
TAISEN DESHIMARU

ZEN
y

A R T ES  M A R C I A L ES

Presentación deM arc de S m edtN o ta f inal  delD r.  C l au de  D u rix

D ig ital iz ado  p o r U p asik a

1



I N D I C E

P a g i n a s
P r e s e n t a c i ó n   p o r   M a r c   S m e d t ........................................................................................       3
BUSHIDO:  LA  VIDA  DEL SAMURAI...................................................      4
    F u e r z a   y   s a b i d u r í a .......................................................................................................       6    L a   n o b l e   l u c h a   d e l   g u e r r e r o ......................................................................................       7    L o s   s i e t e   p r i n c i p i o s ....................................................................................................        9    L a s   t r e s   e t a p a s ............................................................................................................      10    S e c r e t o   d e l   B u d o ,  s e c r e t o   d e l   Z e n ...........................................................................       11
    D i r i g i r   e l   e s p í r i t u ........................................................................................................      12    A q u í   y   a h o r a ...............................................................................................................      14 
MON DO.......................................................................................................     16
B U N   B U   RY O D O : L A   D O B L E   V I A ..........................................................................      26
    L a   a r m o n í a   d e l   c i e l o   y   d e   l a   T i e r r a ........................................................................      27    K i : l a   e n e r g í a ................................................................................................................      29    L a   s a b i d u r í a  i n m ó v i l ....................................................................................................      32    S o l t a r   p r e s a ..................................................................................................................      35    N o   p e n s a r ....................................................................................................................      37
MON DO.......................................................................................................     38
L A   V I D A  Y   L A   M U E RT E ...........................................................................................      51 
    E n s e ñ a n z a   a   u n   s a m u r a i .............................................................................................      53    ¿ Q u é   e s   l a   p r a c t i c a   d e l   Z e n ?....................................................................................      56    L a   u n i d a d   d e l   c u e r p o   y   d e l   e s p í r i t u .......................................................................       59
N O T A   F I N A L   D E L   D O C T O R  C L A U D E   D U RI X ...................................................       68
G L O S A RI O .....................................................................................................................       70

2



                                                       PR E S E N T A C I Ó N

  A   p r o p ó s i t o  d e  u n a  sesshin,  e n  S u i z a ,  d e  i n i c i a c i ó n  a  l a  p r á c t i c a  d e l  Z e n  y  d e  l a s  a r t e sm a r c i a l e s , s e  s i n t i ó  l a  n e c e s i d a d  d e  p r o f u n d i z a r  e n  l a s  r e l a c i o n e s  e x i s t e n t e s  e n t r e  m e d i t a c i ó n  ya c c i ó n .  E l  M a e s t r o  D e s h i m a r u  h i z o  e n  e s t a  o c a s i ó n  u n  c i e r t o  n ú m e r o  d e  ku sen ( e n s e ñ a n z a  o r a ld u r a n t e  z a z e n ) ,  s o b r e  e s t e  r e s p e c t o  y  e x p l i c o  l a  v e r d a d e r a  f i l i a c i ó n  d e l  Z e n  y  d e  l a s  a r t e sm a r c i a l e s  l o s  c u a l e s  c o n d u c e n  a l  esp í r it u  d e l a  V í a .  P o r q u e  t o d o  c o m b a t e ,  s e  s i t ú e  e n  e li n t e r i o r  o  e n  e l  e x t e r i o r  d e  n o s o t r o s , e s  s i e m p r e  u n  c o m b a t e  c o n t r a  n o s o t r o s  m i s m o s . 
  L a s  n o c i o n e s  f u n d a m e n t a l e s  c o n c e r n i e n t e s  a l  ki ( l a  e n e r g í a  v i t a l , a c t u a n t e ) -  l a  o p o r t u n i d a d , l at e n s i ó n ,  e l  a p r e n d i z a j e  d e  l a  t é c n i c a ,  l a  c o n d i c i ó n  d e l  c u e r p o ,  e l  e s t a d o  d e  c o n c i e n c i a  y  d ed e s p e r t a r  d e l  e s p í r i t u  –  f u e r o n  e n t o n c e s  d e s a r r o l l a d a s ,  y  d e s p u é s  i l u s t r a d a s  p o r  l o s  c o m b a t e sq u e  d i r i g í a  e l  M a e s t r o  Y u n o ,  8v o  D a n  d e  K end o ,  v e n i d o  e s p e c i a l m e n t e  d e l  J a p ó n  p a r ap a r t i c i p a r  e n  e s t a  sesshin.  T o d o s  l o s  p r a c t i c a n t e s  p u d i e r o n  s e n t i r  í n t i m a m e n t e  e n  s u  s e r  e s t a  f r a s e  e l  g r a n  e s t r a t e g a  c h i n oS u n  T s e :
  “C o n o c e  a  t u  a d v e r s a r i o  y  c o n ó c e t e  a  t i  m i s m o ;  c i e n  c o m b a t e s  s o s t e n i d o s  s e r á n  c i e nv i c t o r i a s ” .  S i  i g n o r a s  a  t u  a d v e r s a r i o  y  t e  c o n o c e s  a  t i  m i s m o  l a s  p r o b a b i l i d a d e s  d e  p e r d e r  y  d e  g a n a r  s o ni g u a l e s .
  S i  i g n o r a s  a  l a  v e z  a  t u  a d v e r s a r i o  y  a  t i  m i s m o , t u s  c o m b a t e s  n o  s e r á n  m á s  q u e  d e r r o t a s .”
  E l  d o y o  s e  t r a n s f o r m a b a , a  l o  l a r g o  d e  l a s  h o r a s  e n  d o y o  d e  m e d i t a c i ó n  e n  e l  q u e  r e i n a b a n  l ac a l m a  y  e l  s i l e n c i o  d e  l a s  p o s t u r a s  i n m ó v i l e s  e n  z a z e n  y  d e s p u é s  e n  d o y o  d e  c o m b a t e . P e r o ,m á s  a l l á  d e  t o d a  n o c i ó n  d e  t r i u n f o  y  d e  d e r r o t a , l a  g r a n  l e c c i ó n  d e  e s t a  s e s i ó n  f u e  q u e  e l  Z e n  yl a s  a r t e s  m a r c i a l e s  s o n  l o s  a p r e n d i z a j e s  d e  l a  v i d a  y  d e  l a  m u e r t e .  E l  t e x t o  s u r g i d o  d e  l a s  c o n f e r e n c i a s  f u e  c o m p l e t a d o  p o r  u n a  s e r i e  d e  e n t r e v i s t a s  ( m o nd o )  q u e ,d e  s e m a n a  e n  s e m a n a  d u r a n t e  u n  m e s ,  r e a g r u p a r o n  a l g u n o s  d i s c í p u l o s  p a r t i c u l a r m e n t ei n t e r e s a d o s , e n  l a  h a b i t a c i ó n  d e l  m a e s t r o  e n  P a r i s .  H a n  p a r t i c i p a d o  m á s  p a r t i c u l a r m e n t e  e n  l a  e l a b o r a c i ó n  d e  e s t a  o b r a : J a n i n e  M o n n o t , E v e l y n ed e  S m e d t ,  e l  d o c t o r  D u r i x ,  V i n c e n t  B a r d e t ,  F a u s t o  G u a r e s c h i  y  a q u e l l o s  q u e  a s i s t í a n  a  e s t as e s i ó n  d e  Z i n a l , c o n s a g r a d a  a l  e s p í r i t u  d e l  Z e n  y  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s .

                                                                                                M a r c  d e  S m e d t .
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B U S H I D O  :

L A   V Í A   D E L   S A M U R A I
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 “E l  h a l l  d e  e j e r c i c i o  e n  e l  q u e  s e  a p r e n d e  e l  a r t e  d e  l a  e s p a d a  l l e v a  d e s d e  é p o c a  a n t i g u a  e s t en o m b r e : l u g a r  d e l  d e s p e r t a r 1.    E l  a r t e  d e l  t i r o  c o n  a r c o  n o  c o n s i s t e  d e  n i n g u n a  m a n e r a  e n  p e r s e g u i r  u n  r e s u l t a d o  e x t e r i o rc o n  u n  a r c o  y  f l e c h a s , s i n o  ú n i c a m e n t e  e n  r e a l i z a r  a l g o  e n  s í  m i s m o .    ¿ N o  h a b í a  l l e g a d o  y o  p u e s  a l  p u n t o  e n  e l  q u e  c o m e n z a b a  a  h a c e r s e  s e n t i r  l a  i n f l u e n c i a  d e lZ e n  s o b r e  e l  t i r o  c o n  a r c o ?     E l  d e s c u b r i m i e n t o , e n  l o  m a s  p r o f u n d o  d e l  s e r , d e  l a  e s e n c i a  s i n  f o n d o  y  s i n  f o r m a  f l u y e  d eu n a  m e d i t a c i ó n  d i r i g i d a  c o n  m é t o d o  e n  l a s  v í a s  p r o p i a s  d e l  Z e n .”  

                                                                                                     P r o f e s o r  E . H e r r i g e l ,                                                                                       E l  Z en en el  a r t e c a b a l l er esc o
                                                                                                           D el  t ir o  c o n a r c o .  
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F u erz a y  sab idu rí a

    ¿ C ó m o  s e r  é l  m á s  f u e r t e ? ¿ E l  m á s  p o d e r o s o ?. ¿ C ó m o  a c l a r a r  e l  p r o p i o  e s p í r i t u , c o m o  g u i a rl a  p r o p i a  c o n d u c t a , c o m o  l l e g a r  a  s e r  s a b i o ?     D e s d e  e l  a l b a  d e  s u  h i s t o r i a , e l  s e r  h u m a n o  h a  m a n i f e s t a d o  e l  d e s e o  d e  s u p e r a r s e  e n  f u e r z ay  e n  s a b i d u r í a , a s p i r a n d o  a  a l c a n z a r  l a  f u e r z a  m á s  g r a n d e  y  l a  m á s  a l t a  s a b i d u r í a .     M á s , ¿ p o r  q u é  m e d i o  s e  p u e d e  d e v e n i r  f u e r t e  y  s a b i o  a  l a  v e z ?.     E n  e l  J a p ó n  s e  a p l i c a n  a  e s t o  p o r  l a  p r á c t i c a  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s , o  B u d o , y  p o r  l a  v í a  d e lZ e n .  E s t a  e n s e ñ a n z a  t r a d i c i o n a l  s e  h a  m a n t e n i d o ,  a u n q u e  e l  B u d o  j a p o n é s  t i e n d e  h o y  d í a  ac o n v e r t i r s e  e n  d u a l i s t a : a p r e n d e r  a  s e r  f u e r t e  m á s  q u e  a  s e r  s a b i o .      F u e r t e  y  s a b i o : e l  Z e n  n o s  e n s e ñ a  l a s  d o s  v í a s  e n  u n a  s o l a .      C o m o  s a b é i s ,  l a s  p o s i b i l i d a d e s  d e  n u e s t r o  c u e r p o  y  d e  n u e s t r o  e s p í r i t u  s o n  l i m i t a d a s ;  e s t ee s  e l  d e s t i n o  d e  n u e s t r a  c o n d i c i ó n .  N u e s t r a  s a b i d u r í a  t a m b i é n  e s  l i m i t a d a  p o r q u e  n o  s o m o s
m á s  q u e  h o m b r e s .      E l  h o m b r e  n o  p u e d e  p r e t e n d e r  l a  f u e r z a  f í s i c a  d e l  l e ó n ;  n o  p u e d e  p r e t e n d e r  a ú n  m e n o si g u a l a r  l a  s a b i d u r í a  d e  D i o s .       P e r o  p o r  o t r a  p a r t e , ¿ p o r  q u é  n o ? ¿ N o  e x i s t e  n i n g u n a  V í a  q u e  p e r m i t a  a l  h o m b r e  f r a n q u e a rl o s  l í m i t e s  d e  s u  h u m a n i d a d ? ¿ P a s a r  m á s  a l l á ?.       P a r a  a p o r t a r  u n a  r e s p u e s t a  a  e s t a  p r e g u n t a  f u n d a m e n t a l  e l  B u d o  p r o d u j o  e l  p r i n c i p i o  d e l
w a z a . S e  p u e d e  d e f i n i r  e l  w a s a  c o m o  u n  a r t e , c o m o  u n  t i p o  d e  s ú p e r - t é c n i c a  t r a n s m i t i d a  d em a e s t r o  a  d i s c í p u l o ,  q u é  p e r m i t e  i m p o n e r s e  a  l o s  d e m á s  h o m b r e s  y  e l e v a r s e  p o r  e n c i m a  d ee l l o . E l  w a sa  d e l  B u d o  j a p o n é s  s e  r e m o n t a  a  l a  é p o c a  h i s t ó r i c a  d e  l o s  s a m u r á i s .  E s  u n  p o d e r ,m á s  a l l á  d e  l a s  f u e r z a s  p r o p i a s  d e l  i n d i v i d u o .        E l  Z e n  h a  c r e a d o  o t r a  s ú p e r - t é c n i c a  q u e  n o  d a  s o l a m e n t e  f u e r z a  f í s i c a  y  m e n t a l , s i n o  q u ea d e m á s  a b r e  l a  V í a  d e  l a  S a b i d u r í a ,  l a  v í a  d e  u n a  s a b i d u r í a  p a r e c i d a  a  l a  d e  D i o s  o  a  l a  d e
B u d a .  E s t a  e s  z a z en2 :  u n  e n t r e n a m i e n t o  a  s e n t a r s e  e n  u n a  p o s t u r a  t r a d i c i o n a l ,  u ne n t r e n a m i e n t o  a  c a m i n a r , a  m a n t e n e r s e  d e  p i e , a  r e s p i r a r  c o r r e c t a m e n t e ;  u n a  a c t i t u d  m e n t a l , e le s t a d o  d e  c o n c i e n c i a  hishir y o , u n a  e d u c a c i ó n  p r o f u n d a  y  o r i g i n a l .

2 P a r a  m á s  d e t a l l e s  s o b r e  l a  p o s t u r a  d e  z a z e n ,  v e r  p á g i n a  5 6
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L a no b l e l u ch a del  g u errero

    E l  B u d o  e s  l a  v í a   d e l  g u e r r e r o : r e a g r u p a  e l  c o n j u n t o  d e  a r t e s  m a r c i a l e s  j a p o n e s a s . E l  B u d oh a  p r o f u n d i z a d o  d e  m a n e r a  d i r e c t a  l a s  r e l a c i o n e s  e x i s t e n t e s  e n t r e  l a  é t i c a ,  l a  r e l i g i ó n  y  l af i l o s o f í a . S u  r e l a c i ó n  c o n  e l  d e p o r t e  e s  m u y  r e c i e n t e . L o s  t e x t o s  a n t i g u o s  q u e  c o n s a g r a d o s  a  e lc o n c i e r n e n  e s e n c i a l m e n t e  a  l a  c u l t u r a  m e n t a l  y  a  l a  r e f l e x i ó n  s o b r e  l a  n a t u r a l e z a  d e l  y o :¿ Q u i é n  s o y  y o ?    E n  j a p o n é s ,  D o  s i g n i f i c a  l a  V í a .  ¿ C ó m o  p r a c t i c a r  e s t a  V í a ?  ¿ P o r  q u é  m é t o d o  s e  l a  p u e d eo b t e n e r ?  N o  s e  t r a t a  s o l a m e n t e  d e l  a p r e n d i z a j e  d e  u n a  t é c n i c a ,  d e  u n  w a s a ,  y  a u n  m e n o s  d e
u n a  c o m p e t i c i ó n  d e p o r t i v a .  E l  B u d o  i n c l u y e  a r t e s  c o m o  e l  kend o ,  el  J u d o ,  e l  A ikid o ,  y  e l
K y u d o  ( t i r o  c o n  a r c o )  Y a  q u e  e n  e l  B u d o  n o  s e  t r a t a  s o l a m e n t e  d e  c o m p e t i r , s i n o  d e  e n c o n t r a rp a z  y  d o m i n i o  d e  s í .    P o r  c o n s i g u i e n t e  D o  e s  l a  V í a , e l  m é t o d o , l a  e n s e ñ a n z a  p a r a  c o m p r e n d e r  p e r f e c t a m e n t e  l an a t u r a l e z a  d e l  p r o p i o  e s p í r i t u  y  d e l  p r o p i o  Y o .  E s t a  e s  l a  v í a  d e l  B u d a ,  l a  B u t su  D o ,  q u ep e r m i t e  d e s c u b r i r  r e a l m e n t e  l a  p r o p i a  n a t u r a l e z a  o r i g i n a l ,  d e s p e r t a r s e  d e l  s u e ñ o  d e l  e g oa d o r m e c i d o  ( n u e s t r o  y o  e s t r e c h o ) , y  a l c a n z a r  l a  m á s  a l t a  y  l a  m á s  t o t a l  d e  l a  s  p e r s o n a l i d a d e s .E n  A s i a  e s t a  V í a  s e  h a  c o n v e r t i d o  e n  l a  m o r a l  m á s  e l e v a d a  y  e n  l a  e s e n c i a  d e  t o d a s  l a sr e l i g i o n e s  y  d e  t o d a s  l a s  f i l o s o f í a s . E l  Y i n g  y  e l  Y a n g  d e l  Y i - K i n g  o  “l a  e x i s t e n c i a  e s  n a d a ”  d eL a o  T s e , e n c u e n t r a  a q u í  s u s  r a í c e s .    ¿ Q u é  q u i e r e  d e c i r  e s t o ? Q u e  s e  p u e d e  o l v i d a r  e l  c u e r p o  y  e l  e s p í r i t u  p e r s o n a l _  a l c a n z a r  e le s p í r i t u  a b s o l u t o , e l  n o - e g o . A r m o n i z a r ,  f u s i o n a r  e l  C i e l o  y  l a  T i e r r a : e l  e s p í r i t u  i n t e r i o r  d e j a
p a s a r  l o s  p e n s a m i e n t o s  y  l a s  e m o c i o n e s . E s  l i b r e  d e  s u  a l r e d e d o r . E l  e g o í s m o  e s  a b a n d o n a d o .T a l  e s  e l  o r i g e n  d e  l a s  f i l o s o f í a s  y  d e  l a s  r e l i g i o n e s  e n  A s i a . E l  e s p í r i t u  y  e l  c u e r p o , l o  e x t e r i o ry  l o  i n t e r i o r , l a  s u s t a n c i a  y  l o s  f e n ó m e n o s : e s t o s  p a r e s  n o  s o n  d u a l i s t a s  n i  o p u e s t o s , s i n o  q u ef o r m a n  u n a  u n i d a d  s i n  s e p a r a c i ó n .  U n  c a m b i o ,  s e a  c u a l  s e a ,  i n f l u e n c i a  s i e m p r e  t o d a s  l a sa c c i o n e s , t o d a s  l a s  r e l a c i o n e s  e n t r e  t o d a s  l a s  e x i s t e n c i a s . L a  s a t i s f a c c i ó n  o  l a  i n s a t i s f a c c i ó n  d eu n a  p e r s o n a  i n f l u e n c i a n  a  t o d a s  l a s  d e m á s  p e r s o n a s . N u e s t r a s  a c c i o n e s  p e r s o n a l e s  y  l a s  d e  l o sd e m á s  e s t á n  e n  r e l a c i ó n  d e  i n t e r d e p e n d e n c i a .    “V u e s t r a  f e l i c i d a d  d e b e  s e r  m i  f e l i c i d a d ,  y  s i  l l o r á i s ,  o  l l o r o  c o n  v o s o t r o s . C u a n d o  e s t á i st r i s t e s ,  t e n g o  q u e  e n t r i s t e c e r m e ,  y  c u a n d o  s o i s  f e l i c e s ,  d e b o  s e r  f e l i z  t a m b i é n .”  T o d o  e s t al i g a d o , t o d o  s e  u n e  e n  e l  u n i v e r s o . N o  s e  p u e d e  s e p a r a r  l a  p a r t e  d e l  t o d o : l a  i n t e r d e p e n d e n c i ar i g e  e l  o r d e n  c ó s m i c o .
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    E n  c i n c o  m i l  a ñ o s  d e  h i s t o r i a  o r i e n t a l ,  l a  m a y o r í a  d e  l o s  s a b i o s  y  d e  l o s  f i l ó s o f o s  s e  h a nc o n c e n t r a d o  s o b r e  e s t e  e s p í r i t u , s o b r e  e s t a  V í a , l a  h a n  t r a n s m i t i d o .    É l  S hin J in M ei1 , l i b r o  m u y  a n t i g u o  d e  o r i g e n  c h i n o , d i c e : “S h i  D o  B u  N a n ...”  l a  v í a  m a sa l t a  n o  e s  d i f í c i l ,  p e r o  n o  h a y  q u e  e l e g i r . N o  h a y  q u e  t e n e r  p r e f e r e n c i a s , n i  g u s t o  n i  d i s g u s t o . E l
S a n  D o  K a i2 d i c e  t a m b i é n :  “h a y  s e p a r a c i ó n  c o m o  e n t r e  u n a  m o n t a ñ a  y  u n  r i ó  s i  t e n é i si l u s i o n e s .”    E l  Z e n  s i g n i f i c a  e l  e s f u e r z o  d e l  h o m b r e  p r a c t i c a n d o  l a  m e d i t a c i ó n , e l  z a z e n . E s f u e r z o  p a r aa l c a n z a r  e l  d o m i n i o  d e  l o s  p e n s a m i e n t o s  s i n  d i s c r i m i n a c i ó n ,  l a  c o n c i e n c i a  m á s  a l l á  d e  t o d a sl a s  c a t e g o r í a s ,  e n g l o b a n d o  t o d a s  l a s  e x p r e s i o n e s  d e l  l e n g u a j e ,  E s t a  d i m e n s i ó n  s e  p u e d ea l c a n z a r  p o r  l a  p r á c t i c a  d e l  z a z e n  y  d e l  B u s h i d o .

1 V e r  T e x t e s  s a c r e s  d u  Z e n .  V o l . I I ,  e d . S e g h e r s .  P a r i s
2  O  “ L a  e s e n c i a  y  l o s  f e n ó m e n o s  s e  í n t e r p e n e t r a n ” ,  v e r  L a  P a t r i q u e  d u  Z e n  p o r  T . D e s h i m a r u , e d . S e g h e r s .
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L o s siete p rincip io s

    L a   f u s i ó n  d e l  B u d i s m o  y  d e l  S h i n t o i s m o  p e r m i t i ó  l a  c r e a c i ó n  d e l  B u shid o , l a  V í a  d e ls a m u r a i . S e  p u e d e  r e s u m i r  e s t a  V í a  e n  s i e t e  p u n t o s  e s e n c i a l e s :
1. G i:  l a  d e c i s i ó n  j u s t a  e n  l a  e c u a n i m i d a d , l a  a c t i t u d  j u s t a , l a  v e r d a d . C u a n d o  d e b e m o sm o r i r , d e b e m o s  m o r i r . 2. Y u :  l a  b r a v u r a  t e ñ i d a  d e  h e r o í s m o .3. J in:  e l  a m o r  u n i v e r s a l , l a  b e n e v o l e n c i a  h a c i a  l a  h u m a n i d a d .4. Rei:  e l  c o m p o r t a m i e n t o  j u s t o , q u e  e s  u n  p u n t o  f u n d a m e n t a l .5. M a ko t o :  l a  s i n c e r i d a d  t o t a l .6. M el y o :  e l  h o n o r  y  l a  g l o r i a . 7. C hu g i:  l a  d e v o c i ó n , l a  l e a l t a d .E s t o s  s o n  l o s  s i e t e  p r i n c i p i o s  d e l  e s p í r i t u  d e l  B u s h i d o .  B u :  a r t e s  m a r c i a l e s .  S hi:  e lg u e r r e r o . D o : l a  V í a . L a  v í a  d e l  s a m u r a i  e s  i m p e r a t i v a  y  a b s o l u t a . L a  p r á c t i c a , a l  v e n i r  d e l  c u e r p o  a  t r a v é s  d e li n c o n s c i e n t e ,  e s  f u n d a m e n t a l  e n  e l l a .  D e  a q u í  l a  g r a n  i m p o r t a n c i a  d a d a  a  l a  e d u c a c i ó n
d e l  c o m p o r t a m i e n t o  j u s t o . L a s  i n f l u e n c i a s  e n t r e  e l  B u s h i d o  y  e l  B u d i s m o  h a n  s i d o  r e c í p r o c a s . P e r o  e l  b u d i s m o  h am a r c a d o  a l  B u s h i d o  e n  c i n c o  a s p e c t o s :a ) E l  a p a c i g u a m i e n t o  d e  l o s  s e n t i m i e n t o s .b ) L a  o b e d i e n c i a  t r a n q u i l a  d e  c a r a  a  l o  i n e v i t a b l e .c ) E l  d o m i n i o  d e  s í  a n t e  c u a l q u i e r  a c o n t e c i m i e n t o .d ) L a  i n t i m i d a d  m á s  g r a n d e  c o n  l a  i d e a  d e  l a  m u e r t e  q u e  c o n  l a  d e  l a  v i d a .e ) L a  p u r a  p o b r e z a .A n t e s  d e  l a  S e g u n d a  G u e r r a  M u n d i a l ,  e l  M a e s t r o  Z e n  K o d o  S a w a k i  d a b a  c o n f e r e n c i a s  al o s  m á s  g r a n d e s  m a e s t r o s  d e  a r t e s  m a r c i a l e s ,  a  l a s  m á s  a l t a s  a u t o r i d a d e s  d e l  B u d o . E nf r a n c é s , c o n f u n d i m o s  a r t e s  m a r c i a l e s  y  a r t e s  d e  l a  g u e r r a ;  p e r o  e n  j a p o n é s  e s : l a  V í a . E nO c c i d e n t e , e s t a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  t a n  e n  b o g a , s e  h a n  c o n v e r t i d o  e n  u n  d e p o r t e , e n  u n a
t é c n i c a  s i n  e l  e s p í r i t u  d e  l a  V í a .E n  s u s  c o n f e r e n c i a s ,  K o d o   S a w a k i  d e c í a  q u e  e l  Z e n  y  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  t i e n e n  e lm i s m o  s a b o r  y  q u e  e s t á n  e n  u n i d a d .  E n  e l  Z e n ,  c o m o  e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  e le n t r e n a m i e n t o  c u e n t a  m u c h o .  ¿ C u á n t o  t i e m p o  h a y  q u e  e n t r e n a r s e ?  M u c h a s  g e n t e s  m eh a n  p r e g u n t a d o : “¿ D u r a n t e  c u a n t o s  a ñ o s  t e n g o  q u e  h a c e r  z a z e n ?” . Y o  r e s p o n d o : “H a s t al a  m u e r t e .”  E n t o n c e s  m i s  i n t e r l o c u t o r e s  n o  e s t á n  y a  t a n  s a t i s f e c h o s .  L o s  E u r o p e o sq u i e r e n  a p r e n d e r  r á p i d a m e n t e , a l g u n o s  i n c l u s o  e n  u n  s o l o  d í a . “H e  v e n i d o  u n a  v e z  y  h ec o m p r e n d i d o ” , ¡ d i c e n  e l l o s !  P e r o  e l  d o y o  e s  d i f e r e n t e  d e  l a  U n i v e r s i d a d . T a m b i é n  e n  e l  B u d o  h a y  q u e  c o n t i n u a r  h a s t a  l a  m u e r t e .
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L as tres etap as

    S ho j in, l a  p r i m e r a  e t a p a :  u n a  é p o c a  d e  p r á c t i c a  c o n  l a  v o l u n t a d  y  l a  c o n c i e n c i a  e sn e c e s a r i a  a l  c o m i e n z o . E n  e l  B u d o , c o m o  e n  e l  Z e n , e s t e  p e r í o d o  d u r a  a l r e d e d o r  d e  t r e so  c i n c o  a ñ o s , y  a n t i g u a m e n t e  m á s  d e  d i e z  a ñ o s .    D u r a n t e  e s t o s  d i e z  a ñ o s , e r a  n e c e s a r i o  c o n t i n u a r  l a  p r á c t i c a  d e l  z a z e n  c o n  l a  v o l u n t a d .P e r o  s u c e d í a  q u e  d e s p u é s  d e  t r e s  o  c i n c o  a ñ o s  d e  v e r d a d e r a  p r á c t i c a ,  e l  M a e s t r oa c o r d a b a  e l  shiho 1. E n  e s t a  é p o c a  e r a  n e c e s a r i o  v i v i r  e n  u n  t e m p l o  y  s e g u i r  l a s  sesshin2.S i n  e m b a r g o , e n  e l  J a p ó n  a c t u a l , e l  shiho  s e  t r a n s m i t e  d e  p a d r e  a  h i j o , y  n o  e s  m á s  q u eu n  c i e r t o  t i p o  d e  f o r m a l i s m o .  P o r  e s t o  e l  v e r d a d e r o  Z e n  h a  d e c l i n a d o  y  y a  c a s i  n oe x i s t e n  v e r d a d e r o s  M a e s t r o s  e n  e l  J a p ó n . A n t e s  e r a  n e c e s a r i o  p a s a r  a l  m e n o s  t r e s  a ñ o se n  e l  t e m p l o  d e  E i h e i j i  o  e n  S o j i j i ,  a n t e s  d e  r e c i b i r  l a  o r d e n a c i ó n .  P e r o  a h o r a  e ss u f i c i e n t e  c o n  u n  a ñ o  o  c o n  t r e s  m e s e s , o  i n c l u s o  c o n  u n a  sesshin p a r a  p o d e r  l l e g a r  a  s e r
m o n j e .    ¿ Q u i é n  e s  M a e s t r o  e n  n u e s t r a  é p o c a ?  E s t a  p r e g u n t a  e s  m u y  i m p o r t a n t e . ¿ Q u i é n  e sv u e s t r o  M a e s t r o ? L a  m a y o r í a  d e  l o s  m o n j e s  j a p o n e s e s  r e s p o n d e r í a n  a  e s t a  p r e g u n t a : “M ip a d r e ” .  D e  h e c h o ,  s ó l o  p e r s o n a s  c o m o  y o ,  q u e  s o y  d i s c í p u l o  d e  K o d o  S a w a k i ,  s o nv e r d a d e r o s  M a e s t r o s ;  h a c e  c u a r e n t a  a ñ o s  q u e  s i g o  l a  e n s e ñ a n z a  d e  m i  M a e s t r o . E l  d o y od e  K o d o  S a w a k i  n o  e r a  c o m o  e l  d e  E i h e i j i ;  e r a  s i n  f o r m a l i s m o s .  K o d o  S a w a k i  d e c í as i e m p r e :  “M i  d o y o  e s  u n  d o y o  a m b u l a n t e ” .  E l  i b a  d e  t e m p l o  e n  t e m p l o ,  d e  e s c u e l a  e nu n i v e r s i d a d ,  a  l a  f á b r i c a  e  i n c l u s o  a l g u n a s  v e c e s  a  l a s  p r i s i o n e s .  S u  e n s e ñ a n z a  s ea j u s t a b a   a  l a  v i d a .    E n  e l  Z e n ,  c o m o  e n  e l  B u d o ,  e l  p r i m e r  p e r í o d o ,  sho j in,  e s  p u e s  e l  p e r í o d o  d ee n t r e n a m i e n t o  c o n  l a  v o l u n t a d  y  c o n  e l  e s f u e r z o  c o n s c i e n t e .    L a  s e g u n d a  e t a p a  e s  l a  d e l  t i e m p o  d e  c o n c e n t r a c i ó n  s i n  c o n c i e n c i a , d e s p u é s  d e l  shiho .
E l  d i s c í p u l o  e s t á  e n  p a z .  P u e d e  r e a l m e n t e  l l e g a r  a  s e r  e l  a s i s t e n t e  d e l  M a e s t r o .P o s t e r i o r m e n t e , p o d r á  l l e g a r  a  s e r  M a e s t r o  y  e n s e ñ a r  a  s u  v e z  a  l o s  d e m á s .    D u r a n t e  e l  t e r c e r  p e r í o d o , e l  e s p í r i t u  a l c a n z a  l a  v e r d a d e r a  l i b e r t a d . “A  e s p í r i t u  l i b r e ,u n i v e r s o  l i b r e ” .  D e s p u é s  d e  l a  m u e r t e  d e l  M a e s t r o , s e  e s  u n  M a e s t r o  c o m p l e t o .  P e r o ,e v i d e n t e m e n t e , ¡ n o  h a y  q u e  e s p e r a r  n i  d e s e a r  l a  m u e r t e  d e l  M a e s t r o  p e n s a n d o  s e r  l i b r ee n t o n c e s !         E s t o s  t r e s  p e r í o d o s  s o n  i d é n t i c o s  e n  e l  Z e n  y  e n  e l  B u d o . 

1 L a  t r a n s m i s i ó n .
2  S e s i o n e s  d e  m e d i t a c i ó n  d e  v a r i o s  d í a s ,  h a s t a  d e  v a r i a s  s e m a n a s .
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S ecreto  del  B u do ,  secreto  del   Z en

    U n  d í a , u n  s a m u r a i , g r a n  m a e s t r o  d e  s a b l e  ( kend o )  q u i s o  o b t e n e r  e l  v e r d a d e r o  s e c r e t od e  l a  e s g r i m a .  F u e  d u r a n t e  l a  e r a  T o k u g a w a .  A  m e d i a n o c h e ,  f u e  a l  s a n t u a r i o  d eK a m a k u r a , s u b i ó  l o s  n u m e r o s o s  p e l d a ñ o s  q u e  c o n d u c í a n  h a s t a  é l  y  r i n d i ó  g r a c i a s  a l  d i o s
d e l  l u g a r , H a c h i n a m . H a c h i n a m , e n  e l  J a p ó n , e s  u n  g r a n  B o d hisa t t v a  q u e  s e  c o n v i r t i ó  e ne l  p r o t e c t o r  d e l  B u d o .  E l  s a m u r a i  l e  r i n d i ó  g r a c i a s .  A l  d e s c e n d e r  l o s  e s c a l o n e s ,  am e d i a n o c h e ,  s i n t i ó ,  b a j o  u n  g r a n  á r b o l ,  l a  p r e s e n c i a  d e  u n  m o n s t r u o  d e  c a r a  a  é l . P o ri n t u i c i ó n , d e s e n v a i n ó  s u   s a b l e  e n  u n  i n s t a n t e  y  l o  m a t ó . L a  s a n g r e  b r o t a b a  y  f l u í a  p o r  e ls u e l o .  L o  h a b í a  m a t a d o  i n c o n s c i e n t e m e n t e .  E l  B o d h i s a t t v a  H a c h i n a m  n o  l e  h a b í ac o n f i a d o  e l  s e c r e t o  d e l  B u d o . P e r o  g r a c i a s  a  e s t a  e x p e r i e n c i a , e n  e l  c a m i n o  d e  v u e l t a , l oc o m p r e n d i ó .    L a  i n t u i c i ó n  y  l a  a c c i ó n  d e b e n  s u r g i r  a l  m i s m o  t i e m p o . N o  p u e d e  h a b e r  p e n s a m i e n t oe n  l a  p r á c t i c a  d e l  B u d o .  N o  h a y  n i  u n  s o l o  s e g u n d o  p a r a  p e n s a r .  C u a n d o  s e  a c t ú a , l ai n t e n c i ó n  y  l a  a c c i ó n  d e b e n  s e  s i m u l t á n e a s .  S i  s e  d i c e :  “E l  m o n s t r u o  e s t a  a h í ,  ¿ c ó m om a t a r l o ?” , s i  s e  d u d a , s o l o  e l  c e r e b r o  f r o n t a l  e n t r a  e n  a c c i ó n . A s í  p u e s , c e r e b r o  f r o n t a l ,t h á l a m u s  ( c e r e b r o  p r o f u n d o )  y  a c c i ó n  d e b e n  c o i n c i d i r ,  e n  e l  m i s m o  i n s t a n t e ,  i d é n t i c o .
D e  l a  m i s m a  m a n e r a  q u e  e l  r e f l e j o  d e  l a  l u n a  n o  p e r m a n e c e  s o b r e  e l  c u r s o  d e l  a g u a ,m i e n t r a s  q u e  l a  l u n a  b r i l l a  y  n o  s e  m u e v e . E s t a  e s  l a  c o n c i e n c i a  hishir y o .    C u a n d o  d u r a n t e  z a z e n  d i g o  “n o  m o v e r s e ,  n o  m o v e r s e ” ,  e s t o  s i g n i f i c a  d e  h e c h o  n op e r m a n e c e r  s o b r e  u n  p e n s a m i e n t o , d e j a r  p a s a r  l o s  p e n s a m i e n t o s . P e r m a n e c e r  e n  p e r f e c t ae s t a b i l i d a d  s i g n i f i c a  e n  r e a l i d a d  n o  p e r m a n e c e r .  N o  m o v e r s e  s i g n i f i c a  e n  r e a l i d a dm o v e r s e , n o  d o r m i r . E s t o  e s  c o m o  u n a  p e o n z a  q u e  g i r a : s e  l a  p u e d e  c o n s i d e r a r  i n m ó v i l ,p e r o  s e  e n c u e n t r a  e n  p l e n a  a c c i ó n . S o l a m e n t e  p u e d e  v e r s e  s u  m o v i m i e n t o  c u a n d o  p a r t ea l  c o m i e n z o  y  c u a n d o  s e  d e t i e n e  a l  f i n a l .  D e  e s t a  m a n e r a ,  l a  t r a n q u i l i d a d  e n  e lm o v i m i e n t o  e s  e l  s e c r e t o  d e l  kend o ,  l a  V í a  d e  l a  e s p a d a . Y  t a m b i é n  e l  s e c r e t o  d e l  B u d oy  d e l  Z e n , q u e  t i e n e n  e l  m i s m o  s a b o r .     E s t e  e s p í r i t u  e s  e l  m i s m o  e n  t o d a s  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  s e a n  c u a l e s  s e a n  s u sd i f e r e n c i a s  t á c t i c a s  y  t é c n i c a s .  A s í ,  e l  j u d o  ( j u :  s u a v i d a d  d o :  V í a )   e s  l a  v í a  d e  l a
f l e x i b i l i d a d  ( y a w a r a ) .  M a e s t r o  K a n o  f u e  s u  f u n d a d o r  d e s p u é s  d e  l a  e r a  M e i j i .  L o ss a m u r á i s ,  e s o s  f e r o c e s  g u e r r e r o s , a p r e n d í a n  e l  y a w a r a ,  l a  t é c n i c a  d e  l a  f l e x i b i l i d a d .  E ne l  J a p ó n , l o s  s a m u r á i s  d e b í a n  a p r e n d e r  l a s  a r t e s  d e  l a  g u e r r a , y  l a s  d e  l a  v i d a  c i v i l .D e b í a n  e s t u d i a r  e l  B u d i s m o , L a o  T s é , C o n f u c i o , y  a l  m i s m o  t i e m p o  a p r e n d e r  e l  j u d o , l ae q u i t a c i ó n , e l  t i r o  c o n  a r c o . D e s d e  m i  i n f a n c i a  a p r e n d í  e l  y a w a r a  c o n  m i  a b u e l o  p a t e r n o .M i   a b u e l o  m a t e r n o  e r a  d o c t o r  e n  m e d i c i n a  o r i e n t a l .  D e s d e  e s t a  é p o c a  e s t u v ei n f l u e n c i a d o  p o r  e l  j u d o  y  p o r  e l  e s p í r i t u  d e  l a  m e d i c i n a  o r i e n t a l .  E n t o n c e s  c o m p r e n d íp o c o  a  p o c o  q u e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  y  e l  Z e n  e s t á n  e n  u n i d a d .  K o d o  S a w a k i ,  e n  s u sc o n f e r e n c i a s , d e c í a  q u e  e l  s e c r e t o  d e  e s t a s  t é c n i c a s  e s  ky u  S hin Ry u , “e l  a r t e  d e  d i r i g i r  e le s p í r i t u ” . 
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D irig ir el  esp í ritu

