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      PRÓLOGO


      La primera crisis de la Modernidad es sin duda el movimiento romántico. A finales del siglo XVIII y comienzos del XIX, los artistas y pensadores sospechan de las premisas postuladas por los hombres del Renacimiento. En ese momento, muchos de ellos viajan a Oriente y tienen contactos directos con estas culturas para las cuales la razón es una función más y no el centro del conocimiento. Unos años más tarde, los primitivistas emprenderán no sólo viajes de aproximación, sino auténticas fugas que buscan escapar definitivamente de esa razón hegemónica y dominante. Ya en la frase de Arthur Rimbaud: “Yo es un otro”, se anticipa toda la crisis de la identidad occidental. Y no hay que olvidar que, en los vagabundeos de este escritor por el norte de África, o en la huida de Paul Gauguin a las Islas de los Mares del Sur, hay un deseo ferviente por resquebrajar esa razón, que para los creadores empieza a experimentarse ya como una prisión aburrida y asfixiante.


      El surrealismo irá en la misma línea e insistirá en los peligros de una voluntad de razón que esconde una voluntad de poder: conocer es controlar, dominar, y también, desafortunadamente, destruir. André Breton y sus secuaces buscarán en las filosofías orientales distintas maneras de superar esa razón occidental que unos años más tarde desembocará en los campos de exterminio nazis y en las masacres de Hiroshima y Nagasaki. Mientras Jean Paul Sartre grita desde la revista Tiempos Modernos toda su desilusión en ese proyecto moderno que se había inaugurado con bombos y platillos quinientos años atrás, la generación beatnik deja un testimonio magnífico (Los vagabundos del Dharma, de Jack Kerouac) de ese deseo vigente de ir más allá de la razón y de buscar en disciplinas orientales, como el budismo, formas de pensar que anulen el maniqueísmo y la oposición simple. El concierto de John Cage, 4’33’’ (1952), en silencio, sin tocar las teclas del piano, es otro ejemplo estremecedor de esta aventura.


      El estallido del hippismo y del movimiento pacifista continúa en la misma línea contracultural que traían los románticos y los surrealistas. No en vano Jim Morrison lee a Rimbaud y Alan Parsons Project compone a partir de los relatos de Poe (Tales of mistery and imagination). George Harrison y muchos de los cantantes del momento empiezan sus peregrinajes a la India y al Nepal en busca, una vez más, de pensamientos y filosofías no racionalistas. La Modernidad ya había dado muestras de un fracaso rotundo con la guerra de 1914, la Guerra Civil Española, la Segunda Guerra Mundial, la guerra de Corea y la de Vietnam, entre muchas otras. Después de Mayo del 68, no sólo los escritores, los músicos o los pintores continúan con ese anhelo de poner en evidencia las limitaciones y los peligros de la razón moderna, sino también los filósofos, los lingüistas y los psiquiatras abren la conciencia a distintas disciplinas orientales: los trabajos de Roland Barthes a partir del haikú japonés, los estudios de Philippe Sollers sobre la literatura y la pintura chinas, los ensayos de Jacques Derrida sobre el vacío y el silencio en la deconstrucción, los libros de Gilles Deleuze y Félix Guattari en contra del Edipo freudiano y a favor de la multiplicidad psíquica, algunos escritos de Michel Tournier. Toda una época con la mirada fija en las disciplinas orientales para abrir fisuras y microfisuras en ese discurso alienante y obtuso de la razón moderna.


      Casi al mismo tiempo, los latinoamericanos también sienten la necesidad de beber en las fuentes orientales. No olvidemos que uno de los títulos provisionales de Rayuela era Mandala y que Julio Cortázar rendiría un homenaje magnífico a los observatorios de Jaipur y de Delhi, como a la noche estrellada de Jai Singh, en Prosa del Observatorio.


      Los ensayos de Jorge Luis Borges sobre el budismo y su proximidad con el maestro Suzuki dan testimonio de ese deseo de expandir la conciencia a nuevas dinámicas cerebrales. En la cuarta conferencia de Siete Noches, la que se refiere precisamente al budismo, confiesa Borges: “Yo tengo para mí que, si hay dos budismos que se parecen, que son casi idénticos, son el que predicó el Buddha y lo que se enseña ahora en la China y el Japón, el budismo zen”.


