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El Sol ilumina tus dulces hojas y resplandeces con multiples tonos de verde. Tu
copa se ha ido poblando de fuerza de vida estallando en nuevos brotes. Y esa
cima verde de tu tronco ha ido proyectando una sombra cada vez mas densa en
la tierra. Hay zonas en las que nunca toca el Sol. Me detengo a observar las
diferentes plantitas que nacen a tu sombra. Hay mala hierba, que arranco dia a
dia y que parece que jamas pierde fuerza, pues sus raices se hunden en la tierra
mas y mas robandote agua y alimento. También hay tréboles, mas antiguos que
el hombre, con sus graciosas hojas lobuladas. Alguna florecilla llegada ahi, como
por casualidad. Estan tus hojas secas, las que cayeron y ahora se descomponen
para devolverte su esencia en un mantillo de humus. iCuanta vida hay en tu
sombra!
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El encuentro con la sombra es una de las cosas mas temidas por aquel que se
halla en el camino interior. Sin embargo, es un paso imprescindible e ineludible.

Quien se acerca con sinceridad a la meditacion, quien practica con constancia
debe reconocer que desde el primer momento su trabajo se encamina hacia ese
encuentro.

Pero... ;qué es la sombra? ;Por qué produce tanto temor en el practicante?

La sombra es aquello que no vemos de nosotros mismos, bien porque siempre
ha estado oculto a nuestros ojos, bien porque lo hemos olvidado. En la sombra
se esconden inquietudes, deseos, temores, anhelos que por una u otra razén se
han rechazado no dejandoles otro camino que el de permanecer ocultos,
alejados de la mente consciente.

El ser humano estd acostumbrado a contar tan solo con los recursos de su
consciente, ese pequefio circulo iluminado de su mente. Adentrarse en la parte
sin luz de si mismo produce intranquilidad. Nadie sabe lo que su sombra oculta,
pero todo el mundo intuye que esa parte desconocida tiene una gran fuerza. Hay
el temor de caer en manos de esa fuerza desconocida, de no poder controlarla, o
de sufrir al ver ciertos aspectos de uno mismo.

Es cierto que inevitablemente se deberd reconocer en toda sombra contenidos
desagradables, por ello se les habia relegado, para evitar ese sufrimiento. Pero
el camino hacia la madurez del ser humano exige recuperar poco a poco €sos
contenidos. Lo que en un momento de la historia personal no se pudo asumir se
debe asumir tiempo después, cuando interiormente se esta mas preparado.

Con ello, la persona gana en fuerza interior. Es algo asi como recargar las pilas
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con energia nueva que habia estado infrautilizada.

De todas maneras, seria erroneo creer que los contenidos de la sombra no
ejercen ninguna influencia en la vida ordinaria. Estan actuando por debajo del
nivel de la consciencia, por eso muchas veces la persona se siente tomada por
una fuerza desconocida que la lleva a realizar actos que no comprende muy
bien. Actos compulsivos, errores en momentos cruciales, respuestas
emocionales exageradas tienen su origen en esa fuerza rechazada que habita en
la oscuridad sobre la que se apoya la consciencia.

Ser capaz de encarar la propia sombra y poco a poco ir dejando aflorar sus
contenidos es un gesto de confianza hacia si mismo y hacia la Vida.

Todo aquel que se sienta a meditar en za-zen debe saber que esté realizando un
ejercicio que le acerca a su parte oscura. La sombra aflora de forma inevitable,
y aquel que espera encontrarse en el cielo gracias a la practica meditativa se
percata de que tiene que pasar antes por el infierno. Sin este paso previo ningun
otro es posible.

En estos momentos, el acompafiamiento experto de alguien que desde el
exterior comprenda y conduzca el proceso resulta necesario. El practicante
necesita saber que sus vivencias estan bien encaminadas, necesita la perspectiva
que le da el otro para poder comprender y no cortar ese fluir que empieza a
surgir desde el fondo. Porque es necesario recordar siempre que en la parte mas
oscura y recondita de nuestro interior se halla el gran tesoro que nos haré libres.
Poder contar con el apoyo incondicional de alguien que ha pasado antes por ese
proceso ayuda a tener la confianza de que vamos a seguirlo hasta el final.
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¢Qué se suele encontrar en el lado oscuro?