      ¿ C ó m o  d i r i g i r  n u e s t r o  e s p í r i t u ?  E s t o  s u r g e  d e l  Z e n  y  n o  d e  l a  t é c n i c a  d e  l a s  a r t e sm a r c i a l e s .  L a s  a r t es  m a r c ia l es  m á s  el  Z en f o r m a n  e l  B u d o  j a p o né s.  ¿ C ó m o  e d u c a rn u e s t r o  e s p í r i t u  y  a p r e n d e r  a  d i r i g i r l o ?  K o d o  S a w a k i  h a b l a  d e  K y u  S hin Ry u , e l  s e c r e t od e l  y a w a r a , t r a n s m i t i d o  p o r  e s t a  e s c u e l a  e n  u n  t e x t o  t r a d i c i o n a l ,  u n o  d e  c u y o s  p a s a j e st r a t a  s o b r e  e l  e s p í r i t u  t r a n q u i l o . H e  a q u í  u n  p a s a j e  d e  e s t e  t e x t o :      “L a  v e r d a d e r a  t é c n i c a  d e l  c u e r p o , e l  w a s a  d e  e s t a  e s c u e l a  d e  y a w a r a , d e b e  s e r  l as u s t a n c i a  d e l  e s p í r i t u .  L a  s u s t a n c i a   d e l  e s p í r i t u .  N o  h a y  q u e  m i r a r  e l  c u e r p o  d e l
a d v e r s a r i o , s i n o  d i r i g i r  n u e s t r o  p r o p i o  e s p í r i t u .    N o  h a y  e n e m i g o .    E l  e s p í r i t u  e s  s i n  f o r m a ,  p e r o  a l g u n a s  v e c e s  p u e d e  t e n e r  u n a :  e s t o  e s  i d é n t i c o  e nz a z e n .    A l g u n a s  v e c e s  s e  p u e d e  a t r a p a r  n u e s t r o  e s p í r i t u ,  o t r a s  v e c e s  e s t o  e s  i m p o s i b l e .C u a n d o  l a  a c t i v i d a d  d e l  e s p í r i t u  l l e n a  e l  c o s m o s , q u e  e s  e l  e s p a c i o  c o m p r e n d i d o  e n t r e  e lc i e l o  y  l a  t i e r r a ,  y  c u a n d o  s a b e m o s  a t r a p a r  l a  o p o r t u n i d a d  q u e  s e  p r e s e n t a ,  e n t o n c e sp o d e m o s  d i s p o n e r  d e  t o d o s  l o s  a c o n t e c i m i e n t o s  c a m b i a n t e s , e v i t a r  t o d o s  l o s  a c c i d e n t e sy  a t a c a r  l a s  d i e z  m i l  c o s a s  e n  u n a  s o l a .”    S i n  c o m e n t a r i o s . E s  u n  t e x t o  d i f í c i l  d e  c o m p r e n d e r . P e r o  a q u e l l o s  q u e  h a n  p r a c t i c a d op r o f u n d a m e n t e  e l  j u d o  c o m p r e n d e n  e s t e  e s p í r i t u .          E n  e l  G e n j o  K o a n , o t r o  t e x t o  t r a d i c i o n a l  d e l  q u e  s e  s e r v í a  K o d o  S a w a k i , e s t a  d i c h o :
“C u a n d o  u n  h o m b r e  s e  a l e j a  e n  b a r c a  d e  l a  o r i l l a ,  s e  i m a g i n a  q u e  l a  o r i l l a  e s t a  e nm o v i m i e n t o . P e r o  s i  b a j a  s u  v i s t a , j u s t o  a l  l a d o  d e  s u  e m b a r c a c i ó n , s e  d a  c u e n t a  d e  q u ee s  e l l a  l a  q u e  s e  d e s p l a z a .”    E f e c t i v a m e n t e , s i  m i r a m o s  a t e n t a m e n t e , í n t i m a m e n t e , e n  e l  i n t e r i o r  d e  n u e s t r a  b a r c a ,s e  p u e d e  c o m p r e n d e r  q u e  e s  l a  b a r c a  l a  q u e  s e  d e s p l a z a  y  s e  p u e d e  s u p e r a r  l a  i l u s i ó n  d el o s  s e n t i d o s .  D e  e s t a  m a n e r a ,  c u a n d o  l a s  g e n t e s  c o n s i d e r a n  t o d o s  l o s  f e n ó m e n o s  d et o d a s  l a s  e x i s t e n c i a s  a  t r a v é s  d e  s u s  i l u s i o n e s  y  d e  s u s  e r r o r e s ,  p u e d e n  e q u i v o c a r s e  yp e n s a r  q u e  s u  n a t u r a l e z a  o r i g i n a l  e s  d e p e n d i e n t e  y  m ó v i l .  P e r o  s i  s e  v o l v i e r a n  i n t i m a sc o n  s u  v e r d a d e r o  e s p í r i t u ,  y  s i  v o l v i e r a n  a  s u  n a t u r a l e z a  o r i g i n a l ,  e n t o n c e s
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c o m p r e n d e r í a n  q u e  t o d o s  l o s  f e n ó m e n o s , t o d a s  l a s  e x i s t e n c i a s  e s t á n  e n  e l l o s  m i s m o s , yq u e  l o  m i s m o  s u c e d e  p a r a  t o d o s  l o s  s e r e s .     L a  n a t u r a l e z a  o r i g i n a l  d e  l a  e x i s t e n c i a  n o  p u e d e  s e r  c a p t a d a  p o r  n u e s t r o s  s e n t i d o s ,p o r  n u e s t r a s  i m p r e s i o n e s . C u a n d o  l a  c a p t a m o s  p o r  n u e s t r o s  s e n t i d o s  l a  m a t e r i a  o b j e t i v an o  e s  r e a l ,  n o  e s  v e r d a d e r a  s u s t a n c i a ,  s i n o  q u e  e s  i m a g i n a c i ó n .  C u a n d o  p e n s a m o sc o m p r e n d e r  q u e  l a  s u s t a n c i a  d e  n u e s t r o  e s p í r i t u  e s  t a l ,  e s  u n  e r r o r .  C a d a  u n o  e sd i f e r e n t e .  L a s  f o r m a s  y  l o s  c o l o r e s  s o n  l o s  m i s m o s ,  p e r o  c a d a  u n o  l o s  v e  d e  m a n e r ad i f e r e n t e  a  t r a v é s  d e  s u s  i l u s i o n e s :  f i s i o l ó g i c a s  y  p s i c o l ó g i c a s . T o d o s  l o s  p r o b l e m a s  d en u e s t r a  v i d a  c o t i d i a n a  e n c o n t r a r á n  u n a  s o l u c i ó n  c o n  e l  t i e m p o  a l  c a b o  d e  v e i n t e , t r e i n t aa ñ o s ;  y , e n  e l  m o m e n t o  d e  e n t r a r  e n  v u e s t r o  a t a ú d , n a d i e  o s  a m a r á  m á s , s a l v o  q u i z á  c o nu n   a m o r  e s p i r i t u a l .  L o s  p r o b l e m a s  d e  l a  v i d a  s o n  d i f e r e n t e s  p a r a  c a d a  u n o , y  c a d a  u n ot i e n e  n e c e s i d a d  d e  u n  m e d i o  d i f e r e n t e  p a r a  r e s o l v e r  s u s  p r o b l e m a s .  P o r  c o n s i g u i e n t e
t e n e m o s  q u e  c r e a r  n u e s t r o  p r o p i o  m é t o d o . S i  s e  i m i t a , s e  c a e  e n  e l  e r r o r . H a y  q u e  c r e a rp o r  s í  m i s m o . 
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A q u í  y  ah o ra

      V o s o t r o s  y  y o  s o m o s  d i f e r e n t e s . ¡ S i  n o  s e  p u e d e n  e n c o n t r a r  s o l u c i o n e s  a  l a  p r o p i av i d a  s e  l l e g a  a  u n  c a l l e j ó n  s i n  s a l i d a !  A q u í  y  a ho r a ,  ¿ c ó m o  c r e a r  n u e s t r a  v i d a ?  S ep r o y e c t a  u n a  p e l í c u l a  y  s i  s e  d e t i e n e ,  l a  i m a g e n  s e  v u e l v e  f i j a ,  i n m ó v i l .  L a s  a r t e sm a r c i a l e s  y  e l  Z e n  t i e n e n  e n  c o m ú n  l a  c r e a c i ó n  y  l a  c o n c e n t r a c i ó n  d e  l a  e n e r g í a .C o n c e n t r á n d o s e  “a q u í  y  a h o r a ”  y  e x t e r i o r i z a n d o  l a  v e r d a d e r a  e n e r g í a  d e  n u e s t r o  c u e r p o ,s e  p u e d e  o b s e r v a r  y  r e c a r g a r .  C u a n d o  s e  a b r e  l a  m a n o ,  s e  p u e d e  o b t e n e r  t o d o . S i  s ec i e r r a  l a  m a n o ,  n o  s e  p u e d e  r e c i b i r  n a d a .  E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  h a y  q u e  p e n e t r a r  l o se l e m e n t o s ,  l o s  f e n ó m e n o s ,  y  n o  p a s a r  a l  l a d o  d e  e l l o s .  L a s  a r t e s  m a r c i a l e s  s o n  p u e se s e n c i a l m e n t e  v i r i l e s , y a  q u e  e l  h o m b r e  p e n e t r a  a  l a  m u j e r . P e r o  e n  n u e s t r a  é p o c a  t o d o  e lm u n d o  q u i e r e  e c o n o m i z a r  s u  e n e r g í a  y  s e  v i v e  a  m e d i a s .  S i e m p r e  s e  e s t a  i n c o m p l e t o .L a s  g e n t e s  v i v e n  a  m e d i a s , t i b i a s  c o m o  e l  a g u a  d e l  b a ñ o .
     H a y  q u e  a p r e n d e r  a  p e n e t r a r  l a  v i d a .     A s í , e l  s e c r e t o  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  e s  a p r e n d e r  a  d i r i g i r  e l  e s p í r i t u ,  Ry u   G i. E s t of o r m a  l a  b a s e  d e  l a s  t é c n i c a s  c o r p o r a l e s .  E l  e s p í r i t u  d e b e  v o l v e r s e  l a  s u s t a n c i a .  E le s p í r i t u  e s  l a  s u s t a n c i a ,  s i n  f o r m a  p e r o  a l g u n a s  v e c e s  t i e n e  u n a  f o r m a .  C u a n d o  l aa c t i v i d a d  d e l  e s p í r i t u  l l e n a  t o d o  e l  c o s m o s  e n t e r o , e s t e  e s p í r i t u  a p r o v e c h a  l a s  o c a s i o n e s ,t i e n e  u n a  p o s i b i l i d a d  d e  e v i t a r  l o s  a c c i d e n t e s  y  p u e d e  a t a c a r  l a s  d i e z  m i l  c o s a s  e n  u n as o l a .  E s t o  s i g n i f i c a  q u e ,  d u r a n t e  u n  c o m b a t e  n u e s t r o  e s p í r i t u  n o  d e b e  s e r  i n f l u e n c i a d op o r  n i n g ú n  m o v i m i e n t o  d e l  a d v e r s a r i o , p o r  n i n g u n a  d e  l a s  a c c i o n e s  d e  s u  c u e r p o  y  d e  s ue s p í r i t u .  N u e s t r o  e s p í r i t u  d e b e  d i r i g i r s e  l i b r e m e n t e ,  n o  t e n e r  l a  e s p e r a n z a  d e  a t a c a r  a la d v e r s a r i o ,  n i  d e j a r  d e  p r e s t a r l e  a t e n c i ó n .  S e  d e b e  e s t a r  c o m p l e t a m e n t e  a t e n t o  d ei n s t a n t e  e n  i n s t a n t e .       E n  n u e s t r a  v i d a  c o t i d i a n a  e s  l o  m i s m o . A l g u n a s  p e r s o n a s  s o l o  p i e n s a n  e n  e l  d i n e r o ,
y a  q u e  e s t e  p e r m i t e  s a t i s f a c e r  t o d o .  A h o r a  b i e n ,  p o r  é l ,  p i e r d e n  s u  h o n o r .  O t r o ss o l a m e n t e  d e s e a n  h o n o r e s  y  p i e r d e n  s u  d i n e r o . A l g u n o s  s e  c o n c e n t r a n  s o l a m e n t e  s o b r ee l  a m o r , p i e r d e n  s u  d i n e r o  y  s u  e n e r g í a . “P e r o  n u e s t r a  d i c h a  n o  e x i s t e  d e  u n  s o l o  l a d o .”      D e b e m o s  c r e a r  n u e s t r a  v i d a ,  v o l v e r n o s  l i b r e s ,  d e s a p e g a d o s ,  s o l a m e n t e  a t e n t o s  a la q u í  y  a h o r a : t o d o  s e  e n c u e n t r a  a q u í .      “E l  r e f l e j o  d e  l a  l u n a  e n  e l  r i ó  e s t a  s i e m p r e  e n  m o v i m i e n t o . S i n  e m b a r g o , l a  l u n ae x i s t e  y  n o  s e  v a  d e  a h í .”  S e  q u e d a  p e r o  s e  m u e v e .  E n  u n  p o e m a  m u y  c o r t o  s o b r e  e ls e c r e t o  d e l  Z e n   y  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s , y  u n  g r a n  k o a n . L a  c o r r i e n t e  d e l  a g u a  n o  v u e l v en u n c a  h a c i a  a t r á s . E l  a g u a  p a s a , p a s a ... p e r o  l a  l u n a  n o  s e  m u e v e . D u r a n t e  u n  c o m b a t e ,e l  e s p í r i t u  t i e n e  q u e  s e r  c o m o  l a  l u n a ,  p e r o  e l  c u e r p o  y  e l  t i e m p o  p a s a n , p a s a n  c o m o  l ac o r r i e n t e .  E l  i n s t a n t e  p r e s e n t e  n o  v u e l v e  j a m á s .  D u r a n t e  z a z e n ,  c a d a  u n a  d e  n u e s t r a s
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i n s p i r a c i o n e s  y  e x p i r a c i o n e s  e s  l a  d e  a h o r a , y  n o  v u e l v e  n u n c a .  E s  p o s i b l e  r e c h a z a r  l ar e s p i r a c i ó n ,  p e r o  l a  d e  a h o r a  n o  e s  l a  d e  a n t e s .  L a  r e s p i r a c i ó n  d e  d e s p u é s  n o  e s  n u n c ac o m o  l a  d e  a n t e s .  A y e r  e r a  a y e r .  H o y  e s  h o y .  E s  d i f e r e n t e .  Y o  d i g o  s i e m p r e  q u ed e b e m o s  c o n c e n t r a r n o s  “a q u í  y  a h o r a ” ,  c r e a r  “a q u í  y  a h o r a ” .  D e   e s t a  m a n e r a ,  u n op u e d e  v o l v e r s e  “f r e s c o ” , n u e v o . E l  z a z e n  d e  h o y  n o  e s  e l  m i s m o  q u e  e l  d e  a y e r . E l  z a z e nd e b e  s e r  s i e m p r e  f r e s c o , “a q u í  y  a h o r a ” . N o  d e b é i s  r e l a j a r o s  d u r a n t e  z a z e n , n i  d u r a n t e  e le n t r e n a m i e n t o  a  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s .  H a c e r l o  a  m e d i a s  n o  e s  b u e n o .  H a y  q u e  h a c e r l oh a s t a  e l  f o n d o  d a r s e  t o t a l m e n t e .  N o  d e b e m o s  r e t e n e r  r e s t o s  d e  e n e r g í a s .  C o n c e n t r a r s es i g n i f i c a  l a  s a l i d a  c o m p l e t a ,  l a  d e s c a r g a  t o t a l  d e  l a  e n e r g í a .  E s t o  d e b e  e n c o n t r a r s e  e nc a d a  u n o  d e  l o s  a c t o s  d e  n u e s t r a  v i d a .       E n  e l  m u n d o  m o d e r n o , v e m o s  t o d o  l o  c o n t r a r i o ;  l o s  j ó v e n e s  v i v e n  a  m e d i a s  y  e s t á nm u e r t o s  a  m e d i a s .  T i e n e n  u n a  s e x u a l i d a d  i n c o m p l e t a .  Y  d u r a n t e  s u  t r a b a j o  o  d u r a n t e
z a z e n  p i e n s a n  e n  e l  s e x o , e  i n v e r s a m e n t e : a s í  s u c e d e  e n  t o d o s  l o s  a c t o s  d e  l a  v i d a .    P e r o  s i  s e  d e s c a r g a  t o t a l m e n t e  l a  e n e r g í a , s e  p u e d e  a b s o r b e r  e n e r g í a  f r e s c a  q u e  f l u y ec o m o  l a  c o r r i e n t e  d e l  a g u a .    D u r a n t e  u n  c o m b a t e , s i  s e  e c o n o m i z a  u n  r e s t o  d e  e n e r g í a , n o  s e  p u e d e  g a n a r . E s t e  e su n  s e c r e t o  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s . N o  d e b e m o s  d e p e n d e r  d e  l o s  w a s a , d e  l a  t é c n i c a . H a yq u e  c r e a r .  S i  u n  h o m b r e  r i c o  d a  d i n e r o  a  s u  h i j o ,  é s t e  n o  a p r e n d e  a  g a n a r l o .  E ,i n v e r s a m e n t e , e l  h i j o  d e  u n  h o m b r e  p o b r e  s a b r á  c r e a r  e l  m é t o d o  p a r a  p r o c u r á r s e l o . L a sa r t e s  m a r c i a l e s  n o  s o n  u n  t e a t r o  n i  u n  e s p e c t á c u l o .  E s t o  n o  e s  e l  v e r d a d e r o  B u d o .  E ls e c r e t o  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  d e c í a  s i e m p r e  K o d o  S a w a k i ,  e s  q u e  n o   h a y  v i c t o r i a  n id e r r o t a .  ¡ N o  s e  p u e d e  v e n c e r  n i  s e r  v e n c i d o !  E l  d e p o r t e  y  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  s o nd i f e r e n t e s . E n   e l  d e p o r t e , h a y   t i e m p o . E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  n o  h a y  m á s  q u e  e l  i n s t a n t e .P o r  e j e m p l o , e n  e l  b a s e b a l l ,  e l  “b a t e a d o r ”  e s p e r a  l a  p e l o t a , e x i s t e  e l  t i e m p o : l a  a c c i ó n  n o
s e  p r o d u c e  e n  e l  i n s t a n t e . L o  m i s m o  s u c e d e  e n  e l  t e n i s , e n  e l  r u g b y  e n  e l  f ú t b o l , e n  t o d o sl o s  d e m á s  d e p o r t e s .  ¡ E l  t i e m p o  p a s a  y  p e r m i t e  p e n s a r  e n  a l g o  d u r a n t e  u n  p e q u e ñ om o m e n t o  m i e n t r a s  q u e  s e  e s p e r a !  E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  n o  e s t á  e l  t i e m p o  d e  e s p e r a . L av i c t o r i a  y  l a  n o - v i c t o r i a , l a  v i d a  o  l a  n o -  v i d a , s e  d e c i d e n  e n  u n  i n s t a n t e . H a y  q u e  v i v i re n  e l  i n s t a n t e : a q u í  e s  d o n d e  l a  v i d a  y  l a  m u e r t e  s e  d e c i d e n  t o t a l m e n t e . 