      Más o menos por los mismos años, Octavio Paz toma notas de su paso por Delhi y por Tokio, escribe una poesía impregnada hasta la médula de budismo zen, compone magníficos ensayos donde conecta esta disciplina con el arte de las vanguardias y con la física cuántica y del caos (Corriente Alterna), y en una oficina de Buenos Aires un bibliotecólogo escribe quizás la poesía en lengua castellana más impregnada de budismo zen: Poesía Vertical, de Roberto Juarroz.


      Y ahora empezamos a ser testigos de cómo algunos latinoamericanos inquietos son ordenados en los monasterios budistas zen, se convierten en discípulos directos de los grandes maestros, y que, al escribir libros como este, continúan con la antigua tradición de ir más allá de las palabras con las mismas palabras. Esto sólo puede ser motivo de alegría y de regocijo.


      Enhorabuena,


      Mario Mendoza (1),


      Bogotá, agosto de 2006.


      
        
          1. Mario Mendoza: Pregrado y magister en literatura latinoamericana. Premio Nacional de literatura en Colombia (1995) con la “Travesía del Vidente”. Entre sus obras se encuentra Escorpio City (1998), Relato de un Asesino (2001) y Cobro de Sangre (2004). Premio Biblioteca Breve Seix Barral, (2002) con su novela Satanás, recientemente llevada al cine. Mendoza ha sido columnista y colaborador permanente de diarios y revistas.
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      Dirige tu atención hacia adentro.


      No memorices mis palabras.


      Has estado caminando de la luz a la oscuridad desde antes de lo que puedes recordar.


      Las raíces de tus ideas subjetivas están profundamente arraigadas y son difíciles de desenterrar. Por esta razón, utilizo recursos temporales; para liberarte de tus percepciones ordinarias.


      Maestro Yangshan Huiji (807-883)

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


      Más allá de las palabras y del silencio


      En 1984, pasaba por una crisis personal muy intensa. Había abandonado la universidad y estaba muy desilusionado con mi vida. En realidad, nada de lo que yo era o de lo que me rodeaba me satisfacía. En lo más íntimo de mi ser, tenía el profundo deseo de despertarme como una persona diferente, quería ser alguien que no me recordara a mí mismo para nada.


      Creyendo que en el arte podría encontrar respuestas, ingresé al Teatro Libre de Bogotá y participé como actor en algunas de las obras. Durante esa época, leí todo lo que llegó a mis manos, esperando que en los libros se me revelara qué hacer con mi vida. Pasaba los días caminando sin rumbo por las calles de Bogotá tratando de organizar mis pensamientos, pero me fui sumiendo en un abismo muy hondo.


      En medio de la desesperación, llegó a mis manos un libro del profesor D. T. Suzuki y descubrí en sus páginas el sentido que quería darle a mi vida. El sufrimiento que experimentaba en mi existencia era Dukkha (1), la Primera Noble Verdad del budismo. La razón por la que sufría era que me tomaba muy en serio a mí mismo y me quedaba patinando en mis pequeñas miserias, estancado como un automóvil cuyas ruedas están sumergidas en el fango. Entre más trataba de salir, más me hundía. En el zen había encontrado una respuesta. Existía la posibilidad de liberarme de mi yo, pero no aniquilando mi existencia sino deshaciendo los comportamientos repetitivos de mi personalidad.


      En esa época, tomé la decisión de seguir el camino del budismo zen y hallar el estado de serenidad y profundidad que se describía en las páginas de aquel libro. En mi deseo de practicar zen, viajé a Francia a finales de 1985. En París, existía la Asociación Zen fundada por el maestro Deshimaru y por entonces tenía amigos viviendo allí que me ayudaron a sobrevivir. Realicé todo tipo de trabajos para poder asistir a las prácticas y poco a poco mi aspiración fue creciendo. Tomé la decisión de hacerme monje y recibí la ordenación en noviembre de 1987. A pesar de mi fuerte determinación de seguir la Vía del Buda, mi camino en el zen no ha sido fácil. He tenido que sobreponerme a mis propias dificultades y con frecuencia me he sentido frustrado y desilusionado. Como para la escuela japonesa mi ordenación en Francia no tenía validez, tuve que seguir abriendo el camino para cumplir con mi voto de ser un monje de acuerdo con la tradición Soto en la que me había iniciado. En el año 2001, pude finalmente recibir la ordenación en el Japón, y fue una gran alegría haberlo hecho en Antaiji, el mismo templo de los maestros Kodo Sawaki y Kosho Uchiyama. En febrero de 2002, el maestro Shinyu Miyaura, quien me había ordenado unos meses atrás, falleció inesperadamente y una vez más, quedé sin maestro, lo cual dentro de la tradición del zen implica no tener la posibilidad de continuar el entrenamiento. En noviembre de 2004 tuve la enorme fortuna de ser aceptado como discípulo del maestro Shohaku Okumura, sucesor directo del maestro Uchiyama, y actualmente, puedo continuar mi formación dentro del linaje de estos grandes maestros del zen contemporáneo.


