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Descrição do Produto


ZAZEN, POSTURA AURORAL



Texto breve de una enseñanza de Taisen Deshimaru sobre la técnica para meditar, y las instrucciones originales de Dogen, con una nota introductoria de Guillem Català



Taisen Deshimaru roshi (Deshimaru es el nombre, según la costumbre japonesa)



Transcripción realizada por Guillem Català, València, 28 enero 2015



“Conócete a ti mismo y conocerás el universo, propone el axioma repetido tantas veces a través de los siglos: aquí y ahora, en el zazen se realiza” (Marc Smedt)



“Soy consciente de que la práctica del zazen permite al soma [cuerpo] armonizarse con los ritmos energéticos y cósmicos que también rigen las relaciones entre células y moléculas. La sabiduría percibida como forma de existencia es una necesidad absoluta del hombre” (Jonas Salk)



Ambas citas pertenecen al prólogo a “La práctica del zen”



La meditación no es un concepto que se pueda explicar, es una experiencia vital que hay que realizar. Lo que se pueda decir al respecto no tiene interés teórico, sólo toma sentido en la práctica o si sirve para motivar a practicar. Esto choca un poco con la mentalidad tradicional de Occidente, en que una teoría es el paso previo a la acción. Esto es en exceso intelectual y mental, y, además, lo usual es que las cosas no sucedan así. Es más común que en el curso de una actividad nos preguntemos, una vez tenemos la experiencia del asunto, cómo encararlo mejor. Nada puede sustituir a la experiencia personal. En lo que sigue entienda el lector que hablo desde mi experiencia personal como meditador. Se transcriben las instrucciones mínimas necesarias para la meditación más simple posible, que en mi opinión es la más eficaz. La más simple es la budista, de la que existen muchas tendencias. Una de ellas, la más pura, es la budista zen, cuyo eje es la meditación sin objeto. La más eficaz es la que exclusivamente usa la meditación sin objeto, que es la Soto Zen. La palabra japonesa “zen” (“chan” en chino, “gom” en tibetano, “dhyana” en sánscrito) significa meditación. Más específicamente se llama Zen a la meditación cuyo eje es hacerlo sin objeto. Sin música, sin imágenes, sin las palabras de un maestro que acompañen en una meditación guiada, sin nada. Sólo uno mismo en la sesión, con los compañeros y con la guía de un maestro, sin más interés que concentrarse en la respiración y la postura. Al ser sólo una experiencia vital es difícil, acaso imposible, de trasmitirla por la palabra, y menos por la escrita. Es una enseñanza oral y presencial, que se trasmite, como decía Deshimaru, del hipotálamo del maestro al del discípulo, de inconsciente a inconsciente. Los textos técnicos al respecto son raros, por ser una enseñanza complementaria de la práctica. De aquí el interés de las obras de Deshimaru, que escribió además para lectores y practicantes occidentales, adaptándose a nuestra mentalidad. Ha sido así el gran difusor de la meditación zen, y de la escuela Zen Soto, en Europa. En mi opinión es el gran maestro de la meditación, sea zen o no, sea religiosa o secular, como la mindfulness y similares. Hace años que falleció y su huella se ha ido diluyendo. Pero los aspectos técnicos que propugnaba conservan validez. Los textos que siguen dan las instrucciones técnicas reducidas a las mínimas imprescindibles, sin elementos religiosos – que en otros textos de Deshimaru juegan un papel relevante.