15



                
M O N D O

16



    P . — A  p r o p ó sit o  d e l o s ex á m enes d e a c c eso  p a r a  a d q u ir ir  l o s g r a d o s,  l o s D a n,  u n
m a est r o  no s d ij o  u n d í a  q u e t r es c o sa s er a n im p o r t a nt es:  shin,  w a sa ,  t ha i...el  esp í r it u ,
 l a  t é c nic a ,  el  c u er p o . ¿ C u á l  es l a  m á s im p o r t a nt e?    R. — E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  c o m o  e n  e l  j u e g o  d e  G o , c o n o c e r  b i e n  l a  t é c n i c a  e s  m u yp r á c t i c o . S u c e d e  a  v e c e s  q u e  e n  u n  s e r  j o v e n  e l  c u e r p o  s i r v e  d e  e l e m e n t o  f u n d a m e n t a l ,m i e n t r a s  q u e  e n  u n  h o m b r e  d e  m á s  e d a d , t é c n i c a  y  e s p í r i t u  p r e d o m i n a n .  D e  h e c h o ,  l om á s  i m p o r t a n t e  e s  shin, e l  e s p í r i t u . D e s p u é s  v i e n e  l a  t é c n i c a  y  e l  c u e r p o . E n  l o s  d e m á sd e p o r t e s , s o b r e  t o d o  e n  O c c i d e n t e , l a  f u e r z a  d e l  c u e r p o  d e b e  s e r  l a  m á s  d e s a r r o l l a d a . N oe s  e s t e  e l  c a s o  e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ;  e n  j u d o ,  e l  c u e r p o  d e b e  s e r  f o r m a d o ,  p e r o  e ss e c u n d a r i o  e n  r e l a c i ó n  a  l a  t é c n i c a  y  a l  e s p í r i t u - i n t u i c i ó n  n e c e s a r i o  p a r a  a p l i c a r l o  b i e n .S i  t é c n i c a  f u e r t e  y  c u e r p o  f u e r t e  l u c h a n  j u n t o s ,  e s  l a  t é c n i c a  l a  q u e  v e n c e r á .  S i  u ne s p í r i t u  f u e r t e  c o m b a t e  u n a  t é c n i c a  f u e r t e ,  e s  e l  e s p í r i t u  e l  q u e  v e n c e r á  y a  q u e  s a b r áe n c o n t r a r  e l  p u n t o  d é b i l .  S e  c o n o c e  l a  h i s t o r i a  d e l  s a m u r a i  q u e ,  d e s p u é s  d e  u n a  r i ñ a ,
c o m b a t í a  c o n  u n  o b r e r o . A q u e l  l e  h i z o  u n  h á b i l  e s t r a n g u l a m i e n t o  m o r t a l  y  e l  o b r e r o  s ea h o g a b a  c u a n d o ,  e n  l a  p u n t a  d e  s u s  d e d o s ,  p a l p o  l o s  t e s t í c u l o s  d e  s u  a d v e r s a r i o ,  l o sc u a l e s  a g a r r o  y  a p r e t ó  c o n  t o d a s  s u s  f u e r z a s .  A l  c a b o  d e  a l g u n o s  i n s t a n t e s , e l  s a m u r a ie s t u v o  o b l i g a d o  a  s o l t a r  p r e s a , v e n c i d o ...     E l  e n t r e n a m i e n t o  n o  d e b e  e s t a r  c o n c e n t r a d o  ú n i c a m e n t e  s o b r e  e l  d e s a r r o l l o  d e lc u e r p o . E v i d e n t e m e n t e ,  e n  l o s  t o r n e o s  m o d e r n o s ,  n o  s e  l u c h a  a  v i d a  o  a  m u e r t e ,  s i n op a r a  g a n a r  p u n t o s :  p o r  l o  q u e  l a  f u e r z a  d e l  c u e r p o  y  l a  t é c n i c a  e s  s u f i c i e n t e .  E n  l o st i e m p o s  a n t i g u o s , e r a  c o m p l e t a m e n t e  d e  o t r a  m a n e r a  p u e s t o  q u e  l a  v i d a  s e  e n c o n t r a b a  e nj u e g o : e n t o n c e s  l a  i n t u i c i ó n  l o  d e c i d í a  t o d o , c o m o  ú l t i m o  r e c u r s o .       H o y  d í a , s e  d e b e r í a  v o l v e r  a  e n c o n t r a r  e s t o ;  e n  c a d a  c o m b a t e , h a c e r  c o m o  s i  l a  v i d ad e p e n d i e r a  d e  e l ,  i n c l u s o  c o n  l o s  s a b l e s  d e  m a d e r a .  E n t o n c e s ,  l a s  a r t e s  m a r c i a l e se n c o n t r a r í a n  s u  v e r d a d e r o  l u g a r ;  l a  p r a c t i c a  d e  l a  v í a .  S i  n o , n o  s e  t r a t a  m á s  q u e  d e  u n
j u e g o ...     F u e r z a  d e  c u e r p o ,  t é c n i c a  y  f u e r z a  d e  e s p í r i t u  e s t á n ,  d e  h e c h o ,  m á s  o  m e n o s  e ni g u a l d a d , p e r o  e s  s i e m p r e  s h i n , e l  e s p í r i t u , e l  q u e  d e c i d e  e l  r e s u l t a d o  d e l  c o m b a t e .     Y a  o s  h e  c o n t a d o  l a  h i s t o r i a  d e l  s a m u r a i  q u e  v i n o  a  v e r  a l  l e g e n d a r i o  M a e s t r oM i y a m o t o  M u s a c h i ,  y  l e  p i d i ó  q u e  l e  e n s e ñ a r a  l a  v e r d a d e r a  v í a  d e l  s a b l e .  E s t e  ú l t i m oa c e p t o .  C o n v e r t i d o  e n  s u  d i s c í p u l o ,  e l  s a m u r a i  p a s a b a  s u  t i e m p o ,  b a j o  l a  o r d e n  d e lm a e s t r o , a c a r r e a n d o  y  c o r t a n d o  l e ñ a , y e n d o  a  b u s c a r  a g u a  a  u n a  f u e n t e  a l e j a d a . Y   e s t o ,t o d o s  l o s  d í a s ,  d u r a n t e  u n  m e s ,  d o s  m e s e s ,  u n  a ñ o ,  t r e s  a ñ o s .  H o y  d í a ,  c u a l q u i e rd i s c í p u l o  h u b i e r a  h u i d o  a l  c a b o  d e  a l g u n o s  d í a s ,  i n c l u s o  d e  a l g u n a s  h o r a s .  E l  s a m u r a ic o n t i n u a b a  y  d e  h e c h o ,  e n t r e n a b a  s u  c u e r p o . S i n  e m b a r g o ,  a l  c a b o  d e  t r e s  a ñ o s  y a  n op u d o  a g u a n t a r  m a s  y  l e  d i j o  a  s u  m a e s t r o :  “¿ P e r o  q u e  e n t r e n a m i e n t o  m e  h a c e  u s t e d
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s e g u i r  a q u í ?  D e s d e  m i  l l e g a d a  n o  h e  t o c a d o  u n  s a b l e .  ¡ P a s o  m i  t i e m p o  c o r t a n d o  l e ñ a  yt r a n s p o r t a n d o  a g u a !  ¿ C u á n d o  m e  i n i c i a r a  u s t e d ?” .  “B u e n o ,  b u e n o ” ,  r e s p o n d i ó  e lm a e s t r o . “V o y  a  e n s e ñ a r t e  l a  t é c n i c a , y a  q u e  l o  d e s e a s .” L e  h i z o  e n t r a r  e n  e l  d o y o  y , c a d ad í a , d e s d e  l a  m a ñ a n a  h a s t a  l a  n o c h e , l e  o r d e n o  q u e  c a m i n a r a  s o b r e  e l  b o r d e  e x t r e m o  d e lt a t a m i  y  q u e  d i e r a  a s í , p a s o  a  p a s o , s i n  e q u i v o c a r s e , l a  v u e l t a  a  l a  s a l a .
     P . — P er o  esa  es ex a c t a m ent e l a  m a ner a  q u e se d eb e t o m a r  en el  K end o ,  u n p ie en l a
l í nea  d el  o t r o ,  d esp u é s d esl iz a r se...     R. — S í .  D e  e s t a  m a n e r a  e l  m a e s t r o  l e  e n s e ñ o  l a  c o n c e n t r a c i ó n  s o b r e  l a  m a r c h a .C o n c e n t r a r s e  s o b r e  u n  a c t o , h a c e r l o  p e r f e c t a m e n t e . Y a  q u e  l o s  d e t a l l e s  d e  l a  t é c n i c a , l o st r u c o s , l o s  p a s o s , s o n  d e  h e c h o  s e c u n d a r i o s  c o n  r e l a c i ó n  a  l a  c o n c e n t r a c i ó n .  S i  s e  e s t ás u f i c i e n t e m e n t e  c o n c e n t r a d o , u n  g e s t o , u n o  s o l o , e s  s u f i c i e n t e .     P o r  c o n s i g u i e n t e , e l  d i s c í p u l o  c a m i n ó  a  l o  l a r g o  d e l  b o r d e  d e l  t a t a m i  d u r a n t e  u n  a ñ o .
A l  c a b o  d e  e s e  t i e m p o ,  d i j o  a l  m a e s t r o : “Y o  s o y  u n  s a m u r a i ,  h e  p r a c t i c a d o  m u c h o  l ae s g r i m a , h e  e n c o n t r a d o  a  o t r o s  m a e s t r o s  d e  k e n d o . N i n g u n o  m e  h a  e n s e ñ a d o  c o m o  u s t e dl o  h a c e .  P o r  f a v o r ,  e n s é ñ e m e  l a  v e r d a d e r a  v í a  d e l  s a b l e .” ” B i e n ,  d i j o  e l  m a e s t r o ,s í g u e m e . “L o   c o n d u j o  l e j o s , a  u n  l u g a r  e n  e l  q u e  s e  e n c o n t r a b a  u n  t r o z o  d e  m a d e r o  q u ea t r a v e s a b a  u n  p r e c i p i c i o  d e  u n a  p r o f u n d i d a d  i n c r e í b l e ,  a t e r r a d o r a ”  :  “H e  a q u í  d i j o  e lM a e s t r o , t i e n e s  q u e  a t r a v e s a r  e s t e  p a s a j e .”   E l  s a m u r a i  d i s c í p u l o  n o  c o m p r e n d í a  n a d a  d ea q u e l l o  y , d e  c a r a  a l  p r e c i p i c i o , d u d a b a , s i n  s a b e r  q u e  h a c e r . D e  p r o n t o , o y e r o n  d e t r á s  d ee l l o s  u n  t o c .t o c ,  e l  r u i d o  d e  u n  b a s t ó n  d e  c i e g o .  E l  c i e g o ,  s i n  p r e s t a r  a t e n c i ó n  a  s up r e s e n c i a , p a s o  a l  l a d o  d e  e l l o s  y  a t r a v e s ó  s i n  d u d a r , t a n t e a n d o  c o n  s u  b a s t ó n  e l  m a d e r oq u e  f r a n q u e a b a  e l  p r e c i p i c i o . “¡ A h  p e n s ó  e l  s a m u r a i , e m p i e z o  a  c o m p r e n d e r . S i  e l  c i e g oa t r a v i e s a  a s í , y o  d e b o  h a c e r  l o  m i s m o .”  E n  e s t e  i n s t a n t e  e l  M a e s t r o  l e  d i j o : “D u r a n t e  u na ñ o , h a s  c a m i n a d o  s o b r e  e l  b o r d e  d e l  t a t a m i  q u e  e s  m a s  e s t r e c h o  q u e  e s t e  t r o n c o , a s í  q u e
d e b e s  p a s a r .”  E l  s a m u r a i  c o m p r e n d i ó  y ...a t r a v e s ó  d e  u n a  v e z  e l  p u e n t e .  E le n t r e n a m i e n t o  e s t a b a  c o m p l e t o : e l  d e l  c u e r p o  d u r a n t e  t r e s  a ñ o s ;  e l  d e  l a  c o n c e n t r a c i ó ns o b r e  u n a  t é c n i c a  ( l a  m a r c h a )  d u r a n t e  u n  a ñ o , y  e l  d e l  e s p í r i t u  d e  c a r a  a l  p r e c i p i c i o ,  d ec a r a  a  l a  m u e r t e .     P .- - ¿ P er o  p o r  q u e el  esp í r it u  es l o  m á s im p o r t a nt e?     R. — P o r q u e , a  ú l t i m a  h o r a , e s  é l  q u i e n  d e c i d e .     E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  j a p o n e s a s ,  d e s d e  l o s  t i e m p o s  a n t i g u o s ,  u n  s o l o  g e s t o  j u s t op r o v o c a b a  l a  m u e r t e .  D e  a q u í  v i e n e  l a  l e n t i t u d ,  l a  c o n c e n t r a c i ó n  d e  l o s  m o v i m i e n t o sa n t e s  d e l  a t a q u e , U n  g o l p e ,  y  s e  a c a b ó :  u n  m u e r t o , a l g u n a s  v e c e s  d o s , s i  s e  d a b a n  l o sg o l p e s  j u s t o s .  T o d o  s e  j u e g a  e n  u n  i n s t a n t e .  E n  e s t e  i n s t a n t e ,  e l  e s p í r i t u  d e c i d e  t o d o ,t é c n i c a  y  c u e r p o  l o  s i g u e n . E n  t o d o s  l o s  d e p o r t e s  d e  h o y  d í a  e x i s t e  u n  t i e m p o  d e  e s p e r a .E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  n o  h a y  t i e m p o  d e  e s p e r a : s i  s e  l e  e s p e r a  a u n q u e  s o l o  s e a  u n  p o c o ,
e l  e s p í r i t u  d e b e  e s t a r  s i n  c e s a r  c o n c e n t r a d o  s o b r e  l a  s i t u a c i ó n ,  d i s p u e s t o  a  a t a c a r  or e a c c i o n a r . D e  a q u í  s u  i m p o r t a n c i a  p r i m o r d i a l .     P . — P er o  ¿ c ó m o  el eg ir  l a  t é c nic a  d e a t a q u e?     R.- - - N o  e s  c u e s t i ó n  d e  e l e g i r .  E l l o  d e b e  h a c e r s e  i n c o n s c i e n t e m e n t e ,a u t o m á t i c a m e n t e ,  n a t u r a l m e n t e .  E l  p e n s a m i e n t o  n o  p u e d e  i n t e r v e n i r  y a  q u e  s i  n o , h a yt i e m p o  d e  e s p e r a ,  p o r  c o n s i g u i e n t e  f a l l o .  L a  c o n c i e n c i a  p e r m a n e n t e ,  d e s p i e r t a  d e  l as i t u a c i ó n  g l o b a l  e s  p u e s  e s e n c i a l  p a r a  q u e  s u r j a  e l  g e s t o  j u s t o : l a  c o n c i e n c i a  s e l e c c i o n au n  g o l p e , t é c n i c a  y  c u e r p o  p a r t e n  h a c i a  d e l a n t e . Y  s e  a c a b ó .    P - - - P o r  ej em p l o  en kend o . H a y  u n g o l p e l l a m a d o  d eb a na  w a sa :  se t r a t a  d e a t a c a r
a nt es d e q u e el  a d v er sa r io  l o  ha g a ,  d e g o l p ea r  a nt es d e q u e é l  g o l p ee. P o r  c o nsig u ient e,
en est a  t é c nic a  d el  d eb a na ,  l a  int u ic ió n es en ef ec t o  m u y  im p o r t a nt e.
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    R.- - - ¡ L a  i n t u i c i ó n  e s  s i e m p r e  e s e n c i a l !  S i  e l  a d v e r s a r i o  o s  d a  u n  g o l p e  i n e s p e r a d o ,d e b é i s  t e n e r  e n t o n c e s  l a  i n t u i c i ó n  d e  l a  p a r a d a , l a  c o n c i e n c i a  d e  l a  h u i d a . ¡ P a r a  s a l v a r o sd e l  g o l p e !  C o n c i e n c i a  q u e  p r o v o c a r á  l a  r e a c c i ó n  d e l  c u e r p o  y  d e  l a  t é c n i c a  a p r o p i a d a .¡ P e r o  s i  p e n s á i s  e n  e s e  m o m e n t o :  “D e b o  u t i l i z a r  t a l  o  c u a l  t é c n i c a ” ,  e n  e l  i n s t a n t e  d ev u e s t r o  p e n s a m i e n t o ,  s e r é i s  t o c a d o !  L a  i n t u i c i ó n  d e s e n c a d e n a  e l  c u e r p o  y  l a  t é c n i c a .C u e r p o  y  c o n c i e n c i a  s e  u n e n : s e  p i e n s a  c o n  e l  c u e r p o  e n t e r o , s e  e m p l e a  t o t a l m e n t e  e n  l ar e a c c i ó n .    E s  p o r  e s t o  p o r  l o  q u e  e s  d i f í c i l  h a c e r  c a t e g o r í a s  s o b r e  l a  i m p o r t a n c i a  o  l a  j e r a r q u í a  d e
shin, e l  e s p í r i t u , w a sa ,  l a  t é c n i c a , y  t a i,  e l  c u e r p o . D e b e n  e s t a r  u n i d o s , N o  s e p a r a d o s . E ss u  p e r f e c t a  u n i ó n  l a  q u e  c r e a  e l  a c t o  j u s t o . N o  s u  s e p a r a c i ó n . L a  u n i d a d  t o t a l .     E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  j a p o n e s a s ,  l a  V í a  d e l  s a b l e ,  e l  kend o , h a  s i d o  c o n s i d e r a d as i e m p r e  c o m o  e l  a r t e  m á s  n o b l e  d e  c o m b a t e ,  y a  q u e  e s  l a  q u e  m e j o r  u n e  e s t o s  t r e s
f a c t o r e s : c o n c i e n c i a - i n t u i c i ó n , c u e r p o  y  t é c n i c a .    
     P .- - - E n el  m u nd o ,  d o c e m il l o nes d e p er so na s p r a c t ic a n el  kend o ,  seis m il l o nes el
j u d o ,  c inc o  m il l o nes el  ká r a t e,  u n m il l ó n el  a ikid o ,  y  d o sc ient a s m il  p er so na s el  t ir o  c o n
a r c o ,  el  ky u d o ...    R.- - - E n  t o d a s  e s t a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  l a  u n i d a d  e n t r e  e l  e s p í r i t u , e l  c u e r p o  y  l a  t é c n i c ae s  e s e n c i a l .    P e n s a r  y  d e s p u é s  g o l p e a r  n o  e s  e l  g e s t o  j u s t o . H a y  q u e  a t r a p a r  su ki,  l a  o c a s i ó n ,  l ao p o r t u n i d a d .  E s t o  e s  m u y  i m p o r t a n t e .  E l  p e n s a m i e n t o  n o  p u e d e  h a c e r l o . S o l a m e n t e  l ac o n c i e n c i a  p u e d e  a t r a p a r  l a  o p o r t u n i d a d  d e  l a  a c c i ó n . E l  v a c i ó  e n  e l  q u e  h a y  q u e  a c t u a r .    P .- - -  E l  m o m ent o  o p o r t u no ...    R.- - - L a  o p o r t u n i d a d  p a r a  e l  a c t o . L a  o c a s i ó n  d e  a t a q u e . A p r o v e c h a r  e l  d e f e c t o . P o ri n t u i c i ó n , y  e s t e  e s  u n  p u n t o  m u y  i m p o r t a n t e , h a y  q u e  a p r o v e c h a r  e l  m o m e n t o  e n  e l  q u e ,
e n  l a  i n s p i r a c i ó n , e l  a d v e r s a r i o  p r e s e n t a  u n  p u n t o  d é b i l ... 
    P .- - - ¿ L a  insp ir a c ió n d el  a d v er sa r io  o  l a  su y a  p r o p ia ?    R.- - - L a  i n s p i r a c i ó n  d e l  a d v e r s a r i o . V o s o t r o s  d e b é i s  e x p i r a r  a n t e s  y  d u r a n t e  e l  a t a q u e .E n  k á r a t e , u n  g o l p e  r e c i b i d o  d u r a n t e  l a  i n s p i r a c i ó n  p u e d e  s e r  p e l i g r o s o . P e r o  n o  d u r a n t el a  e x p i r a c i ó n . P o r  c o n s i g u i e n t e , h a y  q u e  a p r o v e c h a r  l a  o p o r t u n i d a d  c u a n d o  e l  a d v e r s a r i oi n s p i r a , y a  q u e  e n t o n c e s , p r e s e n t a  u n  f a l l o  u n  v a c í o .
    P .- - - ¿ P o r  q u é ?    R.- - - S i e m p r e  h a y  u n a  o p o r t u n i d a d  e n  l a  i n s p i r a c i ó n  p o r q u e  e l  c u e r p o  s e  v u e l v e  m á sl i g e r o , m e n o s  c o n c e n t r a d o . L a  i n s p i r a c i ó n  e s  u n a  e x c e l e n t e  o p o r t u n i d a d  q u e  e l  e s p í r i t u -c u e r p o  d e b e  s a b e r  a p r o v e c h a r . A t a c a r  d u r a n t e  l a  i n s p i r a c i ó n  d e l  a d v e r s a r i o , c u a n d o  e s t ep r e s e n t a  u n  l a d o  d é b i l , u n  d e f e c t o  e n  s u  d e f e n s a , e n  s u  a c t i t u d , h e  a q u í  u n  g r a n  s e c r e t o .    L a  i n s p i r a c i ó n  e s  u n  g r a n  su ki, u n a  g r a n  o p o r t u n i d a d . U n   e x c e s o  d e  t e n s i ó n  t a m b i é n :
d e  e s t a  m a n e r a ,  e n  u n  t o r n e o ,  n o  s e  p u e d e  m a n t e n e r  l a  a t e n c i ó n  a l  m i s m o  n i v e l  d ei n t e n s i d a d . E n  u n  m o m e n t o  d a d o  n u e s t r a  a t e n c i ó n  s e  d e b i l i t a : e n t o n c e s  p r e s e n t a m o s  u nf a l l o , u n  su ki, u n a  o c a s i ó n , q u e  e l  a d v e r s a r i o  d e b e  s a b e r  a p r o v e c h a r .    P e r o  e s t a  c u e s t i ó n  d e  l a  o p o r t u n i d a d  s e  e n c u e n t r a  e n  t o d o s  l o s  c o m b a t e s , n o - s o l o  e nl a s  a r t e s  m a r c i a l e s , s i n o  t a m b i é n  e n  l a s  d i s c u s i o n e s , e n  l o s  n e g o c i o s ... N o  d e b é i s  m o s t r a rf a l l o s : n i  e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  n i  e n  l a  v i d a  c o t i d i a n a . ¡ L a  v i d a  e s  u n  c o m b a t e !  H a y  q u ep e r m a n e c e r  c o n c e n t r a d o .  N o  d e s c u b r á i s  v u e s t r o s  p u n t o s  d é b i l e s ,  y  p o r  c o n s i g u i e n t er e d u c i r l o s  p o r  u n  e n t r e n a m i e n t o  c o n t i n u o  a l  d o m i n i o  d e  s í .  T o d a  l a  e d u c a c i ó n  j a p o n e s at r a d i c i o n a l  s e  f u n d a m e n t a  s o b r e  e s t a  v i g i l a n c i a :  n o  m a n i f e s t a r  l o s  p u n t o s  d é b i l e s   p a r aq u e  o t r o  n o  s e  a p r o v e c h e  d e  e l l o . E l  j u e g o  d e l  t o r n e o  e s  d e s c u b r i r  l o s  p u n t o s  d é b i l e s  d e l
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a d v e r s a r i o :  h a s t a  a h í  s e  l l e g a  c o n  l a  v o l u n t a d , c o n  l a  a t e n c i ó n , c o n  l a  c o n c e n t r a c i ó n .  Yc u a n d o  l a  o p o r t u n i d a d  s e  p r e s e n t a , a p r o v e c h a r l a  v a l i e n t e m e n t e , s i n  p e n s a r .          Y  t a n t o  e n  l o s  t o r n e o s  c o m o  e n  l o s  c o m b a t e s  d e  l a  v i d a  c o t i d i a n a , e l  st r u g g l e f o r  l if e,l a  o b s e r v a c i ó n  d e  l o s  o j o s  e s  m u y  i m p o r t a n t e : y a  q u e  c u a n d o  l o s  o j o s  d e l  a d v e r s a r i o  s em u e v e n , s é  t u r b a n , d u d a n , s e  d e b i l i t a n , h a y  u n  su ki, u n a  o p o r t u n i d a d , u n  f a l l o . E n  t o d o sl o s  m o m e n t o s  c r í t i c o s  d e  n u e s t r a  v i d a , n o  h a y  q u e  m a n i f e s t a r  l o s  p u n t o s  d é b i l e s , s i  n o  e se l  e r r o r ,  l a  d e r r o t a ,  e l  f r a c a s o .  E s t a  v i g i l a n c i a  n o  v i e n e  d e  u n a  t e n s i ó n  e x c e s i v a  d e lc u e r p o  q u e  s e  f a t i g a r í a  r á p i d a m e n t e ,  s i n o  d e  l a  a t e n c i ó n  d e  l a  c o n c i e n c i a .  D e  a q u í  l ai m p o r t a n c i a  d e  shin,  e l  e s p í r i t u .  E l  c u e r p o  m a n i f i e s t a  p u n t o s  d é b i l e s ,  l a  c o n c i e n c i ap u e d e  c o r r e g i r , c a n a l i z a r , d i r i g i r  t o d o  e s t o .
    P .- - - E l  a ñ o  p a sa d o  v i en K y o t o  a  d o s m a est r o s d e kend o ,  d e a l r ed ed o r  d e o c hent a
a ñ o s,  q u e se enf r ent a b a n en t o r neo :   d u r a nt e c inc o  m inu t o s se p u sier o n u no  f r ent e a
o t r o ,  sa b l e en m a no ,  p u nt a  c o nt r a  p u nt a ,  sin m o v er se,  a b so l u t a m ent e sin m o v er se. Y  a l
c a b o  d e c inc o  m inu t o s,  el  a r b it r o  d ec l a r ó  c o m b a t e nu l o ,  K iki W a ke.     R.- - -  S í . C u a n d o  a l g u i e n  s e  m u e v e , m u e s t r a  s i e m p r e  s u s  p u n t o s  d é b i l e s .  A l l í  d o n d el o s  j ó v e n e s  s e  h u b i e r a n  b a t i d o  v i g o r o s a m e n t e  e n  a t a q u e s  y  a c c i o n e s  m á s  o  m e n o sd e s o r d e n a d a s ,  a l l í  d o n d e  l o s  h o m b r e s  d e  e d a d  m a d u r a  h u b i e r a n  h e c h o  e n t r a r  e n  j u e g ot o d a  l a  e x p e r i e n c i a  d e  s u  t é c n i c a ,  l o s  d o s  m a e s t r o s   d e  a r t e s  m a r c i a l e s  s e  c o n t e n t a r o nc o n  u n  c o m b a t e  d e  e s p í r i t u , p o r  y  c o n  l o s  o j o s . S i  u n o  d e  l o s  d o s  s e  h u b i e r a  m o v i d o , s uc o n c i e n c i a  s e  h a b r í a  m o v i d o  t a m b i é n ,  y  h a b r í a  m a n i f e s t a d o  u n  f a l l o .  E l  p r i m e r o  q u e  s eh u b i e r a  d e b i l i t a d o  h a b r í a  p e r d i d o  r a d i c a l m e n t e  y a  q u e  e l  o t r o  r e a c c i o n a r i a  r á p i d a m e n t e .    V o s o t r o s  c o n o c é i s  l a  h i s t o r i a  d e  l o s  t r e s  g a t o s : u n  s a m u r a i  t e n í a  e n  s u  c a s a  u n  r a t ó nd e l  q u e  n o  l l e g a b a  a  d e s e m b a r a z a r s e .  E n t o n c e s  a d q u i r i ó  u n  m a g n i f i c o  g a t o , r o b u s t o  yv a l i e n t e . P e r o  e l  r a t ó n , m á s  r á p i d o , s e  b u r l a b a  d e  e l . E n t o n c e s  e l  s a m u r a i  t o m o  o t r o  g a t o ,
m a l i c i o s o  y  a s t u t o .  P e r o  e l  r a t ó n  d e s c o n f i ó  d e  e l  y  n o  d a b a  s e ñ a l e s  d e  v i d a  m a s  q u ec u a n d o  e s t e  d o r m í a .  U n  m o n j e  Z e n  d e l  t e m p l o  v e c i n o  p r e s t o  e n t o n c e s  a l  s a m u r a i  s ug a t o :  e s t e  t e n í a  u n  a s p e c t o  m e d i o c r e ,  d o r m í a  t o d o  e l  t i e m p o ,  i n d i f e r e n t e  a  l o  q u e  l er o d e a b a . E l  s a m u r a i  e n c o g i ó  l o s  h o m b r o s , p e r o  e l  m o n j e  i n s i s t i ó  p a r a  q u e  l o  d e j a r a  e n  s uc a s a . E l  g a t o  s e  p a s a  e l  d í a  d u r m i e n d o , y  m u y  p r o n t o , e l  r a t ó n  s e  e n v a l e n t o n o  d e  n u e v o :p a s a b a  y  v o l v í a  a  p a s a r  p o r  d e l a n t e  d e l  g a t o ,  v i s i b l e m e n t e  i n d i f e r e n t e .  P e r o  u n  d í a ,s ú b i t a m e n t e ,  d e  u n  s o l o  z a r p a z o ,  e l  g a t o  l o  a t r a p o  y  l o  m a t ó .  ¡ P o d e r  d e l  c u e r p o ,h a b i l i d a d  d e  l a  t é c n i c a  n o  s o n  n a d a  s i n  l a  v i g i l a n c i a  d e l  e s p í r i t u !    U n a  c o n c i e n c i a  j u s t a  e s  e s e n c i a l  a l  m o v i m i e n t o  d e l  c u e r p o .    P .- - - P er o  ¿ q u é  se p u ed e ha c er  p a r a  p er m a nec er  en l a  c o nc ent r a c ió n  j u st a ?  ¡ L a
t ensió n y  f a t ig a  no  se l a  p u ed e m a nt ener  sin m o v er se!    R.- - - E s  v u e s t r a  c o n c i e n c i a  l a  q u e  n o  d e b e  p e r t u r b a r s e  n i  c a l c u l a r : j u s t o  a d a p t a r s e  a  l o
q u e  p a s a .  L l e v a d  s i n  c e s a r  v u e s t r a  c o n c e n t r a c i ó n  s o b r e  l a  r e s p i r a c i ó n ,  s o b r e  v u e s t r ae x p i r a c i ó n , q u e  d e b e  s e r  l e n t a , l a r g a , y  d e s c e n d e r  l o  m á s  b a j o  p o s i b l e  e n  e l  a b d o m e n , e ne l  ha r a .  Y  v u e s t r o s  o j o s ,  n o  p e r d á i s  d e  v i s t a  l o s  o j o s  d e l  a d v e r s a r i o :  s e g u i d  d e  e s t am a n e r a  s u  m o v i m i e n t o  i n t e r i o r . E n  e l  c o m b a t e  d e  s a b l e  q u e  h e m o s  v i s t o , e n t r e  M a e s t r oY u n o  y  u n o  d e  s u s  d i s c í p u l o s , e s t e  ú l t i m o , a l  c a b o  d e  a l g u n o s  m i n u t o s , j a d e a b a , a g o t a d op o r  l a  t e n s i ó n .  M a e s t r o  Y u n o  e s t a b a  s i m p l e m e n t e  a h í ,  c o n c e n t r a d o ,  t r a n q u i l o ,  m u yt r a n q u i l o .  A b s o l u t a m e n t e  v i g i l a n t e . Y  e n  u n  m o m e n t o  p r e c i s o , c o n  l a  p u n t a  d e  s u  s a b l eh a c i a  l a  g a r g a n t a , a r r o j o  a l  d i s c í p u l o  f u e r a  d e l  t a t a m i . U n  s o l o  g e s t o  l e  f u e  s u f i c i e n t e , ap a r t i r  d e l  m o m e n t o  e n  e l  q u e  d e s c u b r i ó  e l  p u n t o  d é b i l  e n  l a  p a r a d a  d e l  a d v e r s a r i o .C o n c e n t r a o s  p u e s  s o b r e  l a  e x p i r a c i ó n , e s t o  e s  m u y  i m p o r t a n t e . Q u e  e l l a  s e a  l o  m á s  l a r g ap o s i b l e , l o  m á s  c a l m a d a  p o s i b l e : e s t o  a y u d a  a  n o  e s t a r  f a t i g a d o  o  a p a s i o n a d o .
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    P .- - - L o s sa m u r á is q u e ha c í a n d u el o s d e no c he c o nc ent r á nd o se so b r e l a  so m b r a  d e su
a d v er sa r io ...    R.- - - D e s d e  l u e g o  e l  m o v i m i e n t o  d e  l a  s o m b r a  i n d i c a b a  e l  m o v i m i e n t o  d e l  c u e r p o  y  e ld e  l a  c o n c i e n c i a . P e r o  e s t o  n o  l e s  i m p e d í a , m á s  b i e n  a l  c o n t r a r i o , e x p i r a r  p o d e r o s a m e n t ee n  s u  h a r a ... P e r o  v o s o t r o s  d e b é i s  y  p o d é i s  e n c o n t r a r  e s t a  c o n c e n t r a c i ó n  f u n d a m e n t a l  e ns i m p l e s  c o m b a t e s  d e  e n t r e n a m i e n t o ,  c o m o  d u r a n t e  l o s  t o r n e o s .  N o  v a l e  l a  p e n ae n t r e n a r s e  p a r a  e s o .  E s  e l  p o d e r  d e  v u e s t r a  c o n c e n t r a c i ó n  l o  q u e  c u e n t a .  H a y  q u ec a n a l i z a r  t e n s i ó n  d e l  c u e r p o  y  h a b i l i d a d  d e  l a  t é c n i c a  e n  l a  a t e n c i ó n - i n t u i c i ó n  d e le s p í r i t u . E l  e s p í r i t u  e s t a  e n t o n c e s  v a c í o , k u , s i n  f a l l o s . E s t o  e s  e l  Z e n . E s t o  e s  t a m b i é n  l av e r d a d e r a  v í a  d e l  B u d o . D e  c a r a  a  l a  m u e r t e , c o m o  d e  c a r a  a  l a  v i d a , l a  c o n c i e n c i a  d e b ee s t a r  t r a n q u i l a .  H a y  q u e  d e c i d i r  a c e p t á n d o l a s  c o m p l e t a m e n t e , t a n t o  l a  p r o p i a  v i d a  c o m ol a  p r o p i a  m u e r t e .  N o  s u f r i r .  I n c l u s o  s i  m i  c u e r p o  m u e r e ,  m i  e s p í r i t u  d e b e  p e r m a n e c e r
d e r e c h o  ( g est o  d el  p u l g a r  ha c ia  a r r ib a ) : e s t e  e s  e l  e n t r e n a m i e n t o  d e l  Z e n  y  d e l  B u d o . E lg r a n  M a e s t r o  M i y a m o t o  M u s a c h i  a b a n d o n o  d e  e s t a  m a n e r a  s u  v i d a  d e  c o m b a t e  p a r ar e s o l v e r  e s t e  p r o b l e m a : c o m o  m o r i r . ¡ E  h i z o  z a z e n !  ( Risa s) .
    P .- - -  E n E u r o p a ,  en l o s E st a d o s U nid o s,  en el  J a p ó n,  m u c ha  g ent e p r a c t ic a  l a s a r t es
m a r c ia l es,  sin p r a c t ic a r  v er d a d er a m ent e l a  v í a  d el  B u d o ,  ni l a  d el  Z en. Y  l a  o p inió n
c o m ú n p r et end e q u e l o s p r inc ip io s d el  Z en,  l a  f il o so f í a  d el  Z en,  no  t iene na d a  q u e v er
c o n l a  p r a c t ic a  d ep o r t iv a  d e l a s a r t es m a r c ia l es.   R.- - - L o s  q u e  n o  q u i e r e n  s e g u i r  l a  e n s e ñ a n z a  Z e n , v e r d a d e r a  b a s e  d e l  B u d o , n o  t i e n e np o r q u e  h a c e r l o . E s t o s  s e  s i r v e n  e n t o n c e s  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  c o m o  d e  u n  j u e g o , c o m od e  u n  d e p o r t e  e n t r e  o t r o s . L o s  q u e  q u i e r a n  a l c a n z a r  u n a  d i m e n s i ó n  m a s  e l e v a d a  d e  s us e r , d e  s u  v i d a , d e b e n  c o m p r e n d e r  e s t o . N o  s e  p u e d e  o b l i g a r  a  n a d i e  n i  c r i t i c a r  a  n a d i e .S i n  e m b a r g o ,  u n o s  s o n  c o m o  n i ñ o s  q u e  j u e g a n  c o n  c o c h e c i t o s ,  o t r o s  c o n d u c e n
v e r d a d e r o s  c o c h e s ... Y o  n o  s o y  n e g a t i v o  d e  c a r a  a  l o s  d e p o r t e s : e s t o s  e n t r e n a n  e l  c u e r p o ,l a  r e s i s t e n c i a ... P e r o  e l  e s p í r i t u  d e  c o m p e t i c i ó n , e l  e s p í r i t u  d e  p o d e r  q u e  s e  e n c u e n t r a  e ne l l o s ,  n o  e s  b u e n o :  e s t o  t e s t i m o n i a  u n a  v i s i ó n  f a l s a  d e  l a  v i d a .  L a  r a í z  d e  l a s  a r t e sm a r c i a l e s  n o  s e  e n c u e n t r a  a h í .    L o s  e d u c a d o r e s  d e  h o y  d í a  s o n  t a m b i é n  r e s p o n s a b l e s  d e  e s t a  s i t u a c i ó n ;  e l l o s  e n t r e n a ne l  c u e r p o , l a  t é c n i c a , p e r o  n o  l a  c o n c i e n c i a . S u s  a l u m n o s  s e  p e l e a n  p a r a  g a n a r , j u e g a n  al a  g u e r r a  c o m o  n i ñ o s . N o  h a y  n i n g u n a  s a b i d u r í a  e n  t o d o  e s o . ¡ N o  e s  d e l  t o d o  e f i c a z  p a r al a  c o n d u c t a  d e  l a  v i d a !  ¿ P a r a  q u e  l e s  s i r v e  s u  t é c n i c a  e n  l a  v i d a  c o t i d i a n a ? E l  d e p o r t e  n oe s  m á s  q u e  u n a  d i v e r s i ó n  y ,  a  f i n  d e  c u e n t a s ,  u s a  e l  c u e r p o  p a r a  e l  e s p í r i t u  d ec o m p e t i c i ó n .  E s t a  e s  l a  r a z ó n  p o r  l a  q u e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  d e b e n  e n c o n t r a r   s ud i m e n s i ó n  p r i m e r a . E n  e l  e s p í r i t u  d e l  Z e n  e n  e l  d e l  B u d o , l a  v i d a  c o t i d i a n a  e s  e l  l u g a r  d ec o m b a t e .  H a y  q u e  e s t a r  c o n s c i e n t e  e n  c a d a  i n s t a n t e ,  l a v á n d o s e ,  t r a b a j a n d o ,  c o m i e n d o ,
a c o s t á n d o s e . E l  d o m i n i o  d e  s í  s e  e n c u e n t r a  a h í .
    P .- - - ¿ L a  c o m p et it iv id a d  es u na  enf er m ed a d  d el  esp í r it u ?    R.- - - ¡ D e s d e  l u e g o !  ¡ Q u e  v i s i ó n  m á s  t r i s t e  d e  l a  v i d a !  L o  q u e  n o  q u i e r e  d e c i r  q u e  n o  s ep u e d a  l l e g a r  a  s e r  c a m p e ó n , ¿ p o r  q u é  n o ? E s t a  e s  u n a  e x p e r i e n c i a  c o m o  o t r a  c u a l q u i e r a .¡ P e r o  n o  h a y  q u e  o b s e s i o n a r s e  c o n  e l l o !  t a m b i é n  e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  h a y  q u e  s e r
m u sho t o ko ,  s i n  m e t a  n i  e s p í r i t u  d e  p r o v e c h o .    
    P .- - - ¿ P u ed e u st ed  ha b l a r no s d el  kia i,  ese g r it o  q u e se l a nz a  d u r a nt e l a  p r á c t ic a  d e
a r t es m a r c ia l es,  so b r e t o d o  en ká r a t e  o  en kend o ?  E n m i d o y o  d e ká r a t e,  no s  ha c en
r ep et ir l o  m u y  a  m enu d o ,  m u c ho s g r it o s a  l a  v ez ...    R.- - - E l  kia i, g r i t o  c u y a  f u e r z a  v i b r a t o r i a  p a r a l i z a  a l  a d v e r s a r i o  d u r a n t e  u n  i n s t a n t e ,p u e d e  c o m p a r a r s e  a l  kw a t z  d e  l o s  M a e s t r o s  Z e n  Ri n z a i ,  q u e  s i r v e  p a r a  p r o d u c i r  u n
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c h o q u e  y  d e s p e r t a r  a l  d i s c í p u l o . E n  m i  o p i n i ó n  e s  i n ú t i l  r e p e t i r l o  s u c e s i v a m e n t e ;  u n a  v e ze s  s u f i c i e n t e  p e r o  u n a  v e r d a d e r a  v e z .  L a n z a d  p u e s  e s t e  g r i t o  d e  u n a  m a n e r a  t o t a l ,  q u es a l g a  d e l  ha r a ,  d e l  b a j o  v i e n t r e , d e  e s e  l u g a r  a l  q u e  l o s  j a p o n e s e s  l l a m a n  kika i: e l  o c é a n od e  e n e r g í a . P a r a  e s t o , h a y  q u e  a p r e n d e r  l a  r e s p i r a c i ó n  Z e n  q u e  e s  t a m b i é n  l a  d e l  B u d o :e x p i r a r  l e n t a m e n t e , l o  m á s  p r o f u n d a m e n t e  p o s i b l e . A l  f i n a l  d e  l a  e x p i r a c i ó n ,  l a  e n e r g í ae s t a  e n  s u  p u n t o  c u l m i n a n t e . E l  k i a i  e s  l a  m e z c l a  d e  e s t a  e x p i r a c i ó n  c o n  u n a  v o z  f u e r t e ;e s  n e c e s a r i o  q u e  e l  s o n i d o  a s c i e n d a  d e  u n a  m a n e r a  n a t u r a l m e n t e  p r o f u n d a .  P a r a  e s t o ,e v i d e n t e m e n t e , h a y  q u e  s a b e r  r e s p i r a r , l o  c u a l  e s  r a r o . D e s p u é s  d e l  z a z e n , c u a n d o  h a g ol a  c e r e m o n i a  y  c a n t a m o s  e l  H a nny a  H a r a m it a  S hing y o , e l  S u t r a  d e  l a  G r a n  S a b i d u r í a , l oh a g o  p a r a  e l  e n t r e n a m i e n t o  g e n e r a l  d e  l a  r e s p i r a c i ó n :  l a  v o z  e s t a  e n t o n c e s  o b l i g a d a  a  i rh a s t a  e l  f i n a l  d e  l a  e x p i r a c i ó n . E s  u n  b u e n  e n t r e n a m i e n t o  a l  kia i. K ia i s e  d e s c o m p o n e  e n
ki: e n e r g í a  y  a i: u n i ó n ;  s i g n i f i c a  p u e s  l a  u n i ó n  d e  l a  e n e r g í a .  U n  s o l o  g r i t o ,  u n  s o l o
i n s t a n t e  e n  e l  q u e  s e  e n c u e n t r a  t o d o  e l  e s p a c i o - t i e m p o , t o d o  e l  c o s m o s .    ¡ K i a i  (  E l  M a e s t r o  D e s h i m a r u  l a n z a  u n  g r i t o  a t e r r a d o r , u n  r u g i d o  q u e  s o r p r e n d e  at o d o  e l  m u n d o , y  d e s p u é s  e s t a l l a  e n  r i s a s .)    P e r o  e n  e l  kia i q u e  s e  l a n z a  e n  l o s  d o y o s  d e  a r t e s  m a r c i a l e s ,  c o m o  e n  e l  H a nny a
S hing y o  c a n t a d o  e n  l o s  d o y o s  Z e n , n u n c a  s e  e n c u e n t r a  e s t a  f u e r z a :  d e  h e c h o ,  l a  g e n t el a n z a n  g r i t o s  m o d u l a d o s  s e g ú n  s u  p e r s o n a l i d a d ,  h a c e n  d e c o r a c i o n e s  s o n o r a s .  N o  h a yn a d a  d e  a u t é n t i c o  n i  d e  b r a v o  e n  e s o . N i n g u n a  f u e r z a . C a n t o  o  r u i d o : e s  t o d o . N a d a  d e  kie n  s u s  kia i ¡ N a d a  d e  e n e r g í a !
    P .- - - ¿ P o r  q u é ?    R.- - -  ¡ P o r q u e  n o  s a b e n  r e s p i r a r !  N a d i e  l e s  h a  e n s e ñ a d o . Y  a d e m á s , e s  m u y  l a r g o  s a b e re x p l i c a r  a  l a  m a n e r a  d e  u n  v e r d a d e r o  m a e s t r o  d e  B u d o  o  d e  Z e n . ¡ N o  e s  l a  a l t u r a  d e  l av o z  l o  q u e  h a c e  e l  p o d e r  d e l  s o n i d o !  ¡ E l  s o n i d o  d e b e  p a r t i r  d e l  ha r a , n o  d e  l a  g a r g a n t a !
O b s e r v a r  c o m o  m a ú l l a  u n  g a t o  o  r u g e  u n  l e ó n :  e s o  e s  e l  kia i.  E n t r e n a r o s  e n  l ar e s p i r a c i ó n , p e r o  n o  b u s q u é i s  o b t e n e r  u n  p o d e r  m á g i c o  c o n  v u e s t r o  k i a i :  t a n t o  e n  l a  v í ad e l  B u d o  c o m o  e n  l a  d e l  Z e n ,  h a y  q u e  p r a c t i c a r ,  l o  r e p i t o ,  s i n  m e t a  n i  e s p í r i t u  d ep r o v e c h o . A h o r a  b i e n ,  l a  m a y o r í a  d e  l a s  g e n t e s  s i e m p r e  q u i e r e n  a d q u i r i r  a l g o ,  b u s c a nt e n e r  e n  l u g a r  d e  s e r . 
    P .- - - ¿ P u ed e u st ed  ha b l a r no s d e l a  r esp ir a c ió n en l a s a r t es m a r c ia l es y  en l a  p o st u r a
d e z a z en?    R.- - - V o y  a  i n t e n t a r l o , p e r o  e s  d i f í c i l .  T r a d i c i o n a l m e n t e ,  l o s  M a e s t r o s  d e l  Z e n  n o  l ae n s e ñ a n  n u n c a .  S o l a m e n t e  c u a n d o  l a  p o s t u r a  e s  j u s t a  s e  e s t a b l e c e  l a  r e s p i r a c i ó n .  P a r ae n s e ñ á r o s l a  t e n d r í a  q u e  d e s n u d a r m e .  D e b e r é i s  c o m p r e n d e r  c o n  v u e s t r o  p r o p i o  c u e r p o .U n a  p e q u e ñ a  i n s p i r a c i ó n  n a t u r a l  a  p a r t i r  d e l  p l e x o  d e s p u é s  u n a  p r o f u n d a  e x p i r a c i ó np r e s i o n a n d o  s o b r e  l o s  i n t e s t i n o s ,  b a j o  e l  o m b l i g o .  P a r a  u n  c i c l o  d e  r e s p i r a c i ó n ,  l a
e x p i r a c i ó n  p u e d e  d u r a r  u n o ,  d o s ,  t r e s ,  c u a t r o  e  i n c l u s o  c i n c o  m i n u t o s .  C u a n d o  y o  e r aj o v e n , m e  s u m e r g í a  h a s t a  e l  f o n d o  d e  l a  p i s c i n a , y  p e r m a n e c í a  a l l í  d e  d o s  a  t r e s  m i n u t o s .P o r  l a  e x p i r a c i ó n  ( a na p a na sa t i )  e l  B u d a  e n c o n t r ó  l a  i l u m i n a c i ó n  b a j o  e l  á r b o l  B o .    C u a n d o  l e o  l o s  su t r a s, m i  e x p i r a c i ó n  e s  m u y  l a r g a  p o r q u e  t e n g o  e l  h á b i t o  d e  e s t ae x p i r a c i ó n . M i e n t r a s  s e  e x p i r a  h a y  u n  l i g e r o  v a  – y - v e n  d e  a i r e  e n  l a s  f o s a s  n a s a l e s  y  d ee s t a  m a n e r a  s e  p u e d e  c o n t i n u a r  l a r g o  t i e m p o .  E s  m u y  d i f í c i l  y  h a c e  c u a r e n t a  a ñ o s  q u em e  e n t r e n o ...    A l  p r i n c i p i o  d e b é i s  c o m p r e n d e r  c o n  e l  c e r e b r o  y  a  c o n t i n u a c i ó n  e n t r e n a r o s . E s  u nm é t o d o  e f i c a z  p a r a  v i v i r  l a r g o  t i e m p o : l a  m a y o r í a  d e  l a  g e n t e  q u e  v i v e  m u c h o  e n  O r i e n t ep r a c t i c a n  e s t a  r e s p i r a c i ó n . D u r a n t e  kin- hin1, s i  y o  e x p i r a r a  a  m i  r i t m o  n a d i e  s e  m o v e r í a ...

1 M a r c h a  c o n  e l  r i t m o  d e  l a  e x p i r a c i ó n .
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E s t o s  p u n t o s  e s t á n  e n  r e l a c i ó n  c o n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  q u e  s o n , l o  r e p i t o , o t r a  c o s a  q u eu n  d e p o r t e . P a r a  p r a c t i c a r l a s , e l  ha r a  d e b e  s e r  f u e r t e . L a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  l a  r e c i t a c i ó nd e  su t r a s, l a s  c e r e m o n i a s  o s  h a c e n  c o m p r e n d e r  e n t r e n a n d o  v u e s t r a  r e s p i r a c i ó n . C u a n d ol l e v o  e l  r i t m o  d e  l o s  su t r a s c o n  l a s  m a d e r a s ,  t e n é i s  q u e  i r  h a s t a  e l  f i n a l  d e  v u e s t r ae x p i r a c i ó n . ¡ E s  u n  b u e n  e n t r e n a m i e n t o !    E l  p r o f e s o r  H e r r i g e l  h a  h a b l a d o  d e  e l l o  e n  s u  T ir o  c o n a r c o 2. E l  h a b í a  e s t u d i a d o  e s t ad i s c i p l i n a  d u r a n t e  s e i s  a ñ o s ;  p e r o  s o l o  c u a n d o  h u b o  c o m p r e n d i d o  l a  r e s p i r a c i ó na b a n d o n o  s u  f i l o s o f í a  y  s u s  c o n o c i m i e n t o s  y  p u d o  p o r  f i n  l o g r a r  a l c a n z a r  e l  b l a n c o . M iM a e s t r o  m e  d e c í a :  “¡ S i  h u b i e r a  v e n i d o  a  v e r m e ,   h a b r í a  c o m p r e n d i d o  h a c e  m u c h ot i e m p o ! ”    E l  j u d o  y  e l  k á r a t e  s o n  t a m b i é n  u n  e n t r e n a m i e n t o  d e  l a  r e s p i r a c i ó n , p e r o  l a  m a y o r í a  d el a  g e n t e  n o  l o  s a b e .  S o l a m e n t e  a  p a r t i r  d e l  s e g u n d o  o  d e l  t e r c e r  D a n  s e  i n s t a l a
n a t u r a l m e n t e  e s t a  r e s p i r a c i ó n . H e r r i g e l  c o m p r e n d i ó  i n c o n s c i e n t e m e n t e : l a  f l e c h a  p a r t e  a lf i n a l  d e  l a  e x p i r a c i ó n .  E n  e l  j u d o  o  e n  e l  k á r a t e ,  s e  e s  f u e r t e  e n  l a  e x p i r a c i ó n ;  e n  l ai n s p i r a c i ó n  s e  e s  d é b i l .  E n  e s t e  m o m e n t o ,  y o  p u e d o  m a t a r  a  u n  h o m b r e  c o n  u n  s o l oo b j e t o , s i n  n e c e s i d a d  d e  u n  c u c h i l l o . Y o  h i c e  l a  e x p e r i e n c i a  d e  e s t o  c u a n d o  e r a  j o v e n ;  n om a t é  a l  h o m b r e  q u e  e s t a b a  d e l a n t e  d e  m í ,  s o l a m e n t e  c a y ó ,  p e r o ...  A l  f i n a l  d e  l ai n s p i r a c i ó n  h a y  u n  p u n t o  m u y  v u l n e r a b l e .  A l  f i n a l  d e  l a  e x p i r a c i ó n  n i  s i q u i e r a  h a ym o v i m i e n t o .    E s  p o r  e s t o  p o r  l o  q u e  l a  r e s p i r a c i ó n  p r a c t i c a d a  e n  y o g a  n o  e s  d e l  t o d o  e f i c a z  p a r a  l a sa r t e s  m a r c i a l e s . E n  e l  J a p ó n , n o  s e  p r a c t i c a  e l  y o g a  p o r q u e  s e  c o n o c e  b i e n  l a  r e s p i r a c i ó nZ e n . S i  v o s o t r o s  l a  c o m p r e n d é i s ,  p o d r é i s  s e r v i r o s  d e  e l l a  e n  l a  v i d a  c o t i d i a n a .  E n  u n ad i s c u s i ó n , c u a n d o  o s  a p a s i o n é i s , p r a c t i c a d l a , y  o s  c a l m a r é i s ... M a n t e n e d  v u e s t r o  c o n t r o l .I n v e r s a m e n t e , d u r a n t e  l a  i n s p i r a c i ó n ,  u n  g r a n  c h o q u e  p u e d e  b l o q u e a r  v u e s t r o  c o r a z ó n  y
v u e s t r o s  p u l m o n e s  y  c a u s a r o s  l a  m u e r t e . I n t e n t a d  l e v a n t a r  u n  p e s o  p e s a d o  e n  d o s  v e c e s ,d u r a n t e   i n s p i r a c i ó n  y  d u r a n t e  l a  e x p i r a c i ó n .V e r é i s  l a  d i f e r e n c i a .  D u r a n t e  l a  e x p i r a c i ó n  s o i s  m á s  f u e r t e , l o s  p i e s  s e  a f e r r a n  a l  s u e l o ,s o i s  c o m o  u n  t i g r e .  C u a n d o  t e n g á i s  m i e d o ,  c u a n d o  t e n g á i s  a n g u s t i a s  o  c u a n d o  n o  o ss i n t á i s  s e g u r o s  d e  v o s o t r o s  m i s m o s  e n  u n a  s i t u a c i ó n , i n t e n t a d  y a  e x p i r a c i ó n  l a r g a . E s t ae x p i r a c i ó n  o s  a p a c i g u a r á  y  o s  d a r á  f u e r z a , s e g u r i d a d . D u r a n t e  l a  e x p i r a c i ó n , l a  e n e r g í a  yl a  c o n c i e n c i a  s e  e n c u e n t r a n .    P .- - - ¿ C u á l  es l a  m ej o r  m a ner a  d e a p r end er  a  r esp ir a r  c o nv enient em ent e?    R.- - -  T o m a n d o  l a  p o s t u r a  d e  z a z e n . A n t i g u a m e n t e , e n  e l  t i e m p o  d e  l o s  s a m u r á i s ,  s es e n t í a  r e s p e t o  p o r  l a  m e d i t a c i ó n :  a n t e s  d e  l a  a c c i ó n ,  s e  c o n c e n t r a b a n  e n  z a z e n .C o n c e n t r a c i ó n ,  d e s p u é s  a c c i ó n .  H o y  d í a  s e  p u e d e  e n c o n t r a r  e s t o  e n  l a  c e r e m o n i ad e m a s i a d o  b r e v e  q u e  s e  h a c e  a n t e s  d e l  c o m b a t e  e n  l o s  t o r n e o s .  E n  z a z e n  s e  p u e d e
a c u m u l a r  e n e r g í a s ,  d e j a r  p a s a r  l o s  p e n s a m i e n t o s  c o m o  n u b e s  e n  e l  c i e l o ,  r e l a j a r  l a st e n s i o n e s  n e r v i o s a s  y  m u s c u l a r e s , c o n c e n t r a r s e  s o b r e  l a  e n e r g í a , e s p a l d a s  d e r e c h a s , n u c ar e c t a , m a n o s  j u n t a s  c u y o s  p u l g a r e s  n o  h a c e n  n i  m o n t a ñ a  n i  v a l l e  y  p r a c t i c a r  l a  v e r d a d e r ar e s p i r a c i ó n , b a s a d a  e n  l a  e x p i r a c i ó n  p r o f u n d a  e n  e l  ha r a , e s a  z o n a  q u e  s e  e n c u e n t r a  d o sd e d o s  p o r  d e b a j o  d e l  o m b l i g o .    S e r  z a nshin:  h e  a q u í  u n  t é r m i n o  q u e  s e  e n c u e n t r a  e n  l a  p r á c t i c a  d e  l a  e s g r i m aj a p o n e s a ,  e l  k e n d o . Z a n s h i n  e s  a q u e l l o  q u e  p e r m a n e c e ,  s i n  a p e g a r s e , v i g i l a n t e  y  l i b r e .J u s t a m e n t e  a t e n t o  a  l o  q u e  p a s a  a q u í  y  a h o r a . P o c o  a  p o c o  e s t a  a t e n c i ó n  s e  a p l i c a  a  c a d au n o  d e  l o s  a c t o s  d e  n u e s t r a  v i d a . E n  e l  e s p í r i t u  d e l  Z e n , c o m o  e n  e l  d e l  B u d o  t r a d i c i o n a l ,e l  c o n j u n t o  d e l  c o m p o r t a m i e n t o  e n t r a  s i e m p r e  e n  j u e g o .

2  D e r v y  l i v r e s ,  é d ;  e n  c a s t e l l a n o ,  E d . K i e r .

23



    P .- - - ¿ P u ed e r eem p l a z a r  a  l a  p o st u r a  d e z a z en el  ent r ena m ient o  int ensiv o  d e l o s ka t a ,
eso s  g est o s  d e  b a se  d e  l a  t é c nic a ?  Y a  q u e  el l o s  ent r ena n  l a  r esp ir a c ió n,  l a
c o nc ent r a c ió n,  l a  v ig il a nc ia ...     R.- - -  N o  s e  p u e d e  c o m p r a r  l a  p r á c t i c a  d e  u n a  m e d i t a c i ó n  s e n t a d a , z a z e n ,  m é t o d o  d ec o n c e n t r a c i ó n ,  c o n  e l  e n t r e n a m i e n t o  d e  e j e r c i c i o s  d e  a c c i ó n .  P e r o  l a  p r á c t i c a  d e  z a z e np u e d e  d a r  u n a  n u e v a  d i m e n s i ó n  a  l o s  ka t a .  L a  v e r d a d e r a  e s e n c i a  d e  l o s  ka t a  n o  s ee n c u e n t r a  e n  l o s  p r o p i o s  g e s t o s , s i n o  e n  l a  m a n e r a  e n  l a  q u e  e s p í r i t u  l o s  v u e l v e  j u s t o s .N o  s e  d e b e  p e n s a r : “D e b o  h a c e r  e s t e  ka t a  d e  e s t a  m a n e r a  o  d e  e s t a  o t r a ...”  s i n o  e j e r c i t a re l  c u e r p o - e s p í r i t u  e n  c r e a r  c a d a  v e z  u n  g e s t o  t o t a l , e n  e l  q u e  s e  e n c u e n t r e  t o d o  e l  k i , e nu n  i n s t a n t e .    V i v i r  e l  v e r d a d e r o  e s p í r i t u  d e l  g e s t o : e l  k a t a , p o r  e l  e n t r e n a m i e n t o , d e b e  c o n f u n d i r s ec o n  e l  e s p í r i t u . C o n t r a  m á s  f u e r t e  s e a  e l  e s p í r i t u  m á s  f u e r t e  s e r á  e l  k a t a .
    P .  — E n l o s  d o y o s  d e  a r t es  m a r c ia l es  ex ist en  m u c ho s  g est o s  q u e  c o nd u c en  a  l a
c o nc ent r a c ió n:  l a  m a ner a  d e c o l o c a r  l o s z a p a t o s,  l o s o b j et o s p er so na l es,  l a  m a ner a  d e
sa l u d a r  a l  ent r a r ...    R.- - - ¡ P e r o  t o d o s  e s o s  g e s t o s  s o n  ka t a !  L a  m a n e r a  d e  c o m p o r t a r s e  e s  ka t a . C u a n d o  s es a l u d a , n o  h a y  q u e  h a c e r l o  d e  c u a l q u i e r  m a n e r a . E n  O c c i d e n t e  s e  d a  v a g a m e n t e  l a  m a n oy  s e  i n c l i n a  u n  p o c o  l a  c a b e z a ;  ¡ n o  s e  h a  c o m p r e n d i d o  n a d a  l a  b e l l e z a  d e l  g e s t o !  H a yq u e  s a l u d a r  c o m p l e t a m e n t e :  j u n t a r  l a s  m a n o s  l e n t a m e n t e ,  c o n  l o s  b r a z o s  d e r e c h o s ,p a r a l e l o s  a l  s u e l o ;  l a  p u n t a  d e  l o s  d e d o s  l l e g a  h a s t a  l a  a l t u r a  d e  l a  n a r i z .  D e s p u é s  s ei n c l i n a  l a  e s p a l d a  h a c i a  e l  s u e l o ,  p o t e n t e m e n t e .  H a y  q u e  e r g u i r s e  c o n  l a s  m a n o s  a u nj u n t a s  y  p o n e r  n a t u r a l m e n t e  l o s  b r a z o s  a  l o  l a r g o  d e l  c u e r p o .  C u e r p o  d e r e c h o ,  n u c ad e r e c h a ,  p i e s  e n  e l  s u e l o ,  e s p í r i t u  t r a n q u i l o .  ( C o n  u n  g est o  m a j est u o so .  T a isen
D eshim a r u  se l ev a nt a  y  no s  sa l u d a )  ¡ D e  e s t a  m a n e r a  t e s t i m o n i á i s  t o d o  e l  r e s p e t o  q u e
s e n t í s  h a c i a  v u e s t r o  a d v e r s a r i o ,  h a c i a  v u e s t r o  m a e s t r o ,  h a c i a  e l  d o y o ,  h a c i a  l a  v i d a !A l g u n a s  v e c e s  m e  p r e g u n t a n  p o r  q u e  m e  i n c l i n o  a n t e  l a  e s t a t u a  d e  B u d a , e n  e l  d o y o : n oe s  l a  e s t a t u a  a  q u i e n  s a l u d o ,  s i n o  a  t o d o s  l o s  q u e  e s t á n  a q u í  c o n m i g o ,  e n  e l  d o y o ,  yt a m b i é n  a l  c o s m o s  e n t e r o . T o d o s  e s t o s  g e s t o s  s o n  m u y  i m p o r t a n t e s ,  y a  q u e  a y u d a n  am a n t e n e r  u n  e s p í r i t u  c o r r e c t o .  S i g n i f i c a n  d i g n i d a d  y  r e s p e t o ,  a y u d a n  a  n u e s t r an a t u r a l e z a   a l c a n z a r  u n a  c o n d i c i ó n  n o r m a l .  H o y  d í a  n a d i e  e s  n o r m a l ,  t o d a  l a  g e n t e  e s t au n  p o c o  l o c a , c o n  s u  m e n t a l  q u e  f u n c i o n a  t o d o  e l  t i e m p o ;  v e n  e l  m u n d o  d e  u n a  m a n e r ae s t r e c h a ,  r e s t r i n g i d a .  E s t á n  d e v o r a d o s  p o r  s u  e g o .  C r e e n  v e r ,  p e r o  s e  e q u i v o c a n :p r o y e c t a n  s u  l o c u r a ,  s u  m u n d o ,  s o b r e  e l  m u n d o .  ¡ N o  h a y  e n  e l l o s  n i n g u n a  l u c i d e zn i n g u n a  s a b i d u r í a !  E s  p o r  e s t o  p o r  l o  q u e  S ó c r a t e s , c o m o  B u d a , c o m o  t o d o s  l o s  s a b i o s ,d i c e n  a n t e s  q u e  n a d a : " ¡ C o n ó c e t e  a  t i  m i s m o  y  c o n o c e r á s  t o d o  e l  u n i v e r s o ! ”  ¡ E s t e  e s  e le s p í r i t u  d e l  Z e n  y  d e l  B u s h i d o  t r a d i c i o n a l !  P a r a  e s t o , l a  o b s e r v a c i ó n  d e l  c o m p o r t a m i e n t o
p r o p i o  e s  m u y  i m p o r t a n t e .  E l  c o m p o r t a m i e n t o  i n f l u e n c i a  l a  c o n c i e n c i a .  Ac o m p o r t a m i e n t o  j u s t o , c o n c i e n c i a  j u s t a . N u e s t r a  a c t i t u d , a q u í  y  a h o r a , i n f l u e n c i a  a  t o d ol o  q u e  n o s  r o d e a : n u e s t r a s  p a l a b r a s , n u e s t r o s  g e s t o s , n u e s t r a  m a n e r a  d e  e s t a r , t o d o  e s t oi n f l u e n c i a  a  l o  q u e  p a s a  a l r e d e d o r  d e  n o s o t r o s  y  a  n o s o t r o s  m i s m o . L a s  a c c i o n e s  d e  c a d ai n s t a n t e ,  d e  c a d a  d í a ,  d e b e n  s e r  j u s t a s .  E l  c o m p o r t a m i e n t o  e n  e l  d o y o  r e a p a r e c e r á  e nn u e s t r a  v i d a  c o t i d i a n a .  ¡ C a d a  g e s t o  e s  i m p o r t a n t e !  C o m o  c o m e r ,  c o m o  v e s t i r s e ,  c o m ol a v a r s e ,  c o m o  i r  a l  c u a r t o  d e  a s e o , c o m o  o r d e n a r , c o m o  c o n d u c i r s e  c o n  l o s  d e m á s , c o nl a  f a m i l i a ,  c o n  l a  e s p o s a , c o m o  t r a b a j a r , c o m o  e s t a r  c o m p l e t a m e n t e  e n  c a d a  g e s t o . ¡ N oh a y  q u e  s o ñ a r  l a  v i d a !  H a y  q u e  e s t a r  c o m p l e t a m e n t e  e n  t o d o  l o  q u e  s e  h a c e . E s t e  e s  e le n t r e n a m i e n t o  a  l o s  k a t a . 
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    E l  e s p í r i t u  d e l  Z e n  y  d e l  B u d o  t i e n d e  a  e s t o : s e  t r a t a  d e  v e r d a d e r a s  c i e n c i a s  d e lc o m p o r t a m i e n t o . N a d a  t i e n e  q u e  v e r  c o n  l a  i m a g i n a c i ó n  q u e  t r a n s f o r m a  e l  m u n d o , c o m oe n  m u c h a s  r e l i g i o n e s .  S e  d e b e  v i v i r  e l  m u n d o  c o n  e l  c u e r p o ,  a q u í  y  a h o r a .  Yc o n c e n t r a r s e  c o m p l e t a m e n t e  s o b r e  c a d a  g e s t o .    P .- - - ¡ E so  es im p o sib l e!    R.- - - ¿ V o s o t r o s  c r e é i s  q u e  B u d a  e r a  p e r f e c t o ? E l  d e b í a  c o m e t e r  e r r o r e s  c o m o  t o d o  e lm u n d o . E r a  u n  s e r  h u m a n o . P e r o  t e n d í a  a  e s t e  c o m p o r t a m i e n t o  j u s t o  q u e  e s  e l  m a s  a l t oi d e a l  d e l  h o m b r e . L a  c i v i l i z a c i ó n  m o d e r n a  n o  c o m p r e n d e  n a d a  d e  e s t o , d e s d e  l a  e s c u e l as e  o s  c o r t a  l a  v i d a  p a r a  e l a b o r a r  t e o r í a s ...     T o d o  l o  q u e  a c a b o  d e  d e c i r  d e b e  s e r  b i e n  e n t e n d i d o :  n o  s e  t r a t a  s o l a m e n t e  d e lc o m p o r t a m i e n t o  y  d e  l a  a p a r i e n c i a  e x t e r i o r , s i n o  t a m b i é n  y  s o b r e  t o d o  d e  n u e s t r a  a c t i t u di n t e r i o r .  ¿ C u á l  e s  l a  v e r d a d e r a  c o n d u c t a  a  s e g u i r ?  ¡ G r a n  p r o b l e m a !  E l  Z e n  n o s  a c l a r a
e s t o .  T o d a s  l a s  e s c u e l a s  f i l o s ó f i c a s  s e  i n t e r e s a n  e n  e s t e  p r o b l e m a :  e x i s t e n c i a l i s m o ,b e h a v i o r i s m o ,  e s t r u c t u r a l i s m o ...  S i n  e m b a r g o  n i n g u n a  d a  l a  c l a v e  d e  l a  c o n d u c t a  d en u e s t r a  v i d a . S i e m p r e  t e r m i n a n  p o r  e n c e r r a r s e  e n  c a t e g o r í a s , p e r o  e l  o r i g e n  p r o f u n d o , l al a r g a  c o r r i e n t e  d e  l a  v i d a ,  n o  s e  p u e d e  e n c e r r a r . U n  ko a n d i c e : “F r i ó , c a l i e n t e , e s  u s t e dq u i e n  l o  e x p e r i m e n t a .”  E s t o  e s  v e r d a d  p a r a  t o d o s    A q u í  y  a h o r a  e s  d i f e r e n t e  p a r a  c a d a  u n o .                              
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L a arm o ní a del  ciel o  y  de l a tierra