      Mi visión de la vida se ha transformado de diversas maneras durante todos estos años. Al comienzo deseaba encontrar una profunda paz en mi espíritu. Gracias a la meditación zen y a mi estudio, he ido aprendiendo cada vez más que no es necesario perseguir nada. Mi camino siempre ha sido y será mi vida, tal como es en el presente. No hace falta buscar algo fuera de este momento. Mis limitaciones personales ya no son obstáculos y he ido aprendiendo a incluirlas en mi práctica y a apoyarme en ellas para comprender el presente.


      Si la vida de cada uno es el propio camino, ¿por qué entonces seguimos sufriendo? La insatisfacción se origina en la ambición de que las cosas sean diferentes de lo que son. El sufrimiento está en el deseo: Segunda Noble Verdad. El problema es que las motivaciones que nos llevan a comenzar la práctica parten del hecho de que somos seres incompletos, imperfectos y creemos que con la meditación zen zazén nos vamos a convertir en mejores personas o ser más felices. Pero zazén (2) no tiene que ver con nuestros puntos de vista estrechos ni con nuestra necesidad de satisfacer nuestro yo. Por el contrario, en la medida en que vamos profundizando en la práctica, vamos comprendiendo que el “yo” como fabricación es el origen mismo de nuestro sufrimiento. Sólo en la medida en que nos liberemos de nuestra rigidez y empecemos a fluir con el ritmo incesante de la vida, iremos despojándonos de las raíces de nuestra insatisfacción.


      Decidí hacerme monje dispuesto a dedicar mi vida a profundizar y a compartir este camino. Hice el voto de crear las condiciones para que el zen se pudiera difundir en Colombia y empecé a trabajar en el desarrollo de un centro de práctica, con la convicción de que el zen tiene una propuesta concreta para aliviar el sufrimiento profundo que ha caracterizado la historia de nuestro país.


      Pero ¿cómo hacer para transmitir una experiencia sin caer en el error de enunciar “verdades fundamentales”, sin tratar de vender la idea de un camino espiritual en donde la felicidad sea la meta garantizada? En el zen existe un viejo aforismo que dice: “Sin hablar ni callar, ¿qué es esto?”. ¿Cómo puedo expresar mi experiencia vital más allá del silencio y de las palabras? Escribir sobre el zen representa en sí mismo una paradoja. No podemos pretender atrapar la realidad con las palabras ni creer que mediante el discurso estamos comunicando algo a alguien. Desde la perspectiva del zen, cuando enunciamos una idea, tan sólo estamos mostrando un punto de vista personal y no buscamos convencer a nadie ni tratar de convertirlo a una nueva creencia. No podemos aferrarnos al propio entendimiento como un náufrago que se sujeta a una tabla para salvarse. Para el zen, lo importante no es estar de acuerdo o no con las ideas, sino permitir el descubrimiento de la propia vida como el camino personal.


      En este camino, la vía y la vida no están separadas. Todas las situaciones de la vida diaria son oportunidades para practicar. Por esto, escribir en sí mismo es “práctica”. El acto de sentarse y disponer de manera cuidadosa de las palabras, de mantener una tensión constante sobre el lenguaje apuntando a la realidad, se convierte en la manifestación misma de nuestra naturaleza búdica. Como el cocinero del templo que prepara meticulosamente los ingredientes que van a constituir el alimento de los monjes y los mezcla de manera armónica creando una medicina para el cuerpo con el fin de seguir practicando, la escritura en el zen debe apuntar a sanar el sufrimiento del espíritu. Es necesario tener cuidado y no creer que estamos diciendo algo importante; liberados de la intención personal debemos dejar que la enseñanza fluya a través de nosotros. Refiriéndose al uso del lenguaje en el maestro Dogen, Hee-Jin Kim dice: “Las palabras ya no son algo que el intelecto manipule de modo abstracto e impersonal, sino que trabajan íntimamente en el metabolismo existencial de quien las usa filosófica y religiosamente. No se trata de medios o símbolos que apuntan a otras realidades diferentes a sí mismas, sino que son las realidades de la iluminación original y la naturaleza de Buda” (3). Igual que sucede con los sutras (textos tradicionales del Budismo), con el lenguaje podemos desencadenar en otro el deseo de despertar, y esto en sí mismo es la manifestación de nuestro voto de ayudar a los demás.


