¿Qué es Zazén?
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En el mundo de hoy, es muy difícil encontrar algo en lo que uno pueda creer. En el pasado fuimos capaces de creer en Dios. Sin embargo cuando hablamos de rezar, cuantos de nosotros realmente sabemos entrar en un estado de rezo profundo, en el cual tenemos la capacidad de confiar y de creer?  En una época en que las pruebas científicas son frecuentemente aceptadas, Hay para muchos de nosotros una división entre el mundo de la religión y el mundo de la ciencia. En el mundo de la religión se propone algo que no podemos medir con los sentidos, algo que es solamente un ideal o una creencia. Mientras que en el mundo de la ciencia, creemos solamente en cosas que pueden ser probadas y medidas por nuestros cinco sentidos. Esta diferencia entre estos dos mundos, a menudo causa un gran conflicto.

                  Cada uno de nosotros es una persona diferente, y cada uno tiene diversos e inmensurables estados mentales.Tenemos diferentes planes y esperanzas. A pesar que estos aspectos de cada uno de nosotros no pueden ser medidos, son muy reales, dando a cada persona su esencia individual. A través del zazen, cada uno de nosotros es capaz de retornar a su propia esencia particular, y así convertirnos en lo que somos en su totalidad. Esta habilidad de regresar a un lugar de paz interior y dejar ir a todas las distracciones externas y volver al  espacio de origen dentro de uno-esto es zazen. Es muy importante comprender que al hacer la práctica de zazen no tratamos de ser todos iguales. Al contrario el zazen permite a cada uno convertirse en lo que el o ella es verdaderamente.    
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Todos tenemos ideas de cómo realizar esto y hemos leído diferentes explicaciones de lo que es el zazen y como debiera hacerse. Sin embargo, la primera cosa importante al sentarse es empezar con una postura balanceada, una manera estable de sostener el cuerpo. Debido a que al hacer zazen es a nuestro propio yo lo que observamos, la primera cosa que debemos considerar es el alineamiento de nuestro cuerpo físico. Una vez que hemos alineado nuestra postura física, seremos capaces de profundizar y alinear la respiración que nos conecta con todo. Entonces, daremos un paso adelante, e iremos a nuestra mente.

                       Cuando estamos trabajando activamente y moviéndonos físicamente en nuestro diario vivir usamos nuestro cuerpo para efectuar los movimientos y acciones apropiadas para dichos trabajos. En cada momento, hacemos lo que es apropiado y nos movemos a través del día realizando muchas actividades físicas. Pero la mayoría del tiempo no percibimos nuestro centro. No estamos concientes del lugar donde se encuentra nuestro centro. La mayoría de la gente usa su cabeza para efectuar su trabajo, sin embargo cuanto más  necesitan concentrarse y usar el cerebro, lo más probable es que la energía vital el KI suba a su cabeza. Todos tenemos varios hábitos físicos, formas en que nos hemos acostumbrado a usar el cuerpo, maneras en las cuales nos sentimos seguros de cómo utilizarlo para hacer las cosas. Todos estos hábitos y actividades afectan la forma como balanceamos y centramos  nuestros cuerpos al movernos durante el día.
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Durante el zazen, en vez de mirar hacia fuera y mover nuestros cuerpos orientados hacia el exterior, nos sentamos quietos y miramos hacia adentro. Por esta razón la forma en que encontramos el balance dentro del cuerpo es muy importante. No estamos observando un ser físico reflejado en el espejo, lo que miramos profundamente dentro de nosotros es lo que somos.

                    Es fácil mirar a otras personas y observar si sus posturas físicas están o no alineadas correctamente, más bien para saber si nuestra postura es adecuada, necesitamos sentir un bienestar y ligereza que indican estar en el punto justo. Totalmente centrados y balanceados. Este es el aspecto más importante de nuestra postura física durante el zazen. Dicho de otra manera, podemos mirar el cuerpo humano como dos mitades separadas: de la cintura para arriba y de la cintura para abajo. En la mitad de arriba del cuerpo tenemos nuestros sentidos y la habilidad de pensar, la naturaleza de esta parte de nuestro cuerpo es percibir las cosas. En la parte de abajo del cuerpo, bajo la cintura, tenemos el centro de nuestra vida energética. La naturaleza de la parte baja del cuerpo es el ser activo y energético.