Como ya he dicho, los contenidos rechazados de uno mismo o del mundo
exterior se contienen en eso que venimos llamando la sombra. Hay un modo de
comenzar a comprender qué es lo que se guarda en ese refugio oscuro. Cuando
alguien de nuestro entorno nos resulta visceralmente desagradable podemos
decir que vemos en esa persona contenidos que no aceptamos de nosotros
mismos. Ese malestar que se siente frente a su presencia, o sus actos, es una
informacidn que puede revelarnos aspectos rechazados de nuestra personalidad.

Veamos un ejemplo. Aquel que reaccione de forma exagerada cuando algun
conocido suyo adquiere un coche deportivo caro, puede estar seguro de que en
algin lugar de si mismo esconde un profundo deseo de brillar socialmente o de
poseer bienes. Seguramente, la persona que se siente mal frente a una tal
situacion tiene unos valores morales muy estrictos que le impiden reconocer sus
deseos mas primarios de posesion y ganancia. Si dicha persona estad en un
camino interior, debera pasar primero por reconocer su reaccion como un signo
de algo que vive en su sombra. Luego debera buscar en si cuales son los
elementos que verdaderamente le molestan del hecho y cémo los interpreta.
Poco a poco, los verdaderos impulsos rechazados pueden aflorar. En ese
momento se tiene que hacer prueba de gran paciencia y aceptacion de si mismo
para no juzgarse y aceptar lo inaceptable: soy codicioso. El simple hecho de
comprender que ese aspecto vive en alguna parte de si mismo, y necesita
expresarse, es una liberacion interior. Ello no quiere decir que la persona deba ir
corriendo a comprar el coche mds caro del mercado. Al contrario, debe
encontrar un acuerdo entre sus instintos mas primarios y sus valores morales,
sin negar ni los unos ni los otros. Hay siempre un acuerdo posible.

No reconocer los aspectos que viven en la sombra da una fuerza increiblemente
grande a dicha parte oscura. Es entonces cuando puede ser peligrosa para la
persona o para los demds. Los aspectos que se ven, aunque no sean muy
halagadores, pueden ser mantenidos en los limites de lo “adecuado”. Aquellos
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que permanecen ocultos escapan a todo control y pueden actuar de forma
autobnoma.
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Sombra e inconsciente

Nuestra mente funciona como una caja con tres compartimentos de diferente
tamano. El mediano es muy accesible; lo llamamos conciencia, conocemos todo
lo que estd alli y lo utilizamos a voluntad. El grande es inaccesible y oscuro; no
sabemos lo que contiene; lo llamamos inconsciente. Entre los dos hay un
pasadizo donde ciertas informaciones transitan de un lado a otro, es el tercer
compartimento, que modula los intercambios entre consciente e inconsciente.

De forma natural, ciertas ideas e impulsos se desplazan de la conciencia al
inconsciente y viceversa. Es un movimiento vital imprescindible. En el
inconsciente se cuecen y generan ideas, imagenes y creaciones que afloran al
pasillo central y finalmente a la conciencia. La imagen del arbol, con sus
grandes raices hundidas en la oscuridad de la tierra, puede ayudar a comprender
esto. Agua y nutrientes del suelo llegan a ese mundo oscuro del que las raices
extraen su alimento, y de ahi se forma la savia que llega a todo el arbol, que
crece. Hay un doble movimiento. El exterior aporta nutrientes que son digeridos
y reelaborados en el mundo subterraneo y que sirven para el crecimiento del
arbol, que necesita unas grandes raices, largas y profundas.

Para que en la mente este proceso pueda realizarse de forma natural resulta
imprescindible “limpiar” de contenidos perturbadores la gran caja oscura. Con
ello quiero decir que los contenidos que han sido reprimidos deben irse
incorporando poco a poco en la conciencia. Asi se recuperan energias
bloqueadas o que distorsionaban el funcionamiento de la persona.