    E n  l a  p r á c t i c a  d e l  Z e n  c o m o  e n  l a  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  es esenc ia l  c o nc ent r a r se so b r e l a
ex p ir a c ió n. E s t o  c o n d u c e  l a  e n e r g í a  h a c i a  l a  p a r t e  b a j a  d e l  c u e r p o  y  d e  l a  c o l u m n a  v e r t e b r a l  y
p r o d u c e  u n a  e x p a n s i ó n  q u e  d a  f u e r z a .    S i  p r a c t i c á i s  z a z e n  n o  d e b é i s  h a c e r l o  a  m e d i a s ,  s i n o  c o n c e n t r a r o s  t o t a l m e n t e  s o b r e  l ar e s p i r a c i ó n  j u s t a  y  l a  p o s t u r a  j u s t a ;  d e  e s t a  m a n e r a  e l  v e r d a d e r o  z a z e n  s e  v u e l v ec o m p l e t a m e n t e  f r e s c o . S i  l o  h a c é i s  v e r d a d e r a m e n t e , z a z e n  s e  r e v e l a  m á s  d i f í c i l  q u e  l a s  a r t e sm a r c i a l e s .  P e r o  s i  l o  r e p e t í s  t o d o s  l o s  d í a s ,  s e  v u e l v e  D o ka n,  l a  e s e n c i a ,  l a  r e p e t i c i ó n .¡ T a m b i é n  e n  z a z e n  u n o  r e p i t e  p a r a  v i v i r  o  p a r a  m o r i r !    E l  B u d o  j a p o n é s  s e  h a  d e s a r r o l l a d o  e n  r e l a c i ó n  d i r e c t a  c o n  l a  é t i c a , l a  f i l o s o f í a  y  l a  r e l i g i ó n ,y  s i n  n i n g u n a  r e l a c i ó n  c o n  e l  d e p o r t e . P o r  e s o , t o d o s  l o s  v i e j o s  t e x t o s  s o b r e  l o s  a n t i g u o s  B u d oq u e  n o s  h a n  s i d o  t r a n s m i t i d o s  s e  s i t ú a n  e n  e l  n i v e l  d e  l a  c u l t u r a  i n t e l e c t u a l  y  m e n t a l ,  yd e s a r r o l l a n  u n a  r e f l e x i ó n  s o b r e  e l  e g o . E x p l i c a n  y  e n s e ñ a n  l a  t é c n i c a  p r o f u n d a  d e  l a  V í a .    ¿ C ó m o  h a c e r  p a r a  p r a c t i c a r l a ?    D o , q u e  s i g n i f i c a  e n  j a p o n é s  l a  V í a ,  n o  e s  s o l a m e n t e  u n a  t é c n i c a ,  u n  w a sa . K e n d o , j u d o ,
a i k i d o , k y u d o ... t o d o  e s t o  e s  e l  B u d o . E l  ka nj i B u , c u a n d o  s e  a n a l i z a , s i g n i f i c a  d e t e n e r  e l  s a b l e ,p a r a r  e l  c o m b a t e .    A  l a  c e r e m o n i a  d e l  t é  s e  l a  l l a m a  c ha d o . A l  ikeb a na , a r r e g l o  d e  f l o r e s , ka d o . L a  c a l i g r a f í a  e s
S ho d o . E l  p e r f u m e ,  l a  m a d e r a  p e r f u m a d a  d e  s á n d a l o  q u e  s e  c o n s u m e ,  e s  ko d o . K o d o  S a w a k ia m a b a  m u c h o  e l  k o d o . T e n í a  e l  m i s m o  n o m b r e .  D o , l a  V í a ,  s i g n i f i c a  e l  m é t o d o  d e  V i d a ,  l ae n s e ñ a n z a  p a r a  e l  e g o , l a  v í a  p a r a  c o m p r e n d e r  e n  p r o f u n d i d a d  e l  e s p í r i t u  p r o p i o . E l  B u d i s m o ,
B u t su d o  e n  j a p o n é s , s i g n i f i c a  l a  v í a  d e l  B u d a , o  c o m o  d e s c u b r i r  r e a l m e n t e  n u e s t r a  v e r d a d e r an a t u r a l e z a , n u e s t r a  n a t u r a l e z a  o r i g i n a l . E s t o  s i g n i f i c a  t a m b i é n  q u e  h a y  q u e  a r m o n i z a r s e  c o n  e lc i e l o  y  c o n  l a  t i e r r a  c o n  e l  f i n  d e  q u e  e l  e s p í r i t u  i n t e r i o r  s e a  c o m p l e t a m e n t e  l i b r e . A b a n d o n a r  e le g o í s m o .    E n  e l  S a n D o  K a i ( 1)   ( U n i ó n  d e  l a  e s e n c i a  y  d e  l o s  f e n ó m e n o s ) , d e  S e k i t o  Z e n j i  ( 70 0 - 790 ) ,s e  d i c e  s o b r e  l a  V í a : “N o  h a y  e n  e l l a  n i  m a e s t r o  d e l  n o r t e  n i  m a e s t r o  d e l  s u r .”  Y  s i  e l  H o ky o
Z a n M a i ( 2)   ( e l  S a m a d h i  d e l  E s p e j o  P r e c i o s o )   s i g n i f i c a  l a  e s e n c i a  d e  l a  V í a ,  S ho  D o  K a   ( e ll i b r o  d e  Y o k a  D a i c h i , 649- 713, d i s c í p u l o  d e  E n o )  q u i e r e  d e c i r : c e r t i f i c a r  l a  v í a .
    S ho :  g a r a n t í a . D o :  v í a . K a :  c a n t o .    E s  p u e s  e l  c a n t o  l o  q u e  c e r t i f i c a  l a  v í a . S hin- T o  e s  S hind o , l a  V í a  d e  D i o s .E l  e s p í r i t u  d e l  Z e n , t r a n s m i t i d o  d e  l a  I n d i a  p o r  B o d h i d h a r m a , e x t e n d i ó  e l  B u d i s m o  M a h a y a n ae n  C h i n a .  S e  d e s a r r o l l o  f u s i o n á n d o s e  c o n  e l  p e n s a m i e n t o  c h i n o  p a r a  c o n v e r t i r s e  e n  l av e r d a d e r a  V í a .  H o y  d í a ,  e l  B u d i s m o  y a  n o  e x i s t e  e n  C h i n a ,  p e r o  D o  s e  h a  v u e l t o  u n ac o s t u m b r e . N i  s i q u i e r a  M a o  p u d o  c o r t a r  e l  e s p í r i t u  d e  D o . D o  K y o  e s  l a  e n s e ñ a n z a  d e  l a  v í aq u e  c o n t i n u a  h a s t a  n u e s t r o s  d í a s ._ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _   ( 1) V e r  l a  p r a c t i q u e  d u  Z e n ;  e d i t . S e g h e r s . ( 2)   I b í d .
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    E l  Z e n  y  l a  V í a  s e  m e z c l a n  e n  a r m o n í a . P o r  e s o , c a s i  t o d o s  l o s  g r a n d e s  m a e s t r o s  Z e n  d i c e nD o  y  n o  Z e n .E l l o s  n o  e m p l e a b a n  l a  p a l a b r a  Z e n , q u e  s o b r e  t o d o  h a  s i d o  r e t e n i d a  p o r  e l  O c c i d e n t e .    U n  c e l e b r e  p r o f e s o r  j a p o n é s .  Y a m a d a  S o k o  ( 1622- 1685)   m e d i t ó  s o b r e  l a  V í a  d e  l o ss a m u r á i s . Q u i s o  a u m e n t a r  s u  c u l t u r a  y  c o n  e s t a  i n t e n c i ó n  i m p a r t i ó  u n a  e n s e ñ a n z a  e s p e c i a l .“S i  u n  s a m u r a i  q u i e r e  t e n e r  r e s p o n s a b i l i d a d e s  e n  p o l í t i c a ,  s i  q u i e r e  d i r i g i r  a  l o s  c i v i l e s  yc o n v e r t i r s e  e n  s u  j e f e ,  d e b e  r e a l i z a r  l a  V í a .  P o r  e s o ,  e l  s a m u r a i  n o  d e b e  s e r  s o l a m e n t e  u ng u e r r e r o , s i n o  q u e  d e b e , a d e m á s  d e l  B u d o , a d q u i r i r  u n a  c u l t u r a  i n t e l e c t u a l  s o b r e  l a  l i t e r a t u r a ,e l  B u d i s m o , l a  f i l o s o f í a  c h i n a  y  e l  S h i n t o , l a  V í a  d e  l o s  d i o s e s .”  E l  B u shid o  e r a  l a  e s e n c i a  d e  l ae d u c a c i ó n  j a p o n e s a  q u e  s e  e x t i n g u i ó  d e s p u é s  d e  l a  g u e r r a . Y o  h e  r e c i b i d o  e s t a  e d u c a c i ó n   y aq u e  l o s  p r o f e s o r e s  d e l  B u s h i d o  d a b a n  u n a  e d u c a c i ó n  a  l a  v e z  m i l i t a r  y  c i v i l :  B u n  B u  Ry o d o , l a
d o b l e  V í a , l a s  d o s  s o n  n e c e s a r i a s , c o m o  l o  m a s c u l i n o  y  l o  f e m e n i n o , c o m o  l a s  d o s  a l a s  d e  u np á j a r o . L a  l i t e r a t u r a , l a  f i l o s o f í a , l a  p o e s í a , l a  c u l t u r a  e n  g e n e r a l , t i e n e n  u n  l a d o  f e m e n i n o , y  e lB u d o , a r t e  m i l i t a r ,  e s  m a s c u l i n o .  S i e m p r e  d e b e  h a b e r  u n a  a r m o n í a  e n t r e  l o s  d o s . N o  p u e d e ne x i s t i r  s o l o s , s e p a r a d o s . E s t o  n o  f o r m a  p a r t e  s o l a m e n t e  d e  u n  c o n o c i m i e n t o , d e  u n  s a b e r , s i n oq u e  e s  l a  v í a  m i s m a  d e  l a  s a b i d u r í a . P o r  e s t a  v í a , e l  s a b i o  d e b e  d i r i g i r  a  l o s  c i v i l e s . P o r  e s t o , l am a y o r í a  d e  l o s  s a m u r á i s  d e b í a n  a d i e s t r a r s e  e n  l a  v i r t u d .  D e b í a n  t e n e r  c u a l i d a d e s  n o b l e s ,c u l t i v a r  u n a  p e r s o n a l i d a d  e l e v a d a , e s t u d i a r  l a  h i s t o r i a  d e  l a s  c i v i l i z a c i o n e s  y  r e a l i z a r  l a  V í a . L ae n s e ñ a n z a  d e  Y a m a d a  S o k o  n o  e r a  d a d a  m á s  q u e  a  u n a  é l i t e . L o s   p r o f a n o s  n o  t e n í a n  a c c e s o  ae l l a . P o r  l a  f u e r z a  d e  e s t a  e n s e ñ a n z a  t o t a l , l a  V í a  d e l  s a m u r a i  s e  h i z o  p o c o  a  p o c o  p o p u l a r  e n  e lJ a p ó n , y  s u  r e p u t a c i ó n  s e  e x t e n d i ó  e n  e l  m u n d o  e n t e r o . P o r q u e  l a  s a b i d u r í a  d e l  Z e n  h a b í a  s i d os u  o r i g e n .    C o n  r e s p e c t o  a  l a  c u l t u r a  d e  l o s  s a m u r á i s  y  d e  l a  v í a  i n t e r i o r  p r o f u n d a ,  q u e  p e n e t r a  e l
e s p í r i t u , D o g e n  e s c r i b i ó  e l  B en D o  W a . B en, e s  e l  e s t u d i o , l a  c o m p r e n s i ó n :  D o , e s  l a  V í a .  W a ,h a b l a r .  B en  D o   W a : c o m p r e n d e r  p o r  l o s  d i s c u r s o s .  E s t e  e s  e l  m é t o d o ,  l a  e n s e ñ a n z a  p a r ac o m p r e n d e r  l a  V í a .  E l  B en D o  W a   d e s c r i b e  l o  q u e  e s  z a z e n ,  l a  e s e n c i a  d e  l a  V í a .  Ac o n t i n u a c i ó n , e x p l i c a  c ó m o  p r a c t i c a r  l a  v í a . E n  e l  G a ku d o  J o shinshu , o t r o  l i b r o  i m p o r t a n t e , e lp u n t o  d e  p a r t i d a  e s  t a m b i é n  l a  p r e g u n t a : ¿ C ó m o  e s t u d i a r  l a  V í a ? e s t e  e s  e l  l i b r o  d e  l a  a t e n c i ó n ,d e  l a  v i g i l a n c i a . L a  a t e n c i ó n  d e  a q u e l  q u e  e s t u d i a  l a  V í a .    A d e m á s , e n  e l  G enj o  K o a n, s e  d i c e : “¿ Q u é  e s  l a  v í a  d e l  B u d a ?”  E s  e s t u d i a r  e l  e g o . ¿ Q u é  e se s t u d i a r  e l  e g o ?  E s  o l v i d a r s e  a  s í  m i s m o .  ¿ Q u é  e s  B o  D a i  S hin?  ¿ Q u é  e s  e s t e  e s p í r i t u  d ei l u m i n a c i ó n  d e  d e s p e r t a r ,  B o  D a i,  S a t o r i?  ¡ E s  l a  V í a !  “N o  p i e n s e s .  N o  b u s q u e s . N o  d e s e e s .N o  r e t e n g a s .  N o  o b t e n g a s .  N o  a b a n d o n e s .”  Y  e n  e l  T end a o , s e  d i c e  q u e  l a  V í a  c o n s i s t e  e ns e g u i r  t o d o s  l o s  f e n ó m e n o s ,  e n  s e g u i r  e l  p o d e r  c ó s m i c o ,  e l  s i s t e m a  c ó s m i c o .  P a r a  q u e  e l  s e rh u m a n o  c o m p r e n d a  e s t o , l e  e s  n e c e s a r i o  p r a c t i c a r  z a z e n ,  e s a  p o s t u r a  d e  c o n c e n t r a c i ó n  y  d e
d e s p e r t a r  d e  l a  q u e  h a b l a n  t o d a s  e s t a s  o b r a s . P o r q u e  p a r a  q u e  l a  a c c i ó n  s e a  j u s t a , e s  n e c e s a r i oq u e  l a  m e d i t a c i ó n  l a  p r e c e d a  y  c o e x i s t a  c o n  e l l a . S o l a m e n t e  e n t o n c e s  s e  d e s c u b r e  l a  v e r d a d e r al i b e r t a d .  
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K i  l a  energ í a

    E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  l a  t é c n i c a  e s  d i f e r e n t e  e n  j u d o , e n  k e n d o  o  e n  e l  t i r o  c o n  a r c o . E nz a z e n  c o n c e n t r a r s e  s o b r e  l a  p o s t u r a  e s  i g u a l m e n t e  u n  w a sa . E l  w a sa  e s  n e c e s a r i o ,  p e r o  u nj u d o k a  q u e  n o  a p r e n d e  m á s  q u e  e l  j u d o  n o  e s  u n  v e r d a d e r o  j u d o k a .  E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,g e n e r a l m e n t e ,  l a  t é c n i c a  e s  i n d i s p e n s a b l e  d u r a n t e  d i e z  o  v e i n t e  a ñ o s .  P e r o ,  f i n a l m e n t e  e l
e s t a d o  d e  e s p í r i t u  e s  l o  p r i m e r o , e s t o  e s  p a r t i c u l a r m e n t e  e v i d e n t e  e n  e l  t i r o  c o n  a r c o . E n t r e  e le s p í r i t u  y  e l  c u e r p o , e n t r e  e l  e s p í r i t u  y  l a  p o s t u r a , e n t r e  e l  e s p í r i t u  y  e l  w a sa ,   l a  r e s p i r a c i ó ne s t a b l e c e  l a  c o n e x i ó n . F i n a l m e n t e ,  p o s t u r a  y  r e s p i r a c i ó n  s e  u n i f i c a n .  L a  r e s p i r a c i ó n  s e  v u e l v e
ki ( l a  e n e r g í a ,  l a  f u e r z a ) ,  c o m o  e l  ki d e a ikid o . E n  e l  B u d o ,  v o l v a m o s  a  é l ,  h a y  t r e s  p u n t o se s e n c i a l e s :  l a  t é c n i c a  ( w a sa ) ,  l a  a c t i v i d a d  ( ki)  y  e l  e s p í r i t u  ( shin) . E n  z a z e n , p o r  l a  p o s t u r a , s ep u e d e  e q u i l i b r a r  e l  e s t a d o  d e  e s p í r i t u  y  l a  r e s p i r a c i ó n . E n  u n  c o m b a t e , n o  s e  p u e d e  e q u i l i b r a rm u y  b i e n  l a  r e s p i r a c i ó n  y a  q u e  s é  e s t a  o b l i g a d o  a  e j e c u t a r , m u c h o s  m o v i m i e n t o s . E n  z a z e n , a lc o m i e n z o  d e  l a  p r á c t i c a , s e  e n c u e n t r a n , d e s d e  l u e g o , m u c h a s  d i f i c u l t a d e s . P e r o , c o n  e l  t i e m p o ,s e  p u e d e  e n c o n t r a r  f á c i l m e n t e  e s t e  e q u i l i b r i o  e n t r e  l a  p o s t u r a  j u s t a , e l  e s t a d o  d e  e s p í r i t u  y  l ar e s p i r a c i ó n .  A l  c o m i e n z o  c o n v i e n e  p r a c t i c a r  l a  p o s t u r a  c o n s c i e n t e m e n t e ,  p a c i e n t e m e n t e .  S eh a c e  e s f u e r z o ,  s e  e s t i r a  l a  n u c a ,  h a y  q u e  c o n c e n t r a r s e  v o l u n t a r i a m e n t e  s o b r e  l a  e x p i r a c i ó n .D e s p u é s  d e  a l g u n o s  a ñ o s , l a  c o n c e n t r a c i ó n  l l e g a  i n c o n s c i e n t e m e n t e . E n  z a z e n , l a  p o s t u r a  t i e n e
u n a  i n f l u e n c i a  m u y  r á p i d a ,  d e s d e  e l  c o m i e n z o ;  n o  e s  c o m o  e n  e l  B u d o  e n  e l  q u e  s o l a m e n t ed e s p u é s  d e  c u a t r o  o  c i n c o  a ñ o s , m a s  a l l á  d e l  t e r c e r  d a n , s e  p u e d e  l l e v a r  l a  c o n c e n t r a c i ó n  s o b r eo t r a  c o s a  d i f e r e n t e  d e l  w a s a .  E n  z a z e n ,  d e s d e  e l  c o m i e n z o ,  l a  p o s t u r a  t i e n e  u n a  i n f l u e n c i as o b r e  l a  c o n c i e n c i a .    E n  C h i n a ,  u n  d i s c í p u l o  d e  L a o  T s é , M i s h o t s u ,  e s c r i b i ó  u n a  h i s t o r i a  i n t e r e s a n t e  s o b r e  l o sg a l l o s  d e  p e l e a :
    “U n  r e y  d e s e a b a  t e n e r  u n  g a l l o  d e  p e l e a  m u y  f u e r t e  y  h a b í a  p e d i d o  a  u n o  d e  s u s  s ú b d i t o sq u e  e d u c a r a  a  u n o . A l  p r i n c i p i o , e s t e  l e  e n s e ñ o  a l  g a l l o  l a  t é c n i c a  d e  l a  p e l e a . A l  c a b o  d e  d i e zd í a s ,  e l  r e y  p r e g u n t o : “¿ S e  p u e d e  o r g a n i z a r  u n  c o m b a t e  c o n  e s t e  g a l l o ?”   P e r o  e l  i n s t r u c t o rd i j o :  “¡ N o .  N o . N o . !  E l  e s  f u e r t e ,  p e r o  e s t a  f u e r z a  e s t a  v a c í a ,  s i e m p r e  q u i e r e  p e l e a r ;  e s t ae x c i t a d o  y  s u  f u e r z a  e s  e f í m e r a .”
    D i e z  d í a s  m a s  t a r d e , e l  r e y  p r e g u n t ó  a l  i n s t r u c t o r : “Y  a h o r a , ¿ s e  p u e d e  o r g a n i z a r  e s a  p e l e a ?”“N o . N o . A ú n  n o . T o d a v í a  e s t a  a p a s i o n a d o , s i e m p r e  q u i e r e  p e l e a r . C u a n d o  o y e  l a  v o z  d e  o t r og a l l o , i n c l u s o  e l  d e  u n a  a l d e a  v e c i n a , s e  e n c o l e r i z a  y  q u i e r e  b a t i r s e .”
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    “D e s p u é s  d e  d i e z  n u e v o s  d í a s  d e  e n t r e n a m i e n t o , e l  r e y  p r e g u n t ó  d e  n u e v o : “¿ Y  a h o r a , e sp o s i b l e ?”  E l  e d u c a d o r  r e s p o n d i ó :  “A h o r a  y a  n o  e s t a  a p a s i o n a d o . S i  o y e  l a  v o z  d e  o t r o  g a l l o ,p e r m a n e c e  t r a n q u i l o .  S u  p o s t u r a  e s  j u s t a ,  p e r o  s u  t e n s i ó n  e s  f u e r t e . Y a  n o  s e  e n c o l e r i z a .  L ae n e r g í a  y  l a  f u e r z a  n o  s e  m a n i f i e s t a n  e n  l a  s u p e r f i c i e .”    “E n t o n c e s , ¿ e s t á  l i s t o  p a r a  u n  c o m b a t e ?”  d i j o  e l  r e y . E l  e d u c a d o r  r e s p o n d i ó :  “Q u i z á s ” . S et r a j e r o n  n u m e r o s o s  g a l l o s  d e  p e l e a  y  s e  o r g a n i z ó  u n  t o r n e o . P e r o  l o s  g a l l o s  d e  p e l e a  n o  p o d í a na c e r c a r s e  a  e s t e  g a l l o . ¡ H u í a n  a s u s t a d o s ! .    P o r  e s o  n o  h a y  n e c e s i d a d  d e  c o m b a t i r . E l  g a l l o  d e  p e l e a  s e  h a b í a  c o n v e r t i d o  e n  u n  g a l l o  d em a d e r a . H a b í a  s u p e r a d o  e l  e n t r e n a m i e n t o  d e  l o s  w a s a . I n t e r i o r m e n t e  t e n í a  u n a  e n e r g í a  f u e r t eq u e  n o  s e  m a n i f e s t a b a  e n  e l  e x t e r i o r . E l  p o d e r  s e  e n c o n t r a b a  d e s d e  e n t o n c e s  e n  é l , y  l o s  d e m á sg a l l o s  n o  p o d í a n  h a c e r  o t r a  c o s a  q u e  i n c l i n a r s e  a n t e  s u  s e g u r i d a d  t r a n q u i l a  y  s u  v e r d a d e r af u e r z a  o c u l t a .”
    S i  c o n t i n u á i s ,  z a z e n , i n c o n s c i e n t e m e n t e , n a t u r a l m e n t e ,  a u t o m á t i c a m e n t e , p o d r é i s  l l e g a r  a ls e c r e t o  d e l  B u d o .  E n t o n c e s  n o  s e r á  f o r z o s a m e n t e  n e c e s a r i o  p r a c t i c a r  e l  j u d o ,  e l  a i k i d o ,  e lk á r a t e  o  e l  s a b l e . L o s  d e m á s  n o  s e  a c e r c a r a n . N o  s e r á  n e c e s a r i o  c o m b a t i r . L a  v e r d a d e r a  V í a  d e lB u d o  n o  e s  c o m p e t i c i ó n  n i  c o n f l i c t o :  e s t a  m á s  a l l á  d e  l a  v i d a  y  d e  l a  m u e r t e , m á s  a l l á  d e  l av i c t o r i a  y  d e  l a  d e r r o t a .    E l  s e c r e t o  d e l  s a b l e  e s  n o  d e s e n v a i n a r  e l  s a b l e ;  n o  h a y  q u e  s a c a r  e l  s a b l e , p o r q u e  s i  q u e r é i sm a t a r  a  a l g u i e n ,  d e b é i s  m o r i r  p o r  e l l o . H a y  q u e  m a t a r s e  a  s í  m i s m o ,  m a t a r  e l  p r o p i o  e s p í r i t u .E n  e s t e  m o m e n t o ,  l o s  d e m á s  t i e n e n  m i e d o  y  h u y e n .  S e  e s  é l  m a s  f u e r t e  y  l o s  d e m á s  n o  s ea c e r c a n .  N o  e s  n e c e s a r i o  p u e s  v e n c e r .  E n  z a z e n ,  c o n c e n t r a r s e  s o b r e  l a  e x p i r a c i ó n  c r e a  l al i g a z ó n  q u e  e q u i l i b r a  l a  c o n c i e n c i a  y  l a  p o s t u r a .  E s t a  a c t i v i d a d  d e s e n c a d e n a  e l  i m p u l s oe q u i l i b r a d o r  e n t r e  l o s  m ú s c u l o s ,  l o s  n e r v i o s ,  e l  h i p o t á l a m o  y  e l  t á l a m o .  S i  c o n t i n u á i s  z a z e n ,p o d r é i s  o b t e n e r  e s t o  i n c o n s c i e n t e m e n t e , n a t u r a l m e n t e  y  a u t o m á t i c a m e n t e .
    “E l  r e f l e j o  d e  l a  l u n a  s o b r e  e l  r í o  n o  s e  m u e v e , n o  f l u y e . S o l a m e n t e  e l  a g u a  p a s a .”  E n  z a z e n ,n o  d e b é i s  p e r m a n e c e r  s o b r e  u n  p e n s a m i e n t o ,  v u e s t r o  p e n s a m i e n t o  n o  d e b e  p e r m a n e c e r  e nn i n g u n a  p a r t e . D e j a d  p a s a r  l o s  p e n s a m i e n t o s .  D e  e s t a  m a n e r a , p o d r é i s  e n c o n t r a r  l a  s u s t a n c i ad e l  e g o . A l  p r i n c i p i o ,  s i  p e n s á i s  c o n  v u e s t r a  c o n c i e n c i a  p e r s o n a l ,  d e j a d  p a s a r .  M á s  t a r d e , e ls u b c o n s c i e n t e  a p a r e c e .  H a y  q u e  d e j a r  p a s a r ,  a ú n .  E l  s u b c o n s c i e n t e  t a m b i é n  s e  a g o t a .  A s í ,a l g u n a s  v e c e s  s e  p i e n s a , a l g u n a s  v e c e s  n o  s e  p i e n s a . D e s p u é s , e l  e s p í r i t u  e s  p u r o  c o m o  l a  l u n a ,c o m o  e l  r e f l e j o  d e  l a  l u n a  q u e  p e r m a n e c e  s o b r e  e l  a g u a  d e l  r í o . P e r o  n o  d e b é i s  c o r t a r  v u e s t r o sp e n s a m i e n t o s . D u r a n t e  z a z e n  n o  e s  n e c e s a r i o  d e c i r s e : “D e b o  r e a l i z a r  e l  r e f l e j o  d e  l a  l u n a .”  S is e  q u i e r e  e x p l i c a r  l a s  r e l a c i o n e s  e n t r e  e l  e s p í r i t u ,  l a  c o n c i e n c i a  y  e l  v e r d a d e r o  e g o ,  e se x a c t a m e n t e  c o m o  l a s  r e l a c i o n e s  e n t r e  l a  l u n a , s u  r e f l e j o  y  e l  a g u a  d e l  r í o .    H a c e r  s o l a m e n t e  z a z e n ,  shika nt a z a . E s t o  e s  hishir y o ,  sa t o r i. E s t o  n o  s e  p u e d e  c o m p r e n d e rc o n c i e n t e m e n t e ,  n i  a t r a p a r l o .  “L a  s o m b r a  d e  l a  l u n a  s o b r e  e l  a g u a  n u n c a  h a  p o d i d o  s e r
a t r a p a d a  p o r  l a  m a n o .”      E l  M a e s t r o  T a k u a n  e s  m u y  c é l e b r e  e n  e l  Z e n  y  e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  s o b r e  t o d o  e n  e lk e n d o ,  e l  s a b l e  j a p o n é s .  E d u c ó  n u m e r o s o s  s a m u r á i s .  T u v o  u n  d i s c í p u l o  m u y  c e l e b r e ,  e ll e g e n d a r i o  s a m u r a i  M i y a m o t o  M u s a c h i .  E s t e  e m p l e ó  l a  f r a s e  s i g u i e n t e :  F u  D o  C hi S hinm y o
Ro ku . F u :  a l  p r i n c i p i o  d e  u n a  f r a s e  m a r c a  l a  n e g a c i ó n  c o m o  e n  F u shir y o .  D o :  a q u í  n o  e s  e l“D o ”  s i n ó n i m o  d e  V í a . Q u i e r e  d e c i r  m o v e r s e .  C hi s i g n i f i c a  l a  s a b i d u r í a .  S hinm y o : m i s t e r i o s a .
Ro ku :  n o t a . E s t e  t i t u l o  s i g n i f i c a :  N o t a  m ist er io sa  so b r e l a  sa b id u r í a  inm ó v il . L a  p o s t u r a  d eB u d o , s i n  m o v i m i e n t o ,  e s  l a  p o s t u r a  d e  M u so : l a  n o - p o s t u r a  n o  e s  s o l a m e n t e  e l  a c t o  d e  n om o v e r s e  c o n  e l  c u e r p o , s i n o  t a m b i é n  n o  m o v e r s e  c o n  e l  e s p í r i t u . A l c a n z a r  e l  e s p í r i t u  i n m ó v i l .    ¿ Q u é  e s  u n  e s p í r i t u  i n m ó v i l ?  H e m o s  v i s t o  q u e  e l  e s p í r i t u  n o  d e b e  p e r m a n e c e r  s o b r e  n a d a .D e b e m o s  d e j a r  p a s a r  l o s  p e n s a m i e n t o s  y  l a s  i l u s i o n e s  c o m o  n u b e s  e n  e l  c i e l o .  E x a c t a m e n t e
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c o m o :  “E l  r e f l e j o  d e  l a  l u n a  s o b r e  e l  a g u a . L a  l u n a  n o  s e  m u e v e .  E l  r e f l e j o  d e  l a  l u n a  n o  s em u e v e .”  O b s e r v a r  u n a  p e o n z a :  a l  c o m i e n z o ,  c u a n d o  g i r a  l e n t a m e n t e , s e  m u e v e ;  d e s p u é s ,  e np l e n a  v e l o c i d a d ,  a d q u i e r e  e s t a b i l i d a d ,  y  y a  n o  s e  m u e v e .  A l  f i n a l ,  c o m o  u n  h o m b r e  q u e  h al l e g a d o  a  v i e j o ,  v u e l v e  a  o s c i l a r .  F i n a l m e n t e   c a e .  E l  r í o  f l u y e  y  c a m b i a  e n  e l  c u r s o  d e  s uc a m i n o . P e r o  l a  s u s t a n c i a  d e  n u e s t r o  e s p í r i t u , d e  n u e s t r o  e g o  e s  e x a c t a m e n t e  c o m o  e l  r e f l e j o  d el a  l u n a  s o b r e  l a  a g u a .”   P o r  e s o ,  s i  n o  s e  p e r m a n e c e  s o b r e  u n  p e n s a m i e n t o , s i  s e  d e j a  p a s a r , l as u s t a n c i a  d e  n u e s t r o  e s p í r i t u  e s  F u d o ,  s i n   m o v i m i e n t o .  E s t a  s u s t a n c i a  d e  n u e s t r o  e g o ,  d en u e s t r o  e s p í r i t u  e s  D i o s  o  B u d a , e l  e s p í r i t u   Z e n , e l  sa t o r i,  hishir y o .    P o r  e s o , e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s , a u n q u e  u n  s a m u r a i  s e a  a t a c a d o  p o r  u n a  d e c e n a  d e  h o m b r e s ,p u e d e  v e n c e r l o s  a  t o d o s . E s o  e s  l o  q u e  s e  v e  e n  l a s  p e l í c u l a s  j a p o n e s a s . P a r a  l o s  e u r o p e o s , e s t op a r e c e  i m p o s i b l e .  D e  h e c h o  n o  s e  t r a t a  d e  t e a t r o . P o r q u e  d i e z  p e r s o n a s  n o  p u e d e n  a t a c a r  a  l am i s m a  p e r s o n a  a l  m i s m o  t i e m p o ,  s i n o  q u e  v i e n e n  u n a  d e t r á s  d e  o t r a . C u a n d o  u n  m a e s t r o  d e
j u d o  e s  a t a c a d o  s u c e s i v a m e n t e  p o r  d i e z  d i s c í p u l o s ,  s u  e s p í r i t u  c a m b i a  r á p i d a m e n t e  y  s ec o n c e n t r a  e n  e l  i n s t a n t e  s o b r e  c a d a  n u e v o  a d v e r s a r i o .  
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L a sab idu rí a inm óv il

    E l  e s p í r i t u  d e l  m a e s t r o  e s t á  s i e m p r e  c a m b i a n d o . N o  p e r m a n e c e  s o b r e  u n a  s o l a  c o s a  o  u n as o l a  p e r s o n a . D e j a  p a s a r ... E l  c u e r p o  t a m p o c o  p e r m a n e c e . L a  s u s t a n c i a  d e l  e g o  e s  F u   D o   C hi,“s a b i d u r í a  i n m ó v i l ” .  E n t r e  l a  i n t u i c i ó n ,  l a  s a b i d u r í a  y  l a  a c c i ó n  d e l  c u e r p o ,  h a y  s i e m p r eu n i d a d . A q u í  s e  e n c u e n t r a  e l  s e c r e t o  d e l  Z e n  y  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s . D e  l a  m i s m a  m a n e r a  q u el a s  a r t e s  m a r c i a l e s . D e  l a  m i s m a  m a n e r a  q u e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  n o  s o n  s o l a m e n t e  u n  d e p o r t e ,
e l  z a z e n  n o  e s  u n  c i e r t o  t i p o  d e  m a s a j e  o  d e  c u l t u r a  e s p i r i t u a l .    L a s  a r t e s  m a r c i a l e s  c o n s t i t u y e r o n  a l  p r i n c i p i o  u n  m é t o d o  p a r a  m a t a r  a  l a s  g e n t e s . E l  s a b l ej a p o n é s ,  e l  t a c hi, e s  u n  s a b l e  l a r g o ;  p e r o  T a c h i  q u i e r e  d e c i r  t a m b i é n   “c o r t a r ” . E n  e l  k e n d o ,
K en, c o m o  T a c hi q u i e r e  d e c i r   “s a b l e ” ;  y  t a m b i é n  “c o r t a r ” , d e  m a n e r a  q u e  K e n d o  s i g n i f i c a  “l aV í a  q u e  c o r t a ” . D e s d e  l u e g o , e l  k e n d o  s e  r e m o n t a  a  l o s  t i e m p o s  p r e h i s t ó r i c o s  e n  e l  J a p ó n . P e r ol a  v e r d a d e r a  e s c u e l a  d e  k e n d o  c o m e n z ó  e n  1346, c r e a d a  p o r  e l  s a m u r a i  N o d o , s e g u i d o  e n  1348d e  S h i n k a g e .    A l  p r i n c i p i o ,  l o s  s a m u r á i s  d e s e a b a n  s i e m p r e  o b t e n e r  p o d e r e s  o b j e t i v o s ,  e x c e p c i o n a l e s  ym á g i c o s . Q u e r í a n  s e r  c a p a c e s  d e  n o  s e r  q u e m a d o s  p o r  e l  f u e g o , o  d e  n o  s e r  a p l a s t a d o s  p o r  u n ar o c a ... E n t o n c e s ,  e n t r e n a b a n  s u  e s p í r i t u  p a r a  o b t e n e r  d o n e s  s o b r e n a t u r a l e s .  Q u e r í a n  o b t e n e re s t o s  p o d e r e s  m i s t e r i o s o s ,  p o r  l o  t a n t o , t e n í a n  u n  o b j e t i v o .  M a s  t a r d e , e l  Z e n  l o s  i n f l u e n c i o .P o r  e j e m p l o  M i y a m o t o  M u s a c h i ,  q u e  h a  s i d o  e l  M a e s t r o  m á s  g r a n d e  d e l  k e n d o  e n  e l  J a p ó n , s e
c o n v i r t i ó  t a m b i é n  e n  u n  s a b i o .  D e c í a :  “S e  d e b e  r e s p e t a r  a  D i o s  o  B u d a ,  p e r o  n o  s e  d e b ed e p e n d e r  d e l  E l .”  E l  m é t o d o  l a  v í a  q u e  e s t a b a  d i r i g i d a  a  p a r t i r  e n  d o s  a  l a  g e n t e , s e  t r a n s f o r m óe n t o n c e s  e n  m é t o d o  p a r a  c o r t a r  e l  e s p í r i t u  p r o p i o . V í a  d e l  e s p í r i t u  d e  d e c i s i ó n , d e  r e s o l u c i ó n  yd e t e r m i n a c i ó n .  E s t e  e s  e l  v e r d a d e r o  k e n d o  j a p o n é s ,  e l  v e r d a d e r o  B u d o . H a y  q u e  s e r  f u e r t e  yo b t e n e r  l a  v i c t o r i a  g r a c i a s  a l  e s p í r i t u  d e  d e c i s i ó n .  S i t u a r s e  m a s  a l l á  d e  l a  n o r m a , t r a s c e n d e r  e lc o m b a t e , h a c e r  d e  e l  u n a  v i c t o r i a  e s p i r i t u a l .  E n  e s a  é p o c a , e s t a s  p r á c t i c a s  n o  t e n í a n  n a d a  d ed e p o r t e , c o n t r a r i a m e n t e  a  l o  q u e  s u c e d e  h o y  d í a  e n  E u r o p a .  L o s  s a m u r á i s  t e n í a n  u n a  v i s i ó nm á s  a l t a  d e  l a  v i d a .    Z e n  y  a r t e s  m a r c i a l e s  n o  f o r m a n  p a r t e  d e  u n  m é t o d o  d e  s a l u d . L o s  e u r o p e o s  q u i e r e n  u t i l i z a rs i e m p r e  l a s  c o s a s . E l  e s p í r i t u  d e l  Z e n  n o  p u e d e  e n c e r r a d o  e n  u n  s i s t e m a  t a n  e s t r e c h o . E l  Z e nn o  t i e n e  n a d a  q u e  v e r  c o n  u n   “m a s a j e  e s p i r i t u a l ” . E l  K y o s a k u  ( 1)  p u e d e  s e r  u n  b u e n  m a s a j e  