La diferencia entre las diferentes escuelas Zen no es substancial, se refiere a la manera de trabajar, al estilo como se hace, y al linaje de enseñanzas, poder y maestros en que se insertan. Existen tres escuela zen en Japón, la Obaku, minoritaria, la Soto y la Rinzai, que es con mucho la más importante. Todas son originadas por el Chán (禅) en China. La Soto es la que Dogen llevó al Japón en el siglo XIII, y a la que se pertenece Deshimaru. Es la más purista y rigorista, centrada exclusivamente en la meditación sin objeto y cara a la pared. Defiende que para meditar sólo se atienda a la respiración, la postura y el estado de espíritu, el resto es inútil. Tres ejes que según la tradición se enmarca en una comunidad (sangha), ya que se medita en sesiones grupales, en una sala especial (dojo) y bajo la guía de un maestro iniciado. La meditación individual o aislada Deshimaru no la aconseja, pero que admite se puede hacer. Conviene con un maestro para corregir los vicios de respiración, postura y actitud. Además, meditar en comunidad tiene atmósfera ritual, y el inconsciente se solapa con el de los compañeros, de manera que el proceso tiene algo especial y es más potente que la individual. Puestos a comparar, el Rinzai viene a ser lo mismo pero con otras enseñanzas y maestros, y admitiendo que la meditación pueda ser con objeto, por ejemplo meditar sobre historias o ideas, tipo koan. Entre los rinzai se medita aún más comunitariamente, pues todos miran hacia el centro de la sala. Cara la pared o mirando al centro generan ciclos energéticos individuales y colectivos diferentes. Es obvio que cada cual puede hacerlo de la manera que crea más conveniente, pero Deshimaru puntillosamente indica cara a la pared. La práctica necesita de un maestro en el linaje cuya presencia es imprescindible. Desparecido Deshimaru, Thich Nhat Hanh (Rinzai) cumple ese papel en Europa. La meditación mindfulness, laica y secular, toma bastantes aspectos de la práctica de Thich. La mindfulness usa prácticas de meditación guiada, en las que el maestro habla mientras los asistentes meditan, lo que no queda lejos de algunas prácticas rinzai. Dogen y Deshimaru no usarían esta técnica, convencidos como estaban que sólo en el silencio florece la meditación. Opino lo mismo, aunque eventualmente sea interesante la meditación guiada o con música o mandalas o mudras. Por ello se propone a continuación la técnica más sobria, que es siempre la base sobre la que construir la meditación, aunque a veces se desarrolle con auxiliares. Taisen Deshimaru (1914-1982) nació en Saga (Japón), en el seno de una antigua familia de samuráis. Licenciado universitario y empresario, casado y con hijos, alternó estudio y trabajo con la práctica del zen, siendo discípulo de Kodo Sawaki, un importante maestro soto muy conocido en la época. Conjugó una práctica intensa con el estudio de las fuentes budistas, incluidas las sánscritas. Muy en la tradición oriental, cumplido con el papel social que le correspondía y con los hijos encarrilados, se ordenó de monje. La práctica del Zen era entonces desconocida fuera de Japón. Algo se sabía de la teoría, en la versión Rinzai, por los libros del profesor universitario Teitaro Suzuki, cuyas publicaciones de los años 30 tuvieron difusión (algunas están traducidas al castellano). La práctica del Zen Soto empezó en los USA en 1959, con la llegada de Shunryu Suzuki roshi. Kodo Sawaki envió a Taisen Deshimaru a París en 1967, con el respaldo de toda la escuela Zen Soto de Japón, para difundir el zen en Europa. Estas enseñanzas encontraron en Deshimaru un vehículo a la vez profundo, riguroso y accesible. Por ello es el gran propagador del conocimiento del Zen en Occidente. Tuvo muchos discípulos. Dejó un legado de 14 volúmenes de enseñanzas en la versión francesa. Los textos son transcripciones de la enseñanza oral a los discípulos tras las meditaciones, los kusen (charlas) y los mondos (preguntas y respuestas). De su mano, Deshimaru escribió su “Autobiografía de un monje zen” (1977). El texto que sigue son las recomendaciones básicas para la meditación sin objeto, según la enseñanza de Deshimaru. Se basa en calmar la mente sin fijarla en nada en concreto menos en la respiración y la postura. Cuando surjan pensamientos se les deja pasar, sin apasionarse



