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la mirada en el suelo, sin fi­
jarla. Poner la mano izquier­
da sobre la derecha -palmas 
arriba- contra el abdomen, 
con los pulgares en contac­
to, consiguiendo así el con­
junto vacío, que es precisa­
mente el estado que se quie­
re provocar.

Con esta postura lo que 
se consigue es que la respi­
ración sea la correcta, apro­
vechando la plena capaci­
dad de los pulmones y per­
mitiendo que el ritmo car­
díaco se ralentice y se oxi­
genen todos los órganos del 
cuerpo.

Se consigue así la armo­
nía del cuerpo y el espíritu, 
pues en Zen se dice que 
«quien domina el cuerpo do­
mina el espíritu, y el que 
conoce su espíritu en pro­
fundidad alcanza otra di­
mensión en la vida». Y aun­
que el Zazen se practica sin 
buscar provecho -ni para 
curar enfermedades ni cu­
rar la angustia del alma-, al 
final la persona se sentirá 
mejor física y psíquicamen­
te. Según la teoría del Zen, 
con él es posible llegar tan 
dentro nuestro, que se re­
conocen los traumas y el 
dolor del pasado, y eso se 
somatiza físicamente, sin­
tiendo que se abren las co­

razas del cuerpo para llegar 
a la Luz, a descubrir el Buda 
-el Iluminado- de nuestro 
interior.

La práctica del Zazen 
continúa automáticamente 
en la vida cotidiana pues 
consiste en tomar una pos­
tura ante la vida: la postura 
tan humilde como es sentar­
se y respirar. La humildad 
se polariza a nuestra acti­
tud hacia los demás, cum­
pliendo, como el católico sus 
Diez Mandamientos, los 
Diez Kais del Zen, que son 
básicamente el respeto a los 
demás.

Reunión de Zazen
El Zazen se practica en gru­
po, y las sesiones diarias 
duran aproximadamente 
una hora, y se organizan una 
sesiones intensivas de prác­
tica, Sesshins, cada dos 
meses. El de Cuenca tiene 
previsto celebrar otras Ses­
shins en Semana Santa. En 
junio está previsto organizar 
unas jornadas abiertas en 
Villalba de la Sierra, donde 
se impartirán conferencias 
y se practicará Zazen con­
juntamente.

El Dojo de Cuenca se 
encuentra en la calle Los 
Tintes, n°l, 3o derecha. El 
teléfono es el 969 / 27.32.55.

El Zen en 
la Historia

Esta filosofía de ori­
gen oriental, desa­

rrollada en el seno de 
una de las más antiguas 
tradiciones de la huma­
nidad, el Budismo, llegó 
a Europa en 1967 tras un 
largo periplo iniciado en 
la India hace 2.500 años, 
con Buda, quien se en­
cargó de transmitir sus 
enseñanzas hasta China 
y Japón. Ya en el siglo 
XIII, el monje nipón Do- 
gen estableció la prácti­
ca y la filosofía del Zen 
tal y como está conce­
bida hoy en día. Al viejo 
continente llegó de la 
mano del maestro Taisen 
Deshimaru que en los 15 
años que estuvo en Eu­
ropa trabajó en la expan­
sión del Dharma y en la 
formación de los prime­
ros monjes Zen euro­
peos. Al morir en 1982, 
dejó más de 150 centros 
repartidos en Europa y 
ordenó más de 300 mon­
jes. El Zen se transmite 
de Maestro a Discípulo, 
y al morir Deshimaru, 
Barbara Kosen prosigue 
la línea de transmisión de 
las enseñanzas del Zen. 
La Asociación Zen Tai- 
sen Deshimaru engloba 
diferentes Dojos, de fun­
cionamiento autónomo, 
en el territorio español: 
Cuenca, Madrid, Valla- 
dolid, Sevilla, Algeciras, 
Barcelona y Bibao, son 
algunos del los Dojos 
que han nacido del 
Maestro Deshimaru, al 
igual que hay otras es­
cuelas que siguen a 
otros Maestros.
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