Hay una historia antigua sobre un hombre muy rico que quería construir un edificio de tres pisos y así poder habitar en el piso de arriba y encontrarse más alto que sus vecinos.

Cuando el carpintero recibió la orden de construir el edificio, naturalmente empezó por construir 
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el piso de abajo.

Cuando el hombre rico vio esto, se puso furioso con el carpintero. Dijo,”yo dije que quería un edificio alto, no necesito el piso de abajo, solo quiero el tercer piso, porque debo desperdiciar mi dinero construyendo también un primer piso?” 

                           Nos reímos de esta historia, pero si la analizamos, veremos que se trata de nosotros. Queremos tener sabiduría o claridad pero fácilmente ignoramos el trabajo de base de este proceso – el correcto alineamiento del cuerpo que nos permite realizar esto. Nos olvidamos fácilmente del cuerpo y no queremos ocuparnos de el. Sin embargo, para que el cerebro y nuestros sentidos, así como nuestros pensamientos y percepciones trabajen adecuadamente, es necesario que el cuerpo, que es parte de nuestra vida energética, este centrado y bien balanceado.

            Debido a que es tan crucial una postura correcta, debemos empezar con una descripción física de como hacer zazen. Al estar sentados en el suelo con las piernas dobladas frente a nosotros, comenzamos por empujar hacia adentro la parte baja de la columna. Esto es muy importante, La parte baja de la columna no debe empujarse hacia afuera. Cuando se empuja hacia adentro, la cabeza que se apoya pesadamente en los hombros, tiene un soporte. Si la parte baja en cambio se empuja hacia afuera, sentiremos pesadez en la cabeza. Cuando la postura es correcta, el peso de la cabeza esta balanceada y es fácil de soportar.

                           Inclinando la cabeza hacia abajo ligeramente, mantenemos los ojos abiertos. Puede parecer más fácil la concentración con los ojos cerrados, pero el cerrar los ojos
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nos fomenta al sueno y a pensamientos extraños. Al bajar la cabeza, debemos tener cuidado de no inclinar la barbilla y de mantenerla bien centrada y balanceada en el cuerpo.

                          Es importante dejar ir completamente cualquier tensión en la parte superior del cuerpo. Para lograr esto, debemos sentirnos de manera que estemos solidamente centrados en la parte inferior del cuerpo. La forma mas fácil de mantener una postura centrada es sentarse en el loto completo o en el medio loto, aunque sentarse con las piernas cruzadas frente al cuerpo no es la única posibilidad, Ciertamente sentarse de esta forma es útil para mantenerse balanceado. Igualmente podemos estar balanceados y mantener nuestro centro de gravedad en la parte inferior del cuerpo, estando de pie o sentados en una silla.

                       Las personas que encuentran difícil practicar zazen sentados o parados, pueden incluso hacerlo estando acostados sobre la espalda. Al estar acostados sobre el suelo o sobre la cama, ponga los pies separados a la distancia de sus hombros y luego las manos al lado de las caderas, confortablemente., si esta sentado sobre una silla siéntese con las piernas un poco separadas, no recueste la espalda contra nada, mantenga la columna recta, balanceada desde el centro del cuerpo, no desde el respaldar de la silla.

       Aunque no es necesario sentarse en loto complete, es esta la mejor postura para mantenerse estable por largas horas. La palabra japonesa para esta postura puede ser traducida literalmente como la posición en que la planta de los pies esta mirando al cielo y emanando el KI.
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Para sentarse de una manera balanceada por un largo periodo de tiempo es preferible para ambos pies estar colocados a los costados de las caderas, en lugar de solamente uno de ellos.

                               Por lo general nuestros pies están tocando el suelo. Cuando nos sentamos en una silla o cuando caminamos, nuestros pies miran hacia abajo. Para ser capaces de sentir la plenitud de todo el universo, es importante tener algunas veces nuestros pies mirando hacia arriba. Mucha gente piensa que es mejor caminar con los pies desnudos lo mas posible, porque el contacto directo con el suelo, permite que nuestro KI o (energía vital) se mueva a través de nosotros, por esa razón es preferible mantener los pies desnudos.