con ellos ni otorgarles atención; sin involucrarse ni implicarse, para evitar caer en la trampa que nos tienden. Si nos asaltan, atendemos a la respiración y postura correcta, hasta que los pensamientos pierden vitalidad y se extinguen. Esto es la calma mental (sarmatha en sánscrito, shiné en tibetano). Con la profundización de la práctica de manera natural la mente se clarifica y entra en la visión penetrante o atención plena (vipassana, en sánscrito). A la vez, la comunión con la energía cósmica (el tao) que en la meditación se produce, y que es profundamente sanadora, nos abre a la compasión. Todo lo anterior va junto y se produce cuando la práctica ha madurado, cuando la conexión con la fuerza vital se vuelve fértil, de manera automática, natural e inconsciente. No hace falta nada más. Un camino fácil pero arduo, en el que la frescura ha de ir de la mano de la persistencia. Perseverar en la rutina es una falsa meditación. Si estamos abiertos y concentrados, no existen dos sesiones de meditación iguales. La práctica ha de ser asidua, a ser posible cotidiana. Aunque sólo sea por unos minutos. Y al menos una vez a la semana, ha de ser colectiva y con la guía de un maestro. Tres son los aspectos técnicos de la meditación sin objeto. En el orden que yo sigo: respiración consciente, postura correcta y mente abierta y sin meta, sin espíritu de provecho (mushotoku). Deshimaru y la tradición zen siguen el orden: postura, respiración y estado del espíritu. Por el resto son las mismas mi práctica y lo que se describe a continuación. Centrados en la respiración y la postura, con una actitud desinteresada, la práctica permite que un día se manifieste un leve destello pasajero de la conciencia más allá del pensamiento (hishiryo). El “Sin espíritu de provecho” y el “pensamiento a partir del no-pensamiento” (hishiryo) son fáciles de explicar, pero no es fácil de entender y menos de practicar. Sin haber tenido la experiencia de ellos, mucho me temo que el lector no entienda a que me refiero. Se trata de: Sin espíritu de provecho (mushotoku). Cada cual tiene sus motivaciones para meditar. Y está muy bien. Unos lo harán por fe, si se es budista o hinduista. Otros por ser un estilo de vida atractivo, como los practicantes de artes marciales. Otros por estar enfermos física o psicológicamente, como los practicantes de mindfulness. Otros por curiosidad, como al inicio fue mi caso. Etcétera. Pero esto se refiere sólo a los primeros pasos, que al final son indiferentes. Llega un momento que se medita porque nos hace bien a nosotros y a los demás. No hay objetivo ni provecho. Entonces la meditación se convierte en un camino poderoso, precisamente por serlo sin espíritu de provecho. No se pretende un objetivo concreto. Esto es difícil de aceptar por nosotros, porque en Occidente somos incapaces de dar un paso sin tener claros los objetivos. Pero los objetivos son obsesionantes pensamientos y formaciones mentales que generan apegos y adicción, y ser tiránicos con nosotros. Por ello el espíritu de “sin meta” es un estado del espíritu a explorar. En este sentido meditar es hacer nada en especial, sin objetivo. Por así decir es un no-hacer (mushotoku en japonés, wu wei en chino). Lo que también resulta extraño para nosotros, verdaderos obsesos de hacer cosas sin cesar. Conciencia más allá del pensamiento (hishiryo). Tiene sentido cuando se ha conseguido un poco de calma mental. Esto es, cuando no caemos en la trampa de los pensamientos que van y vienen y nos mantenemos observándolos en su ajetreo pero sin implicarnos ni involucrarnos, sin tomar partido ni a favor ni en contra, sólo centrados en la respiración y la postura. Con algo de calma mental, en la mente y el cerebro comienzan a haber cambios. La intuición (que es no-pensamiento) puede funcionar. Ocasionalmente el inconsciente va a manifestarse un poco a la conciencia. La conexión con la fuerza vital va a influenciarnos. Etcétera. Esto no es pensamiento, es otra cosa, el cuerpo y las capas primitivas del cerebro activan el proceso, y nos vamos reconciliando con nuestra naturaleza y nuestro pasado. Podemos así armonizarnos mediante la conciencia más allá del pensamiento.