(1) B a s t ó n  d e l  q u e  e l  M a e s t r o  Z e n  o  l o s  r e s p o n s a b l e s  d e  d o y o  s e  s i r v e n  p a r a  d e s p e r t a r  o  c a l m a r  a
l o s  d i s c í p u l o s  q u e  t i e n e n  p r o b l e m a s  e n  s u  p o s t u r a  d e  z a z e n .  A  p e t i c i ó n  s u y a ,  l e s  a s e s t a n  u n
g o l p e  s o b r e  c a d a  h o m b r o  e n  u n  p u n t o  m u y  i n e r v a d o  e n  m e r i d i a n o s  d e  a c u p u n t u r a .  
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p a r a  l a  c o n c i e n c i a  o  p a r a  e l  c u e r p o . P e r o  z a z e n  n o  e s  u n  m a s a j e  q u e  p r o d u c e  r e l a j a c i ó n  yb i e n e s t a r , y  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  n o  s o n  u n  j u e g o - d e p o r t e . E n  e l l a s  e x i s t e  u n  s e n t i d o  m u c h om á s  p r o f u n d o  y  e s e n c i a l :  ¡ E l  d e  l a  v i d a !  Y  p o r  c o n s i g u i e n t e  e l  d e  l a  m u e r t e , p u e s t o  q u e  l o sd o s  t é r m i n o s  s o n  d e  h e c h o  i n d i s o c i a b l e s .    E l  v e r d a d e r o  k e n d o , e l  v e r d a d e r o  Z e n  d e b e n  e s t a r  m á s  a l l á  d e  l a  r e l a t i v i d a d . E s t o  q u i e r ed e c i r :  “D e j a r  d e  e l e g i r ,  d e  s e l e c c i o n a r  u n  l a d o  o  e l   o t r o  e n  l o  r e l a t i v o . ”  ¡ T o m a r  u n a  s o l ad e c i s i ó n !  E l  s e r  h u m a n o  e s  d i f e r e n t e  a l  l e ó n  o  a l  t i g r e . P o r  c o n s i g u i e n t e , l a  V í a  d e l  B u d od e b e  e s t a r  m á s  a l l á .  E l  t i g r e  o  e l  l e ó n  s o n  f u e r t e s  y  q u i e r e n  v e n c e r , p o r  i n s t i n t o  y  d e s e o .E l l o s  n o  p i e n s a n  e n  a b a n d o n a r  s u  e g o . P e r o  l o s  s e r e s  h u m a n o s  p u e d e n  e s t a r  m á s  a l l á  d e le g o  y  d e  l a  m u e r t e . E n  e l  B u d o , s e  d e b e  l l e g a r  a  s e r  m á s  f u e r t e  q u e  e l  l e ó n  o  q u e  e l  t i g r e ,a b a n d o n a r  e l  i n s t i n t o  a n i m a l  a p e g a d o  a l  e s p í r i t u  h u m a n o .    E n  e l  J a p ó n , h a c e  d o s c i e n t o s  a ñ o s , a n t e s  d e  l a  e r a  M e i j i ,  u n  m a e s t r o  d e  k e n d o , S h o k e n
e r a  m o l e s t a d o  p o r  u n  g r a n  r a t ó n  e n  s u  c a s a . “E l  c o n g r e s o  d e  a r t e s  m a r c i a l e s  d e  l o s  g a t o s ” ,t a l  e s  é l  t i t u l o  d e  e s t a  h i s t o r i a :      “E n  s u  c a s a , t o d a s  l a s  n o c h e s  h a b í a  u n  r a t ó n  q u e  l e  i m p e d í a  d o r m i r .  S e  v i o  o b l i g a d o  ad o r m i r  a  m i t a d  d e l  d í a . E n t o n c e s  f u e  a  v e r  a  u n  a m i g o  q u e  a d i e s t r a b a  g a t o s , u n  d o m a d o r  d eg a t o s . S h o k e n  l e  d i j o : “P r é s t a m e  é l  m a s  f u e r t e  d e  t u s  g a t o s .”  E l  o t r o  l e  p r e s t ó  u n  g a t o  d et e j a d o s ,  m u y  r á p i d o  y  h á b i l  e n  a t r a p a r  r a t o n e s ;  ¡ S u s  g a r r a s  e r a n  f u e r t e s  y  s u s  s a l t o sp o t e n t e s !  P e r o  c u a n d o  e n t r ó  e n  l a  h a b i t a c i ó n ,  e l  r a t ó n  f u e  m a s  f u e r t e  y  e l  g a t o  h u y ó . E s t er a t ó n  e r a  r e a l m e n t e  m u y  m i s t e r i o s o . S h o k e n  l e  p i d i ó  e n t o n c e s  u n  s e g u n d o  g a t o , d e  c o l o rl e o n a d o , d o t a d o  d e  u n  k i  m u y  f u e r t e , d e  u n a  f u e r t e  e n e r g í a  y  d e  u n  e s p í r i t u  c o m b a t i v o . E s t eg a t o  e n t r ó  e n  l a  h a b i t a c i ó n  y  p e l e ó . ¡ P e r o  e l  r a t ó n  t u v o  l a s  d e  g a n a r  y  e l  g a t o  e s c a p ó !  S ei n t e n t ó  c o n  u n  t e r c e r  g a t o , u n  g a t o  b l a n c o  y  n e g r o  q u e  t a m p o c o  p u d o  v e n c e r .  S h o k e n  l e
p i d i ó  e n t o n c e s  u n  c u a r t o  g a t o , v i e j o , b a s t a n t e  i n t e l i g e n t e  p e r o  m e n o s  f u e r t e  q u e  e l  g a t o  d et e j a d o s  o  q u e  e l  g a t o  l e o n a d o . E n t r o  e n  l a  h a b i t a c i ó n . E l  r a t ó n  l o  m i r ó  y  s e  a c e r c ó . E l  g a t os e  s e n t ó  m u y  t r a n q u i l o  y  n o  s e  m o v i ó .  E n t o n c e s  e l  r a t ó n  e m p e z ó  a  d u d a r . S e  a c e r c ó  u np o c o  m á s  l i g e r a m e n t e  a s u s t a d o , y , r á p i d a m e n t e , e l  g a t o  l o  a t r a p ó  p o r  e l  c u e l l o , l o  m a t ó  y  s el o  l l e v ó  f u e r a  d e  l a  h a b i t a c i ó n .    E n t o n c e s , S h o k e n  f u e  a  c o n s u l t a r  a  s u  a m i g o  y  l e  d i j o : “ A  m e n u d o  h e  s e g u i d o  a  e s t er a t ó n  c o n  m i  s a b l e  d e  m a d e r a ,  p e r o  h a  s i d o  é l  q u i e n  m e  h a  a r a ñ a d o .  ¿ P o r  q u é  e s t e  g a t on e g r o  h a  p o d i d o  v e n c e r l o ?  S u  a m i g o  l e  r e s p o n d i ó ” :   “H a y  q u e  o r g a n i z a r  u n a  r e u n i ó n  ei n t e r r o g a r  a  l o s  g a t o s .  U s t e d  l e  p r e g u n t a r á  p u e s t o  q u e  e s  u s t e d  u n  M a e s t r o  d e  k e n d o .S e g u r a m e n t e  l o s  g a t o s  c o m p r e n d e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s .”    H u b o  p u e s  u n a  a s a m b l e a  d e  g a t o s  p r e s i d i d a  p o r  e l  g a t o  n e g r o  q u e  e r a  m á s  a n c i a n o . E lg a t o  d e  t e j a d o s  d i j o : “Y o  e r a  e l  m á s  f u e r t e .”  E n t o n c e s  e l  g a t o  n e g r o  l e  p r e g u n t o : ¿ P o r  q u é
n o  h a s  g a n a d o ?”  E l  g a t o  d e  t e j a d o s  r e s p o n d i ó : “Y o  s o y  m u y  f u e r t e , t e n g o  m u c h a s  t é c n i c a sp a r a  a t r a p a r  r a t o n e s .  M i s  g a r r a s  s o n  f u e r t e s  y  m i s  s a l t o s  p o t e n t e s ,  p e r o  e s e  r a t ó n  n o  e r ac o m o  l o s  o t r o s .”   E l  g a t o  n e g r o  d e c l a r o : “T u  f u e r z a  y  t u  t é c n i c a  n o  p u e d e n  e s t a r  m á s  a l l ád e  e s t e  r a t ó n .  A u n q u e  t u  p o d e r  y  t u  w a s a  h u b i e r a n  s i d o  m u y  f u e r t e s  n o  h a b r í a s  p o d i d og a n a r  p o r  t u  s o l o  a r t e . ¡ I m p o s i b l e !  . E n t o n c e s  e l  g a t o  l e o n a d o  h a b l o :  “Y o  s o y  m u y  f u e r t e ,y o  e n t r e n o  s i e m p r e  m i  k i ,  m i  e n e r g í a  y  m i  r e s p i r a c i ó n  c o n  e l  z a z e n .  M e  a l i m e n t o  d el e g u m b r e s  y  d e  s o p a  d e  a r r o z ,  p o r  e s o  m i  a c t i v i d a d  e s  m u y  f u e r t e .  P e r o  n o  h e  p o d i d ov e n c e r  a  e s t e  r a t ó n . ¿ P o r  q u é ?  E l  v i e j o  g a t o  n e g r o  l e  r e s p o n d i ó : “t u  a c t i v i d a d  y  t u  k i  s o nf u e r t e s , p e r o  e s t e  r a t ó n  e s t a b a  m á s  a l l á  d e  e s e  k i . T ú  e r e s  m á s  d é b i l  q u e  e s e  g r a n  r a t ó n . S ie s t a s  a p e g a d o  a  t u  k i  e s o  s e  c o n v i e r t e  e n  u n a  f u e r z a  v a c í a .  S i  t u  k i  e s  d e m a s i a d o  r á p i d o ,d e m a s i a d o  b r e v e , e s  q u e  s o l a m e n t e  e r e s  a p a s i o n a d o . P o r  e s o , s e  p u e d e  d e c i r , p o r  e j e m p l o ,

33



q u e  s i  t u  a c t i v i d a d  e s  c o m p a r a b l e  a  l a  d e l  a g u a  s a l i e n d o  d e  u n  g r i f o ,  l a  d e l  r a t ó n  e sp a r e c i d a  a  u n  p o t e n t e  g o l p e  d e  a g u a .  P o r  e s o  l a  f u e r z a  d e l  r a t ó n  e s  s u p e r i o r  a  l a  t u y a .A u n q u e  t u  a c t i v i d a d  e s  f u e r t e  d e  h e c h o  e s  d é b i l ,  p o r q u e  c o n f í a s  d e m a s i a d o  e n  t i  m i s m o .“D e s p u é s  f u e  e l  t u r n o  d e l  g a t o  b l a n c o  y  n e g r o  q u e  t a m p o c o  h a b í a  p o d i d o  v e n c e r . N o  e r am u y  f u e r t e  s i n o  i n t e l i g e n t e .  T e n í a  e l  s a t o r i . h a b í a  p a s a d o  t o d o s  l o s  w a s a  y  s e  c o n t e n t a b ac o n  h a c e r  z a z e n .  P e r o  n o  e r a  m u sho t o ku  ( s i n  m e t a  n i  e s p í r i t u  d e  p r o v e c h o )  y  t a m b i é n  é lh a b í a  t e n i d o  q u e  h u i r .    E l  g a t o  n e g r o  l e  d i j o : “e r e s  m u y  i n t e l i g e n t e  y  f u e r t e . P e r o  n o  h a s  p o d i d o  v e n c e  a  e s t er a t ó n  p o r q u e  t e n í a s  u n a  m e t a . Y  l a  i n t u i c i ó n  d e l  r a t ó n  e r a  m á s  g r a n d e  q u e  l a  t u y a . C u a n d oe n t r a s t e  e n  l a  h a b i t a c i ó n  é l  c o m p r e n d i ó  r á p i d a m e n t e  t u  e s t a d o  d e  e s p í r i t u . P o r  e s t o  n o  h a sp o d i d o  t r i u n f a r .  N o  h a s  s a b i d o  a r m o n i z a r  t u  f u e r z a ,  t u  t é c n i c a  y  t u  c o n c i e n c i a ,  q u e  h a nq u e d a d o s  s e p a r a d a s  e n  l u g a r  d e  u n i f i c a r s e .  M i e n t r a s  q u e  y o ,  e n  u n  s o l o  i n s t a n t e ,  h e
u t i l i z a d o  e s t a s  t r e s  f a c u l t a d e s  i n c o n s c i e n t e m e n t e , n a t u r a l m e n t e  y  a u t o m á t i c a m e n t e . D e  e s t am a n e r a  h e  p o d i d o  m a t a r  a l  r a t ó n . P e r o , c e r c a  d e  a q u í ,  e n  u n  p u e b l o  v e c i n o , c o n o z c o  a  u ng a t o  a u n  m á s  f u e r t e  q u e  y o . E s  m u y  v i e j o  y  s u s  p e l o s  s o n  g r i s e s . Y o  m e  h e  e n c o n t r a d o  c o né l  y  n o  p a r e c e  m u y  f u e r t e .  D u e r m e  t o d o  e l  d í a .  N o  c o m e  c a r n e ,  n i  p e s c a d o ,  s o l a m e n t e
g u enm a i  ( s o p a  d e  a r r o z ) ... a l g u n a s  v e c e s  b e b e  u n  p o c o  d e  s a k e . N u n c a  h a  a t r a p a d o  u n  s o l or a t ó n , p o r q u e  t o d o s  t i e n e n  m i e d o  d e  é l  y  h u y e n  d e  s u  p r e s e n c i a . N u n c a  s e  a c e r c a n  a  é l . ¡ P o re s o  n u n c a  h a  t e n i d o  l a  o c a s i ó n  d e  a t r a p a r  u n o !  U n  d í a , e n t r ó  e n  u n a  c a s a  q u e  e s t a b a  l l e n ad e  r a t o n e s . T o d o s  h u y e r o n  a p r e s u r a d a m e n t e  y  c a m b i a r o n  d e  c a s a . E s t e  g a t o  p o d í a  c a z a r l o sh a s t a  d u r m i e n d o . E s t e  g a t o  g r i s  e s  r e a l m e n t e  m u y  m i s t e r i o s o . T ú  d e b e s  v o l v e r t e  a s í , e s t a rm á s  a l l á  d e  l a  p o s t u r a , m á s  a l l á  d e  l a  r e s p i r a c i ó n  y  d e  l a  c o n c i e n c i a .”    ¡ G r a n  l e c c i ó n  p a r a  S h o k e n , e l  m a e s t r o  d e  k e n d o !    P o r  z a z e n , y a  e s t á i s  m á s  a l l á  d e  l a  p o s t u r a , d e  l a  r e s p i r a c i ó n  y  d e  l a  c o n c i e n c i a .   
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S o l tar  p resa

    E n  e l  B u d o  l a  n o c i ó n  d e  su t em i e s  m u y  i m p o r t a n t e ,  S u t e: a b a n d o n o ,  M i: c u e r p o . E s t os i g n i f i c a  p u e s  “a r r o j a r  e l  c u e r p o , a b a n d o n a r  e l  c u e r p o ” . E s t o  e s  v e r d a d  n o  s o l a m e n t e  e n  e lk á r a t e , s i n o  t a m b i é n  e n  e l  K e n d o , e n  e l  J u d o  y  e n  t o d a s  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s .     E n  K e n d o  e x i s t e n  n u m e r o s a s  e s c u e l a s , E n  K e n d o  t o d o  e s  su t em i, a c c i ó n  d e  a b a n d o n a r  e lc u e r p o .  L a  p r i m e r a  e s c u e l a  s e  l l a m a  T a i  C ha i  Ry u .  T a i:  e l  c u e r p o ,  C ha i:  a b a n d o n a r ,r e n u n c i a r .  D e s p u é s ,  t e n e m o s  M u  N en Ry u .  M u :  n e g a t i v o .  N en: c o n c i e n c i a ,  a b a n d o n a r  l ac o n c i e n c i a  y  M u   S hin  Ry u ;   S hin:  e s p í r i t u ,  p o r  l o  t a n t o  a b a n d o n a r  e l  e s p í r i t u .  M u   G en
Ry u : c o m b a t i r  s i n  o j o s , a b a n d o n a r  l o s  o j o s . M u   T e  K i  Ry u :  s i n  e n e m i g o . M u   T o   Ry u :s i n  e s p a d a .  S hij in Ry u :  s e  t r a t a  d e  S hin,  e l  v e r d a d e r o  e s p í r i t u .  T en S hin  Ry u ;   T en:  c i e l o ,e s p í r i t u  c ó s m i c o . E x i s t e n  m u c h a s  e s c u e l a s  p e r o  t o d a s  t i e n e n  e n  c o m ú n  e l  su t em i ;  l a  a c c i ó n
d e  a b a n d o n a r , d e  r e n u n c i a r  a l  c u e r p o , o l v i d a r  e l  e g o , s o l a m e n t e  s e g u i r  e l  s i s t e m a  c ó s m i c o .S e  a b a n d o n a  l o s  a p e g o s , l o s  d e s e o s  p e r s o n a l e s ,  e l  e g o .   S e  d i r i g e  e l  e g o  o b j e t i v a m e n t e .A u n q u e  s e  c a i g a  n o  i m p o r t a  d ó n d e ,  n o  h a y  q u e  t e n e r  m i e d o ,  n i  e s t a r  a n s i o s o .  H a y  q u ec o n c e n t r a r s e  “a q u í  y  a h o r a ” ,  n o  e c o n o m i z a r  e n e r g í a s :  “t o d o  d e b e  p r o v e n i r  d e  a q u í  ya h o r a ” . H a y  q u e  m o v e r  e l  c u e r p o  n a t u r a l m e n t e ,  a u t o m á t i c a m e n t e , i n c o n s c i e n t e m e n t e , s i nc o n c i e n c i a  p e r s o n a l .  M i e n t r a s  q u e  s i  u t i l i z a m o s  n u e s t r o  p e n s a m i e n t o ,  a c c i ó n  yc o m p o r t a m i e n t o  s e  v u e l v e n  l e n t o s ,  d u d o s o s .  S u r g e n  p r e g u n t a s ,  e l  e s p í r i t u  s e  a g o t a ,  l ac o n c i e n c i a  v a c i l a  c o m o  u n a  l l a m a  a g i t a d a  p o r  e l  v i e n t o .    E n  e l  B u d o , l a  c o n c i e n c i a  y  l a  a c c i ó n  d e b e n  e s t a r  s i e m p r e  e n  u n i d a d . A l  p r i n c i p i o  e n  e l
a ikid o ,  e n  e l  k e n d o ... s e  r e p i t e  e l  w a sa , l a s  t é c n i c a s ,  y  l o s  ka t a , l a s  f o r m a s .  S e  r e p i t e  s i nc e s a r  d u r a n t e  d o s  o  t r e s  a ñ o s . P o r  e s o , l o s  ka t a  y  l o s  w a sa , f o r m a s  y  t é c n i c a s , s e  c o n v i e r t e ne n  u n  h á b i t o . A l  c o m i e n z o  p a r a  p r a c t i c a r l o  h a y  q u e  s e r v i r s e  d e  l a  c o n c i e n c i a  p e r s o n a l .  L o
m i s m o  s u c e d e  p a r a  t o c a r  e l  p i a n o , e l  t a m b o r  o  l a  c o n c i e n c i a , s i n  a p e g o , s i n  s e r v i r s e  d e  l o sp r i n c i p i o s . S e  p u e d e  t o c a r  n a t u r a l m e n t e , a u t o m á t i c a m e n t e . E s  p o s i b l e  c r e a r  a l g o  f r e s c o  p o re s t a  s a b i d u r í a .  D e  l a  m i s m a  m a n e r a  s u c e d e  e n  v u e s t r a  v i d a  c o t i d i a n a  E s t o  e s  e l  Z e n ,  e le s p í r i t u  d e  l a  V í a .    L a s  g r a n d e s  o b r a s  d e  a r t e  h a n  s i d o  c r e a d a s  m á s  a l l á  d e  l a  t é c n i c a .  E n  e l  m u n d o  d e  l at e c n o l o g í a  y  l a  c i e n c i a ,  l o s  g r a n d e s  d e s c u b r i m i e n t o s  s u p e r a n  l o s  p r i n c i p i o s  y  l a s  t é c n i c a s .N o  e s t a r  a t a d o  m á s  q u e  a  u n a  i d e a ,  a  u n a  c a t e g o r í a ,  a  u n  s i s t e m a  d e  v a l o r e s ,  e s  u n ac o n c e p c i ó n  f a l s a , c o n t r a r i a  a  l a s  l e y e s  d e  l a  v i d a  y  d e  l a  V í a . D e  l a  i d e a  a  l a  a c c i ó n  s e  d e b eo b t e n e r  l a  v e r d a d e r a  l i b e r t a d . E n  z a z e n ,  t a n t o  a l  p r i n c i p i o  c o m o  a l  f i n a l ,  l a  p o s t u r a  e s  l om á s  i m p o r t a n t e , p o r q u e  t o d o  n u e s t r o  s e r  s e  e n c u e n t r a  e n  e l l a , e n  t o t a l i d a d .
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    E n  e l  Z e n , c o m o  e n  e l  B u d o , s e  d e b e  e n c o n t r a r  l a  u n i d a d  d i r e c t a  c o n  l a  v e r d a d  a u t é n t i c ad e l  c o s m o s . H a y  q u e  p e n s a r  m á s  a l l á  d e  l a  c o n c i e n c i a  p e r s o n a l ,  c o n  t o d o  n u e s t r o  c u e r p oe n t e r o  y  n o  s o l a m e n t e  c o n  e l  c e r e b r o . P e n s a r  c o n  t o d o  e l  c u e r p o .    H e  a q u í  u n  p o e m a  s o b r e  l a  e s e n c i a  d e l  t i r o  c o n  a r c o , e l  s e c r e t o  d e  k y u d o : 
                        L a tensión de l a tensión
                        m i arco  está  co m p l etam ente tenso                        ¿ dónde v a l a f l ech a a l o  l ej o s?                        N o  sé .
    Y  h e  a q u í  u n  n u e v o  p o e m a  s o b r e  e l  s e c r e t o  d e l  k e n d o :

                         N o  se deb e p ensar                          E n el  antes y  en el  desp u é s                         h acia adel ante,  h acia atrá s                         S o l am ente l a l ib ertad                         del  p u nto  del  m edio .
    T a m b i é n  é s t a  e s  l a  V í a . L a  V í a  d e l  M e d i o .  
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N o  p ensar

    Y o  d i g o  s i e m p r e  q u e  z a z e n  d e b e  s e r  m u sho t o ko , s i n  m e t a  y  s i n  p r o v e c h o , d e  l a  m i s m am a n e r a  q u e  n o  e s  n e c e s a r i o  p e n s a r  h a c i a  d ó n d e  v a  l a  f l e c h a .  H a y  q u e  c o n c e n t r a r s es o l a m e n t e  s o b r e  l a  t e n s i ó n  d e  l a   c u e r d a  d e l  a r c o . E l  a r c o  j a p o n é s  e s t á  h e c h o  d e  b a m b ú ;  e sm u y  s ó l i d o  y  e s  n e c e s a r i o  u n a  e n e r g í a  m u y  f u e r t e  p a r a  t e n s a r l o . S i  s o l a m e n t e  p e n s a m o s  e ne l  r e s u l t a d o , e n  e l  f r u t o , c o n  n u e s t r a  c o n c i e n c i a  p e r s o n a l ,  n o  p o d r e m o s  c o n c e n t r a r n o s  n i
d e j a r  q u e  n u e s t r a  e n e r g í a  p l e n a  s a l g a . S i  s o l a m e n t e  s e  h a c e  e l  e s f u e r z o , e l  f r u t o  m á s  g r a n d ea p a r e c e r á  e n t o n c e s  i n c o n s c i e n t e m e n t e  n a t u r a l m e n t e .  A l g u n a s  v e c e s  s e  p u e d e  h a c e r  l ae x p e r i e n c i a .  L a  p r á c t i c a  s i n  c o n c i e n c i a  e s  m e j o r  q u e  l a  p r á c t i c a  c o n s c i e n t e . A l  c o m i e n z od e  z a z e n ,  c u a n d o  s e  s i e n t e  d o l o r ,  s e  p i e n s a :  “M i  p o s t u r a  e s  b u e n a  o  n o  e s  b u e n a ,  d e b or e c o g e r  e l  m e n t ó n ,  e s t i r a r  l a  n u c a , l a  c o l u m n a  v e r t e b r a l ,  e m p u j a r  e l  z a f u  c o n  m i s  n a l g a s ,c o n c e n t r a r m e  s o b r e  l a  e x p i r a c i ó n . ”  P e r o  c o n  e l  t i e m p o  s e  o l v i d a  t o d o , y  e s t o  s e  c o n v i e r t ee n  n o - c o n c i e n c i a . E s t a  c o n d i c i ó n  d e l  e s p í r i t u  e s  m u y  i m p o r t a n t e . D e s p u é s  d e  u n o  o  d e  d o sa ñ o s  d e  p r á c t i c a  s e  h a  c o g i d o  e l  h á b i t o  d e m a s i a d o . Y a  n o  h a y  c o n c e n t r a c i ó n . S e  p i e n s a  q u el a  p o s t u r a  e s  b u e n a  y  n o  s e  l a  c o r r i g e .  I n c l u s o  s i  e l  r e s p o n s a b l e  d e l  k y o s a k u  c o r r i g e  l ap o s t u r a , n o  s e  a c e p t a . A l g u n o s  p r a c t i c a n  u n  a ñ o , d o s  a ñ o s  o  m á s  t i e m p o  a ú n  y  s u s  p o s t u r as e  v u e l v e n  m a l a s , n o  h a c e n  m á s  q u e  e m p e o r a r . E s t o  e s  d e b i d o  a  u n  e g o  m u y  f u e r t e  y  a  u n af a l t a  d e  e s f u e r z o .  E s t o  e s  i r  e n  o t r a  d i r e c c i ó n .  N o  h a y  q u e  o l v i d a r  e l  e s p í r i t u  d e l
p r i n c i p i a n t e . Z a z e n :  n u e s t r a  e n e r g í a , n u e s t r o  e s p í r i t u , s e  a r m o n i z a  c o n  l a  e n e r g í a  c ó s m i c a ,y  l a  e n e r g í a  c ó s m i c a  i n f i n i t a  d i r i g e  n u e s t r a  p r o p i a  e n e r g í a .  E n t o n c e s , p o d e m o s  d i r i g i r  l a sd i e z  m i l  c o s a s  e n  u n a  s o l a .  P o d e m o s  s e r  v e r d a d e r a m e n t e  l i b r e s  g r a c i a s  a  l a  e n e r g í a  d e lc o s m o s , e s t a  v e r d a d  i n v i s i b l e . L o  m i s m o  s u c e d e  e n  l a  p r á c t i c a  j u s t a  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s .
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E s su f iciente co n q u e no  h ay a am o r ni o dio
p ara q u e l a co m p rensión ap arez ca
esp o ntá neam ente cl ara
co m o  l a l u z  del  dí a en u na cav erna.
                                                            S h in  J in  M ei
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    P .- - - - ¿ D e d ó nd e v ienen l a s a r t es m a r c ia l es?    R.- - - - E l  a r t e  d e  l a  e s p a d a , d e  l a  l a n z a , d e l  t i r o  c o n  a r c o , d e l  c o m b a t e  a  m a n o s  d e s n u d a s ,e s  e n  ú l t i m a  i n s t a n c i a  c a s i  t a n  a n t i g u o  c o m o  e l  h o m b r e , q u e  s i e m p r e  h a  t e n i d o  n e c e s i d a d
d e  d e f e n d e r s e  c o n t r a  l a s  a g r e s i o n e s  d e l  m u n d o  e x t e r i o r  y  d e  c a z a r  p a r a  a s e g u r a r s e  s us u b s i s t e n c i a  y  l a  d e  s u  t r i b u .  P r i m e r a m e n t e  s e  d e s c u b r e  e l  a r m a : l a  j a b a l i n a ,  e l  h a c h a  d ep i e d r a , l a  h o n d a , e l  a r c o ... D e s p u é s , c o n  e l  c u r s o  d e  l a s  e x p e r i e n c i a s , s e  f o r m ó  p o c o  a  p o c ol a  m e j o r  t é c n i c a  p o s i b l e  p a r a  l a  u t i l i z a c i ó n  d e  e s t a s  a r m a s .  E n  e l  c o m b a t e  c o n t r a  u na d v e r s a r i o , s e  d e s c u b r e  p o r  e j e m p l o  l o s  g o l p e s  m o r t a l e s  y  p e l i g r o s o s , s u  p a r a d a , l a  c o n t r a -p a r a d a , y  a s í  s u c e s i v a m e n t e . L a s  a r m a s  t a m b i é n  s e  p e r f e c c i o n a r o n , l a  t é c n i c a  s e  a f i r m o  ye s t o  s e  c o n v i r t i ó  e n  u n a  p a r t e  d e l  a r t e  d e  l a  g u e r r a  y  d e  l a  c a z a  e n  e l  q u e  t a m b i é n  s o ni m p o r t a n t e s  o t r o s  e l e m e n t o s :  E l  c o n o c i m i e n t o  d e l  t i e m p o ,  l a s  s e ñ a l e s  n a t u r a l e s  ( r u i d o s ,h u e l l a s ,  o l o r e s ...) ,  e l  c o n o c i m i e n t o  d e l  m e d i o  n a t u r a l ,  d e  l a  p s i c o l o g í a  d e l  a d v e r s a r i o  (  od e l  a n i m a l  c a z a d o ) , l a  i n t u i c i ó n  d e l  a c t o  j u s t o , e t c ... U n  b u e n  g u e r r e r o - c a z a d o r  d e b e  s a b e rf u n d i r s e  e n  l a  n a t u r a l e z a  q u e  r e c o r r e ,  h a c e r s e  u n o  c o n  e l l a :  c o n o c e r l a  í n t i m a m e n t e  yr e s p e t a r l a .
    V o l v i e n d o  a  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  d e  O r i e n t e ,  s e  p u e d e  d e c i r  m á s  p r e c i s a m e n t e  q u e  l at é c n i c a  d e l  c o m b a t e  a  m a n o s  d e s n u d a s  v i e n e  d e l  h e c h o  q u e  l o s  m o n j e s  e r r a n t e s  e r a n  am e n u d o  a t a c a d o s  y  d e s v a l i j a d o s , s i  n o  a s e s i n a d o s  p o r  s o l d a d o s  o  s a l t e a d o r e s , y a  q u e  e s t o sm o n j e s  n o  p o d í a n  s e r v i r s e  d e  a r m a s  p o r q u e  s u s  p r e c e p t o s  l o  p r o h i b í a n : d e  e s t a  m a n e r a , e nC h i n a  b a j o  B o d h i d a r m a ,  s e  d e s a r r o l l ó  u n  a r t e  d e  c o m b a t e  s i n  a r m a s  q u e  s e  d i v i d i ó  m a st a r d e  e n  k á r a t e ,  j u d o ,  y  t a i -  c h i ,  e s t e  a r t e  p e r m i t i ó  a  l o s  m o n j e s  d e f e n d e r s e  e n  t o d a s  l a sc i r c u n s t a n c i a s .  L o s  g e s t o s  p r e c i s o s ,  y  e f i c a c e s  q u e  s e  e n c u e n t r a n  e n  e l  k á r a t e , l a s  l l a v e ss u t i l e s  d e l  j u d o  q u e  s e  s i r v e n  d e  l a  f u e r z a  d e l  a d v e r s a r i o ,  l a s  p a r a d a s  l e n t a s ,  f l e x i b l e s ,f e l i n a s  d e l  t a i - c h i , v i e n e n  d e  a q u í ;  e l l a s  p e r m i t í a n  q u e  c a d a  m o n j e  d i s p u s i e r a  d e  m e d i o s  d ed e f e n s a  n a t u r a l  a d a p t a d a  a  s u  p r o p i a  e n e r g í a .  E s t a s  a r t e s  m a r c i a l e s  s u a v e s  n o  e s t a b a ne n t o n c e s  s e p a r a d a s  e n  c a t e g o r í a s  d i s t i n t a s  s i n o  q u e  d e b í a n  p r e s e n t a r s e  s i m p l e m e n t e  b a j of o r m a  d e  u n a  s e r i e  d e  m o v i m i e n t o s , d e  g o l p e s  y  d e  “t r u c o s ”   q u e  s e  e n s e ñ a b a n  l o s  u n o s  a
l o s  o t r o s  e n  s u s  e n c u e n t r o s , d e  l a  m i s m a  m a n e r a  q u e  i n t e r c a m b i a b a n  s e c r e t o s  p a r a  c u r a r( p l a n t a s  ú t i l e s ,  m a s a j e s  e f i c a c e s ...) , t é c n i c a s  d e  m e d i t a c i ó n  ( a c o r d a r o s  d e l  B u d a  q u e  a n t e sd e  s e n t a r s e  b a j o  s u  á r b o l  e n  z a z e n  r e c i b i ó  l a  e n s e ñ a n z a  d e  n u m e r o s o s  y o g i s  c o n  l o s  q u e  s eh a b í a  c r u z a d o  e n  s u  c a m i n o ) .  S e  c o m p a r t í a  i g u a l m e n t e  l a s  e x p e r i e n c i a s  v i v i d a s  d e  l a sc u a l e s  s e  p o d í a  s a c a r  u n a  l e c c i ó n , a  l a  v e z  m o r a l  y  p r á c t i c a  p a r a  l a  v i d a .      L o s  m o n j e s  e r r a n t e s  l l e v a r o n  e s t a  e n s e ñ a n z a  d e  C h i n a  a l  J a p ó n ,  d o n d e  c o n o c i ó ,p a r t i e n d o  d e  l a  r e g i ó n  d e  O k i n a w a ,  u n  i m p u l s o  e s p e c t a c u l a r .  A l l í  s e  d e s a r r o l l a r o n  s o b r et o d o  e l  k á r a t e  y  e l  j u d o , E l  t a i - c h i  p e r m a n e c i ó  m a s  e s p e c í f i c a m e n t e  c h i n o .
    P - - - -  H o y  d í a  a ú n se p r a c t ic a  en C hina ,  t o d o s l o s d í a s,  en l a s c a l l es,  en l a s f á b r ic a s...
H e v ist o  u na  p el í c u l a  q u e m o st r a b a  m u l t it u d es inm ensa s q u e ha c í a n l o s m ism o  g est o s en
u n c ier t o  t ip o  d e b a l l et  l ent o ,  f a sc ina nt e...
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    R.- - - - A n t i g u a m e n t e , e l  t a i - c h i  e s t a b a  r e s e r v a d o  a  l a s  m u j e r e s , a  l o s  n i ñ o s , a  l o s  a n c i a n o s ,a  l a  g e n t e  d é b i l .  E s  u n  e j e r c i c i o  m u y  i n t e r e s a n t e  y a  q u e  e n s e ñ a  a  r e s p i r a r  c o r r e c t a m e n t e( c o m o  e n  z a z e n ) ,  a  s u a v i z a r  t o d o  e l  c u e r p o  y  a  c o n c e n t r a r  e l  e s p í r i t u .  I n c l u s o  s e  l e  h al l a m a d o  “Z e n  d e  p i e ” ;  p e r o  a  p e s a r  d e  t o d o  n o  e s  m á s  q u e  u n a  d a n z a , u n a  g i m n a s i a  d e  l ac u a l  e l  e s p í r i t u  d e l  Z e n  h a  e s c a p a d o .
    P .- - - - ¿ Q u é  es l o  m á s im p o r t a nt e en l a  p r a c t ic a  d e l a s a r t es m a r c ia l es?    R.- - - - L a  r e s p i r a c i ó n . ¿ C ó m o  e s t á  u s t e d  d e  l a  p a r t e  b a j a  d e l  o m b l i g o ? ( Ri s a s ) . ¡ N o  h a b l od e l  s e x o , e h ! . S i n o  d e l  ha r a  q u e  s e  e n c u e n t r a  t r e s  d e d o s  b a j o  e l  o m b l i g o . P o r  l a  r e s p i r a c i ó nj u s t a  p o d e m o s  d e s a r r o l l a r  e l  p o d e r  d e l  ha r a , c o n c e n t r a r  e n  e l  t o d a  l a  e n e r g í a ...
    P .- - - - ¿ C u á l  es el  a r t e m a r c ia l  m á s no b l e?    R.- - - - E l  k e n d o , a r t e  d e  l a  e s p a d a ,  h a  s i d o  s i e m p r e  c o n s i d e r a d o  c o m o  l a  p r á c t i c a  m á se l e v a d a ,  m á s  n o b l e ,  l a  m á s  c e r c a n a  a l  e s p í r i t u  d e l  Z e n .  ¿ P o r  q u é ?  P o r q u e  t o d o s  l o s
s a m u r á i s  y  l o s  m a e s t r o s  j a p o n e s e s  s a b í a n  q u e  a n t e s  d e  s e r  d i g n o  d e  m a t a r  a  a l g u i e n , l e s  e r an e c e s a r i o  p r i m e r a m e n t e  s a b e r  m a t a r s e  a  s í  m i s m o : c o n  l a  e s p a d a  a p r e n d í a n  n o  s o l a m e n t e  ac o r t a r  a l  a d v e r s a r i o  s i n o  s o b r e  t o d o  a  c o r t a r  s u  p r o p i a  c o n c i e n c i a .  S i  n o  p o d í a n  h a c e r l o  n ol o g r a b a n  g a n a r .    ¿ C ó m o  m o r i r , c ó m o  v i v i r ?  L a  v í a  d e l  s a b l e , e l  k e n d o , p l a n t e a b a  s i n  c e s a r  e s t a  p r e g u n t a :e n  e s t o  s e  a c e r c a b a  a  l a  v í a  y  e n c o n t r a b a  e l  e s p í r i t u  d e l  Z e n . E l  t i r o  c o n  a r c o , e l  k y u d o , e st a m b i é n  u n a  p r á c t i c a  d e  a l t a  d i m e n s i ó n  e s p i r i t u a l .  H e r r i g e l ,  e n  s u  l i b r o ,  h a  h a b l a d o  m u yb i e n  d e  e l l a .  ¿ Q u i é n  l a n z a  l a  f l e c h a ?  ¿ C u á n d o  s e  l a n z a ?  C u a n d o  c o n c i e n c i a  y  c u e r p o  n of o r m a n  m á s  q u e  u n o ,  e n  u n  p e r f e c t o  d e s a p e g o :  e n t o n c e s  l a  f l e c h a  v u e l a  l i b r e  h a c i a  s um e t a . L a  p o s t u r a  p a r a  e l  t i r o  e s  m u y  i m p o r t a n t e , d e b e  s e r  m u y  b e l l a ,  m u y  a r m o n i o s a  - - - -t a n t o  e n  e l  i n t e r i o r  c o m o  e n  e l  e x t e r i o r  d e  s í  m i s m o . E n  e l  J a p ó n , l o s  g r a n d e s  m a e s t r o s  d e lk y u d o  e r a n  c o n s i d e r a d o s  i g u a l e s  a  l o s  r o s h i  l o s  g r a n d e s  M a e s t r o s  d e l  Z e n .
    A n t e s  d e l  l a  g u e r r a , s e g u í  e l  c o n g r e s o  a n u a l  d e  a r t e s  m a r c i a l e s  e n  e l  q u e  e n c o n t r a b a n  l o sm e j o r e s  M a e s t r o s  y  s u s  d i s c í p u l o s .  M í   M a e s t r o ,  e l  m o n j e  K o d o  S a w a k i ,  e r a  a l l í  m u yi n f l u y e n t e : d e  e s t a  m a n e r a  c o m p r e n d í  b i e n  l a  p r o f u n d i d a d  d e  e s t o s  c o m b a t e s . A q u e l l o  n o -t e n i a  n a d a  q u e  v e r  c o n  l a  s i m p l e  c o m p e t i c i ó n , s i n o  q u e  e n c e r r a b a  l a  m á s  a l t a  f i l o s o f í a :  e la r t e  d e  v i v i r  y  d e  m o r i r .  L a s  p o s t u r a s  e r a n  p e r f e c t a s . S í  l a  p o s t u r a  ( shi sei: l a  f o r m a  y  l af u e r z a )  e s  p e r f e c t a , e l  m o v i m i e n t o  q u e  l o  s i g u e  l o  e s  t a m b i é n . E s t o  s e  s i e n t e  b i e n  e n  e l  t i r oc o n  a r c o  q u e  e n s e ñ a  l a  m a n e r a  j u s t a  d e  c o m p o r t a r s e : u n a  b e l l a  p o s t u r a , l a  s o l e d a d  i n t e r i o r ,e l  e s p í r i t u  l i b r e , l a  e n e r g í a  ( e l  ki )  e q u i l i b r a d a  e n t r e  e l  c o s m o s , e l  s e r  y  e l   p o d e r  d e l  c u e r p o ,u n a  r e s p i r a c i ó n  c o r r e c t a  e n  e l  ha r a , l a  c o n c i e n c i a  a t e n t a , c l a r a . T e n s a r  e l  a r c o , c o n c e n t r a r s e
s o b r e  l a  r e s p i r a c i ó n  j u s t a , a p u n t a r  e x a c t a m e n t e  y  d e s p u é s  d i s p a r a r .          
    P .- - - - ¿ C u á nd o  se d isp a r a ?    R.- - - - H e r r i g e l  e m p l e ó  s e i s  a ñ o s  a n t e s  d e  c o m p r e n d e r  e s t o ,  a n t e s  d e  c o m p r e n d e r  l a
b e l l e z a  d e l  t i r o  j u s t o , q u e  e s  u n  a c t o  t o t a l  e n  l a  c o n c i e n c i a  hishir y o .                                         