                                Si nuestra postura durante el zazen no esta correctamente alineada, no es posible tener las plantas de los pies mirando hacia el cielo, en cambio si ponemos las plantas de los pies mirando al cielo, podemos sentir al KI saliendo de ellos. Si nuestros pies no miran arriba, entonces la energía del KI se perturba. Para ser mas específicos, cuando nos sentamos con las piernas en loto completo, usamos un cojin bajo, una vez puesto en el suelo, nos sentamos de tal manera que estamos sentándonos con la base de la columna hacia adentro. luego empujamos hacia adentro las nalgas y nos movemos hacia adelante.centrando el peso del cuerpo entre las piernas, si no realizamos la acción de mover el cuerpo hacia afuera, entonces resulta difícil poner las piernas en loto completo.

                                 Al sentarnos en medio loto es mejor hacer que el cojin se eleve. Igualmente al sentarnos en medio loto en un cojin alto, hay que empujar hacia afuera las nalgas y luego nuevamente acomodarlas hacia adentro. Colocando el                                                                
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Cuerpo hacia afuera, empujamos el abdomen hacia adelante, frente a nosotros, así tendremos una posición sólida para respirar. Otra cosa importante en este aspecto es que debemos tensar ligeramente los músculos del esfínter anal, no muy tensos solo mantenerlos ligeramente firmes. Este es un punto clave para darle al cuerpo una sensación de firmeza, entonces si el cuerpo se encuentra en una posición correcta, tendremos la sensación de tener el cuerpo relajado y firme.

                         Es esencial mantener la espalda recta, todos tenemos una postura particular, pero cuando la espalda esta curvada, es difícil para el KI fluir libremente. Si uno se sienta por largo tiempo, sentiremos en que parte del cuerpo hay dolor, seremos capaces de ver esto claramente. Si la base de la espalda nos duele es porque esta parte de la columna esta hacia fuera en vez de estar alineada hacia adentro. Cuando los hombros están tensos y duros,

La causa es que el cuello y la cabeza están colgando hacia fuera. Si desarrollamos dolor en los pulmones, en la parte posterior de las costillas, la causa es que el KI esta bloqueado justo allí. Todo esto significa que la utilización de la energía del KI durante el zazen no es lo suficientemente potente, no tiene la intensidad necesaria.

                         Ser potente y vivaz en la aplicación de la energía en el zazen, significa en parte ser testarudo e intenso, tener la postura correcta así como la aplicación correcta de la energía física, pero también significa poner intensidad en lo que hacemos en nuestra mente. Y allí tengo un método particular. 
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que uso frecuentemente. Primero como explique antes, empujamos hacia adentro la base de la columna y ponemos el abdomen hacia delante de manera que este centrado entre las piernas, estableciendo una postura firme, luego dirigimos nuestra concentración hacia el gran camino de nuestro pulso interior que se mueve desde la base de la columna vertebral hasta la parte superior de la cabeza estimulando nuestro KI. Esto tiene el efecto de acrecentar la energía que corre desde la columna hasta la punta de la cabeza. Solo por oír esto no significa necesariamente que seremos capaces de realizarlo inmediatamente, ustedes tendrán que sentir como esto debe hacerse. Pero si continuamos practicando sin duda seremos capaces de lograrlo.

                  Vivimos justo entre el KI del cielo y el KI de la tierra y depende de nosotros usar lo más posible el KI del cielo. Enderecemos la columna, enderezando una vértebra tras otra, manteniendo la energía moviéndose hacia arriba. Ni siquiera se necesita alinear toda la columna, si solo empezamos con este movimiento, la energía que se mueve hacia arriba  se encarga de alinear la columna. Si practican esto serán capaces de hacerlo rápido y con facilidad. 

                        Mientras se alinea la espalda de esta manera, ustedes tendrán la sensación de ser jalados hacia el cielo por la columna vertebral y luego sucede algo muy curioso, cuando se alinea la espalda de tal manera, podemos sentir como si fuéramos
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Suspendidos  desde arriba
, entonces la espina dorsal toma naturalmente la posición correcta. En esta postura, toda la tensión de los hombros y la rigidez del cuello,  así como el dolor en la espalda se pueden dejar ir. Todas estas tensiones – el dolor de los músculos atrás de los pulmones y en la espalda, los hombros apretados- vienen de un bloqueo del KI en el cuerpo. Cuando alineamos la espalda y la estiramos, entonces todo el KI que esta bloqueado puede fluir libremente, y estas áreas en particular son capaces de relajarse y soltarse, las sentimos descansadas.