TAISEN DESHIMARU ZAZEN. POSTURA DE DESPERTAR



La práctica del zazen es el secreto del Zen. El zazen es difícil, lo sé. Pero practicado cotidianamente es eficaz para la apertura de la conciencia y para el desarrollo de la intuición. El zazen no sólo desprende una gran energía sino que además es una postura de despertar. Durante su práctica no hay que querer alcanzar nada, sea lo que sea. Es solamente concentración en la postura, en la respiración y la actitud del espíritu, sin objeto. La postura. Sentado en el centro del zafu (cojín redondo) se cruzan las piernas en loto o en semiloto. Si se encuentra alguna imposibilidad, se cruzan simplemente sin poner un pie sobre el muslo; sin embargo, conviene apoyar fuertemente las rodillas contra el suelo. En la posición del loto los pies presionan sobre cada muslo, importantes puntos de acupuntura correspondientes a los meridianos del hígado, de la vesícula, de los riñones [y del estómago]. Antiguamente los samuráis estimulaban automáticamente estos puntos de energía por la presión de sus muslos contra el caballo. La pelvis está basculada hacia adelante, al nivel de la quinta vértebra lumbar; la columna vertebral está bien arqueada, la espalda derecha; se empuja la tierra con las rodillas y el cielo con la cabeza. El mentón está recogido y por tanto la nuca estirada, el vientre relajado, la nariz en la vertical del ombligo, se está como un arco tenso cuya flecha sería el espíritu. Una vez en posición, se ponen los puños cerrados (apretando el dedo pulgar) sobre los muslos, cerca de las rodillas, y se inicia un balanceo con la espalda —siempre bien derecha— hacia la izquierda y hacia la derecha, siete u ocho veces, disminuyendo poco a poco el movimiento hasta encontrar el equilibrio vertical. Se saluda (gassho), es decir, se juntan las manos ante sí, palma contra palma, a la altura de los hombros, los brazos doblados y bien horizontales. A continuación se pone la mano izquierda sobre la mano derecha, palmas hacia el cielo, contra el abdomen. Los pulgares están en contacto en sus extremidades; deben mantenerse horizontales con una ligera tensión y no deben formar montaña ni valle. Los hombros caen naturalmente, como derrumbados y tirados hacia atrás. La punta de la lengua toca el paladar. La mirada se posa naturalmente a un metro delante de sí. De hecho está dirigida hacia el interior. Los ojos, semicerrados, no miran nada. ¡Aunque intuitivamente se vea todo! La respiración. Juega un papel primordial. El ser viviente respira. La primera acción de nuestra vida es la expiración. La respiración Zen no es comparable a ninguna otra. Tiende ante todo a establecer un ritmo lento, poderoso y natural. Si se está concentrado en una expiración suave, larga y profunda, si la atención es llevada hacia la postura, la inspiración vendrá automáticamente. El aire es rechazado lenta y silenciosamente mientras que el empuje debido a la expiración desciende poderosamente en el vientre. Se «empujan los intestinos», provocando así un masaje saludable sobre los órganos internos. Los Maestros comparan la respiración Zen con el mugido de la vaca o a la expiración del niño en el momento justo de nacer. La actitud del espíritu. La respiración justa sólo puede surgir de una postura correcta. Del mismo modo, la actitud del espíritu fluye naturalmente en una profunda concentración en la postura física y en la respiración. Quien tiene una buena respiración vive mucho tiempo,



intensamente, tranquilamente. El ejercicio de la respiración justa permite neutralizar los choques nerviosos, dominar los instintos y las pasiones y controlar la actividad mental. La circulación cerebral mejora notablemente. El córtex reposa y el flujo consciente de pensamientos es detenido mientras la sangre fluye hacia las capas profundas. Mejor irrigadas, se despiertan de un semisueño y su actividad da una impresión de bienestar, de serenidad, de calma, próxima al sueño profundo pero en plena vigilia. El sistema nervioso se relaja, el cerebro primitivo se encuentra en plena actividad. Se está receptivo, atento en el grado más alto, a través de cada célula del cuerpo. Se piensa con el cuerpo, inconscientemente, y así toda contradicción es superada sin utilizar energía. Los pueblos llamados primitivos han conservado un cerebro profundo muy activo. Al desarrollar nuestra civilización hemos educado, refinado, complicado el intelecto, y hemos perdido la fuerza, la intuición, la sabiduría ligadas al núcleo interno del cerebro. Esta es la razón por la que el Zen es un tesoro inestimable para el hombre de hoy día, al menos para el que tiene ojos para ver y oídos para oír. Por la práctica regular del zazen tiene la suerte de convertirse en un hombre nuevo al volver al origen de la vida. Puede acceder a la condición normal del cuerpo y del espíritu (que son uno) comprendiendo la raíz de la existencia. Sentado en zazen se dejan pasar las imágenes, los pensamientos, las formaciones mentales que surgen del subconsciente como nubes en el cielo, sin oponerse a ellas, sin apegarse. Las emanaciones del subconsciente pasan como sombras delante del espejo, pasan, vuelven a pasar y se desvanecen. De esta manera se llega al inconsciente profundo, sin pensamientos, más allá de cualquier pensamiento (hishiryo), verdadera pureza. El Zen es muy simple y al mismo tiempo muy difícil de comprender. Requiere esfuerzo y repetición - como la vida. Sentado sin preocupaciones, sin meta, sin espíritu de sacar provecho, si vuestra postura, vuestra respiración y la actitud de vuestro espíritu están en armonía, comprenderéis el verdadero Zen, comprenderéis la naturaleza de Buda.



