Reflexiones fpara cadn dia...

Cuando el alumno estsi prepmﬂmﬁ) ﬂpﬂrece el maestro,

« Zazen es dificil, lo sé. Pero practicado cotidianamente es muy efectivo
para la ampliacion de la conciencia y el desarrollo de la intuicibn,
Zazen no solamente genera una gran energfa, también es la postura del
despertar. Durante la practica no hay que intentar lograr Lo que sea.
Sin objeto, es dnicamente concentracién en la postura, la res[oi.mci.én y la
actitud del espiritu. »

Maestro Taisen Deshimaru
La Pos&ura

Sentados en el medio del zafu (almohadén redondo), se cruzan las
piernas en La Fosiciéu de loto o de medio Loto. St ello no es Fosibi.e, Yy se
cruzan las plerhas simptemen&e sin colocar el ple en el muslo opu.as&o,
aun asf es esencial que las rodillas emquan el piso. La columna vertebral
bien derecha, el menkdn enkrado y la nuca estirada, la nariz en la misma
Linea vertical que el ombligo, se empuja Lo tierra con las rodillas y el
cielo con la cabeza.,
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Se pone la wano E,z.qu.éercia en Lla mano derecha, Las le.mas hacia el cielo,
los pulgares se tocan, formando una Linea derecha. Las manos descansan
en los pies, los cantos en contacto con el abdomen. Los hombros estan
relojoados. La punta de la lengua toca el paladar. La vista esta puesta
aproximac&amevx&e a un mebro de distancia en el suelo sin mirar nada en
Fari:icutar.

La respiractc’m

La respimcién zen no se Pued\e comparar con ninguha otra, es muy
antigua, en sanscrito se Llamd ‘anapanasatl’, solamente puede surgir de
uha postura correcta. Antes de todo se btrata de establecer un ritwo Llento,
fuerte y natural, basado en una espiracic’m suave, larga y Profuhdq. EL aire
se expu.tsa lentamente Y silenciosamente por la nariz, mientras que la
presibn debido a la espiracion, baja con fuerza al vientre. Al final de La
espira«:ic’w\, La ihspira\ciév\ se hace naturalmente, Los maestros comparan el
aliento zen con el mugir de las vacas o con la espiracidn de un bebé que
grita recién nacido.

La actitud del espiritu
Sentados en zazen, dejamos que las imagenes, Los pensamientos, Las
construcciones mentales, que surgen del inconsciente, pasen como nubes
por el cielo - sin oponerse ni agarrarse a ellos. Como Llos reflejos en un

espejo, Llas emanaciones del subconsciente pasan y pasan otra vez
terminan por desvanecerse. ¥ llegamos al inconsciente Pro-fu.hdo, sin
pensamiento, mas alla de todos los pensamientos (hishiryo), verdadera
pureza.

Esa actitud de espiritu surge naturalmente de una concentracibn profunda
en lLa Posl‘:um y Lla respiraci.c’m, Y Permi&e ast controlar la actividad mental,
resultando una mejora en la circulacién cerebral.

En efecto el cortex (sede del pensamiento consciente) descansa durante
zazen, mientras que la sangre fluye hacia las capas mas profundas del
cerebro, las cuales se despéer&av\ de un estado de somnolencia, ya que
estan mejor irrigadas. Su actividad da La impresibn de bienestar,
serenidad, calma, Liberando totalmente d.espi.er&o, las ondas cerebrales del
sueio Frofu,vuio ‘alpha’ y 'theta (consulte con respeto a ese tema las
nvestigaciones hechas en la universidad de Komazawa en Japdn)

£l maestro Taisen Deshimaru dice:

EL zen es muy simple, y al mismo tiempo bastante dificil de comprender.
Es cuestidn de esfuerzo y de repeticidn, como la vida,
Simplemente sentado, sin objeto ni espiritu de provecho, si su postura, su
respiracibn y la actitud de su espiritu estan
en armonia, entienden el verdadero zen, Percibeh la naturaleza de Buda.,
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