La funciéon del subconsciente no es guardar lo que no deseamos ver; esto
sucede, es una evidencia, pero debe ser una solucion temporal. Cuando no
podemos asumir ciertos aspectos, los dejamos en espera... pero hay que ir a
buscarlos tarde o temprano... antes de que se conviertan en “monstruos verdes”
y nos asusten aiin mas. Cuando vamos hacia ellos, muchas veces descubrimos
que en realidad son ratoncitos asustadizos.
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El subconsciente debe ser fuente de creatividad y vida. Un espacio de
transmutacion y regeneracion. Un lugar interior donde los limites entre el
individuo y el universo son mas permeables.

En los suefos y en las visiones podemos percibir los contenidos reprimidos
(que se hallan ya en el pasillo de intercambios entre consciente e inconsciente)
que estan listos para salir a la conciencia, podemos reconocer aspectos
luminosos olvidados de nosotros mismos, y también podemos sentir ese
contacto con el Universo y la Creacion.
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8. La practica en lo cotidiano

¢Puede el arbol ser arbol solo durante

una hora al dia?




Te declinas en multiples aspectos.

¢Eres flor o eres hoja? éRaiz o tronco?
Eres arbol.

Savia, fotosintesis, luz, madera.

Pétalo, hoja seca, murmullo de primavera.
Eres verde, a veces dorado. Eres rosado.
Brillante y mate. Movimiento y quietud.
Eres arbol.
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LY yo? ;Soy yo cuando me siento por la mafiana a meditar o soy yo cuando voy
al despacho a trabajar?

Soy la que corre cuando ve el autobus, la que se impacienta en la panaderia.
Soy la que escucha al amigo. La que calla el secreto.

Soy el que aconseja, el que habla por hablar. El que quisiera ser mejor y el que
no sabe qué quiere decir “ser mejor”. Soy el que ama y el que quiere aprender a
amar. Soy el que necesita ser amado.

Soy el que sube las escaleras pensando en las vacaciones de fin de mes. El que
se prepara la cena imaginando la expresion de sus amigos cuando sepan que
tiene un nuevo coche.

Soy el que ama el silencio. El que no soporta pasar solo un fin de semana.

Soy yo, con multiples facetas. Lleno de errores y aprioris. Con un gran corazon
y a veces egoista. Contradictorio... jtan humano!

Cuando queremos justificar, reconocer las incoherencias y paradojas, nuestras y
de los demaés, tendemos a atribuirlas simplemente al hecho de... ser humanos.
Me parece realmente enternecedor. En realidad, podemos tener grandes ideas,
grandes proyectos, desear ser asi o asd. Pero mas alld de todo esto hay una
realidad que nos impone sus limites, tenemos un doble origen en el Cielo y en
la Tierra: somos humanos, con luces y oscuridades.

A veces pienso: ;/Qué seria de nuestra cultura sin los filésofos griegos? ;Y si a
nadie se le hubiese ocurrido que podemos aspirar a un ideal de perfeccion?
iCuantas veces ese ideal nos aleja de la realidad, la realidad que “siempre-es-
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perfecta

Tal vez las cosas no suceden como nosotros esperamos, tal vez no somos como
quisiéramos ser; el dia a dia no se parece a nuestra idea, al modelo que tenemos
en nuestra mente, y por ello sufrimos.

El sufrimiento nos empuja a buscar como dejar de sufrir. Normalmente, las
personas que se acercan al ejercicio de la meditacion buscan ser felices, dejar de
sufrir. Es una busqueda que se convierte en un camino de autoconocimiento y
sabiduria cuando se practica de forma honesta.

Profundicemos un poco mas en la practica de la meditacion.