                                                  Algunas veces aunque no seamos concientes de ello nos inclinamos hacia la derecha o izquierda. Cuando nos sentamos  como si fuéramos jalados hacia arriba por la columna, nuestro cuerpo se alineara naturalmente hacia el centro, ya no se inclinara hacia la derecha o izquierda.

                                                      Esta es la razón porque al principio del zazen especialmente, siempre mantengo mi atención  en la columna. Nunca me he pesado durante el zazen , o sea que no puedo afirmarlo, Sin embargo tengo la sensación definitiva de ser mas liviano. Además me he dado cuenta que si hago el estiramiento hacia arriba de la columna varias veces, el dolor de la piernas desaparece.

                                                       Si tenemos mucho bloqueo en el cuerpo físico, muchos lugares tensos donde la energía se encuentra  encerrada, tendremos asimismo mucho bloqueo mental. Cuando mantenemos nuestro centro en la parte inferior del cuerpo y alineamos la espalda correctamente sentimos como
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La parte superior del cuerpo se pone blanda y fluida. Si tensamos la parte de arriba del cuerpo, entonces toda la energía se perderá en ese empujar. Pero si tenemos la energía centrada en la parte baja del cuerpo, entonces esta podrá fluir por todo el cuerpo.

Por lo tanto es de suma importancia mantener la espina dorsal recta durante el zazen y mantener la tensión en la parte baja del cuerpo. Mucho de nuestro constante pensar viene literalmente de estar estancado y de no permitir a nuestra energía fluir. Cuando nos liberamos de este bloqueo en el cuerpo y relajamos esas partes que están tensas, descubrimos que el bloqueo mental se relaja también y la mente fluye.

Una vez que el cuerpo esta correctamente alineado, concentramos nuestra atención en la respiracion. Por supuesto siempre estamos respirando, si dejamos de respirar aunque sea por unos minutos moriríamos, sin embargo para el zazen necesitamos una respiración abierta, libre expansiva. Queremos aligerar nuestra exhalación, de tal manera que no provoquemos ninguna tensión en el diafragma y sin restringir nuestra circulación o respiración.

Al continuar respirando de tal forma que no solo es larga, pero expansiva y profunda, necesitamos  relajar todo, abrir el diafragma.
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Abrir el pecho, enderezar el cuello, respirar como si fuéramos un tubo vacío, relajados y completamente abiertos, por supuesto no respiramos con todas estas partes del cuerpo sin embargo es con esta sensación de amplitud con la cual hacemos la respiracion lo que importa.

Mientras exhalamos lo hacemos completamente, hasta que el estomago se quede plano. Al comienzo para entender mejor este proceso se puede poner la mano en el estomago y sentirlo plano, pero no es necesario porque se contraerá naturalmente mientras exhalamos profundamente. Al final de la exhalación empujamos el aire hacia afuera varias veces hasta que llegue al límite, para estar seguros que todo el aire es exhalado.

Una vez que hemos exhalado completamente no es necesario  tratar de empezar otra inhalación ya que el cuerpo naturalmente querrá tomar aire, y una inhalación se producirá naturalmente. Al efectuar esta respiracion, nos conectamos con el aire afuera del cuerpo y con el aire adentro del cuerpo a la vez, es el mismo aire solo que lo movemos como un intercambio, como una conexión. Al familiarizarnos con esta clase de respiracion dejamos de tener solamente una imagen mental  sobre el hecho de estar intercambiando aire, entre la parte interna y externa del cuerpo.

Podemos sentir directamente como la vida nos es concedida y como la respiracion de alguna manera sucede a través de nosotros.

Entonces el cuerpo es realmente como un tubo vacío,
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Para ayudar a nuestra respiracion, hay un ejercicio que podemos efectuar antes de sentarnos en zazen. La mejor manera de describir esto es decir que abrimos el cuello. Si no sabemos como abrir el cuello, empezamos por abrir la boca. Esto relaja los músculos del cuello. Entonces podemos concientemente abrir el área del pecho, el área del diafragma, el área del abdomen. Si abrimos todas estas áreas e inhalamos y exhalamos, nuevamente sentiremos la conexión entre el aire en el cuerpo y el aire en la atmósfera. El aire del mundo entero.