                                                     L a so m b ra de l o s p ino s                                            dep ende de l a cl aridad de l a l u na,
d e c í a  K o d o  S a w a k i ,  E s t e  e s  e l  e s p í r i t u  z a nshi:  e l  e s p í r i t u  q u e  p e r m a n e c e ,  s i n   a p e g a r s e ,v i g i l a n t e , a t e n t o  a l  i n s t a n t e  p r e s e n t e  y  a l  q u e  l e  s i g u e ...    L a  i n t u i c i ó n  d i c t a  e n t o n c e s  e l  g e s t o    L o s  q u e  p r a c t i c a n  z a z e n  p u e d e n  c o m p r e n d e r l o  f á c i l m e n t e . Y  t o d o s  l o s  q u e  h a c e n  a  l a  v e z  l ae x p e r i e n c i a  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  y  d e  z a z e n  s a c a n  d e  e l l o  u n a  g r a n  s a b i d u r í a  y  e f i c a c i a .
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    P .- - - - ¿ S e enc u ent r a  est e esp í r it u  en o t r a s a r t es m a r c ia l es?    R.- - - - S e  p u e d e , s e  d e b e , e n c o n t r a r  e s t e  e s p í r i t u  e n  c a d a  g e s t o  d e  l a  v i d a .      L a s  t é c n i c a s  d e  c o m b a t e  d i f i e r e n  e n t r e  e l l a s . P e r o  s i  w a sa  ( l a  t é c n i c a ) , ki ( l a  e n e r g í a ) , y  shin( l a  a c t i t u d  d e  l a  c o n c i e n c i a )  n o  f o r m a n  u n a  u n i d a d , n o  s e  p u e d e  d a r  e l  a c t o  j u s t o .
    P .- - - - ¿ E s v er d a d  est o  p a r a  el  j u d o  t a m b ié n?    R.- - - - E s  v e r d a d  p a r a  t o d a s  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  y , e n  d e f i n i t i v a ,  p a r a  t o d a s  l a s  a c c i o n e s  d en u e s t r a  v i d a . E l  j u d o  e r a  c é l e b r e  e n  e l  J a p ó n  a n t e s  d e l  n a c i m i e n t o  d e  C r i s t o  y  s e  c o n v i r t i ó  e nu n a  v e r d a d e r a  c i e n c i a , u n  a r t e  e n t e r a m e n t e  a p a r t e . S a b e r  s e r v i r s e  d e  l a  e n e r g í a  d e l  a d v e r s a r i o ...y  c o n o c e r  l o s  p u n t o s  n e u r á l g i c o s .    P .- - - - ¿ C u á l es so n?    R.- - - - N u m e r o s o s  p u n t o s  d e b e n  q u e d a r  s e c r e t o s .  C o r r e s p o n d e  a  v u e s t r o  M a e s t r o  e n  a r t e sm a r c i a l e s  e l  t o m a r  s u s  r e s p o n s a b i l i d a d e s , s i g u i e n d o  v u e s t r o  g r a d o  d e  e v o l u c i ó n .
    P .- - - - ¿ C u á l es so n l o s p u nt o s p a r a  r ea nim a r  a  a l g u ien?    R.- - - - ¿ L o s  ka t su ?  P r i m e r a m e n t e  e s t a  e l  p u n t o  ki- ka it a nd en,  q u e  s e  e n c u e n t r a  b a j o  e lo m b l i g o ,  a l r e d e d o r  d e  s i e t e  u  o c h o  c e n t í m e t r o s ,  e n t r e  d o s  p u n t o s  d e  a c u p u n t u r a :  h a y  q u ea g a r r a r  l a  p i e l  c o n  l a  m a n o  y  r e t o r c e r . E s  e f i c a z  e n  c a s o  d e  c o m a ,  p e r o  t a m b i é n  p a r a  l u c h a rc o n t r a  e l  t i f u s , c o n t r a  e l  c ó l e r a ...    E n  c a s o  d e  a c c i d e n t e  o c u r r i d o  e n  l a  p r á c t i c a  d e  a r t e s  m a r c i a l e s ,  e s  b u e n o  d a r  m a s a j e  e n  l az o n a  sa nc ho , q u e  s e  s i t ú a  l i g e r a m e n t e  a  l a  i z q u i e r d a  d e  l a   q u i n t a  v é r t e b r a  d o r s a l :  t r a b a j a d  e s ep u n t o  c o n  l a  r o d i l l a  d o b l a n d o  e l  c u e r p o  h a s t a  a t r á s .     E x i s t e  t a m b i é n  u n  p u n t o  l l a m a d o  ko so n,  e n  e l  c e n t r o  d e l  p i e  ( v e r  g r á f i c o  A )  s o b r e  e l  q u e  s ep u e d e  a c t u a r  c o n  u n a  a g u j a  d e  a c u p u n t u r a , m o x a s , o  c o n  v i g o r o s a s  p r e s i o n e s  d e l  d e d o .     P o r  ú l t i m o , p a r a  r e a n i m a r  l o s  l a t i d o s  d e l  c o r a z ó n , p a r a  d i s i p a r  l o s  d e s v a n e c i m i e n t o s , i n c l u s ol a s  b r u m a s  d e  u n a  t a r d e  d e m a s i a d o  r o c i a d a  d e  a l c o h o l , h a y  q u e  p r e s i o n a r  l a r g a  y  f u e r t e m e n t e
e n t r e  e l  p u l g a r  y  e l  í n d i c e  d e  l a  o t r a  m a n o  e l  p u n t o  g o ko ku , g r a n  p u n t o  d e  r e a n i m a c i ó n  ( g r á f i c oB ) .    E v i d e n t e m e n t e , h a y  q u e  c u id a r  l a  r e s p i r a c i ó n , q u e  p o r  e j e m p l o  e n  u n  m o r i b u n d o  s e  a p a g as u a v e m e n t e . P a r a  e s o , t r a b a j a r  s o b r e  e l  d i a f r a g m a  d a n d o  m a s a j e s  e n  e l  p l e x o  s o l a r  c o n  l a s  d o sm a n o s ,  E x c e l e n t e  t a m b i é n  e n  l o s  c a s o s  d e  g e n t e s  q u e  h a n  e s t a d o  a   p u n t o  d e  a h o g a r s e ,  a s íc o m o  p a r a  a q u e l l o s  q u e  h a n  r e c i b i d o  u n  c h o q u e  o  u n  m a l  g o l p e .    P .- - - - ¿ C ó m o  d a r se c u ent a  si a l g u ien est a  m u er t o  o  no ?    R.- - - - H a y  q u e  m i r a r  a l  d e d o  p u l g a r , p r e s i o n a r l o  e n t r e  d o s  d e d o s : s i  e l  c o l o r  n o  c a m b i a ,  s ea c a b o .  P e r o  e s  e l  e s t a d o  d e  l o s  o j o s  e s  a  f i n  d e  c u e n t a s  l o  m á s  i m p o r t a n t e .  S i  l a  p u p i l ap e r m a n e c e  d i l a t a d a  a  l a  l u z ,  n o  h a y  n a d a  m á s  q u e  h a c e r .  A u n q u e  l a  r e s p i r a c i ó n  s e  h a y aa c a b a d o , a u n q u e  e l  d e d o  n o  s e  c o l o r e e , e n  ú l t i m o  l u g a r  s o l o  e l  e s t a d o  d e  l o s  o j o s  i n d i c a .  A lm e n o r  s i g n o  d e  v i d a , s e  p u e d e  a c t u a r  y  p r e s i o n a r  e n  l o s  p u n t o s  d e  p r e a n i m a c i ó n .
    P .- - - - ¿ Q u é  p u nt o  se el ig e?    R.- - - - P a r a  c a d a  p e r s o n a  e s  d i f e r e n t e . E s  l a  i n t u i c i ó n ,  e l  i n s t i n t o  l o  q u e  d e b e  c o n d u c i r n o s .T o d o  d e p e n d e  d e  l a  c o n s t i t u c i ó n  f u e r t e  o  d é b i l  d e  l a  p e r s o n a .  E l  p u n t o  s i t u a d o  e n  l a  b a s ei n t e r n a  d e l  d e d o  p u l g a r  ( j u s t o  a n t e s  d e l  á n g u l o  d e  c a r n e  q u e  l o  s e p a r a  d e l  o t r o  d e d o )  e s  e f i c a zp a r a  t o d o  e l  m u n d o . H a y  q u e  c o g e r  e l  p u l g a r  ( o  l o s  d o s  p u l g a r e s )  e n t r e  d o s  d e d o s  y  p r e s i o n a rf u e r t e m e n t e  m i e n t r a s  s e  e x p i r a  l a r g a m e n t e , e l  t i e m p o  n e c e s a r i o  p a r a  d e s p e r t a r  a  l a s  p e r s o n a sd e s m a y a d a s  o  q u e  h a n  c a í d o  e n  s i n c o p e . C u a n d o  a l g u i e n  c a e  d u r a n t e  z a z e n  o  d u r a n t e  k i n - h i n ,a c t u a d  s o b r e  e s t e  p u n t o  o  b i e n  s o b r e  l o s  i n d i c a d o s  a n t e r i o r m e n t e . 
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    P .- - - - ¿ E x ist en m a sa j es p a r a  m a nt ener  l a  f o r m a  o  p a r a  c u r a r  enf er m ed a d es?    R.- - - - ¡ D e s d e  l u e g o !  I n c l u s o  e s  i n d i s p e n s a b l e  d a r s e  m a s a j e  r e g u l a r m e n t e ,  c o t i d i a n a m e n t ep a r a  h a c e r  q u e  l a  e n e r g í a  c i r c u l e  p o r  e l  c u e r p o  y  e v i t a r  q u e  s e  b l o q u e e  o  q u e  s e  d i s p e r s e .H a b r í a  q u e  h a c e r  u n  l i b r o  e n t e r o  s o b r e  e s t o . P e r o  s i m p l e m e n t e  p o d é i s  d a r  m a s a j e s  e n  l a s  z o n a ss i g u i e n t e s , a m a s a n d o , f r o t a n d o , p o r  p r e s i ó n  d e  l o s  d e d o s  y  g o l p e s  d e l  p u ñ o . V o y  a  e n s e ñ a r o s  l ab a s e  e s e n c i a l  d e l  s a b e r  d e  l o s  m a s a j i s t a s  j a p o n e s e s .    ( S i g u e  u n a  a p a s i o n a n t e  d e m o s t r a c i ó n  s o b r e  l o s  m i s m o s  c u e r p o s  d e  l o s  p a r t i c i p a n t e s : h e l aa q u í  r e s u m i d a  p o r  l o s  s i g u i e n t e s  g r á f i c o s .)

Gráfico  I

1. D e s c o n g e s t i o n a  l a  v e j i g a .2. D a r  m a s a j e  s o b r e  e s t e  p u n t o ,  s i t u a d o  e n  e l  v a l l e  q u e  s e  e n c u e n t r a  b a j o  e l  c e r e b e l o
d e r e c h o ,  a c t ú a  c o n t r a  l a s  r e g l a s  d o l o r o s a s  y  a y u d a  a  e n c o n t r a r  u n  s u e ñ o  a p a c i b l e  e nc a s o  d e  i n s o m n i o  o  d e  l a  n e r v i o s i d a d .3. V u e l v e  e l  c e r e b r o  c l a r o  y  l o s  h o m b r o s  l i g e r o s .4. D a  e n e r g í a .5. L o s  r i ñ o n e s  s e  v u e l v e n  f u e r t e s .6. C u r a  e l  c o n s t i p a d o .7. D a  e n e r g í a .8. D a  f u e r z a  a  l o s  o v a r i o s , s u a v i z a  y  e m b e l l e c e  l a  p i e l , a u m e n t a  l a  e n e r g í a  s e x u a l .9. B a j a  l a  t e n s i ó n  n e r v i o s a .10 . A l i v i a  l a  v e j i g a , c o n s o l i d a  l a s  c a r n e s , e x p u l s a  e l  e x c e s o  d e  a g u a  e n  e l  c u e r p o .

Gráfico   II

1. D a r  m a s a j e  ( f r o t a n d o )  e n  l a  g a r g a n t a , a y u d a  a  q u e  d e s a p a r e z c a n  l a s  t e n s i o n e s ;  a d e m á sl o s  i n f l u j o s  s e x u a l e s  a u m e n t a n  y , e n  l a s  m u j e r e s , l o s  s e n o s  s e  d e s a r r o l l a n .2. Re e q u i l i b r a  e l  i n t e s t i n o  d e l g a d o .
3. Re e q u i l i b r a  e l  i n t e s t i n o  g r u e s o .4. Re e q u i l i b r a  e l  s e x o  y  l o s  r i ñ o n e s .5. D a r  m a s a j e  s o b r e  e s t e  p u n t o  ko ko r o  p o r  p r e s i ó n  d e  l a  p a l m a  d e  l a  m a n o ,  c a l m a  l a sp a s i o n e s  d e l  c u e r p o  y  d e l  e s p í r i t u .6. D a r  m a s a j e  e n  e l  o m b l i g o , r e f u e r z a  e l  b a z o .7. A y u d a  a  p a s a r  e l  c o n s t i p a d o .8. E s t i m u l a  e l  s e x o  y  l a  p i e l .9. C a l m a  e l  n e r v i o s i s m o .10 . Re e q u i l i b r a  l a  c i r c u l a c i ó n  d e  l a  s a n g r e .11. Re f u e r z a  l o s  ó r g a n o s  s e x u a l e s  f e m e n i n o s , l o s  i n t e s t i n o s  y  l o s  r i ñ o n e s .
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    P a r a  r e a n i m a r , c o m o  p a r a  c o m b a t i r  o  a c t u a r  e n  l a  v i d a  c o t i d i a n a , l o  m á s  i m p o r t a n t e  e s  e l  k i ,
l a  a c t i v i d a d , l a  e n e r g í a . D e  e s t a  m a n e r a , f i n a l m e n t e  e l  m é t o d o  m á s  a l t o  d e  c o m b a t e  e s  e l  kia i,e l  ka w t z  d e  l o s  m a e s t r o s  Ri n z a i , l o s  c u a l e s , s i n  m o v i m i e n t o , s i n  a r m a s , s i n  t o c a r , p o d í a n  m a t a rc o n  e l  s o n i d o  t r a n s p o r t a d o  p o r  s u  k i . S u  k i , e n e r g í a  t o t a l , f u n d i d a  c o n  l a  d e l  c o s m o s ...       L a  t r a d i c i ó n  c u e n t a  e l  e j e m p l o  d e  u n  m a e s t r o  q u e  p o d í a  m a t a r  a  u n  r a t ó n  o  a  u n a  r a t a
s i m p l e m e n t e  c o n c e n t r a n d o  s u  m i r a d a  s o b r e  e l l o s . ( Ri s a s )  ¡ T e n i a  u n  k i  f u e r t e !  

 
P .- - - - H á b l eno s u n p o c o  m á s d el  ki...     R.- - - - T a n t o  e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  c o m o  e n  z a z e n ,  s i  l a  p o s t u r a  y  l a  r e s p i r a c i ó n  n o  s o nb u e n a s ,  e s  i m p o s i b l e  t e n e r  u n  b u e n  k i .  P a r a  q u e  e l  k i  s e a  f u e r t e ,  e l  p o d e r  e n e r g é t i c o ,  l af u e r z a ,  l a  c o n c i e n c i a  t i e n e n  q u e  a r m o n i z a r s e  s i e m p r e  s i n  t e n s i ó n :  u n a  r e s p i r a c i ó n  c o r r e c t aa r m o n i z a  t o d o  e s t o  y  a l i m e n t a  e l  k i , q u e  e s  e n e r g í a  v i t a l .    S i  l a  t é c n i c a  e s  f u e r t e , p e r o  e l  k i  y  e l  p o d e r  s o n  d é b i l e s , n o  s é  e s t a  c o m p l e t o . C a d a  u n o  d el o s  t é r m i n o s  d e b e  e s t a r  e q u i l i b r a d o . A c o r d a o s  d e  l a  h i s t o r i a  d e  l o s  g a t o s . P e r o , l o  r e p i t o , e nú l t i m o  l u g a r , e s  l a  c o n c i e n c i a  l a  q u e  d i r i g e , l a  c o n c i e n c i a  m u shin, a b s o l u t a  s i n  i n t e n c i ó n  d e

p e r m a n e c e r  o  d e  m o v e r s e , l a  c o n c i e n c i a  o b j e t i v a , l i b r e ...    P .- - - ¿ C ó m o  ej er c er  el  ki?    R.- - - - ¡ P o r  z a z e n !  ( Ri s a s ) . P e r o  t a m b i é n  e j e r c i t á n d o s e  a l  c o m b a t e , a  l a  a c c i ó n . H o y  d í a , l o sn i ñ o s  s o n  d e m a s i a d o  d é b i l e s :  l a  e d u c a c i ó n  m o d e r n a  l o s  v u e l v e  d é b i l e s ,  f l o j o s ,  s i n  k i .  e lM a e s t r o  d e  O b a k u  e d u c a b a  s i e m p r e  c o n  s u  ky o sa ku  ( b a s t ó n )  d a n d o  g r a n d e s  g o l p e s  a  e s t ed i s c í p u l o  d e m a s i a d o  i n t e l i g e n t e ,  q u e  p l a t e a b a  d e m a s i a d a s  p r e g u n t a s  y  a n a l i z a b a  s i n  c e s a rc a d a  s i t u a c i ó n  c o n  s u  m e n t e . L a  h i s t o r i a  c u e n t a  q u e  O b o k u  s e  c a n s ó  d e  é l , y  s e  f u e  a  b u s c a ro t r o  a l  q u e  l e  c o n t ó  s u  h i s t o r i a : “P e r o  s u  M a e s t r o  l e  e n s e ñ a  l a  v e r d a d e r a  v í a  p a r a  c o r t a r  s um e n t a l  y  e n c o n t r a r  l a  v e r d a d  q u e  u s t e d  b u s c a .”  E n t o n c e s  O b a k u  v o l v i ó  a  s u  a n t i g u o  m a e s t r oe l  c u a l  l e  d i j o :  “E n t o n c e s ,  ¿ h a  c o m p r e n d i d o ?” .  “s i ” ,  d i j o  O b a k u ,  y  l e  p r o p i n o  u n  f u e r t eb a s t o n a z o .  ( Ri s a s ) .  P o r  e l  ky o sa ku ,  e l  b a s t ó n ,  e l  k i  s e  v u e l v e  f u e r t e .  H a y  q u e  d a r  u n ae d u c a c i ó n  f u e r t e  p a r a  e d u c a r  u n  k i  f u e r t e .
    P .- - - ¿ Q u é  es el  m ied o ?    R.- - - ¿ E l  m i e d o ?    P .- - - - S í ,  el  m ied o . ¿ S e t iene m ied o  p o r  f a l t a  d e ki?    R.- - - - S í .  N o  h a y  n i n g u n a  r a z ó n  p a r a  t e n e r  m i e d o ,  s e a  p o r  l o  q u e  s e a .  L o s  q u e  t i e n e nm i e d o  s o n  d e m a s i a d o  e g o í s t a s , n o  p i e n s a n  m á s  q u e  e n  e l l o s  m i s m o s . H a y  q u e  a b a n d o n a r  e le g o , y  e n t o n c e s  e l  m i e d o  d e s a p a r e c e . C u a n d o  v a i s  s i e m p r e  e n  c o n t r a  s u r g e  e l  m i e d o . I n c l u s oe n  u n  c o m b a t e  h a y  q u e  t e n e r  l a  m i s m a  c o n c i e n c i a  q u e  e l  a d v e r s a r i o  y  n o  i r  e n  c o n t r a , s i n o“c o n .”  E s  u n  g r a n  ko a n.    H a y  q u e  f u n d i r s e  c o n  l a  s i t u a c i ó n  y  n o  d i f e r e n c i a r s e  d e  e l l a . U n  s e r  e g o í s t a  n u n c a  p o d r ás e r  v a l i e n t e , n u n c a . L a  v e r d a d e r a  e d u c a c i ó n  t r a d i c i o n a l  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  r e f u e r z a  e l  k i ,d e s t r u y e  e l  e g o í s m o  y  e l  m i e d o ,  h a c e  a b a n d o n a r  e l  e s p í r i t u  d u a l i s t a  y  d e s a r r o l l a  l ac o n c i e n c i a  m u shin, l a  c u a l  s e  o l v i d a  a  s í  m i s m a .  N o  e s  n e c e s a r i o  q u e r e r  g a n a r ;  s o l a m e n t e
e n t o n c e s  s e  p u e d e  g a n a r . A b a n d o n a r  e l  e g o ... e s t e  e s  e l  s e c r e t o  d e  u n a  v i d a  j u s t a . Re f o r z a r  l av o l u n t a d , l a  f u e r z a , l a  h a b i l i d a d  e s  n e c e s a r i a  t a n t o  e n  l a  v i d a  c o m o  e n  l a  p r á c t i c a  d e  l a s  a r t e sm a r c i a l e s . ¡ P e r o  r e f o r z a r  e l  e s p í r i t u  y  e n c o n t r a r  l a  l i b e r t a d  e s  a  f i n  d e  c u e n t a s  l o  e s e n c i a l !
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    M u shin...  N a d a    P .- - - - ¿ E l  k i  e s  l a  e n e r g í a  q u e  s e  t i e n e  e n  s í ?
    R.- - - - S í  y  n o . E s t a  e x i s t e  e n  e l  f o n d o  d e  l a  e n e r g í a  f í s i c a .  E s  l a  e x i s t e n c i a  l a  q u e  c r e a  l ae n e r g í a ,  e s  e l  m o v i m i e n t o  d e l  m o v i m i e n t o . K i  e s  s i e m p r e  m o v i m i e n t o : e l  f l u j o  i m p a l p a b l ed e  l a  v i d a . L a  e n e r g í a  p r o p i a m e n t e  d i c h a  e s  u n a  f o r m a  p u e s t a  e n  a c c i ó n  p o r  k i . ¿ Q u é  e s  l oq u e  h a c e  q u e  s e  m u e v a  l a  s a n g r e  d e  n u e s t r a s  v e n a s ,  o  l o s  i n f l u j o s  n e r v i o s o s ,  o  l o sm o v i m i e n t o s  d e  l o s  i n t e s t i n o s ?    E l  k i  m o t r i z  q u e  c r e a  e l  m o v i m i e n t o  d e  l a  v i d a .  P o r  c o n s i g u i e n t e ,  c o i n c i d i r  c o n  k is i g n i f i c a  h a c e r s e  u n o  c o n  e s t a  e n e r g í a  f u n d a m e n t a l .  C u a n d o  u n  p i a n i s t a , p o r  e j e m p l o ,  s a b et o c a r  m u y  b i e n  e l  p i a n o ,  o  u n  g u i t a r r i s t a  l a  g u i t a r r a ,  e s  s u  k i  e l  q u e  t e r m i n a  p o r  t o c a r ,s i r v i é n d o s e  i n c o n s c i e n t e m e n t e  d e  l a  t é c n i c a  a p r e n d i d a .
    P .- - - - P er o  ex ist e u na  ex p r esió n j a p o né s:   “ Y o w a ki q u e sig nif ic a :  “ E st a  p er so na  t iene u n
ki d é b il ” . O t r a  d ic e:   “ T esu y o ka i” ,  y  sig nif ic a  p o r  el  c o nt r a r io  q u e su  ki es f u er t e.    R.- - - - S i ,  a l g u n a s  p e r s o n a s  t i e n e n  u n  k i  m u y  f u e r t e ,  o t r a s  u n  k i  d é b i l .  E s  s u  m a n e r a  d et r a n s f o r m a r  l a  e n e r g í a  v i t a l  l o  q u e  d i f i e r e .  E n  j a p o n é s  u n a  e x p r e s i ó n  e m p l e a d ac o r r i e n t e m e n t e  e s :  K i g a i y u ku , q u e  s i g n i f i c a : e l  k i  s e  e s c a p a . S e  d i c e  q u e  d e s p u é s  d e  h a b e rh e c h o  e l  a m o r , o  c u a n d o  s é  e s t a  f a t i g a d o  e l  k i  s e  e s c a p a . P e r o , s e g ú n  s e  v e , s i e m p r e  q u e d a  k ie n  s i , y  h a y  q u e  s a b e r  r e n o v a r l o . C u a n d o  e l  k i  s e  h a  e s c a p a d o  c o m p l e t a m e n t e  d e l  c u e r p o  e sl a  m u e r t e .  N u e s t r a  “a c t i v i d a d ” ,  l a  d e  l a  s a n g r e ,  l a  d e  l a  r e s p i r a c i ó n ,  l a  d e  l o s  ó r g a n o s  s et e r m i n a ,  a s í  c o m o  l a  v i d a  m i s m a  d e  l a s  c é l u l a s .  E l  c e r e b r o  t a m b i é n  c e s a  d e  f u n c i o n a r  a lc a b o  d e  a l g u n o s  d í a s .    P .- - - - ¿ E l  esp í r it u  p er m a nec e?    R.- - - - Q u i z á s .  P e r o  y o  n o  e s t o y  d e  a c u e r d o  c o n  l a s  t e o r í a s  o c c i d e n t a l e s  q u e  s e p a r a n  e lc u e r p o  d e l  e s p í r i t u .  E l  e s p í r i t u  t i e n e  n e c e s i d a d  d e  u n a  f o r m a  p a r a  r e a l i z a r s e ,  p o r
c o n s i g u i e n t e  d e  u n  c u e r p o . E n t o n c e s , s i  e l  c u e r p o  h a  m u e r t o , a q u e l l o  q u e  c o n o c e m o s  b a j o  e ln o m b r e  d e  e s p í r i t u  m u e r e  t a m b i é n ,  v u e l v e  a  l a  e n e r g í a  c ó s m i c a .  N u e s t r o  k i , d e s p u é s  d e  l am u e r t e , v u e l v e  a l  c o s m o s .    E l  v e r d a d e r o  p r o b l e m a  p e r m a n e c e :  ¿ D e  d o n d e  v i e n e  t o d o  e s t o ?    P .- - - - U st ed  ha b l a b a  ha c e u n inst a nt e d e “ r eno v a r  el  ki” . ¿ C ó m o  se ha c e?    R.- - - - C u a n d o  s é  e s t a  v i v o ,  s e  t o m a  k i  s i n  c e s a r  e s e n c i a l m e n t e  p o r  l a  r e s p i r a c i ó n ,  yt a m b i é n  p o r  l a  a l i m e n t a c i ó n , p o r  l a  i n t e r d e p e n d e n c i a  c o n  l o s  d e m á s . L a  e n e r g í a  c ó s m i c a  n ov a r í a : e l l a  e s . L a  t r a n s f o r m a c i ó n  d e  e s t a  e n e r g í a  p o r  n u e s t r o  c u e r p o  d a  e l  k i , l a  e n e r g í a  v i t a l .N o  h a y  n a d a  d e  a b s t r a c t o  e n  e l  k i : é l  e s  e l  o r i g e n  d e l  e s p í r i t u . S i  e l  k i  n o  e s  f u e r t e , e l  p o d e rv i t a l  e s  d é b i l .  S i  e l  k i  e s  f u e r t e , e l  p o d e r  v i t a l  e s  f u e r t e . E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  c o m o  e n  l av i d a ,  e s  e s e n c i a l  t e n e r  k i .  L a  m e j o r  m a n e r a  p a r a  o b t e n e r l o  e s  l a  r e s p i r a c i ó n  c o n c e n t r a d as o b r e  l a  e x p i r a c i ó n  p r o f u n d a .  E n  z a z e n ,  s é  e s t a  i n m ó v i l ,  p e r o ,  p o r  l a  r e s p i r a c i ó n   s e
d e s a r r o l l a  u n  k i  m u y  f u e r t e .  Y  l o s  g r a n d e s  M a e s t r o s  d e  a r t e s  m a r c i a l e s  h a c e n  l o s  m e n o sg e s t o s  p o s i b l e s ;  p e r m a n e c e n  c o n c e n t r a d o s  s o b r e  s u  e x p i r a c i ó n  e n  e l  h a r a : m i e n t r a s  q u e  l o sd a n  i n f e r i o r e s  s e  a g i t a n  y  g a s t a n  k i  i n ú t i l m e n t e .    ¿ C ó m o  u t i l i z a r  n u e s t r o  k i ?  H e  a q u í  e l  p u n t o  i m p o r t a n t e . C u a n d o  s e  e s  j o v e n ,  n o  s e  l ep r e s t a  d e m a s i a d a  a t e n c i ó n , p e r o  a  m e d i d a  q u e  s e  e n v e j e c e , a  m e d i d a  q u e  e l  c u e r p o  s e  f a t i g a ,e l  p r o b l e m a  e s  m á s  a g u d o . P e r o  p o r  l a  p r á c t i c a  d e  l a  r e s p i r a c i ó n  j u s t a  s e  p u e d e  r e n o v a r  s i nc e s a r  l a  e n e r g í a  v i t a l  y  c o n s e r v a r  l a  f u e r z a , d í a  t r a s  d í a . P e r o  h a y  q u e  c u i d a r  e l  n o  g a s t a r l ai n ú t i l m e n t e .  Z a z e n  e n s e ñ a  e s t o .  O t r o  f a c t o r  d e  p é r d i d a  d e  e n e r g í a ,  s o b r e  t o d o  e n  l ac i v i l i z a c i ó n  m o d e r n a ,  e s  l a  d i s p e r s i ó n ,  l a  a g i t a c i ó n  m e n t a l ,  l a  a n s i e d a d ,  e l  d e s o r d e n  d e  l o sp e n s a m i e n t o s :  h o y  d í a ,  s e  u t i l i z a  d e m a s i a d o  e l  c e r e b r o  f r o n t a l ,  m i e n t r a s  q u e  s e  d e b e r í ad e s a r r o l l a r  l a  a c t i v i d a d  i n c o n s c i e n t e  d e l  h i p o t á l a m u s  p a r a  r e f o r z a r  e l  c e r e b r o  p r o f u n d o ,  l a
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i n t u i c i ó n ,  e l  i n s t i n t o . Y  l a  f a l t a  d e  e n e r g í a  v i t a l  v u e l v e  a  l a  g e n t e  e n f e r m a :  t o d o  e l  m u n d oe s t á  m á s  o  m e n o s  e n f e r m o  h o y  d í a .  s i n  e m b a r g o , p o d r í a n  c u r a r s e  e l l o s  m i s m o s , e j e r c i e n d os u  ki. H a c e r  q u e , c o m o  e n  e l  kia i ( g r i t o  d e  l o s  s a m u r á i s ) ,  e l  k i  y  e l  c u e r p o  e s t é n  e n  f u s i ó nt o t a l .  C o m p r e n d e  b i e n  e s t o : l a  i m p o r t a n c i a  d e  l a  e x p i r a c i ó n :  ¡ i n t e n t a d  l a n z a r  u n  p o t e n t eg r i t o  c u a n d o  i n s p i r á i s !  L a  e x p i r a c i ó n  e s  l a  c l a v e  d e l  B u d o . Y  t a m b i é n  e l  a r t e  d e  u t i l i z a r  e l  kip o r  l a  c o n c e n t r a c i ó n .    P .- - - - ¿ Q u é  es l a  c o nc ent r a c ió n?    R.- - - - S a b e r  c o n c e n t r a r s e  e s  p o n e r  e l  ki, l a  e n e r g í a  v i t a l , e n  u n a  s o l a  a c c i ó n  a  l a  v e z .    E l  e n t r e n a m i e n t o  d e  l a  c o n c e n t r a c i ó n  h a c e  q u e ,  p o c o  a  p o c o ,  s e p a m o s  c o n c e n t r a r n o ss o b r e  u n a  s o l a  c o s a  a  l a  v e z , p e r o  s e  e s t á  t a m b i é n  c o n s c i e n t e  a  t o d o  l o  q u e  p a s a  a l r e d e d o r .S i e m p r e  e s  n e c e s a r i o  c o n c e n t r a r s e  s o b r e  u n  s o l o  p u n t o :  d e  e s t a  m a n e r a ,  e n  l a s  a r t e sm a r c i a l e s   d i g o  q u e  h a y  q u e  c o n c e n t r a r s e  s o b r e  l o s  o j o s .  L o  c u a l  n o  i m p i d e ,  m á s  b i e n  a l
c o n t r a r i o , s e n t i r  e l  m e n o r  m o v i m i e n t o  d e l  a d v e r s a r i o .    C u a n d o  s e  h a c e  z a z e n , h a y  q u e  c o n c e n t r a r s e  s o b r e  l a  p o s t u r a  y  l a  r e s p i r a c i ó n ;  e n  l a s  a r t e sm a r c i a l e s  h a y  q u e  c o n c e n t r a r s e  s o b r e  e l  e n t r e n a m i e n t o ,  l a  r e s p i r a c i ó n ,  y ,  e n  c a s o  d ec o m b a t e ,  s o b r e  e l  a d v e r s a r i o .  E n  g e n e r a l ,  h a y  q u e  c o n c e n t r a r s e  p l e n a m e n t e  e n  c a d as i t u a c i ó n . A q u í  y  a h o r a , b e b o  a g u a ;  n o  h a c e r  m a s  q u e  e s o , b e b e r  a g u a . C o n c e n t r a r s e  s o b r e  e la g u a  q u e  s e  b e b e . Y  a s í  s u c e s i v a m e n t e . ¡ N o  v a l e  l a  p e n a  p e n s a r  d e m a s i a d o !    A l  c o n t r a r i o , p e n s a r  c o n  e l  c u e r p o , c o n  e l  i n s t i n t o . S e  p u e d e  s e n t i r  t o d o  c o n  l a  a y u d a  d e  l ai n t u i c i ó n .  E n  l a  h i s t o r i a  d e l  J a p ó n , e s t á  e l  e j e m p l o  d e  u n  s a m u r a i  c i e g o  a l  q u e  n a d i e  p u d on u n c a  v e n c e r .  N o  s e  m o v í a ,  e s p e r a b a  y  s e n t í a  p o r  l a  i n t u i c i ó n  l o s  m o v i m i e n t o s  d e la d v e r s a r i o .  ¡ S e n t í a  l a s  v i b r a c i o n e s  m á s  d é b i l e s !  E s t o  e s  d e l  t o d o  p o s i b l e .  ¡ C o n s i d e r a d  l ac a n t i d a d  d e  c o s a s  q u e  s e  s i e n t e n  e n  z a z e n !    S é  e s t a  i n m ó v i l  y  s i n  e m b a r g o , s e  s i e n t e n  l o sm e n o r e s  g e s t o s  d e  l o s  q u e  e s t á n  a l r e d e d o r . V e m o s  c o n  l o s  o j o s  d e  l a  c o n c i e n c i a .
    L a  c o n c e n t r a c i ó n  s e  a d q u i e r e  p o r  e l  e n t r e n a m i e n t o : e s t a r  c o n c e n t r a d o  s o b r e  c a d a  g e s t o .V o l v e r  a  l a  c o n d i c i ó n  n o r m a l  d e l  c u e r p o  y  d e l  e s p í r i t u . F i n a l m e n t e , l a  v o l u n t a d  y a  n o  a c t ú am á s ,  s i n o  q u e  e s t o  s u c e d e  a u t o m á t i c a m e n t e ,  n a t u r a l m e n t e ,  i n c o n s c i e n t e m e n t e .  S i n  f a t i g a .M i e n t r a s  q u e  c o n  l a  v o l u n t a d ,  e l  c e r e b r o  f r o n t a l  s e  f a t i g a ,  y  c o n  é l ,  e l  s e r  e n t e r o . E n  l o sc o m b a t e s ,  l o s  d a n  i n f e r i o r e s  s e  f a t i g a n  r á p i d a m e n t e  p o r q u e  e s t á n  t e n s o s , s e  p r e g u n t a n  s i nc e s a r  q u e  e s  l o  q u e  c o n v i e n e  h a c e r , c u á n d o  a c t u a r , e t c ... D e  l a  m i s m a  m a n e r a  u n  a c t o r  q u ep i e n s a  e n  s u  p a p e l  a l  r e p r e s e n t a r l o  e s  m a l o :  d e b e  v i v i r l o ,  e s  t o d o .  D a r s e  p l e n a m e n t e .G r a c i a s  a  z a z e n , s e  c o m p r e n d e  e s t o  m u y  s i m p l e m e n t e .
    P .- - - - ¿ Q u é  es l a  V í a ?    R.- - - - O b s e r v a r  l a  c o n c i e n c i a  p r o p i a , a q u í  y  a h o r a ... Y  u n  k o a n  Z e n  d i c e : L a  V í a  e s t a  b a j ov u e s t r o s  p i e s .
    P .- - - - ¿ C ó m o  seg u ir l a  ex a c t a m ent e?
    R.- - - - E n t r e n a n d o  e l  c u e r p o , p r a c t i c a n d o  z a z e n , y  t a m b i é n  c u l t i v á n d o s e . P e r o  n o  h a y  q u el l e g a r  a  s e r  d e m a s i a d o  i n t e l e c t u a l ,  e s o  c o n s u m e  k i . ¡ P o r  o t r a  p a r t e  c a d a  u n o  t i e n e  s u  p r o p i oc a m i n o , s u  p r o p i o  c o s m o s ! .   
    P .- - - - U n  d í a ,  u st ed  m e  d ij o :   “ Z a z en  es  el  ent r ena m ient o  d e  l a  m u er t e,  l a s  a r t es
m a r c ia l es el  d e l a  v id a .” ¿ H a y  q u e p r a c t ic a r  ent o nc es l o s d o s?    R.- - - - S i , l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  t i e n e n  c o m o  f i n  e l  q u e  l a s  p e r s o n a s  s e  m a n t e n g a n  e n  v i d a  d ec a r a  a  f u e r z a s  c o n t r a r i a s , m i e n t r a s  q u e  z a z e n  r e s u e l v e  l a  p r e g u n t a  d e  l a  m u e r t e . A  m e n u d od i g o :  H a c i e n d o  z a z e n ,  e s  c o m o  s i  e n t r a r a i s  e n  v u e s t r o  a t a ú d  p o r q u e ,  f i n a l m e n t e ,  l oa b a n d o n á i s  t o d o . L o s  d o s  p u e d e n  s e r  c o m p l e m e n t a r i o s . P e r o  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  h o y  d í a  s o nu n  c i e r t o  t i p o  d e  g i m n a s i a  y  h a n  p e r d i d o  s u  p r o f u n d i d a d  i n i c i a l .  P o r  e l  c o n t r a r i o  e n  z a z e n , s éc o n t i n u a  l a  o b s e r v a c i ó n  d e  u n o  m i s m o :  l a  p o s t u r a  e s  e t e r n a . D o g e n  e s c r i b i ó :  “L a s  c e n i z a s
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n o  p u e d e n  c o n t e m p l a r  l o s  l e ñ o s , l o s  l e ñ o s  n o  p u e d e n  c o n t e m p l a r  s u s  c e n i z a s .”  D e  l o  q u e  s ed e d u c e  q u e , e n  v i d a  d e b e m o s  c o n c e n t r a r n o s  s o b r e  l a  v i d a  y  p r ó x i m o s  a  l a  m u e r t e , d e b e m o sa b a n d o n a r  l a  v i d a  y  s a b e r  m o r i r .  E s t a  e s  l a  s a b i d u r í a .  P e r o  ¿ q u é  e s  l a  v i d a ,  q u e  e s  l am u e r t e ?.    P o r  c o n s i g u i e n t e , s i  s e  q u i e r e  v i v i r  v e r d a d e r a m e n t e , h a y  q u e  c o n o c e r  l a  m u e r t e  e n  s í . L av i d a  e s  u n a  s u c e s i ó n  d e  a q u í  y  a h o r a : h a y  q u e  c o n c e n t r a r s e  s i n  c e s a r  e n  e l  a q u í  y  a h o r a . L ag e n t e  q u e  s e  a n g u s t i a  p o r  e l  f u t u r o  o  p o r  e l  p a s a d o , n o  s e  d a n  c u e n t a  d e  l a  i l u s i ó n  e n  l a  q u ev i v e n .  H a y  q u e  r e s o l v e r  l a  c o n t r a d i c c i ó n  e n  s í  m i s m o ,  l a  c o n t r a d i c c i ó n  p r o d u c i d a  p o rn u e s t r o  m i s m o  c e r e b r o .  C o n t r a d i c c i ó n  q u e  s e  e n c u e n t r a  e n  t o d a  n u e s t r a  v i d a ,  f a m i l i a r ,s o c i a l , i n t e r i o r .    E l  ú n i c o  m e d i o  d e  r e s o l v e r l a  e s  ha nny a : l a  s a b i d u r í a .  L a  s a b i d u r í a  t i e n e  d o s  c a r a s : p o ru n a  p a r t e  s e v e r a ,  f r í a ;  p o r  o t r a  b e n é v o l a  y  c o m p a s i v a .  C o m o  m i  c a r a :  a l g u n a s  v e c e s  t a n
s e v e r a  q u e  d a  m i e d o , o t r a s  v e c e s  t a n  b u e n a  y  s o n r i e n t e  q u e  t o d o  e l  m u n d o  s i e n t e  d e s e o s  d ea b r a z a r m e . ( Ri s a s ) .
    P .- - - - P er o  c u a nd o  a l g u ien no s a t a c a  no  se p u ed e p ensa r  en t o d o  est o ,  ¿ q u é  se p u ed e
ha c er  ent o nc es?    R.- - - - N o  p e n s a r , d e s d e  l u e g o . P e r o  r e a c c i o n a r  c o n  s a b i d u r í a .  S e  d e b e  s i e m p r e  d e m o s t r a rl a  s a b i d u r í a .  ¡ S i  a l g u i e n  l e  a t a c a  y  e s  m a s  f u e r t e  q u e  u s t e d ,  y  u s t e d  n o  s e  s i e n t ev e r d a d e r a m e n t e  a  s u  a l t u r a , e s  m e j o r  h u i r !  ¡ N o  v a l e  l a  p e n a  r e c i b i r  u n a  p a l i z a !  ( Ri s a s ) .S i , n o  h a y  q u e  p e l e a r s e . S i n  p a s i ó n , c o n  i n s t i n t o , f u e r z a  y  s a b i d u r í a .
    P .- - - - ¿ E s é st e el  sec r et o ?    R.- - - - ( S ensei  est a l l a  en r isa s  y  r esp o nd e  im it a nd o :)  U n  d í a ,  u n  j o v e n  s a m u r a i  m u yo r g u l l o s o  f u e  a  v e r  a  u n  g r a n  M a e s t r o  d e  k e n d o  y  l e  p r e g u n t o : ¿ C u á l  e s  e l  s e c r e t o  d e  s u  a r t e ?¡ E l  M a e s t r o  c o g i ó  t r a n q u i l a m e n t e  s u  b a s t ó n , l o  h i z o  d a r  v u e l t a s  y  p r o p i n o  u n  b a s t o n a z o  a l
j o v e n !  ¡ S e g u r a m e n t e  e s t e  ú l t i m o  t u v o  e l  s a t o r i !
    P .- - - - B u ena  l ec c ió n p a r a  é l . ¿ N o  es v er d a d ?    R.- - - - ¡ D e s d e  l u e g o ,  s i  e l  M a e s t r o  l o  h i z o  a s í !  S i n  l u g a r  a  d u d a s  e l  j o v e n  s a m u r a i  l om e r e c í a .  ¡ N o  s e á i s  e s t r e c h o  d e  e s p í r i t u !  C a d a  s i t u a c i ó n  e x i g e  u n a  r e a c c i ó n  p a r t i c u l a r . ¿ Q u ée s  e l  b i e n ,  q u e  e s  e l  m a l ?  L a  s a b i d u r í a  p r o f u n d a ,  ha nny a , d e b e  d i c t a r  l a  r e s p u e s t a  j u s t a , e lg e s t o  j u s t o .    ¿ C ó m o  c o n c e n t r a r s e ?  E s t a  e s  l a  v e r d a d e r a  p r e g u n t a .  Re f l e x i o n a n d o  s o b r e  u n o  m i s m o ,e n t o n c e s  s e  p u e d e  v e r  l a s  i m p e r f e c c i o n e s  d e l  k a r m a  p r o p i o , s e  p u e d e  c o n t r o l a r  l o s  b o nno s,l o s  d e s e o s  y  l a s  p a s i o n e s .  E n  e s t o ,  z a z e n  e s  e l  g r a n  e s p e j o  d e  n o s o t r o s  m i s m o s  q u e  n o sp e r m i t e  p e r f e c c i o n a r n o s .  S i  e n  l a  v i d a  n o  s e  t i e n e  u n a  p r á c t i c a  a s í ,  q u e  r e e q u i l i b r e  l a st e n d e n c i a s , n o  s e  d e s a r r o l l a  m á s  q u e  u n a  p a r t e  d e  n o s o t r o s  m i s m o s . S e  c a e , d e  u n a  m a n e r a  od e  o t r a , e n  u n  m a t e r i a l i s m o  e x c e s i v o  o  e n  u n  e s p i r i t u a l i s m o  e x c e s i v o . A q u í  e s t á  e l  e r r o r  d e
t o d a  l a  c i v i l i z a c i ó n  m o d e r n a  y  l a  c a u s a  d e  l a  c r i s i s  a c t u a l .
    H a y  q u e sa b er  c o nt r o l a r se a  sí  m ism o ,  he a q u í  el  sec r et o .
    C o nt r o l a r  l a  u nid a d  c u er p o - esp í r it u . C o nt r o l a r  l a  v id a  y  l a  m u er t e.  
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E l  ag u a p u ra p enetra en l as entrañ as de l a tierra.Po r eso ,  cu ando  el  p ez  nada en esta ag u a.T iene l a l ib ertad del  v erdadero  p ez .
E l  ciel o  es v asto  y  transp arente h asta l o s co nf ines del                                                                            C o sm o s.Po r eso ,  cu ando  el  p á j aro  v u el a en el  ciel o .T iene l a l ib ertad del  v erdadero  p á j aro .