      La mayoría de los textos de esta recopilación fue escrita para leer en las charlas que mantenemos con el Grupo Zen Camino de Paz. La intención al escribirlos fue la de proporcionar elementos para profundizar y clarificar la propia experiencia en la práctica de zazén.


      En casi todos hay un punto en común: ayudarnos a comprender las estructuras de lo que llamamos “yo” y descubrir en la práctica las herramientas para una vida más comprometida y dirigida de manera consciente. El lector se encontrará con muchas expresiones que se repiten una y otra vez. Como un sonido que trae nuestra atención al presente, las palabras pueden sacarnos de la ensoñación en la que caemos cuando creemos entender algo. Sacuden nuestra percepción y nos hacen reflexionar sobre nuestra relación con la vida en el presente. Para los practicantes de zen, la repetición juega un papel esencial. Así como nos hemos construido a partir de la repetición de comportamientos inconscientes, mediante la repetición consciente podemos modificar nuestra relación con la vida.


      Desde que decidí iniciar el proyecto de un grupo de práctica zen, tenía en mente que debería convertirse en un faro. En un lugar desde donde se pudiera irradiar la enseñanza para alumbrar el camino de tantos seres que buscan una respuesta a su sufrimiento cotidiano. Comprendí que si quería despertar en otros el deseo de indagar en el zen, era mi obligación plasmar por escrito mi experiencia y mi comprensión de las enseñanzas de esta tradición. A pesar de que escribir ha sido un ejercicio que representa un gran esfuerzo, me ha obligado a organizar de manera coherente mi pensamiento y a hacerlo comprensible. He querido mostrar lo que para mí ha sido este camino, como un conjunto de señales, como las indicaciones sobre un mapa que dé luz a la práctica de otros. Espero haber cumplido mi objetivo de no plantear mis ideas en términos de verdades absolutas ni de revelaciones místicas. De no ser así, deseo que esta contradicción también cumpla una función desestabilizadora y que, al menos en algunos de los artículos, se pueda apreciar un punto de vista nuevo. La paradoja del lenguaje nos permite desbloquear nuestra mente de los puntos de vista fijos. A pesar de que los textos han sido escritos desde mi postura de monje zen, fue inevitable matizarlos con términos apartados de la tradición. Esto se debe a un deseo insaciable de extender mis conocimientos más allá de visiones sectarias que puedan hacer que, como en la historia, “yo apeste a zen”. (4)


      Aunque a lo largo del texto hago referencia a experimentos científicos realizados con individuos en meditación y en ocasiones utilizo tecnicismos de diferentes disciplinas, mi único interés es poner en un lenguaje actual lo que el mismo Buda histórico concluyó luego de su experiencia hace más de 2600 años. Sentado en silencio, sin más instrumentos de observación que la propia mente, no necesitó ningún respaldo científico para sus enseñanzas. Sólo desde hace un par de siglos, el ser humano se ha visto en la necesidad de corroborar su comprensión, mediante “pruebas”. En este mismo sentido, los ejemplos de tales experimentos sólo buscan ampliar las posibilidades de acercar al lector a una comprensión de lo que es la práctica de la meditación zen y su aplicación directa a situaciones de la vida diaria. En ningún momento pretendo validar el legado de esta sabiduría que heredamos desde el mismo Buda a través de un linaje ininterrumpido.