FRAGMENTO DEL FUKAN ZAZEN GI, DE DOGEN, CON LAS INSTRUCCIONES DE LA POSTURA DE MEDITACION



En el lugar dónde vosotros tengáis la costumbre de sentaros, extended una estera espesa y colocad un cojín encima. Sentaros en loto o medio loto. En la postura de loto, colocad primero vuestro pie derecho sobre vuestro muslo izquierdo y el pie izquierdo sobre el muslo derecho. En la postura de medio loto contentaros en colocar vuestro pie derecho sobre vuestro muslo izquierdo. Aflojad vuestras ropas y vuestro cinturón. Ordenadlos convenientemente. Poned entonces vuestra mano derecha sobre vuestra pierna izquierda y vuestra mano izquierda (girada hacia arriba) sobre vuestra mano derecha: la punta de los pulgares se tocan. Sentaos bien derechos, en la actitud corporal correcta, ni inclinados hacia la izquierda o hacia la derecha, ni hacia adelante ni hacia atrás. Aseguraros que vuestras orejas están en el mismo plano que los hombros y que vuestra nariz se encuentra en la misma línea vertical que vuestro ombligo. Colocad la lengua hacia adelante contra el paladar; la boca está cerrada, los dientes en contacto. Los ojos deben permanecer siempre abiertos y vosotros debéis respirar suavemente por la nariz. Cuando hayáis tomado la postura correcta, respirad profundamente una vez, inspirad y espirad. Inclinad vuestro cuerpo a derecha y a izquierda e inmovilizaros en una posición sentada estable. Pensad desde el fondo del no-pensamiento. ¿Cómo se piensa desde el fondo del no-pensamiento? Es el más allá del pensamiento (hishiryo). Este es en sí el arte esencial del zazen. El zazen del que yo hablo no es el aprendizaje de la meditación, no es otra cosa más que el Dharma de la paz y de la felicidad, la práctica-realización de un despertar perfecto. Zazen es la manifestación de la última realidad. Las trampas y las redes del intelecto no lo pueden atrapar.



Do (tao, dao), el camino o la Vía (del despertar), grafía de Dogen en la versión autógrafa del Fukanzazengi



PROCEDENCIA DE LOS FRAGMENTOS



El texto de Taisen Deshimaru es un fragmento muy conocido y reproducido en varios libros. Pertenece a “La práctica del zen” (original francés de 1974, “La pratique du Zen”). Traducido por Nieves Samblancat y Pere Rovira, publicado por Kairós (1979), pp.25/28. También reproducido como apéndice de “Preguntas a un maestro zen”, Kairós, 1992 (original francés de 1981), levemente simplificado. De este segundo sitio es de donde lo he tomado.



El texto de Dogen Zenji, Fukan Zazen Gi o Fukanzazengi (普勧坐禅儀), es el clásico más importante de la tendencia Soto Zen. Fue escrito en 1227, en chino, y representa la fundación de la escuela. El título suele traducirse como “Para la difusión de los principios del Zazen”. Lo que tiene un punto ambiguo, ya que la palabra china yì (儀), en japonés gi, significa principios, rito y ceremonia. Dogen estudió en China y al volver al Japón quiso introducir las formas más sobrias del Zuò Chán (坐禅), “sentarse en meditación”, que en japonés se pronuncia zazen. Había estudiado en la escuela Cáo Dòng (曹洞), que se vierte al japonés como Soto (dong se puede pronunciar tsung). El Fukanzazengi fue escrito por Dogen nada más volver al Japón. Es el manifiesto de la propuesta y un resumen filosófico y técnico. Es un texto breve, del que he extractado sólo las instrucciones de la postura de meditación. Quien desee leerlo completo tiene muchas versiones en internet. He usado la traducción de Jordi Vila, que me parece la mejor. En muchos centros Zen Soto el Fukanzazengi es recitado cada día, lo que permite mantener la conexión espiritual con el fundador.