                                                    MAESTRO   DO G EN
                                                                   Z az en  S h in
A  esp í ritu  l ib re,  u niv erso  l ib re.    
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E nseñ anz a a u n sam u rai

    H e  a q u í  l o  q u e  e l  M a e s t r o  D a i c h o  e n s e ñ ó  a l  s a m u r a i  K i k u c h i  c u a n d o  l o  o r d e n ó  B o d h i s a t t v a .    “S i  a  p r o p ó s i t o  d e l  p r o b l e m a  f u n d a m e n t a l  d e  l a  v i d a  y  d e  l a  m u e r t e , q u i e r e  u s t e d  e s c l a r e c e rs u  i g n o r a n c i a  y  t e n e r  u n a  c e r t e z a , e n  p r i m e r  l u g a r  t i e n e  q u e  r e f e r i r s e  a  M u j o   B o d a i  S hin:  l as a b i d u r í a  i n i g u a l a b l e  d e l  B u d a .    ¿ Q u é  s i g n i f i c a  B o d a i S hin?    E l  e s p í r i t u  q u e , p r o f u n d a m e n t e , o b s e r v a  M u j o .  M u j o  e s  d e c i r  l a  i m p e r m a n e n c i a ,  e l  e t e r n oc a m b i o  d e  t o d a s  l a s  c o s a s  ( t o d o  l o  q u e  e x i s t e  e n  k u : v a c i ó ) . D e  t o d o  l o  q u e  v i v e ,  s o m e t i d o  al a s  a c c i o n e s  a n t a g o n i s t a s  y  c o m p l e m e n t a r i a s  d e  l o s  d o s  p o l o s  Y i n  y  Y a n g  n a d a  e s c a p a  a lc a m b i o  y  a  l a  m u e r t e . M u j o  n o  d e j a  d e  a c e c h a r o s  u n  i n s t a n t e , y  o s  a t a c a  b r u s c a m e n t e , a n t e s  d eq u e  u s t e d  s e  d é  c u e n t a . E s  p o r  l o  q u e  e l  s u t r a  d i c e : “E s t e  d í a  s e  a c a b a ,  c o n  é l  d e b e  t e r m i n a rv u e s t r a  v i d a .  V e d ,  p o r  e j e m p l o ,  l a  i n g e n u a  a l e g r í a  d e l  p e z  e n  l a  c h a r c a ,  u n a  a l e g r í a  s i ne m b a r g o  m u y  a m e n a z a d a .”
    U s t e d  d e b e  c o n c e n t r a r s e  y  c o n s a g r a r s e  e n t e r a m e n t e  c a d a  d í a , c o m o  s i  t u v i e r a  q u e  a p a g a r  u nf u e g o  p r e n d i d o  e n  s u s  c a b e l l o s .  D e b e  u s t e d  s e r  p r u d e n t e , a c o r d a r s e  d e  m u j o  y  n o  d e s f a l l e c e rn u n c a .    S i  s u  v i d a  l l e g a  a  c a e r  b a j o  l a  c o p a  d e l  h o r r i b l e  d e m o n i o  d e  m u j o , a v a n z a r á  u s t e d  s o l i t a r i op o r  e l  c a m i n o  d e  l a  m u e r t e , s i n  c o m p a ñ í a ,  s i n  n i  s i q u i e r a  l a  p r e s e n c i a  d e  s u  m u j e r  y  l a  d e  s uf a m i l i a .  N i  s i q u i e r a  l o s  p a l a c i o s  o  l a  c o r o n a  r e a l  p o d r á n  s e g u i r  s u  c u e r p o  m u e r t o .  S uc o n c i e n c i a  c o m p l i c a d a  q u e  s e  a p a g a b a  t a n  f u e r t e  y  g o z a b a  t a n t o  d e l  a m o r  c a r n a l  y  d e  l a sr e a l i z a c i o n e s  m a t e r i a l e s ,  s e  c o n v e r t i r á  e n  u n  b o s q u e  d e  l a n z a s  o  e n  u n a  m o n t a ñ a  d e  s a b l e s .    Y  t o d a s  e s t a s  a r m a s  l e  p r o v o c a r á n  m u c h a s  t u r b u l e n c i a s  y  l e  c a u s a r a n  m u c h o s  c o n t r a t i e m p o sa  m e d i d a  q u e  c a m i n e .  Ro m p e r á n  s u  c u e r p o  e n  t r o z o s  y  d e s g a r r a r a n  s u  a l m a .  A l  f i n a l ,d e s c e n d i e n d o  a  l a s  p r o f u n d i d a d e s  o s c u r a s  d e l  i n f i e r n o , a r r a s t r a d o  p o r  e l  p e s o  y  l a  n a t u r a l e z a  d es u  ka r m a , r e n a c e r á  d i e z  m i l  v e c e s  y  d i e z  m i l  v e c e s  m o r i r á ,  t o m a n d o  l a  f o r m a  d e  t o d o s  l o s
d e m o n i o s  i n f e r n a l e s  q u e  c o r r e s p o n d e n  a  l o s  d i v e r s o s  a s p e c t o s  d e  s u  m a l  ka r m a .  C a d a  d í a ,u s t e d  s u f r i r á  p a r a  t o d a  l a  e t e r n i d a d .    P o r  c o n s i g u i e n t e ,  s i  c o m p r e n d i e n d o  t o d o  e s t o , p e r m a n e c e  u s t e d  s i n  e m b a r g o  i n c a p a z  d er e a l i z a r  q u e  s u  v i d a  n o  e s  n a d a  m á s  q u e  u n  s u e ñ o ,  u n a  i l u s i ó n ,  u n a  b u r b u j a ,  u n a  s o m b r a ,s e g u r a m e n t e  a c a b a r a  u s t e d  p o r  l a m e n t a r  e s t e  s u f r i m i e n t o  e t e r n o  e x p e r i m e n t a d o  e n  e l“a t e r r a d o r  d o m i n i o  d e  l a  v i d a  y  d e  l a  m u e r t e ” . A q u e l  q u e  b u s c a  l a  a u t e n t i c a  v í a  e s p i r i t u a l  d e lB u d i s m o , d e b e  c o m e n z a r  p o r  e n r a i z a r  M u j o  e n  s u  c o r a z ó n .    S u  m u e r t e  l l e g a r a  p r o n t o : n o  o l v i d e  n u n c a  e s t o , d e  u n  i n s t a n t e  d e  c o n c i e n c i a  a  o t r o , d e  u n ai n s p i r a c i ó n  a  u n a  e x p i r a c i ó n .  S i  n o  e s  u s t e d  a s í ,  n o  e s  e n t o n c e s  r e a l m e n t e  e l  q u e  b u s c a  l av e r d a d e r a  v í a
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    A h o r a , l e  v o y  a  i n d i c a r  e l  m e j o r  m e d i o  p a r a  r e s o l v e r  e l  p r o b l e m a  d e  s u  v i d a  y  d e  s u  m u e r t e :p r a c t i q u e  z a z e n . S e  l e  l l a m a  z a z e n  a l  h e c h o  d e  s e n t a r s e  s o b r e  s u  z a f u  ( c o j í n )  e n  u n a  h a b i t a c i ó ns i l e n c i o s a ,  p e r f e c t a m e n t e  i n m ó v i l  e n  l a  p o s i c i ó n  e x a c t a  y  c o r r e c t a ,  s i n  p r o n u n c i a r  n i n g u n ap a l a b r a :  e l  e s p í r i t u  v a c í o  d e  t o d o  p e n s a m i e n t o  b u e n o  o  m a l o .  C o n t i n u a r  ú n i c a m e n t es e n t á n d o s e  a p a c i b l e m e n t e  d e l a n t e  d e  u n  m u r o . T o d o s  l o s  d í a s .    D e  e s t a  m a n e r a  e n  z a z e n ,  n o  h a y  n i  m i s t e r i o  e s p e c i a l  n i  m o t i v a c i ó n  p a r t i c u l a r .  P e r o  p o rz a z e n ,  s u  v i d a  s e  a c l a r a r á  y  s e r á  m á s  p e r f e c t a .  P o r  c o n s i g u i e n t e ,  d e b e  u s t e d  a b a n d o n a r  t o d ai n t e n c i ó n , r e n u n c i a r  a  a l c a n z a r  u n a  m e t a , s e a  c u a l  s e a , d u r a n t e  z a z e n .    ¿ D ó n d e  e n  s u  c u e r p o  y  e n  s u  e s p í r i t u  s e  e n c u e n t r a  e l  v e r d a d e r o  m é t o d o  p a r a  v i v i r  y  p a r am o r i r ?  U s t e d  d e b e  c o m p r e n d e r  d e  l o  q u e  s e  t r a t a  p o r  u n a  p r o f u n d a  i n t r o s p e c c i ó n .  S i  u s t e de n c u e n t r a  s u  e g o  e s p e c i a l ,  l e  r u e g o  q u e  m e  l o  e n s e ñ e .  S i  n o  l o  e n c u e n t r a  e s p e c i a l  l e  r u e g oe n t o n c e s  q u e  c o n t i n u é  c u i d á n d o l o  y  p r o t e g i é n d o l o  f i e l m e n t e :  y  o l v i d e  a  a q u e l  q u e
h a b i t u a l m e n t e  m u e s t r a  e l  e x t e r i o r .    E n t o n c e s  m u y  n a t u r a l m e n t e ,  a l  c a b o  d e  a l g u n o s  m e s e s ,  d e  a l g u n o s  a ñ o s ,  p o d r áa u t o m á t i c a m e n t e  e  i n c o n s c i e n t e m e n t e  p r a c t i c a r  g y o d o  ( l a  v e r d a d e r a  V í a )  c o n  t o d o  s u  c u e r p o ,s i n  e s f u e r z o  d e  l a  v o l u n t a d .    G y o d o  n o  s i g n i f i c a  s o l a m e n t e  p r a c t i c a r  u n a  v í a  p a r t i c u l a r  o  e n t r e g a r s e  a  c e r e m o n i a se s p e c i a l e s , s i n o  a p l i c a r s e  e n  t o d a s  l a s  c o s a s  d e  l a  v i d a  c o t i d i a n a ;  c a m i n a r , m a n t e n e r s e  d e  p i e ,s e n t a r s e , a c o s t a r s e , i n c l u s o  l a v a r s e  l a  c a r a , i r  a l  c u a r t o  d e  b a ñ o , e t c .    T o d o  d e b e  l l e g a r  a  s e r  g y o d o , e l  f r u t o  d e l  v e r d a d e r o  Z e n . T o d a s  l a s  a c c i o n e s  v i v i e n t e s  d e lc u e r p o  y  t o d o s  l o s  g e s t o s  d e b e n  a r m o n i z a r s e  c o n  l a  s i g n i f i c a c i ó n  d e l  v e r d a d e r o  Z e n .  S uc o n d u c t a  y  t o d o  s u  c o m p o r t a m i e n t o  d e b e n  s e g u i r  e l  o r d e n  c ó s m i c o ,  n a t u r a l m e n t e ,a u t o m á t i c a m e n t e , i n c o n s c i e n t e m e n t e .    C u a n d o  s e  l o g r a  c r e a r  e s t a s  c o n d i c i o n e s  d e  l a  c o n c e n t r a c i ó n  ( sa m a d hi ) , s e  p u e d e  l l e g a r  a  s e r
u n  v e r d a d e r o  “l í d e r ”  d o t a d o  d e  u n a  g r a n  p r o f u n d i d a d  d e  s u p e r v i s i ó n , e n  e l  c a m i n o  d e  l a  v i d a  yd e  l a  m u e r t e , a  l o  l a r g o  d e  l a  t e r r i b l e  e r r a n c i a .    A ú n  c u a n d o  t o d a s  l a s  e x i s t e n c i a s  d e  l a  t i e r r a ,  e l  a g u a ,  e l  f u e g o ,  e l  v i e n t o ,  y  t o d o s  l o se l e m e n t o s  s e  d e s i n t e g r e n ,  a ú n  c u a n d o  l o s  o j o s ,  l a s  o r e j a s ,  l a  n a r i z ,  l a  l e n g u a ,  e l  c u e r p o  y  l ac o n c i e n c i a  e s t é n  e n  e l  e r r o r ;  a ú n  c u a n d o  l a s  c o m p l i c a c i o n e s  d e  s u s  b o nno  ( i l u s i o n e s )e n g e n d r e n  t u r b u l e n c i a s  q u e  s u r g e n  y  d a n  v u e l t a s  e n  e l  e s p í r i t u  c o m o  l a s  o l a s  a g i t a d a s  d e lo c é a n o .    P o r  l o  t a n t o , c u a n d o  u s t e d  h a y a  c r e a d o  e n  s u  c u e r p o  y  e n  s u  e s p í r i t u  a l  e s t a d o  n o r m a l  yj u s t o ,  s e  p u e d e  d e c i r  q u e  e s t á  a u t é n t i c a m e n t e  d e s p e r t a d o  y  q u e  h a  p e n e t r a d o  e l  v e r d a d e r oz a z e n .  S e  s a b e ,  a d e m á s ,  q u e  l a  r e a l i z a c i ó n  d e l  v e r d a d e r o  sa m a d hi p e r m i t e  d o m i n a r  yc o m p r e n d e r  l a  t o t a l i d a d  d e  l o s  k o a n s  a c t i v o s  d e  l o s  m a e s t r o s  d e  l a  t r a n s m i s i ó n . A l g u n a s  v e c e s ,s e  l l a m a  M a e s t r o s  a  a q u e l l o s  q u e , m á s  a l l á  d e  t o d a  d u d a , p u e d e n  e n s e ñ a r  e l  Z e n , g r a c i a s  a  s u
t é c n i c a  Z e n  p a r t i c u l a r .  P e r o  s i  e s t o s  n o  c r e a n  l a  c o n d i c i ó n  d e  v e r d a d e r a  c o n c e n t r a c i ó n ,  n ov a l e n  m á s  q u e  u n  m a n i q u í  c a í d o  e n  u n a  f o s a  d e  c o m o d i d a d  m a l o l i e n t e ,  l a  g u a r i d a  d e  u n at r a d i c i ó n  s o m e t i d a  a l  c a m b i o . S e  p u e d e  a f i r m a r  q u e  e l l o s  n o  s o n  d e l  t o d o  v e r d a d e r o s  M a e s t r o sZ e n .    E n  n u e s t r a  é p o c a  l a m e n t a m o s  n o  r e c i b i r  k o a n s  Z e n  d e  v e r d a d e r o s  M a e s t r o s  Z e n , v e r d a d e r o sk o a n s  a c t i v o s  y  v i v i e n t e s . C a s i  t o d o s  l o s  p r i n c i p i a n t e s  e x p e r i m e n t a , y  t a n  a  m e n u d o , e l  e s t a d od e  ko nt in ( s o m n o l e n c i a )  y  e l  d e  sa nr a n ( l a  e x c i t a c i ó n ) . E s t o  s u c e d e  p o r q u e  d u r a n t e  z a z e n  s uc o n c i e n c i a  y  z a z e n  s o n  d o s  e s t a d o s  d i s t i n t o s , y  p o r q u e  e l l o s  s e  o p o n e n  a  s u  z a z e n . N o  h a y  q u ep r a c t i c a r  z a z e n  c o n s c i e n t e m e n t e  q u e r i é n d o l o . 
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    H a r í a n  m e j o r  e n  p r a c t i c a r  c a l m a d a m e n t e , n a t u r a l m e n t e , s i n  n i n g u n a  c o n s i d e r a c i ó n  d e  l o  q u es o n , d e  s u  p r o p i a  c o n c i e n c i a , d e  l o  q u e  e n t i e n d e n  o  s i e n t e n . Y  d e  e s t a  m a n e r a  n u n c a  a p a r e c e r ál a  m á s  l i g e r a  s o m b r a  d e  ko nt in o  d e  sa nr a n.    A l g u n a s  v e c e s , c u a n d o  u s t e d  p r a c t i q u e  z a z e n , u n  g r a n  n ú m e r o  d e  d e m o n i o s  p u e d e n  s u r g i re n  s u  e s p í r i t u  y  p e r t u r b a r  s u  z a z e n .  N o  o b s t a n t e ,  a  p a r t i r  d e l  m o m e n t o  e n  e l  q u e  d e j e  d ep r a c t i c a r  l a  v í a  c o n s c i e n t e m e n t e , e s t o s  d e m o n i o s  d e s a p a r e c e r á n .    C o n  u n a  l a r g a  e x p e r i e n c i a ,  y  g r a c i a s  a  l o s  m é r i t o s  i n f i n i t o s  d e l  z a z e n ,  u s t e d  c o m p r e n d e r át o d o  e s t o  i n c o n s c i e n t e m e n t e : i g u a l  q u e  u n  v i a j e ,  e l  c a m i n o  l a r g o  y  p e l i g r o s o  p o n e  a  p r u e b a  e lc a b a l l o  y  d a  l a  o c a s i ó n  d e  a p r e c i a r  s u  f u e r z a  y  s u  e n e r g í a .    T a m p o c o  d e  l a  n o c h e  a  l a  m a ñ a n a  s o m o s  s e n s i b l e s  a  l a  b o n d a d  d e  l a s  p e r s o n a s  c o n  l a s  q u ev i v i m o s .  E n  l a  v í a  d e l  B u d a ,  d e b e  u s t e d  c o n s e r v a r  l a  e s p e r a n z a  e t e r n a m e n t e  s i n  c a n s a r s en u n c a , s e a  e n  l a  f e l i c i d a d  o  e n  l a  d e s g r a c i a .
    E n t o n c e s , s e r á  u s t e d  u n o  d e  l o s  q u e  s o n  a u t é n t i c a m e n t e  r e s p o n s a b l e s  d e  l a  V í a .    H e  a q u í  e l  p u n t o  m á s  i m p o r t a n t e :    E n  n o s o t r o s  m i s m o s  e s  d o n d e  s e  e n c u e n t r a  l a  r a í z , e l  o r i g e n  d e  l a  v i d a  y  d e  l a  m u e r t e .
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¿ Q u é  es l a p rá ctica del  Z en?

    D o g e n  e s c r i b i ó  e n  e l  S ho b o g enz o : “¿ Q u é  e s  z a z e n ? E s t a r  e n  e l  i n s t a n t e  p r e s e n t e , m á s  a l l á  d et o d a s  l a s  e x i s t e n c i a s  d e l  u n i v e r s o ,  a l c a n z a r  l a  d i m e n s i ó n  d e  B u d a  y  v i v i r  e n  e s t a  d i m e n s i ó n .Z a z e n  e s  e s t o  ú n i c a m e n t e :  m á s  a l l á  d e  b u d i s t a s  y  d e  n o - b u d i s t a s ,  e s  p e n e t r a r  e n  l o  m a sp r o f u n d o  d e  l a  e x p e r i e n c i a  d e l  B u d a .”    E s t e  l e n g u a j e , m u y  s i m p l e , r e f l e j a  l a  e s e n c i a  m i s m a  d e l  Z e n  q u e , é l  m i s m o , e s  s i m p l i c i d a d .”    ¿ C u á l  e s  l a  e s e n c i a  d e l  z a z e n ?    Z a z e n  t i e n e  s u  s i g n i f i c a c i ó n  e n  s í  m i s m o .    S e  h a n  d i c h o  m u c h a s  c o s a s  f a l s a s  a  e s t e  r e s p e c t o .1. P a r a  a l g u n o s , e l  z a z e n  e s  u n a  m e d i t a c i ó n , u n a  a c t i t u d  d e  p e n s a m i e n t o . P e r o  z a z e n  n o  e sn i  u n  “i s m o ” , n i  u n  p e n s a m i e n t o , n i  u n a  m e d i t a c i ó n  e n  e l  s e n t i d o  q u e  s e  l a  p r á c t i c a  e ne l  C r i s t i a n i s m o , o  e n  e l  H i n d u i s m o ,  p o r  e j e m p l o .  E n  E u r o p a , P a s c a l  d e f i n i ó  a l  h o m b r e
c o m o  “u n a  c a ñ a  p e n s a n t e ” , e x p r e s a n d o  a s í  l a  c o n c e p c i ó n  e u r o p e a  q u e  h a c e  d e l  a c t o  d ep e n s a r  l a  b a s e  d e l  c o m p o r t a m i e n t o  h u m a n o . E l  p e n s a m i e n t o  o c u p a  l a  v i d a  e n t e r a , n a d i ec o n c i b e  e l  n o - p e n s a m i e n t o .  P r o f e s o r e s ,  f i l ó s o f o s  e n  p a r t i c u l a r  s e  e n t r e g a n  a lp e n s a m i e n t o , n i n g u n o  t i e n e  l a  i n t e n c i ó n  d e  c r i t i c a r  e l  p e n s a m i e n t o  e n  s í . Z a z e n  n o  e s  n iu n  p e n s a m i e n t o , n i  u n  n o - p e n s a m i e n t o , e s t á  m á s  a l l á  d e l  p e n s a m i e n t o , e s  p e n s a m i e n t op u r o , s i n  c o n c i e n c i a  p e r s o n a l ,  e n  a r m o n í a  c o n  l a  c o n c i e n c i a  d e l  u n i v e r s o .  D o g e n  c i t ae s t a  h i s t o r i a  d e  M a e s t r o  Y a k u s a n : U n  d í a , m i e n t r a s  é l  e s t a b a  e n  z a z e n , u n  j o v e n  m o n j el e  p r e g u n t ó : “¿ E n  q u é  p i e n s a  u s t e d  d u r a n t e  z a z e n ?”  Re s p o n d i ó : “P i e n s o  s i n  p e n s a r .”
H ishir y o : d i m e n s i ó n  d e  p e n s a m i e n t o  s i n  c o n c i e n c i a . T a l  e s  l a  e s e n c i a  d e l  Z e n , d e  z a z e n .E l  p e n s a m i e n t o  c o n s c i e n t e  e s  i m p o r t a n t e , d e s d e  l u e g o , e n  l a  v i d a  c o r r i e n t e  y  n o  s e  l ep u e d e  h a c e r  d e s a p a r e c e r .  P e r o  a l g u n a s  v e c e s  s u c e d e  q u e  s e  t i e n e  l a  e x p e r i e n c i a  d ea c t u a r  s i n  p e n s a r ,  s i n  c o n c i e n c i a ,  s i n  e g o , e s p o n t á n e a m e n t e ,  c o m o  p o r  e j e m p l o  e n  e l
a r t e , e n  e l  d e p o r t e , o  e n  c u a l q u i e r  o t r o  a c t o  e n  e l  q u e  e s t á n  i m p l i c a d o s  c u e r p o  y  e s p í r i t u .L a  a c c i ó n  s e  p r o d u c e  e s p o n t á n e a m e n t e , a n t e s  d e  c u a l q u i e r  p e n s a m i e n t o  c o n s c i e n t e . E su n a  a c c i ó n  p u r a , e s e n c i a  d e l  z a z e n .

2. L a  e x p e r i e n c i a  d e  z a z e n  n o  e s  t a m p o c o  u n a  ex p er ienc ia  esp ec ia l  o  m i s t e r i o s a ,  u n ac o n d i c i ó n  p a r t i c u l a r  d e l  c u e r p o  y  d e l  e s p í r i t u .  E s  l a  v u e l t a  a  l a  c o n d i c i ó n  n o r m a l  d e lh o m b r e .  E n  g e n e r a l  s e  p i e n s a  q u e  u n a  r e l i g i ó n  d e b e  e s t a r  h e c h a  d e  m i s t e r i o s  y  d em i l a g r o s , p o r  o p o s i c i ó n  a  l a  c i e n c i a .  D e  l a  m i s m a  m a n e r a  p a r a  z a z e n ,  m u c h o  p i e n s a nq u e  s e  t r a t a  d e  e n c o n t r a r  u n a  “i l u m i n a c i ó n ” , u n  e s t a d o  d e  e s p í r i t u  p a r t i c u l a r . L a  p r á c t i c ad e  l a  m e d i t a c i ó n , d e  l a  c o n c e n t r a c i ó n  e n  l a  p o s t u r a  d e  B u d a , n o  t i e n e n  n a d a  q u e  v e r  c o nt o d o  e s o .  L a s  c e r e m o n i a s ,  e n  l a s  r e l i g i o n e s ,  d e s p i e r t a n  e m o c i o n e s ,  s e n t i m i e n t o s ,
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é x t a s i s ...M i e n t r a s  q u e  z a z e n  n o  c o n s i s t e  n i  e n  u n  é x t a s i s  n i  e n  u n  d e s p e r t a r  s e n t i m i e n t o sn i  u n a  c o n d i c i ó n  p a r t i c u l a r  d e l  c u e r p o  y  d e l  e s p í r i t u . S e  t r a t a  d e  v o l v e r  c o m p l e t a m e n t e  al a  p u r a  c o n d i c i ó n  n o r m a l  d e l  h o m b r e .  E s t a  c o n d i c i ó n  n o  e s  a l g o  e x c l u s i v o  d e  l o sg r a n d e s  M a e s t r o s  o  d e  l o s  s a n t o s , s i n o  q u e  e s  s i n  m i s t e r i o ,  e s t á  a l  a l c a n c e  d e  t o d o  e lm u n d o .  Z a z e n  e s  l l e g a r  a  s e r  í n t i m o  c o n s i g o  m i s m o ,  e n c o n t r a r  e l  s a b o r ,  l a  u n i d a di n t e r i o r  y  a r m o n i z a r s e  c o n  l a  v i d a  u n i v e r s a l .3. Z a z e n  n o  e s  u n a  m o r t if ic a c ió n.  A l g u n o s  p i e n s a n  q u e  u n a  sesshin ( p e r i o d o  d ee n t r e n a m i e n t o  i n t e n s i v o  d e  a l g u n o s  d í a s  )  c o n s i s t e  e n  h a c e r  z a z e n  d u r a n t e  l a r g a s  h o r a s ,d o r m i r  p o c o , n o  c o m e r  m á s  q u e  a r r o z  y  v e r d u r a s ... Y  a s í ,  a  c a u s a  d e l  d e b i l i t a m i e n t o ,e n t r a r  e n  u n  e s t a d o  d e  é x t a s i s . E s t e  e s  u n  g r a v e  e r r o r  q u e  c o m e n t e n  t a m b i é n  n u m e r o s o sm o n j e s  e n  e l  J a p ó n .  S i n  e m b a r g o , D o g e n  e s c r i b i ó :  “D u r a n t e  z a z e n ,  d e b é i s  u t i l i z a r  u nc o j í n  b i e n  g r u e s o  y  a p r e t a d o , p u e s t o  s o b r e  l a  h i e r b a  o  s o b r e  u n a  m a n t a .  E l  d o y o  d e b e
e s t a r  a l  a b r i g o  d e  l a s  c o r r i e n t e s  d e  a i r e , d e l  v i e n t o  o  d e  l a  l l u v i a ,  l a  a t m ó s f e r a  d e b e  s e ra g r a d a b l e .  N o  d e b e  e s t a r  n i  m u y  c l a r o  n i  m u y  o s c u r o ;  l a  t e m p e r a t u r a  d e b e  e s t a ra d a p t a d a  a  l a  e s t a c i ó n .”  T o d o  e s t o  e s  m u y  i m p o r t a n t e ,  p o r q u e  z a z e n  n o  e s  u n a  m o r t i f i c a c i ó n ,  s i n o  u n a  V í a  q u ec o n d u c e  a  l a  v e r d a d e r a  p a z , a  l a  l i b e r t a d  d e l  h o m b r e .¿ C u á l  e s  l a  e s e n c i a  d e l  z a z e n ?  S o l a m ent e  l a  p o st u r a ,  l a  r esp ir a c ió n  y  l a  a c t it u d  d e

esp í r it u .T o d o s  l o s  g e s t o s  d e  l a  v i d a  c o t i d i a n a  s e  v u e l v e n  Z e n .  P e r o  l a  f u e n t e ,  e l  o r i g e n ,  e ss o l a m e n t e  s e n t a r s e . L a  p o s t u r a  d e  z a z e n  r e a l i z a  l a  p o sic ió n sent a d a  j u st a . E l  z a z e n  s e  p r á c t i c as e n t a d o  s o b r e  u n  c o j í n :  e l  z a f u . L a s  p i e r n a s  e s t á n  c r u z a d a s  s e g ú n  l a  p o s t u r a  t r a d i c i o n a l  d e ll o t o .  E l  p i e  d e r e c h o  s o b r e  e l  m u s l o  i z q u i e r d o ,  y  e l  p i e  i z q u i e r d o  s o b r e  e l  m u s l o  d e r e c h o ,p l a n t a s  h a c i a  a r r i b a . T a m b i é n  e s  p o s i b l e  a d o p t a r  e l  m e d i o  l o t o : s o l a m e n t e  u n  p i e  r e p o s a  s o b r e
e l  m u s l o  o p u e s t o . E s  m u y  i m p o r t a n t e  q u e  l a s  r o d i l l a s  s e  a p o y e n  e n  e l  s u e l o . 
P o sic ió n el  c u er p o :  E l  c u e r p o  e s t á  d e r e c h o . L a  p e l v i s  b a s c u l a d a  h a c i a  d e l a n t e ,  d e  m a n e r aq u e  l o s  ó r g a n o s  i n t e r n o s  a d q u i e r a n  s u  p o s i c i ó n  n a t u r a l . M i  M a e s t r o  d e c í a  q u e  l a  p o s i c i ó n  d e  l ae s p a l d a  d e b e  s e r  d e  t a l  m a n e r a  q u e  s e  t e n g a  l a  i m p r e s i ó n  q u e  e l  a n o  m i r a  h a c i a  e l  s o l .  L ac a b e z a  e s t á  d e r e c h a , e l  m e n t ó n  r e c o g i d o , d e  m a n e r a  q u e  l a  n a r i z  e s t é  e n  l a  v e r t i c a l  d e l  o m b l i g oy  l a s  o r e j a s  p e r p e n d i c u l a r e s  e n  l a  l í n e a  d e  l o s  h o m b r e s . E l  M a e s t r o  D o g e n  d e c í a : “L a  e s p a l d ad e b e  s e r  c o m o  u n  p r e c i p i c i o .”  L a  p o s t u r a  d e  z a z e n  e s , c o m o  l o  r e p i t o  t a n  a  m e n u d o , “e m p u j a re l  c i e l o  c o n  l a  c a b e z a , e m p u j a r  l a  t i e r r a  c o n  l a s  r o d i l l a s .”

    P o sic ió n d e l a s m a no s y  d e l o s ho m b r o s:  L a s  m a n o s  r e p o s a n  s o b r e  l o s  m u s l o s , p a l m a s  h a c i aa r r i b a ,  l a  m a n o  i z q u i e r d a  s o b r e  l a  d e r e c h a . L o s  p u l g a r e s  s e  u n e n  h o r i z o n t a l m e n t e ,  u n o  e n  l ap r o l o n g a c i ó n  d e  o t r o , f o r m a n d o  e l  d i b u j o  d e  u n  h u e v o . L a s  m a n o s  e s t á n  e n  c o n t a c t o  c o n  e lv i e n t r e . L o s  c o d o s  n o  e s t á n  p e g a d o s  a l  c u e r p o , s i n o  l i g e r a m e n t e  s e p a r a d o s , m i e n t r a s  q u e  l o s
h o m b r o s  y  l o s  b r a z o s  c a e n  n a t u r a l m e n t e .    P o sic ió n d e l a  b o c a  y  d e l a  l eng u a : L a  b o c a  e s t á  c e r r a d a , s i n  c r i s p a c i ó n . L a  e x t r e m i d a d  d e  l al e n g u a  e s t á  p e g a d a  a l  p a l a d a r , d e t r á s  d e  l o s  d i e n t e s .
   P o sic ió n d e l o s o j o s:  L o s  o j o s  e s t á n  s e m i - c e r r a d o s , l a  m i r a d a  p u e s t a , y  n o  f i j a ,  a  u n  m e t r od e l a n t e  d e  s í , i n m ó v i l .
    L a  r esp ir a c ió n:  C u a n d o  l a  p o s t u r a  e s  c o r r e c t a ,  l a  r e s p i r a c i ó n  e s  j u s t a ,  y  s e  p r o d u c e  d em a n e r a  n a t u r a l .  L a  e x p i r a c i ó n  e s  m á s  l a r g a  q u e  l a  i n s p i r a c i ó n ,  p o t e n t e  y  t r a n q u i l a  c o m o  e lm u g i d o  d e  u n a  v a c a .  L a  i n s p i r a c i ó n  s e  p r o d u c e  a  c o n t i n u a c i ó n  a u t o m á t i c a m e n t e .  D u r a n t e  l ae x p i r a c i ó n  s e  p r e s i o n a  s o b r e  l o s  i n t e s t i n o s  h a c i a  a b a j o  l o  c u a l  p r o v o c a  u n a  e x t e n s i ó n  d e  l ap a r t e  d e l  v i e n t r e  s i t u a d o  b a j o  e l  o m b l i g o .  L a  r e s p i r a c i ó n  d e b e  s e r  s i l e n c i o s a ,  n a t u r a l  y  n u c af o r z a d a , s i e m p r e  l a  m i s m a , t a n t o  e n  z a z e n  c o m o  e n  k i n - h i n .
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    Z a z e n  e s  l a  c o n d i c i ó n  n o r m a l  d e l  c u e r p o  y  d e l  e s p í r i t u : t r a n q u i l i d a d ,  e s t a b i l i d a d ,  a r m o n í a .A n t e s  d e  z a z e n ,  h a y  q u e  b a l a n c e a r s e  l i g e r a m e n t e  d e  d e r e c h a  a  i z q u i e r d a  p a r a  e n c o n t r a r  e le q u i l i b r i o  i n m ó v i l .    E s t a  e x p e r i e n c i a  d e  z a z e n  p e r m i t e  e n c o n t r a r  l a  f u e r z a  v i t a l  q u e  e s t á  e n  n o s o t r o s . N o  s e  t r a t ad e  u n a  t e n s i ó n  n i  d e  u n  r e l a j a m i e n t o , s i n o  d e  u n a  v e r d a d e r a  l i b e r t a d  y  a r m o n í a .  L o s  M a e s t r o sZ e n  d i c e n  s i e m p r e  q u e  n o  s e  p u e d e  e x p r e s a r  e s t o  c o n  e l  l e n g u a j e  p o r q u e  e s t o  s e r í a  e n g a ñ a r  a  l ag e n t e  o f r e c i é n d o l e s  u n a  m a n z a n a  p i n t a d a  e n  u n  c u a d r o . L a  e n s e ñ a n z a  d e l  Z e n , c o m o  l o  r e p i t oa  m e n u d o , s e  h a c e  d e  m i a l m a  a  t u  a l m a .  
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L a u nidad del  cu erp o  y  del  esp í ritu

    Z a z e n  y  f i s i o l o g í a  t i e n e n  r e l a c i o n e s  m u y  p r o f u n d a s . L a  p o s t u r a  d a  a  l o s  m ú s c u l o s  u n  t o n op e r f e c t o , s i n  t e n s i ó n  n i  r e l a j a c i ó n , u n  e q u i l i b r i o  d e l  s i s t e m a  n e r v i o s o ,  u n a  a r m o n í ae n t r e  n o s o t r o s  m i s m o s  y  e l  u n i v e r s o .    ¿ Q u é  e s  l a  v i d a ?  E n  g e n e r a l , s e p a r a m o s  n u e s t r a  v i d a  i n d i v i d u a l , l a  d e  n u e s t r o  c u e r p o , d e  l av i d a  d e l  u n i v e r s o . P e r o  n u e s t r a  v i d a  n o  s e  l i m i t a  a  n u e s t r o  c u e r p o , s i n o  q u e  e s t á  e n  p e r p é t u oi n t e r c a m b i o  c o n  l a  d e l  u n i v e r s o . C o m p r e n d e r  e s t a  i n t e r d e p e n d e n c i a  e s  l a  p e r c e p c i ó n  d e  k u , l ap r á c t i c a  d e  k u , l a  v e r d a d  m á s  a l t a , e l  a m o r  u n i v e r s a l .  E s t a  v i d a  d e  k u   e s  u n a  e n e r g í a  i n f i n i t a ,i l i m i t a d a  q u e  n o s o t r o s  p o d e m o s  r e c i b i r  c u a n d o  e s t a m o s  e n  a r m o n í a  c o n  l a  v i d a  u n i v e r s a l :e n t o n c e s  n o s  p e n e t r a  i n c o n s c i e n t e m e n t e , n a t u r a l m e n t e  s i n  n i n g u n a  r e s i s t e n c i a .