Practicar el Zen no es algo que se hace tan solo durante 25 minutos de ejercicio
de sentarse en silencio. El ejercicio es una forma de estar en el mundo en cada
uno de nuestros actos, de nuestros pensamientos. Cada gesto es una ocasion de
practicar la presencia al instante presente, un entrenamiento a la transparencia al
yo profundo que somos.
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Ideas para iniciar la practica de la meditacion

Toda persona que decide empezar a meditar debe observar algunos parametros
que facilitan dicha practica. Los describo a continuacion.

Hay que empezar por buscar un lugar adecuado. Un rincon de la casa donde se
pueda estar tranquilo. Si es posible, en el que se pueda crear un espacio de
meditacion, simplemente dejando el cojin instalado y una vela, serad suficiente.
La creacion del lugar concreto es muy importante psicologicamente, ya que con
ello se otorga una plaza a dicha practica y a su significado en nuestro mundo
personal. Del mismo modo que la alimentacion esta ocupando un lugar muy
definido en la cocina y el comedor, el descanso en la habitacion y el cuidado
personal en el cuarto de baro, la vida espiritual necesita de un lugar donde
concretizarse.

Esto no siempre es posible, en la ciudad los pisos no son muy espaciosos. Si es
tu caso, hay que actuar para utilizar un espacio con varias funciones. Por
ejemplo, al pie de la cama, se puede instalar una alfombrita. Bastard con
colocar el cojin y la vela en el momento de la meditacion. El hecho de saber
que cada dia esa alfombrita va a acoger el ejercicio de la meditacion la
convierte en un lugar especial. Al sacar el cojin y colocar la vela realizamos el
pequerio e intimo ritual que abre la puerta a lo sagrado. Ese rincon se
convierte durante el tiempo que dura nuestro ejercicio en nuestro
santasanctorum.

De forma natural, la casa del practicante acoge poco a poco objetos, libros,
imdgenes que le recuerdan su prdctica. Esa “invasion” de nuevos objetos en el
espacio cotidiano es importante, ya que cada vez que se ve uno de ellos se

produce una reaccion interior de conexion con el estado meditativo.

Los objetos simbolicos y rituales forman parte de nuestra memoria ancestral en
tanto seres humanos. Para mi significan el tiempo de transicion entre aquel que
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necesita simbolos externos y el momento de libertad total en que cada objeto,
cada persona, cada ser vivo son la manifestacion de lo Absoluto, sin importar
su aparente banalidad. Pero esta es una etapa posterior. De momento, hay que
empezar por crear el ambiente adecuado en casa, aquel que favorece una

apertura de la conciencia.

Hemos visto como iniciar una practica creando un espacio. Ahora abordaremos
como darse el tiempo para realizar dicha practica. Muchas personas no saben
cuando es mejor meditar. Preguntan: ;debo hacerlo por la mafiana o por la
noche? La practica de la meditacion necesita de un tiempo de habituacion.
Crear el habito requiere varios meses. Para ello, lo mejor es realizar el ejercicio
siempre a la misma hora. Si no se puede o no se desea realizar una meditacion
por la mafana y otra por la noche, debera elegir el momento en el que se
dispone de una mayor tranquilidad. Las circunstancias de vida marcan muchas
veces cudl es el mejor momento. Una vez determinado el momento adecuado,
no queda mas que realizar la practica de forma cotidiana. El ejercicio debe
convertirse en parte integrante de la jornada.

Le hemos dado un espacio y un tiempo a nuestra prdctica de Zen. Por ejemplo,
25 minutos cada mariana a las 6:30. Pero ;qué sucede cuando nos levantamos
del cojin? Nuestro ejercicio de meditacion sentada se ha acabado, pero la

practica de Zen no ha hecho mds que empezar.

La meditacion no debe ser un paréntesis en nuestra jornada, un momento que
se inicia y se acaba en 25 minutos. Al contrario, debe ser como un reglaje de
nuestra funcion interna que se pone en resonancia profunda con la parte
trascendental del mundo en nosotros; y se trata de mantener durante el resto

del dia ese reglaje, ese contacto.
Aungque es cierto que en cuanto se acaba el ejercicio de la sentada en silencio
todo parece ponerse en contra de nosotros para seguir atentos al instante

presente y a la trascendencia.