                        Puede ayudarnos el abrir la boca en las primeras respiraciones, pero luego es indispensable mantener la boca cerrada. Por supuesto que intentamos inhalar a través de la nariz, pero también lo hacemos a través de la boca. Es mejor hacerlo a través de la nariz pues nuestras fosas nasales están diseñadas para mantener el aire humedo,y las impurezas afuera. Esa es la función de la nariz. Tomemos entonces el aire a través de la nariz  durante la inhalación

                      Si permitimos que la exhalación llegue a su punto final, no necesitaremos empujar el aire hacia fuera. El aire sale hacia fuera naturalmente una vez que hemos iniciado la exhalación, sin necesidad de forzarlo o empujarlo. Debido a que somos como un tubo vació, cuando exhalamos  hasta el final nuestro abdomen se vuelve plano, y entonces inhalamos naturalmente. Cuando este tipo de respiracion se desarrolla completamente, el dejar al aire irse naturalmente,  todo el aire, cada partícula  irse

13

completamente fuera y luego con naturalidad inhalar nuevamente, esto demora alrededor de un minuto.

                                     No hay necesidad de pensar en algo tan difícil como “yo voy a hacer zazen “ Solamente es cuestión de dejar a la exhalación salir completamente y enseguida permitir a la inhalación entrar de nuevo. Dilatamos la nariz, abrimos el cuello, abrimos el pecho. Ampliamos en nosotros  la sensación de estar vacíos y nos convertimos en un tubo vacío.Cuando lo intentamos  nosotros mismos entendemos esta sensación. Entonces cuando inhalamos  mientras la parte baja del abdomen se llena, tendremos una sensación de tirantez de  estar plenos, y al continuar  cuidadosamente exhalando todo el aire e inhalando con naturalidad, avanzamos mas y más notando que el abdomen se siente aun mas lleno y tirante, entonces descubrimos que nuestro centro el tanden se esta convirtiendo en algo firme y sólido.

                                                Es muy importante sentir esta total tirantez en el ombligo o tanden. Al inhalar hacia este lugar con plenitud encontramos uno de los centros de nuestro sistema nervioso que afecta la distribución de las hormonas en el cuerpo. La distribución de las hormonas, puede afectar el equilibrio en nuestro cuerpo físico. , y al respirar hacia este lugar también ayudamos a la hormona en el cerebro que promueve la concentración. Cuanto mas practicamos esta completa exhalación y cuanto mas se mantiene una concentración atenta y energética en la respiración, nos volvemos claros y concentrados
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es  aquella  que enseña a respirar y a desarrollar este estado de plenitud en el bajo vientre.

A través de este tipo de respiración  proveemos aire puro a nuestro cerebro y a todo nuestro ser. Desarrollamos un estado de abundancia  que nos permite saber donde reside nuestro talento y como podemos usarlo de la mejor manera posible. Cuando estamos centrados y sólidos  podemos hacer nuestro trabajo y usar varias herramientas de una manera que ni siquiera sospechábamos podíamos hacerlo anteriormente. Al estar centrados, somos capaces de ver claramente como cada trabajo se puede realizar lo más acertadamente posible y luego hacerlo de esa manera llegando más allá  de lo que antes sabíamos.

Nuestro trabajo mejora mucho y somos capaces de funcionar con una claridad que no conocíamos.

De esta manera cuando somos capaces de respirar fluidamente, nos volvemos amplios. Recibimos las cosas que vienen con  mente abierta. Cuando ponemos esta sensación de estar centrados en lo que hacemos, podemos aceptar cualquier cosa que nos viene y enfrentarla sin tensión. Por el contrario cuando empujamos a las circunstancias y empezamos a presionar  y a ponernos tensos, entonces todo lo que hacemos es difícil y nada funciona como debería. Sin embargo cuando dejamos ir a la tensión y nos enfocamos poniendo todo el esfuerzo  en nuestra respiración, entramos en un estado mental de  amplitud y abundancia en el cual sin importar las circunstancias, podemos recibir y responder de la manera mas adecuada.

Este estado mental viene con este tipo de  respiración suave y fluida, cuando logramos relajarnos recibimos todo  con fluidez, tranquilidad y suavidad