      Algunos de los textos que aparecen en este libro ya fueron publicados en otros medios. Tal es el caso de “La unidad cuerpo espíritu” que apareció con el título “Los peligros del espiritualismo” y Koan que fue publicado en una versión inicial con el título “Atravesando el muro sin puerta”. Ambos textos fueron publicados en la revista Notas de Luz, en noviembre de 1993 y en abril de 1995, respectivamente. También aparece la versión editada del texto “Arte y zen”, basado en una conferencia que di en la Universidad Nacional en 1994 y publicado en la revista digital Zendo, de la Comunidad Budista Soto zen de España. El texto “El zen y la paz” apareció en la revista electrónica opinatio.com en junio de 2004. Por último, “Uno más uno igual a uno”: se trata de una entrevista que Mario Mendoza me hizo en el año 1989 cuando comenzaba la práctica de zazén, con el primer grupo que tuvimos en Bogotá.


      Espero que este libro desencadene en el lector el deseo de indagar por sí mismo y que, al menos por el instante que dura la lectura, se pueda permitir ver la realidad desde una óptica distinta.


      
        
          1. Según la Primera Noble Verdad del budismo, la existencia posee un sufrimiento inherente. No existe un término que pueda expresar el sentido profundo de Dukkha. Aunque se traduce como sufrimiento, se refiere a una condición de la existencia que se puede ver en tres aspectos: 1. El sufrimiento ordinario: el nacimiento, la enfermedad, la vejez, la muerte y todas las formas de sufrimiento físico y mental reconocidas; 2. El sufrimiento debido al cambio: cuando se está en una situación alegre, agradable o de felicidad y esta situación se transforma en algo desagradable. La pérdida produce sufrimiento. 3. El sufrimiento en tanto estado condicionado: todas las existencias tienen tres características en común 1. Son impermanentes; 2. Están atadas al sufrimiento; 3. Carecen de identidad individual.

        


        
          2. El origen de la palabra “zen” está en la trascripción fonética del ideograma chino T’chan, que a su vez deriva de Dhyana, que en sánscrito significa ‘meditación’. Se remonta a la experiencia de Buda Shakyamuni que realiza el despertar en la postura de dhyana en la India en el siglo V a. C.


          Zazén es la práctica de la meditación en la misma postura del Buda histórico. Sentado frente a un muro, con las piernas cruzadas, la respiración calmada y la mente apacible, el individuo que practica zazén se concentra en el instante presente, sin buscar ningún objetivo en particular. Debido a su carácter absolutamente práctico, el zen está más allá de la religión, más allá de los conceptos, más allá del lenguaje. Durante siglos esta práctica ha sido transmitida ininterrumpidamente de maestro a discípulo. Luego de una implantación de cerca de mil años en la India, el monje Bodhidharma aportó esta enseñanza a la China en el siglo V de la Era Cristiana. En el siglo XII, el monje japonés Dogen, luego de un viaje a la China, llevó el zen al Japón. En el siglo XX, Occidente empezó a interesarse por el aspecto filosófico del zen.


          En Colombia, el zen es una disciplina relativamente nueva. Sólo hasta ahora mostramos el interés que otros países latinoamericanos le han profesado desde hace varios años, como lo muestran los ensayos de Jorge Luis Borges, Julio Cortazar y Octavio Paz.

        


        
          3. Kim, Hee-Jin: Eihei Dogen. Mystical realist. Boston, Wisdom Publications, 2004.

        


        
          4. Una tarde en que un viejo maestro se encontraba en su lecho de muerte, vino un monje y le preguntó: “Maestro, ¿hay algo más que deba aprender de usted antes de que muera?” El maestro le respondió: “Sí, sólo una cosa. ¡Apestas a zen!”.

        

      

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1
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      VACIAR LA TAZA

    

  


  
    
      En cierta ocasión vino un estudioso del budismo a visitar a un maestro zen para hacerle preguntas. Cada vez que el maestro trataba de enseñarle algo, el hombre lo interrumpía con observaciones como: “Sí, claro, en nuestra escuela también...”, o “es lo mismo que dice fulano...”, etc.


      Finalmente, el maestro dejó de hablar y comenzó a servir té a aquel erudito. A pesar de que la taza estaba llena, el maestro continuaba vertiendo té. El hombre entonces le dijo: “Está derramando el té, ¿no ve que no cabe más?”.


      “En efecto”, contestó el maestro. “Si no vacía su mente, ¿cómo puede saborear mi enseñanza?”.