Debemos correr para ir al trabajo, para llevar a los nifios a la escuela, el trafico
estd imposible, el bus estd demasiado lleno y no para, nuestra pareja reclama
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nuestra atencion, el jefe nos exige mas... Sentimos que miles de cosas tiran de
nosotros, nuestra atencion debe abarcar multiples aspectos.

La vida cotidiana, tal y como suele estar organizada, no deja mucha plaza al
espiritu. Y sin embargo... ;puede haber una forma de estar en el mundo que no
suponga una confrontacion entre espiritu y materia? ;Coémo llegar a vivir el dia
a dia en la plena conciencia?

Para responder a estas preguntas se impone una reflexion. Cada persona debe
buscar en su fuero interno cudl es el lugar que desea dar a la espiritualidad y
como siente que debe y puede hacerlo.

No todo el mundo desea tomar los hébitos y retirarse a un monasterio. Solo
unos pocos siguen esta via extrema. Para la mayor parte de personas, el deseo
de vivir espiritualmente lo cotidiano les lleva a buscar como integrar el espiritu
en su vida mundana.

No creo que se “deba hacer esto o no hacer lo otro” para estar en contacto con
la trascendencia, lo mas importante es “cémo se hace”.

Hay una presencia que convierte cada gesto, cada acto en un acto espiritual.
Desde pelar una manzana a elegir donde invertir un capital. Porque es nuestra
mente, y tan solo nuestra mente, la que crea la distancia entre espiritu y materia.

La materia no es mas que la manifestacion visible del mundo espiritual.

«Lo visible es un invisible elevado al grado de misterio», proclama el poeta
Novalis.

Que nuestra vida cotidiana sea un ejercicio espiritual no depende mas que de
nuestra forma de vivirlo. Si lo hacemos con conciencia, serd un ejercicio
espiritual, y ello nos aportara una gran sensacion de coherencia y bienestar.

Asi pues, jno hay mas que pasar a la accion!

Cuando te levantas del cojin, el reto es seguir en la misma actitud interior a la
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hora de realizar las tareas cotidianas.
Para ello, hay algunos pequefos trucos que pueden ayudar. Veamos algunos.

Puedes empezar por poner algunos post-it aqui o alld con una frase o una
palabra clave que te invite a tomar conciencia, a enraizarte, a detenerte un
instante.

También puedes programar tu teléfono movil a fin de que te avise varias veces
al dia con un sonido particular: para ti esa sera la serial que te dird.: «detente

un instante y observa si estds conectado con tu yo profundoy.

¢ Tienes la posibilidad de elegir donde comer a mediodia? Elige un lugar donde
estar en contacto con la naturaleza. Puede ser un jardin publico o frente a un
simple arbol, incluso un parterre de flores. Durante unos minutos siente la
presencia de la naturaleza en medio del cemento. ;jTe has fijado en el gran
numero de plantitas que crecen resquebrajando el cemento, en lugares
insospechados? Tu conciencia debe ser como ellas: debe abrirse paso incluso

en las condiciones que parecen mas desfavorables.

Un gran clasico de entre los cldsicos de los ejercicios cotidianos es la parada
del autobus o del metro. | Qué momento privilegiado para sentir el contacto con
tus pies, con el suelo, el contacto de tu cabeza con el cielo! Inmovil, plenamente
presente en tu cuerpo, Sin crispaciones.

(Tomas el metro a menudo? Su vaivén es interesante para ejercitar el
enraizamiento. Enraizarse es sentir el propio peso bien instalado en los dos pies,
sin agarrarse a ningin lugar (ni a nadie), con los pies un poco separados, con la
amplitud de las caderas. Sentir el vientre fuerte y la verticalidad bien presente,
sin estar encogidos. Para meditar hay que estar bien puestos sobre la tierra. La
meditacién no es una huida de la realidad, sino un ver lo cotidiano con ojos
nuevos para descubrir una realidad més plena.