Inicio del Fukanzazengi, grafía de Dogen en la versión autógrafa. Tesoro Nacional conservado en el Eihei-jo (templo fundado por Dogen)



NOTAS PERSONALES:



Dogen y Taisen definen la postura clásica de meditación, que es la sentada y en el suelo, sea sobre un cojín o una banqueta baja. Si se desea conseguir una meditación intensa, no hay otra. Si existen problemas en la columna vertebral es admisible que la persona se recueste contra la pared o una columna. Meditar sentado en una silla no es muy productivo y cabe asimilarlo más bien a la relajación que a la meditación. Es admisible en los primeros tiempos de la práctica, hasta que el cuerpo se serene y no sea molesto hacerla sentado en el suelo. En general, no conviene meditar tumbado, que en todo caso es una postura para recibir sanación. Que la columna vertebral esté derecha e intermediaria entre el Cielo y la Tierra es esencial para la correcta circulación de la energía. La postura tumbada provoca un exceso de energía de tierra, que además entra descontrolada, lo que no conviene. El correcto balance de energía de Tierra viene dado por el consejo de Taisen, que consigna alargar la columna hacia el Cielo y empujar con las rodillas a Tierra. Este empuje, junto con la obligatoria posición más inferior de las rodillas que el perineo (punto inferior del abdomen) controla el flujo de energía terrestre. Las rodillas siempre deben de estar ligeramente por debajo del abdomen, sea cual sea la posición de meditación. La meditación budista, como las más comunes taoístas, pivotan sobre el Hara (o segundo o tercer chacra). De ahí la postura de las manos en el regazo, ante el ombligo, pues el Hara se halla inmediato a éste. Así recogen la energía celeste y la centran en el Hara. Abajo está la mano derecha (yang), arriba la izquierda (yin). La izquierda recoge la energía descendente (yin) de Cielo, y la derecha la vehicula. Cuando llevamos unos diez minutos de meditación, la energía asciende, en principio alrededor de la columna, y vivifica todo el cuerpo. Con la práctica el cuerpo así se conecta con la energía del espacio. Esto se realiza de manera natural y no hace falta realizar ejercicios respiratorios, como las órbitas taoístas. Pueden realizarse si se desea, aunque esto nos aleja de un planteamiento riguroso. En este sentido, la propuesta budista y taoísta toma asiento desde el Hara, y se diferencia de las tántricas, que funcionan a partir del sexto chacra y usan para ello otro gesto de las manos y una actitud de espíritu que busca abrir la percepción y provocar visiones. Esto podría ser problemático, y no se recomienda en el budismo. La apertura de la percepción es natural cuando madura la práctica y no conviene acelerarla. Abundando en lo mismo, la posición de la lengua en el paladar, y mandíbulas las unidas, es esencial en toda práctica meditativa. Sucede que los flujos de energía y los canales por los que circula se interrumpen en la boca. La posición de la punta de la lengua restaura la continuidad de los canales. De no hacerse así, la energía circula mal y la tensión agarrota la mandíbula. El original chino de la obra de Doguen es ambiguo cuando describe la postura de medio loto. No se sabe si la pierna izquierda va encima de la derecha o al revés. La traducción de Jordi Vila aconseja que abajo esté la pierna izquierda (yang) y encima, presionando, la derecha (yin). Esto es correcto si practicamos el medio loto para conseguir un día el loto perfecto. Pero si por cualquier motivo sentimos que no podremos pasar del medio loto, conviene más la inversa: la pierna derecha abajo y la izquierda presionando encima. El motivo es análogo al de las manos, para que sea el yang el que guía al yin. En la postura de loto perfecto no hay ambigüedad: abajo la derecha y presionando encima la izquierda, para que el yang guíe al yin. Cada cual puede investigar la hora que más le conviene meditar. Por la energía, la tradición recomienda que la mejor hora es inmediatamente antes del amanecer, la hora Yin. Si el



