En Cuenca sepractica Zazen desde hace seis afios

ZEN: llegar al equilibrio
Interior a través de la
concentracion mental

La practica del Zazen es un realidad en Cuenca. La Asociacion
Zen Taisen Deshimaru ha realizado recientemente una sesion
intensiva de meditacion yCRONICAS haconocido més de cerca
el sentido de esta practica que busca el equilibrio interior
mediante la concentracion mental.
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ntrar en el Dojo Zen
que hay en Cuenca
elaja el espiritu. Un

olor a incienso impregna el
ambiente y el orden vy el si-
lencio de la estancia prepa-
ra el cuerpo y el alma para
la meditacion. La habita-
cion es pequefia, tan sélo 16
metros cuadrados, pero es
limpia para el corazén. Tan
solo est4 decorada con las
imagenes de sus maestros:
el japonés Taisen Deshima-
ru, quien trajo a Europa el
Zen en los afios 70 y 80 de
este siglo, y de la francesa
Barbara Kosen, cuyas en-
sefianzas siguen ahora en el
Dojo Zen de Cuenca. Junto
a sus fotos, simbolos Zen, y
en el centro el Altar, alma
de la estancia. Sobre él
Buda, la imagen del Maes-
tro, unas flores, e incienso
para quemar. Junto a estos
elementos, el Kyosaku
(baston del despertar), una
campana de acero, y el
Myokugio, o tambor de ma-
dera, para llamar al Zazen.

En este Dojo se relinen
para practicar Zazen unas
diez personas a diario, des-
de que hace seis afios José
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Ramén Bustos trajo a la ciu-
dad el Zen. La filosofia de
esta practica, todavia no
muy extendida, es la de vol-
ver al origen de la vida, in-
tentar descubrir la esencia
de la existencia, la raiz del
dolor y el sufrimiento, tam-
bién de la alegria y la felici-
dad. El Zen significa, «co-
nocerte», «concentrarte en
tu espiritu» mediante la anu-
lacion del pensamiento, lo
que permite armonizar de tal
manera el estado de nues-
tro cuerpo y espiritu que se
alcanza el equilibrio pleno
de la existencia.

ElZen noesuna
_ religion, tampocoun__

sectaniunpensamiento.

Es unaforma de vivir, de

conocer nuestro interior,
nuestros origenes

El Zen no estd refiido
con la religidon -no es una
religion en si-, explica José
Ramon, pues a través de él
se puede llegar a conocer
el ideal de nuestras creen-
cias, ya sea Cristo o Ala.
Es la Via. Tampoco es un
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pensamiento ni una secta. El
Zen no debe confundirse
con las terapias fisico-men-
tales, como el yoga, dirigi-
das a obtener un mayor con-
trol del cuerpo, pues el Za-
zen se debe practicar con
‘espiritu mushotoku’, es
decir «sin animo de prove-
cho», sin buscar nada a
cambio; es la base del Zen:
el no hacer, dejar que todo
se produzca espontanea-
mente, es pensar en no pen-
sar. Es encontrar de nuevo
la existencia total de cada
uno. El Zen no desprecia
la riqueza material, ni el
dinero, necesario para vi-
vir, ni es incompatible con
un trabajo responsable o
estresante. El Zen esta al
alcance de todos.

Sentarsey respirar

El nivel de concentracion se
consigue tan solo sentando-
se y respirar. Sobre un zafu
(cojin redondo y espeso)
permanecer derecho, cru-
zar las piernas en posicion
del loto tocando el suelo con
las rodillas, y enderezar la
columna vertebral. Mante-
ner la cabeza derecha y el
mentén y la nuca estirada,
y los ojos semicerrados con

Arriba. José Ramdén Bustos, ordenado
monje Zen. dirige elDojo de Cuenca.
AbajoelMaestro Taisen Deshimaru, que
trajoelZenaEuropaen 1967