D¢jate llevar por el traqueteo del metro, atento a las sacudidas y jugando con la
sensacion de estabilidad. Hazlo con cuidado de no molestar a nadie; si pierdes
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el equilibrio, debes agarrarte rdpidamente a la barra.

Puedes llevar la respiracion al vientre para reforzar la sensacion de fuerza en el
hara.[*]

iCuidado con pasarse de estacion! Nunca se debe estar tan concentrado que se
pierda de vista el entorno, la gente que estd alli y las paradas que se van
sucediendo.

Lavar los platos es uno de los momentos especialmente indicados para meditar
en la vida cotidiana. Es muy gratificante concentrarse en los gestos del lavado
y aclarado de la vajilla. Asi como poner en orden la cocina, recoger, limpiar la
encimera. Hay diversas maneras de lavar los platos. Se puede optar por llenar
de agua dos recipientes y enjabonar y aclarar, o bien lavar a chorro de agua,
opcion menos ecologica. Sea como sea, lo importante es concentrarse en cada
gesto, en cada pequeiio movimiento, sentir el agua, sentir la esponja o
estropajo, sentir su roce con el plato y las ollas...

Para ello se recomienda estar atento a la forma de poner los pies en el suelo,
estar bien apoyado sobre los dos pies. La posicion de la espalda debe ser
también erguida, sin dejarse caer sobre el fregadero, con una suave inclinacion,
sin rigideces. Muchas veces la respiracion se va acompasando suavemente a los
movimientos.

Si se usa el lavavajillas, siempre hay la opcion de cargarlo con plena conciencia
de lo que se hace, vigilando atentamente cada movimiento... jpero no es tan
apasionante como la primera opcion!

El momento en que la cocina queda recogida y las encimeras limpias es un
instante especial. Si se estd atento, se puede sentir una oleada de bienestar
profundo y mistico.

Cuando andas puedes realizar el ejercicio de la marcha consciente. Si eliges

realizarlo cada vez que vas a hacer una fotocopia, aprovecha bien el trayecto:

un paso, un paso, tan solo un paso, plenamente presente a cada paso.
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Es importante sentir que el peso se apoya en cada pie alternativamente, con
cadencia y ritmo. Sintiendo el enraizamiento y, al mismo tiempo, la ligereza del
movimiento.

Un momento especial es el de ordenar y limpiar la casa. Colocar cada cosa
exterior en su sitio es colocar en orden nuestro interior. Sacar el polvo es
limpiar nuestro mundo interno, que gana en transparencia y color.

El orden externo es muchas veces el reflejo del orden o del desorden interior.
Tal vez hayas constatado que en momentos de tu vida, en los que estds mas
desanimado, da pereza ordenar, las cosas se acumulan e internamente cuesta
encontrar el buen punto para resolver los problemas.

Sencillamente, cuando una casa est4 en orden se respira mejor en ella. Eso si, la
creatividad genera desorden y jtiene que haber momentos en los que todo esté
patas arriba! El orden no debe ser nunca una obsesion, sino un placer.

Puedes aprovechar el momento de ordenar para aumentar la sensacion de orden
en tu interior: coger cada papel con parsimonia; colocar cada libro con plena
atencion de lo que se hace; atravesar la habitacion para guardar un objeto en su
sitio con calma, sintiendo cada paso; doblar la ropa sintiendo cada pliegue, con
plena conciencia.

Ver como cada cosa encuentra su lugar, como poco a poco nuestro espiritu se
ordena al ritmo del ejercicio es muy reconfortante. El resultado es una
sensacion de estar en orden, y curiosamente se gana espacio, externo € interno.

Una vez realizado el ejercicio de ordenar... hay que aceptar la continua
impermanencia de las situaciones y el fluir de la vida. Hay que aceptar desde
nuestro orden interno que los nifios saquen de nuevo las cosas de las estanterias,
0 que nuestra pareja cambie de lugar lo que tan bien habiamos puesto; es
entonces cuando veremos que hemos realizado nuestro ejercicio correctamente,
ya que estos pequefios cambios externos no van a desordenar nuestro interior.