mediodía es a las 12 horas, la Yin es de 3 a 5 de la mañana. No obstante, se recuerda que en España vamos una hora adelantados. En invierno el mediodía es a la 1, en horario de verano es a las 2. Por ello, en invierno la hora Yin es de 4 a 6, en verano de 5 a 7. Por tradición, las sesiones de meditación suelen durar 40 minutos. A veces se realizan dos sesiones, de 40 minutos, separadas por 20 minutos de descanso o 20 minutos meditando al caminar (Kin-Hin). Esto vale para las meditaciones grupales. A parte conviene solo en casa meditar un tiempo, e ir así conformando una práctica personal. Ideal es hacerlo antes de acostarse y nada más levantarse. O al menos nada más levantarse. El tiempo que se pueda y que uno alcance a mantener la concentración. Todos hemos empezado meditando dos o tres minutos, y poco a poco se ha ampliado el tiempo. Conseguir diez minutos marca el inicio de una meditación interesante. Pero se debe recordar que la meditación se vuelve realmente intensa, en cualquier circunstancia, cuando se sobrepasan los 20 minutos. La posición de los dedos no es gratuita. En especial la de los pulgares, que han de estar horizontales, sin formar “ni pico ni valle”, y estando firmes sin estar tensos, en paralelo al cuerpo. Por un lado, sirven como sensibles trasmisores de energía hacia el cuerpo. Y nos sirven de indicadores. Pues inmediatamente perdamos la concentración en el cuerpo (y por lo tanto en los pulgares), sea porque nos dejamos llevar por pensamientos, o por caer en somnolencia o sopor sutil, los pulgares pierden la tensión y caen. Nos son útiles así para conocer el estado real de nuestra meditación. Lo ideal es que al meditar tengamos abiertos los ojos, lo que evita el sopor sutil y la somnolencia, dificulta la irrupción de pensamientos, y nos mantiene conectados con el entorno y en el ahora y aquí. El problema es que es fácil distraerse. Dogen preceptúa tenerlos abiertos. Pero esto es extraño a la tradición europea, y Taisen acepta tenerlos abiertos o cerrados, aunque mejor abiertos. Sea como sea, si sentimos que entramos en sopor o divagamos mucho, la situación se normaliza al abrir los ojos. Si se puede, conviene meditar con los ojos abiertos, para evitar la excesiva interiorización, que acaba por llevar a pensar sin control. La mirada nunca debe estar fija, sino posarse indiferente a metro y medio de distancia (más o menos a la distancia de nuestra altura). Como si estuviese levemente desenfocada. O como si se posase suavemente. La mirada fija genera un punto de atención que acaba por ser una proyección del ego y la semilla de un pensamiento. Para aprender a ‘posar’ la mirada conviene desplazar la atención y el centro de la visión por todo el campo visual, yendo de objeto en objeto y sin tomarse interés en ninguno en particular. La respiración conviene sea es la ventral, que es la que teníamos de niños, que en la adolescencia es substituida por la pectoral. Lo ideal es hacer ambas, al inspirar se comienza llenando el vientre, para pasar a llenar el pecho y a ser posible el pulmón clavicular. Se hace esto rápido y muy lentamente se devuelve el aire al revés, comenzando por arriba y acabando vaciando completamente el vientre. Respirar así es muy poderoso y energetiza todo el cuerpo. El gran paso adelante en la meditación se consigue cuando se logra meditar con una tenue sonrisa, sonriendo así a la vida y a los compañeros. De todas maneras, hay sesiones de meditación de intensa limpieza, en que expulsamos obsesiones o dolores del pasado, y en estas sólo los expertos meditadores son capaces (y no todos) de sonreír. En fin, la meditación sin objeto es la base de toda práctica. A parte, y aunque esto caiga fuera de la ortodoxia, se puede usar la meditación para diferentes fines, como un medio sanador o de elevación espiritual. Es el caso en el Tantra o el reiki, por ejemplo. Esto tiene un indudable interés, pero no obsta para que la base sobre la cual purificar la mente y desarrollar el espíritu sea la meditación pura sin objeto.
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