      Historia zen

    

  


  
    
      VACIAR LA TAZA


      Con frecuencia, se escucha a maestros zen recomendar a sus estudiantes que eviten el exceso de estudio intelectual. Incluso en los numerosos libros que hay sobre el zen, es habitual encontrar tales consejos. ¿No es acaso contradictorio que se escriba sobre la necesidad de no leer? La educación tradicional, basada en la lógica, ha hecho énfasis en el conocimiento intelectual, en la acumulación de datos y en la necesidad de constatar lo aprendido con las nuevas experiencias. Propone cruzar la información para verificar la veracidad de los nuevos criterios. En el zen, esto se conoce como tratar de aprehender la realidad desde un punto de vista fijo. Seguimos viendo la vida, desde las mismas referencias. Hemos establecido sinapsis neuronales fijas a través de las cuales pretendemos filtrar toda la realidad. Si continuamos en nuestro empeño por asirnos a nuestros criterios y en tratar de entender la existencia desde lo que ya sabemos, perdemos la posibilidad de descubrir otras facetas de la vida, de ampliar nuestra visión estrecha.


      El lenguaje es por naturaleza discriminativo y por esto es necesario dejarlo de lado para abordar la vida como una experiencia nueva. Las palabras en sí mismas no tienen significado. El significado se lo damos dependiendo de la coincidencia que tengan con la información guardada en nuestro cerebro. Gran parte de la necesidad de corroborar lo experimentado con lo que sabemos, se debe al miedo que nos produce enfrentar lo desconocido. Miedo a no tener el control de la nueva situación. A experimentar sufrimiento. Pero no nos damos cuenta de que con esto estamos decidiendo a priori la realidad que queremos experimentar y en la cual seguimos reproduciendo nuestros miedos.


      Desde la perspectiva del zen, para comprender algo, hay que abordarlo con una mente vacía. Es decir, sin prejuicios. Desarticular las redes neuronales que hemos fijado y que llamamos “memoria”. Frente a una experiencia nueva, debemos entrar completamente desprevenidos. De hecho, cada momento de nuestra existencia es nuevo. Nunca antes habíamos estado aquí y ahora, atravesando esta realidad presente. Aunque creamos que ya hemos tenido esta experiencia antes, no es posible. Este momento es vivido por primera vez y si creemos que es la misma situación, se debe a las asociaciones que hacemos en nuestra cabeza, sustentadas en el conocimiento conceptual. El maestro Shunryu Suzuki en su libro Mente zen, mente de principiante dice: “La mente del principiante está vacía, libre de los hábitos del experto, dispuesta a aceptar, a dudar y abierta a todas las posibilidades.” (1) La comprensión no es sólo una cuestión intelectual, sino que involucra todo el ser, es la capacidad de sumergirse en la experiencia, de hacerse uno con ella. Queda grabada en todas las células de nuestro cuerpo y no sólo del cerebro. Esto es saber. Lo otro no es más que un conocimiento intelectual condicionado y parcial.


      Con frecuencia en las charlas sobre zen se encuentra uno con personas que desean discutir sobre algunos de los aspectos tratados. Aportan argumentos que demuestran las contradicciones o los errores de acuerdo con sus puntos de vista y en ocasiones, tratan de convencer de que su opinión es la correcta. Pero es imposible discutir en idiomas diferentes. Las enseñanzas zen no pretenden alimentar nuestra base de datos para ampliar la cantidad de información ni se consideran verdades absolutas. Tampoco buscan convencer a otros. Lo que se dice desde el zen, es un conjunto de indicaciones que buscan despertar en el oyente el deseo de saltar sin paracaídas al vacío de la realidad total. Vacío de conceptos. Son señales que indican una realidad más amplia y como tal, no están confinadas a un marco de referencia conceptual. No se trata de cambiar unos conceptos por otros o de convencerse de una nueva verdad. Debemos abordar la vida tal cual es, sin pretender atraparla para creer que comprendemos.


      El zen libera nuestra mente de los bloqueos cotidianos que le impiden acceder a una experiencia directa de la vida. Nos saca de la ignorancia en la que identificamos la realidad con nuestros prejuicios. Zazén —la meditación zen— es la actualización de la vida en presente. Sin criterios ni dicotomías, sin juicios de valor ni expectativas, permanecemos simplemente sentados. Procuramos soltar todo lo que surge en la mente, liberándonos de cualquier cosa que pueda obstruir nuestra visión clara y total de la existencia. Instante tras instante, dirigimos nuestra conciencia, a despertar en el presente.
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