[ Te has fijado en cuantas veces al dia abres o cierras una puerta? Puertas
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grandes por las que se pasa, puertas de armario, puertas de contenedores
diversos.

Las puertas se abren o se cierran. Muchas veces las dos cosas. ;Como lo haces?
Normalmente sin prestar atencion. Es algo banal. Pero cuando se est4d enfadado
y se sale dando un portazo, ya no es tan banal, se quiere dejar atrds una
situacion, mostrar el enfado o acabar con algo.

Abrir la puerta es el primer paso para entrar en un nuevo espacio. Muchas veces
sabemos qué encontraremos al otro lado. Algunas veces, no. Pero siempre es un
transito. La meditacion es también una puerta que nos abre a otra forma de estar
en el mundo.

Si nos ejercitamos en sentir el pomo de la puerta, si nos ejercitamos en abrirnos
internamente a esta experiencia de entrar en un nuevo lugar, o de entrar en una
cierta actitud de atencion, en un lugar conocido, todo va a cambiar. Cuando
abras una puerta, abrela, sintiendo lo que haces. Cuando cierres la puerta,
ciérrala, sintiendo lo que haces.

Las puertas esconden misterios, nos abren a ellos. También nos protegen.
Podemos encerrarnos detras de una puerta real o virtual.

(Sabes realmente lo que hay detrds de cada puerta? Dé¢jate sorprender, aunque
sea en tu casa.

(Has visto que hay “puertas magicas” que se abren ante tu presencia? Algunas
veces parecen resistirse a la apertura y nos sentimos como transparentes...
Otras veces nos sentimos reyes ante todo lo que se pone a nuestra disposicion
para que pasemos. Otras, simplemente agradecidos, porque nos facilitan la
entrada.

A veces hay puertas de vidrio que no se ven. Son barreras que nos cierran el
paso y que exigen que no vayamos despistados.

También existen las puertas giratorias. Algunas con ritmo propio, hay que

85



acompasarse para pasar. Otras hay que empujarlas y son pesadas.

Hay puertecillas de cajas fuertes. Con combinaciones dificiles que esconden
secretos tesoros.

Hay puertas que en los cuentos de hadas nos dicen que no debemos abrir.

Pero el stmmum de los ejercicios es tener el coraje de, durante unos minutos...
jno hacer nada! Ni trabajar ni meditar ni hacer ejercicios... estar ahi presente,
vivo, plenamente consciente de estar vivo. Suele provocar un gran gozo
interior, pero cuidado, es tan solo para los valientes que se han liberado de los

condicionamientos del “debes hacer para ser”.

[2]. Hara: palabra japonesa que significa vientre y centro de gravedad de la persona.
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Nuestros destinos
Siempre vivos

En el corazon del cerezo
Matsuo Basho

87



88



«Qué hace un cerezo en un balcon? sQué
hace una persona buscando la iluminacién en
medio de |a cotidianeidad de la ciudad? Hacen
exactamente lo mismo, ejercitarse en vivir el
instante presente con plenitud.»

la vida en la ciudad no proporciona muchas
oportunidades para permanecer en contacto
con nuestro ser profundo. Sin embargo, como
demuestra la autora de esta obra, es posible
practicar el Zen en el dia a dia, al redlizar las
fareas mads sencillas, incluso mientras fregamos
platos o vamos en autobUs.

Un cerezo en el balcén explica de manera
sumamente sencilla y didactica los principios
elementales de la postura de zazen, las técnicas
de respiracién, el silencio, la meditacién y como
integrarlas en nuesfro quehacer diario.

laia Monserrat es psicdloga, psicoterapeuta vy
asesora de empresas. Lleva 30 afos practicando
Zen y 20 enseidndolo en la linea de K.G.
Dirckheim. Colabora con distintos medios en la
difusién de la espiritualidad laica y su integracién
en la vida cotidiana. Ha desarrollado un
programa basado en los principios activos del
Zen para directivos y equipos de empresa. Mas
informacién en su web: WwWw.presencia-zen.eu

www.editorialkairos.com

Sabiduria perenne
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