Normalización del sistema nervioso en zazen
  

    C a d a  u n o  a d q u i e r e  s u s  p r o p i o s  h á b i t o s  m u s c u l a r e s :  m o v i m i e n t o ,  a c c i ó n ,  c r i s p a c i ó n  or e l a j a c i ó n  c o m p l e t a ,  p e r o  ¿ c u á l  e s  l a  c o n d i c i ó n  n o r m a l  d e l  m ú s c u l o ?  N o  e s  l a  t e n s i ó n  n i  l ar e l a j a c i ó n , s i n o  e l  e q u i l i b r i o  i n t e r m e d i o  q u e  p e r m i t e  a  s u  v e z  e l  e q u i l i b r i o  d e l  s i s t e m a  n e r v i o s oy  d e l  c e r e b r o .  E s t a m o s  d i r i g i d o s  p o r  u n a  d o b l e  o r g a n i z a c i ó n  d e  n e r v i o s :  p o r  u n a  p a r t e ,  e ls i s t e m a  c e r e b r o - e s p i n a l  o  s i s t e m a  v o l u n t a r i o , r e l a c i o n a d o  c o n  e l  c ó r t e x   y  c o n  e l  m e n t a l , y  p o ro t r a  e l  s i s t e m a  n e u r o - v e g e t a t i v o  r e l a c i o n a d o  c o n  l o s  c e n t r o s  i n t e r n o s  d e l  c e r e b r o ,  o  s i s t e m an e r v i o s o  a u t ó n o m o , l l a m a d o  a s í  p o r q u e  n o  s e  p u e d e  a c t u a r  s o b r e  é l  c o n s c i e n t e m e n t e , e l  c u a lc o n t r o l a  y  a c c i o n a  l a s  d i f e r e n t e s  n e c e s i d a d e s  b i o l ó g i c a s :  r e g u l a c i ó n  e m o c i o n a l ,  r e g u l a c i ó n
t é r m i c a , m e t a b o l i s m o  d e  l a s  g l á n d u l a s  e n d o c r i n a s , d i g e s t i ó n , s u e ñ o .    Z a z e n  r e g u l a r i z a  e s t e  s i s t e m a  a u t ó n o m o ;  s u  e q u i l i b r i o  e s  l a  c o n d i c i ó n  d e  l a  s a l u d  d e l  c u e r p oy  d e l  e s p í r i t u .    L o s  n e r v i o s  p e r i f é r i c o s  s e  e x t i e n d e n  p o r  t o d o  e l  c u e r p o  y  p o r  t o d o s  l o s  ó r g a n o s . E l  g r a ns i m p á t i c o , c o m p u e s t o  p o r  e l  o r t o s i m p á t i c o  y  p o r  e l  p a r a s i m p á t i c o , c o n d i c i o n a n  e l  e q u i l i b r i o  d en u e s t r o  c u e r p o : t o n o  e n  h i p o  y  t o n o  e n  h i p e r . E s t e  e q u i l i b r i o ,  e s t a  r e g u l a c i ó n ,  e s  l a  c o n d i c i ó nd e  l a  s a l u d .
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    L a  m a y o r í a  d e  l a  g e n t e  e s t á  p r e o c u p a d a  p o r  l a  d i e t é t i c a ,  p o r  l o s  m e d i c a m e n t o s ,  p o r  l a sc u r a s ,  p e r o  u n o  m i s m o  p u e d e  a p r e n d e r  a  c o n t r o l a r  s u  c u e r p o . E n  z a z e n ,  a l  e s t a r  e q u i l i b r a d oe s t e  a n t a g o n i s m o  d e l  o r t o  y  d e l  p a r a s i m p á t i c o ,  l a  c i r c u l a c i ó n  d e  l a  s a n g r e , l a  r e s p i r a c i ó n ,  l ad i g e s t i ó n ,  e l  c o n t r o l  s e x u a l ,  e l  s u e ñ o , e n c u e n t r a  s u s  c o n d i c i o n e s  n o r m a l e s .  S i  s e  r o m p e  e s t ee q u i l i b r i o  a p a r e c e  l a  e n f e r m e d a d .  L o s  m e d i c a m e n t o s  n o  t i e n e n  s o b r e  e l l a  m á s  q u e  u n  e f e c t op a r c i a l  y  e f í m e r o .    N o  s e  p u e d e  d i r i g i r  e s t e  s i s t e m a  n e r v i o s o  p o r  l a  v o l u n t a d ,  i n c l u s o  d e s p u é s  d e  h a b e r  l e í d od i e z  m i l l o n e s  d e  l i b r o s  o  d e  h a b e r  e x p e r i m e n t a d o  t o d a s  l a s  r e l i g i o n e s . E s t e  s i s t e m a  a u t ó n o m oa c t ú a  i n d e p e n d i e n t e  d e  n u e s t r a  c o n c i e n c i a ,  p e r o  p o r  z a z e n  p o d e m o s  a d q u i r i r  u n  c o n t r o li n c o n s c i e n t e  s o b r e  é l ;  e n t o n c e s ,  l o s  m ú s c u l o s  v u e l v e n  a  s u  c o n d i c i ó n  n o r m a l ,  e l  c e r e b r oe x t e r n o  s e  c a l m a , l a s  e s t r u c t u r a s  i n t e r n a s  a s e g u r a n  u n  c o n t r o l  e q u i l i b r a d o  d e l  n e u r o v e g e t a t i v o .H a b i e n d o  o l v i d a d o  l a   a u t o r r e g u l a c i ó n  n a t u r a l  d e  n u e s t r o  c u e r p o ,  l a  s a b i d u r í a  d e l  c u e r p o ,
i m p o n e m o s  a  e s t o s  c e n t r o s  r e g u l a d o r e s  u n a  v i o l e n c i a  q u e  p e r t u r b a  s u  r i t m o  n a t u r a l . E s t a  e s  l ap r i n c i p a l  c a u s a  d e  l a s  e n f e r m e d a d e s  q u e  a p a r e c e n  a c t u a l m e n t e :  n e u r o s i s ,  c á n c e r ,  e t c ...  A lc a l m a r  e l  c ó r t e x , z a z e n  p e r m i t e  q u e  e s t e  r i t m o  s e  r e c r e e .    Z a z e n  e s  l a  p o s t u r a  o r i g i n a l  d e  e s t e  e q u i l i b r i o  q u e  d e s p u é s  s e  p u e d e  e n c o n t r a r  e n  l a s  c u a t r op o s t u r a s  f u n d a m e n t a l e s  d e  v i d a  c o t i d i a n a :  d e  p i e ,  c a m i n a n d o ,  s e n t a d o ,  a c o s t a d o . (  S e  p u e d ec o n s i d e r a r  i g u a l m e n t e  q u e  l o s  o c c i d e n t a l e s  t i e n e n  u n a  p o s t u r a  s e m i - s e d e n t e  c u a n d o  u t i l i z a nu n a  s i l l a )  L o s  m i s m o s  p r i n c i p i o s  s e  e n c u e n t r a n  e s  e s t a s  c u a t r o  p o s t u r a s . D o g e n  d i j o : “S i  e s t a sc u a t r o  p o s t u r a s  s o n  c o r r e c t a s , e l  c u e r p o  y  e l  e s p í r i t u  e n c u e n t r a n  s u  c o n d i c i ó n  n o r m a l .”

L a  c o nc ienc ia  ( c o nsc ient e- inc o nsc ient e)

    S i  n u e s t r o  e s p í r i t u  e s t a  p e r t u r b a d o ,  l a s  f u n c i o n e s  n a t u r a l e s  d e  n u e s t r o  c u e r p o  e s t á n  e ng e n e r a l  d e s e q u i l i b r a d a s . S i  e l  e s p í r i t u  e s t á  t r a n q u i l o , e l  c u e r p o  p u e d e  a c t u a r  e s p o n t á n e a m e n t e ;e s t a  a c c i ó n  s e  v u e l v e  e n t o n c e s  l i b r e  y  f á c i l . S i  s e  u t i l i z a  c o n s t a n t e m e n t e  e l  m e n t a l , e l  c u e r p o  s ee n c u e n t r a  t r a b a d o  e n  s u  a c c i ó n .  N o  d e b e m o s  p e n s a r  ú n i c a m e n t e  c o n  n u e s t r a  c o n c i e n c i a .C o r r e g i r  e l  m e n t a l  e s  m u y  d i f í c i l .  N o  e s  s ó l o  e l  c e r e b r o  e l  q u e  p i e n s a . E s t a  e s  l a  r a z ó n  p o r  l aq u e  a  m e n u d o  r e p i t o : “D u r a n t e  z a z e n , s e  d e b e  p e n s a r  y  v i v i r  c o n  t o d o  e l  c u e r p o .”    C u a n d o  n u e s t r o  c u e r p o  y  n u e s t r o  c e r e b r o  s o n  d i r i g i d o s  p o r  e l  e g o , n o  p u e d e n  s e r  m á s  q u e  u nc i r c u i t o  c e r r a d o , D u r a n t e  z a z e n  p u e d e n  a b r i r s e  a  l a  v i d a  i n c o n s c i e n t e  y  u n i v e r s a l . 
    E n  e l  H a nny a  S hing y o  s e  e x p l i c a :    1.   S hiki   so ku     z e    ku :   l o s  f e n ó m e n o s  e n g e n d r a n  ku , e l  v a c i ó .    2.   K u     so ku    z e   shiki:   ku  e n g e n d r a  l o s  f e n ó m e n o s .    E s t o  s i g n i f i c a  q u e  t o d o s  l o s  f e n ó m e n o s  s o n  i d é n t i c o s , q u e  e l  m u n d o  f e n o m e n a l  y  e l  m u n d oi n v i s i b l e  d e  ku  s e  i n t e r p e n e t r a n  y  s o n  i n t e r c a m b i a b l e s .    ¿ C ó m o  v i v i r  l a  r e l a c i ó n  e n t r e  e s t o s  d o s  m u n d o s ?    A  e s t o  e s  a  l o  q u e  q u i e r e  r e s p o n d e r  e l  Z e n  a b r i e n d o  n u e s t r a  c o n c i e n c i a  a  e s t a  d i m e n s i ó n .E s t a  e s  l a  r e s p u e s t a  a l  p r o b l e m a  c e n t r a l  d e  n u e s t r a  c i v i l i z a c i ó n .     L a  v i d a  a u t é n t i c a  e s  c o n c i e n c i a  i n t e r d e p e n d i e n t e  ( c o n c i e n c i a  d e l  u n i v e r s o )  m á s  c o n c i e n c i ad e p e n d i e n t e  ( o  c o n c i e n c i a  d e l  e g o ) .

60



    A q u e l l o s  q u e  t i e n e n  u n  e g o  d e m a s i a d o  f u e r t e  n o  p u e d e n  r e c i b i r  e s t a  c o n c i e n c i a  u n i v e r s a l .P a r a  o b t e n e r  e l  sa t o r i h a y  q u e  a b a n d o n a r  e l  e g o . P a r a  r e c i b i r l o  t o d o  h a y  q u e  s a b e r  a b r i r  l a sm a n o s  y  d a r .  E s t a  c o n c i e n c i a  u n i v e r s a l  e s  e l  o r i g e n  d e  l a  i n t u i c i ó n .  L a  i n t u i c i ó n  n o  v i e n es o l a m e n t e  d e l  c o n s c i e n t e ,  o  d e l  s i s t e m a  n e r v i o s o  v o l u n t a r i o ,  s i n o  s o b r e  t o d o  d e l  s i s t e m av e g e t a t i v o  y  d e l  c o n j u n t o  d e  c é l u l a s  n e r v i o s a s  d e l  c u e r p o , r e l a c i o n a d a s  c o n  e l  c u e r p o  i n t e r n o ,e l  c u a l  s o l a m e n t e  a c t ú a  d u r a n t e  e l  z a z e n .     L o s  m o n j e s  Z e n , p o r  u n  l a r g o  e j e r c i c i o  y  e n t r e n a m i e n t o  a  l a  p r á c t i c a  d e l  z e n , a d q u i e r e n  u n ap r o f u n d a  i n t u i c i ó n  y  u n a  g r a n  s a b i d u r í a  a n t e s  d e  l l e g a r  a  s e r  M a e s t r o s , a  s u  v e z . S i g u i e n d o  l ae n s e ñ a n z a  d e  s u  M a e s t r o , p o r   z a z e n ,  i n c o n s c i e n t e m e n t e ,  o b t i e n e n  l a  v i d a  u n i v e r s a l  l l a m a d a
sa t o r i.  A n t e s  d e  t e n e r  e s t a  c o m p r e n s i ó n  t o t a l  d e  e l l o s  m i s m o ,  s e  h a n  i m p r e g n a d o  d e  l ac o n c i e n c i a  ku .

El sueño

    S i  z a z e n  e s  i m p o r t a n t e  p a r a  c a p t a r  l a  v i d a  u n i v e r s a l ,  t a m b i é n  e l  s u e ñ o  p u e d e  h a c e r n o sc o m p r e n d e r  c ó m o  s e  e s t a b l e c e  l a  a r m o n í a  c o n  e s t a  v i d a  u n i v e r s a l .  P o r  e s t o  e s  p o r  l o  q u e  e ls u e ñ o  t i e n e  u n a  g r a n  i m p o r t a n c i a  e n  n u e s t r a  v i d a .    E l  d í a  e s  u n  p e r í o d o  d e  a c t i v i d a d ,  l a  n o c h e  u n  p e r í o d o  d e  r e p o s o . P o r q u e  e n  e l  s u e ñ o , a le s t a r  i n a c t i v o s  n u e s t r o  c u e r p o  y  n u e s t r o  c e r e b r o , l a s  c é l u l a s  r e c i b e n  u n a  n u e v a  e n e r g í a .    E l  c o n j u n t o  d e l  s i s t e m a  o r t o s i m p á t i c o  e s t á  a c t i v o  d u r a n t e  e l  d í a , y  e l  c o n j u n t o  d e l  s i s t e m ap a r a s i m p á t i c o  a c t i v o  d u r a n t e  l a  n o c h e .    E l  s o l  y  l a  l u z  t i e n e n  u n a  i n f l u e n c i a  s o b r e  t o d a s  n u e s t r a s  c é l u l a s . P o r  e s o  é s t a s  s e  m o d i f i c a na l  a t a r d e c e r  y  d e  n u e v o  a l  a l b a . A  l a  l u z  d e l  d í a , l a s  c é l u l a s  s e  v u e l v e n  a c t i v a s , y  p o r  l a  n o c h es o n  m á s  r e c e p t i v a s  a  l a  v i d a  e x t e r i o r . E s t o  e s  m u y  i m p o r t a n t e . E n  l a  é p o c a  a c t u a l  m u c h a  g e n t e
s e  e q u i v o c a n  p r e t e n d i e n d o  p o d e r  e s t a r  a c t i v o s  d e  n o c h e  i g u a l  q u e  d e  d í a . A l g u n o s  t r a t a n  a  s uc u e r p o  c o m o  a  u n a  m á q u i n a  q u e  d e b e  d a r  v u e l t a s  s i n  c e s a r . L a s  c o n s e c u e n c i a s  s o n  l a  f a t i g a , e ld e s e q u i l i b r i o , l a  e n f e r m e d a d , l a  m u e r t e . E l  c i c l o  a c t i v i d a d - r e p o s o  s e  p e r t u r b a , y  l a  r e l a c i ó n  c o ne l  u n i v e r s o  s e  i n t e r r u m p e .  U n  s u e ñ o  n a t u r a l  d e b e r í a  c o i n c i d i r  c o n  e l  a t a r d e c e r  y  c o n  e la m a n e c e r , e s  d e c i r  d e s d e  l a s  o c h o  o  l a s  n u e v e  d e  l a  t a r d e  h a s t a  l a s  c u a t r o  o  c i n c o  d e  l a  m a ñ a n a .A u n q u e  e s o  s e a  m u y  d i f í c i l  e n  l a  v i d a  a c t u a l ,  e s  p r e f e r i b l e ,  e n  l a  m e d i d a  d e  l o  p o s i b l e ,a c o s t a r s e  a n t e s  d e  m e d i a n o c h e  y  l e v a n t a r s e  t e m p r a n o .  L o s  m o n j e s  Z e n  e n  l o s  t e m p l o s ,  s ea c u e s t a n  t e m p r a n o  y  s e  l e v a n t a n  t e m p r a n o . D e  e s t a  m a n e r a  a d q u i e r e n  s u f i c i e n t e  e n e r g í a  p a r an o  t e n e r  n e c e s i d a d , a  n i v e l  a l i m e n t i c i o , m á s  q u e  d e  m i l  c a l o r í a s  e n  l u g a r  d e  d o s  m i l  q u i n i e n t a sn e c e s a r i a s  a l  h o m b r e  o r d i n a r i o

El silencio

    D e  l a  m i s m a  m a n e r a  q u e  e l  s u e ñ o , e l  s i l e n c i o  t i e n e  u n a  g r a n  i m p o r t a n c i a  e n  n u e s t r a  v i d a . E ne l  B u d i s m o  s e  c o n s i d e r a  q u e  l a  a c t i v i d a d  ( k a r m a )  d e l  c u e r p o , d e  l a  p a l a b r a , d e l  p e n s a m i e n t o ,d e  l a  c o n c i e n c i a ,  i n f l u e n c i a  l a  e t e r n i d a d . E n  l a  é p o c a  a c t u a l  l a  g e n t e  e s  d e m a s i a d o  e x p a n s i v a ;c u a n d o  h a b l a n ,  n o  h a b l a n  m á s  q u e  e n  f u n c i ó n  d e l  r e s u l t a d o  d e  s u s  p a l a b r a s ,  a  u n  n i v e l
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s u p e r f i c i a l ,  p o r  d i p l o m a c i a ,  p o r  i n t e r é s ,  p o r  c o m p e t i c i ó n .  L a s  r e l a c i o n e s  i n t e r - h u m a n a s  s ev u e l v e n  c o m p l i c a d a s , a n s i o s a s  y  o r g u l l o s a s . P o r  l a  p r á c t i c a  d e l  z a z e n , a p r e n d e m o s  a  m a n t e n e rr e l a c i o n e s  d i r e c t a s ,  n a t u r a l e s ,  n o  i n f l u e n c i a d a s  p o r  n u e s t r o  e g o ,  y  n o s  e n s e ñ a  l a  v i r t u d  d e ls i l e n c i o . Y a  q u e  e l  c u e r p o  y  e l  e s p í r i t u  e n c u e n t r a n  s u  u n i d a d  n a t u r a l .     “E n  e l  s i l e n c i o  s e  e l e v a  e l  e s p í r i t u  i n m o r t a l . ”     

La respiración

    E n  l a s  a r t e s  t r a d i c i o n a l e s  j a p o n e s a s , a r t e s  m a r c i a l e s ,  i k e b a n a , e t c ., l a  m a n e r a  d e  r e s p i r a r  s ee n s e ñ a  c o m o  a l g o  f u n d a m e n t a l , e s e n c i a l , p a r a  l a  c o n c e n t r a c i ó n .
    E l  a i r e  c o n t i e n e  l a  e n e r g í a  y  l a  v i d a  u n i v e r s a l  q u e  r e c i b i m o s  p o r  l o s  p u l m o n e s  y  p o r  c a d au n a  d e  n u e s t r a s   c é l u l a s , p o r  l o  t a n t o  e s  i m p o r t a n t e  s a b e r  r e s p i r a r .    O r d i n a r i a m e n t e  r e s p i r a m o s  d e  15 a  20  v e c e s  p o r  m i n u t o , d e  u n a  m a n e r a  s u p e r f i c i a l  p u e s t oq u e  n o  u t i l i z a m o s  m á s  q u e  u n a  s e x t a  p a r t e  d e  n u e s t r a  c a p a c i d a d  p u l m o n a r .  U n a  r e s p i r a c i ó np r o f u n d a  y  c o m p l e t a  n o  s e  s i t ú a  s o l a m e n t e  a  n i v e l  d e  c a j a  t o r á c i c a  o  d e l  d i a f r a g m a , s i n o  q u e  s ea p o y a  s o b r e  l o s  i n t e s t i n o s .  D e  e s t a  m a n e r a ,  e l  r i t m o  r e s p i r a t o r i o  e s  d e  5  a  10   v e c e s  p o rm i n u t o , l e n t o , p r o f u n d o  y  t r a n q u i l o .    E s t a  e s  l a  r e s p i r a c i ó n  q u e  s e  p r a c t i c a  d u r a n t e  z a z e n :  E x p i r a c i ó n  m á s  l a r g a  q u e  l ai n s p i r a c i ó n , e f e c t u a n d o  u n a  p r e s i ó n  h a c i a  a b a j o  s o b r e  l o s  i n t e s t i n o s ;  l a  i n s p i r a c i ó n  s e  r e a l i z a  ac o n t i n u a c i ó n  a u t o m á t i c a m e n t e .    P o r  l a  p r á c t i c a  d e l  z a z e n  e s t a  r e s p i r a c i ó n  s e  v u e l v e  p o c o  a  p o c o  h a b i t u a l  e n  n u e s t r a  v i d ac o r r i e n t e  y  s o b r e  t o d o  d u r a n t e  e l  s u e ñ o . L a  e n e r g í a  d e  l a  v i d a  u n i v e r s a l  c o n t e n i d a  e n  e l  a i r e  s e
t r a n s f o r m a  e n t o n c e s  e n  e n e r g í a  d e  l a  v i d a  h u m a n a .  C u a n d o  m á s  r e c e p t i v o  s e  s e a  a  e s t a  v i d au n i v e r s a l , m á s  a u m e n t a  n u e s t r a  p r o p i a  e n e r g í a  y  m e n o s  n e c e s i d a d  s e  t i e n e , p o r  e j e m p l o , d e  l a sc a l o r í a s  d e  l o s  a l i m e n t o s .    L a  f a s e  d e  i n s p i r a c i ó n  c o r r e s p o n d e  a  u n  a p r o v i s i o n a m i e n t o ,  m i e n t r a s  q u e  l a  e x p i r a c i ó n ,l e n t a  y  p r o f u n d a , p e r m i t e  l a  d i f u s i ó n  d e  e s t a  e n e r g í a  e n  t o d o  e l  c u e r p o . E s  i m p o r t a n t e  i n s i s t i rs o b r e  t o d o  e n  l a  e x p i r a c i ó n , e n  l a  d i f u s i ó n , p o r q u e  l a  i n s p i r a c i ó n , l a  a c u m u l a c i ó n  d e  e n e r g í a  s eh a c e  i n c o n s c i e n t e m e n t e  y  a u t o m á t i c a m e n t e .- - - - L a s  a r t e s  m a r c i a l e s  j a p o n e s a s  u t i l i z a n  e s t a  m a n e r a  d e  r e s p i r a r :  l a  a c c i ó n  d e b e  l l e v a r s e  ac a b o  s i e m p r e  d u r a n t e  l a  e x p i r a c i ó n  ( Y a n )  y  s i  e s  p o s i b l e  d u r a n t e  l a  i n s p i r a c i ó n  d e l  a d v e r s a r i o( Y i n ) , m o m e n t o  e n  e l  q u e  e s  m á s  v u l n e r a b l e .- - - - L a  p r á c t i c a  d e l  ka t su  s e  f u n d a  i g u a l m e n t e  s o b r e  e s t a  r e s p i r a c i ó n ;  s e  t r a t a  d e  u n  g r i t o  d er e s p i r a c i ó n ,  u n  kw a t z  p a r a l i z a n t e  o  r e a n i m a n t e .  D e  e s t a  m a n e r a  s e  p u e d e  d e s p e r t a r  a  a l g u i e n
q u e  a c a b a  d e  m o r i r , p o r q u e  s e  t r a t a  d e  d a r  l a  e n e r g í a  u n i v e r s a l  a  q u i e n  a ú n  p u e d e  r e c i b i r l a .- - - - C u a n d o  d u r a n t e  z a z e n  s e  d a  e l  ky o sa ku , e l  b a s t ó n  d e s c i e n d e  y  g o l p e a  d u r a n t e  l a  e x p i r a c i ó n .E s t a  a c c i ó n  d e b e  h a c e r s e  n a t u r a l m e n t e ,  s i n  p a r t i c i p a c i ó n  d e  l a  v o l u n t a d .  E l  m e j o r  e f e c t o  s eo b t i e n e  c u a n d o  e l  q u e  r e c i b e  e l  ky o sa ku , e s  g o l p e a d o  j u s t o  a l  f i n a l  d e  s u  e x p i r a c i ó n .- - - - C u a n d o  s e  c a n t a  e l  H a nny a  S hing y o  e l  s o n i d o  s e  d e b e  p r o d u c i r  l a r g a m e n t e  yp r o f u n d a m e n t e , e m p u j a n d o  s o b r e  l o s  i n t e s t i n o s  d u r a n t e  l a  e x p i r a c i ó n .    P r a c t i c a n d o  z a z e n ,  s e  a p r e n d e  a  u t i l i z a r  i n c o n s c i e n t e m e n t e  e s t a  r e s p i r a c i ó n  e n  l a  v i d ac o t i d i a n a ,  y  s e  a d q u i e r e  d e  l a  m i s m a  m a n e r a  e s t a  e n e r g í a  u n i v e r s a l .  E s t a  r e s p i r a c i ó n  e s
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t a m b i é n  e l  m e d i o  d e  r e a l i z a r  l a  u n i ó n  d e l  c u e r p o  y  d e l  e s p í r i t u .  L a  g e n t e  b u s c a  d e  o r d i n a r i oq u e  s u  e s p í r i t u  d o m i n e  s u  c u e r p o  y  a l g u n o s  p r a c t i c a n  z a z e n  b a j o  e s t a  ó p t i c a : l a  p o s t u r a  s e  l e sh a c e  r á p i d a m e n t e  p e n o s a , d i f í c i l  y  a b a n d o n a n .    D o g e n  e s c r i b i ó  e n  e l  S ho b o g enz o  q u e  s i  s e  q u i e r e  o b t e n e r  e l  sa t o r i  p o r  e l  p e n s a m i e n t oc o n s c i e n t e ,  e l  m e n t a l  y  e l  e g o  c i e r r a n  l a  a b e r t u r a  a  l a  p e r c e p c i ó n  d e  l a  v i d a  c ó s m i c a  y  n o se n c i e r r a  e n  s u s  l í m i t e s .     S i  s e  p r a c t i c a  s i n  m e t a  ( m u sho t o ko ) , e n t o n c e s  s e  p u e d e  o b t e n e r  i n c o n s c i e n t e m e n t e  e l  s a t o r i ,p o r q u e  z a z e n  e n  s í  m i s m o  e s  s a t o r i .  “E s t u d i a r  l a  v í a  d e l  B u d i s m o  e s  e s t u d i a r s e  a  s í  m i s m o ;e s t u d i a r s e  a  s í  m i s m o  e s  a b a n d o n a r  e l  e g o ;  a b a n d o n a r  e l  e g o  e s  f u n d i r s e  c o n  t o d o  e l  c o s m o se n t e r o .”    D o g e n  d i c e  q u e  hishir y o  e s  e l  s e c r e t o  d e l  z a z e n .  ¡ H ishir y o  e s  “p e n s a r  s i n  p e n s a r ” ,  s i nn i n g u n a  c o n c i e n c i a  p e r s o n a l ,  s i n  e g o !   E s t a  e s  l a  l i b e r t a d  t o t a l ,  u n i d a d  p e r f e c t a  d e l  c u e r p o  y
d e l  e s p í r i t u .

El Hara

    E l  ha r a  d e s i g n a  l a  p a r t e  d e l  b a j o  v i e n t r e , c e r c a  d e  l o s  ó r g a n o s  g e n i t a l e s . A h í  s e  c o n c e n t r a  l am a y o r  p a r t e  d e  l a  e n e r g í a  d e  l o s  n e r v i o s  d e l  s i s t e m a  n e u r o - v e g e t a t i v o . E n  z a z e n , n a t u r a l m e n t ep o d e m o s  h a c e r  q u e  l a  v i d a  c ó s m i c a  n o s  p e n e t r e  p o r  e s t e  c e n t r o , d e  a q u í  l a  i m p o r t a n c i a  d e  l ar e s p i r a c i ó n  y  s o b r e  t o d o  d e  l a  e x p i r a c i ó n  q u e  s e  c o n c e n t r a  a h í : e n  j a p o n é s  s e  d i c e : “E s t i r a r  l o sm ú s c u l o s  d e l  b a j o  v i e n t r e .”

La energía sexual

    L a  e n e r g í a  c ó s m i c a  s e  c o n c e n t r a  e n  e l  b a j o  v i e n t r e , y  e n  p a r t i c u l a r  e n  l o s  ó r g a n o s  g e n i t a l e s .L a  e n e r g í a  s e x u a l  e s , e n  e f e c t o , l a  m a n i f e s t a c i ó n  p r i n c i p a l  d e  e s t a  v i d a  u n i v e r s a l  e n  n o s o t r o s .E l l a  p e r m i t e  l a  r e l a c i ó n  e n t r e  l a  v i d a  d e l  u n i v e r s o  y  l a  v i d a  i n d i v i d u a l ,  e n t r e  e l  m u n d o  d e  l o sf e n ó m e n o s  y  e l  m u n d o  i n v i s i b l e  d e  ku .
    E l  s i s t e m a  c e r e b r o - e s p i n a l  y  l o s  c i n c o  s e n t i d o s  n o s  p e r m i t e  v i v i r ;  e l  s i s t e m a  n e u r o v e g e t a t i v oy  l o s  ó r g a n o s  s e x u a l e s  n o s  p e r m i t e n  ser  v iv id o s a  t r a v é s  d e  l a  v i d a  d e l  u n i v e r s o .    L a  e n e r g í a  s e x u a l  d e s d e  e l  m o m e n t o  d e  l a  p r o c r e a c i ó n  p e r m i t e  l a  m a n i f e s t a c i ó n  e n  e lm u n d o  f e n o m e n a l  d e  l a  f u e r z a  ( ki)  d e  l a  v i d a  u n i v e r s a l .  A l  s e r  c r e a d o  d e  e s t a  m a n e r a  e l  s e rh u m a n o  r e c i b e , a d e m á s  d e  e s t a  v i d a  u n i v e r s a l , e t e r n a , v i d a  d e  ku , u n  ka r m a  s u r g i d o  d e  l o s  q u e
l e  h a n  e n g e n d r a d o .    A l  m o r i r ,  c u e r p o  y  c o n c i e n c i a  i n d i v i d u a l  d e s a p a r e c e n ,  m i e n t r a s  q u e  e l  k a r m a  y  l a  v i d au n i v e r s a l  c o n t i n ú a n  e t e r n a m e n t e :  m o r i r  e s  v o l v e r  a  ku ,  a  l a  v e r d a d e r a  e s e n c i a  d e  n o s o t r o sm i s m o s .
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    H a s t a  a h o r a , l a s  r e l i g i o n e s  y  l a s  m o r a l e s  t r a d i c i o n a l e s  h a n  c o n s i d e r a d o  e l  p r o b l e m a  s e x u a lc o m o  t a b ú ,  p r o v o c a n d o  m i e d o s ,  a s c e t i s m o s ,  f r u s t r a c i o n e s .  E s  i m p o r t a n t e  q u e  l a  e d u c a c i ó nm o d e r n a  d e v u e l v a  a  n u e s t r a  s o c i e d a d  e l  s e n t i d o  a u t é n t i c o  y  n a t u r a l  d e  l a  s e x u a l i d a d .    C o n c e b i d a  é s t a  c o m o  u n a  e n e r g í a  s u r g i d a  d e  l a  v i d a  u n i v e r s a l ,  a p o r t a  a  l a s  r e l a c i o n e sh u m a n a s  u n a  n u e v a  c a l i d a d . E l  a m o r  h u m a n o , l a  v i d a  h u m a n a  a l c a n z a  l a  m á s  a l t a  d i m e n s i ó n  yl a  v e r d a d e r a  f e l i c i d a d .    L a  p r á c t i c a  d e  z a z e n  c r e a  e n  c a d a  i n d i v i d u o  u n a  r e v o l u c i ó n  i n t e r i o r  a p o r t a n d o  “l ac o n c i e n c i a  j u s t a ” ,  l a  “r e s p i r a c i ó n  j u s t a ” ,  e l  “s u e ñ o  j u s t o ” ,  l a  “s e x u a l i d a d  j u s t a ” ,  q u e  s o n  l ab a s e  d e  u n a  a u t é n t i c a  c i v i l i z a c i ó n .    Z a z e n  s i g n i f i c a  f i j a r s e  e n  e l  c e n t r o  d e l  o r d e n  d e l  u n i v e r s o , d e l  c o s m o s .  P o r  l a  p r á c t i c a  d ez a z e n , a q u í  y  a h o r a , a  t r a v é s  d e  t o d o  n u e s t r o  s e r , e x i s t i m o s  e n  e l  c e n t r o  d e l  s i s t e m a  c ó s m i c o .E s t a  e s  l a  m á s  a l t a  d i m e n s i ó n  q u e  p o d a m o s  a l c a n z a r .  E s t a  v e r d a d  n o  p u e d e  s e r  a l c a n z a d a  a
t r a v é s  d e  u n a  c o n c e p c i ó n  p u r a m e n t e  m a t e r i a l i s t a  o  p u r a m e n t e  e s p i r i t u a l i s t a .  U n a  t e r c e r ac o n c e p c i ó n  d e l  u n i v e r s o  s e r í a  l a  f u s i ó n  d e  e s t a s  d o s  v i s i o n e s ;  n o  u n a  m e z c l a ,  n o  u n  m e d i oj u s t o ,  s i n o  u n a  p r o f u n d a  a r m o n í a ,  p o r q u e  e s p í r i t u  y  m a t e r i a  n o  e s t á n  s e p a r a d o s ,  s o ni n t e r d e p e n d i e n t e s  c o m o  e n  e l  s e r  h u m a n o .     E n  E u r o p a , l o s  f i l ó s o f o s  h a n  i n t e n t a d o  r e a l i z a r  e s t a  f u s i ó n  d e l  e s p í r i t u  y  d e  l a  m a t e r i a , p e r o  au n  n i v e l  p o c o  p r o f u n d o , ú n i c a m e n t e  i n t e l e c t u a l .    S i  e s t a  c o n c e p c i ó n  a l c a n z a  e l  n i v e l  e s p i r i t u a l  y  s e  c o n v i e r t e  e n  o b j e t o  d e  f e, p u e d e  a d q u i r i ru n  p o d e r  p r o f u n d o  y  u n a  f u e r z a  q u e  s i g n i f i c a r í a  l a  a r m o n í a  d e l  c o n o c i m i e n t o  y  d e  l o s  s e n t i d o s ,d e l  e s p í r i t u  y  d e  l a  m a t e r i a , d e l  o b j e t o  y  d e l  s u j e t o , d e  l a  s u s t a n c i a  y  d e  l a  e s e n c i a , d e  l o  u n o  yd e  l o  m ú l t i p l e ,  d e  l o  m o r t a l  y  d e  l o  i n m o r t a l ,  m á s  a l l á  d e  l a s  c a t e g o r í a s  r e l a t i v a s  y  d e  l a sc o n t r a d i c c i o n e s .  A  e s t a  t e r c e r a  v i s i ó n  d e l  u n i v e r s o  y o  l a  l l a m o  Z e n .  E s t e  n o m b r e  m o l e s t a  aa l g u n a s  p e r s o n a s , p e r o  n o  e s  m á s  q u e  u n a  p a l a b r a  p r á c t i c a .

64



                          D u rante z az en:

p o ned energ í a en l a p o stu ra,  si no  será  co m o  u nacerv ez a  sin g as  en u na b o tel l a  ab ierta desde  dí asantes. . .    H ay  q u e estar co m o  u n g eneral  a cab al l o  de-l ante de su  ej é rcito . . .    L a p o stu ra deb e ser co m o  l a de u n l eón o  co m o l a de u n tig re y  no  co m o  l a de u n p u erco   ado rm i-
l ado . . .    S i v u estra p o stu ra es j u sta,  inf l u encia a v u estro snerv io s au tóno m o s y  v u estro  cereb ro  p ro f u ndo .V u estro  cereb ro  ex terno  se v u el v e q u ieto  y  tranq u i-l o .  V u estra intu ición se v u el v e f u erte.    Po r z az en y  so l am ente p o r z az en v u estro s m ú s-cu l o s y  v u estro s tendo nes en j u sta tensión,  inf l u en-cian v u estro  p arasim p á tico  y  v u estro  o rto sim p ati-co .  S u s f u ncio nes so n o p u estas y  co m p l em entariasy   si  v u estra  atención  es  b u ena eq u il ib ra l as do s f u erz as.    L o s  b raz o s  deb en estar l ig eram ente sep arado s 
del  cu erp o .  D eb é is tener u na tensión en l as  m ano s y  esp ecial m ente en l o s dedo s.  L o s p u l g ares deb en estar j u nto s y  h o riz o ntal es:  ni m o ntañ a,  ni v al l e.
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           E l  ciel o  se desinteg ra y  se transf o rm a
                 en p o l v o .
           L a g ran tierra se v u el v e ap acib l e y  nadie                 p u ede v erl a.           E l  á rb o l  seco  h ace q u e f l o rez ca b ru scam ente su  ú nica                f l o r.            L l am ando  de nu ev o  u na p rim av era m á s al l á                de l a h isto ria.   

                                                                       E nseñ anz a de D aich i                                                                          al  sam u rai K ik u ch i                                                                                        en l a niev e.   
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     E ste p o em a trata del  estado  del   cu erp o    y    de    l a 
co nciencia en z az en:  l a su b stancia m ism a de z az en  se
encu entra aq u í   descrita.     E n    ef ecto ,   cu ando   se  h ato m ado  esta  p o stu ra,   to do   el   co sm o s tang ib l e  se  m e-tam o rf o sea en p artí cu l as m icro scóp icas en nu estro  ser.Y  nu estro  ser. . .   ¿ dónde esta?   N o  h ay  nada m isterio soo  eso té rico   en  esto .   S i  l a  p az   del   esp í ritu   se crea enz az en,    en  l a   p erf ecta  co ncentración  del   cu erp o ,   elm u ndo   de   l o s  f enóm eno s   se  v u el v e  p u ro   co m o   u ncristal   y   to do   ap arece cl aro   en  l a  v í a.   N u estra  co n-ciencia  se  v u el v e a ap acib l e,  q u ieta co m o   l a niev e,  q u eacab a  de  caer  so b re  u n  antig u o   p aisaj e.     Pero   no   deb em o s  atarno s ni a  l a tierra  de  cristalni  al   ciel o    v ació,   ni  a  l a   niev e  b l anca.   ni  al   v ació
( k u ) ,   ni  a  l o s  f enóm eno s  ( sh ik i) . . .   D eb em o s   ab ando -nar  to do   ap eg o   y   estar  ah í ,   co ncentrado   en z az en.     A q u í  y  ah o ra.     
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N O T A  F I N A L

    E n  l a s  a r t e s ,  e l  Z e n  o c u p a  u n  l u g a r  p r i v i l e g i a d o .  A l g u n a s  s o n  e s p e c í f i c a m e n t e  Z e n ,
i n c l u s o  s o b r e  u n  p l a n o  p u r a m e n t e  h i s t ó r i c o ,  t a l e s  c o m o  l a  c e r e m o n i a  d e l  t é ,  e l  a r t e  d e  l a s
f l o r e s ,  u n a  p a r t e  i m p o r t a n t e  d e l  a r t e  d e  l o s  j a r d i n e s ,  e l  a r t e  d e  l a  a l f a r e r í a  e n  t o d o  u n
p e r í o d o  d e  s u  e v o l u c i ó n .  O t r a s  f u e r o n  p r o f u n d a m e n t e  t r a n s f o r m a d a s   y  p a r a  d e c i r l o  a s í
r e c r e a d a s  p o r  e l  Z e n ,  c o m o  l a   p i n t u r a  y  l a  c a l i g r a f í a ,  y  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s .
    C u a n d o  e l  Z e n  l l e g a  a l  J a p ó n ,  e n c o n t r ó  a  u n  p u e b l o  c u y a  o c u p a c i ó n  h a b i t u a l  e r a  l a
g u e r r a :  g u e r r a s  c i v i l e s ,  v i o l e n c i a s ,  ex p o l ia c io nes ,  m a s a c r e s ,  d e p o r t a c i o n e s ,  s e p a r a c i o n e s ,
e r a n  d e s d e  e l  n o r t e  h a s t a  e l  s u r  d e l  p a í s ,  l a  s u e r t e  c o m ú n  d e  l o s  j a p o n e s e s  d e  e s t a  é p o c a .  E l
g e n i o  d e l  Z e n  t r a n s f o r m o  l a s  t é c n i c a s  b r u t a l e s  d e  l a  g u e r r a  e n  a r t e s  q u e  n o  s e  p r e o c u p a b a n
m u c h o  d e  l a  e f i c a c i a  g u e r r e r a  s i n o  d e  l a  b ú s q u e d a  d e  s í  m i s m o .  T o d a s  e s t a s  t é c n i c a s  s e
c o n v i r t i e r o n  e n  m é t o d o  d e  p e r f e c c i o n a m i e n t o  e s p i r i t u a l .  E l  s a b l e ,  e l  a r c o  y  l a s  f l e c h a s  y a  n o
e r a n  i n s t r u m e n t o s  d e  m u e r t e ,  s i n o  s o p o r t e s  d e  m e d i t a c i ó n .  E s t e  c o m b a t e  s e  v o l v i ó  u n
c o m b a t e  p u r a m e n t e  e s p i r i t u a l ,  e l  e n e m i g o  f u e  d e s c u b i e r t o  e n  s í  m i s m o ,  e n  l a s  i l u s i o n e s  d e l
e g o  q u e  n o s  i m p i d e n  v e r  n u e s t r a  v e r d a d e r a  n a t u r a l e z a  y  a  l a s  q u e  h a y  q u e  d e s t r u i r  s i n
p i e d a d .  B a j o  e s t a  m a r a v i l l o s a  i n f l u e n c i a ,  n a c i ó  e l  B u s h i d o ,  c o n j u n t o  d e  p r i n c i p i o s  m o r a l e s ,
c ó d i g o  d e  h o n o r ,  d i s c i p l i n a  c a b a l l e r e s c a  q u e  r e c o m i e n d a  l a  c u l t u r a  d e  c u a l i d a d e s  f í s i c a s  y
m o r a l e s ,  e l  c o r a j e ,  l a  s i m p l i c i d a d  y  l a  f r u g a l i d a d ,  l a  l e a l t a d  y  l a  j u s t i c i a ,  e l  d e s i n t e r é s  y  e l
m e n o s p r e c i o  d e  l a  m u e r t e .  T a n t o  y  t a n  b i e n  q u e  e l  Z e n  f u e  l l a m a d o  “ l a  r e l i g i ó n  d e  l o s
s a m u r á i s ” .
    A p a r e n t e s  u  o c u l t o s ,  s e  e n c u e n t r a n  t o d o s  e s t o s  e l e m e n t o s  e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s
m o d e r n a s ,  y  m á s  e s p e c i a l m e n t e  e n  e l  k e n d o ,   e n  e l  c a í d o ,  a r t e  d e  l a  m a n i p u l a c i ó n  d e l
v e r d a d e r o  s a b l e ,  y  e n  e l  t i r o  c o n  a r c o .  S e  l o s  e n c u e n t r a  t a m b i é n  e n  e l  e s p í r i t u  d e l  a i k i d o ,
c o d i f i c a c i ó n  m o d e r n a  d e  l a s  m á s  a n t i g u a s  a r t e s  d e  a u t o - d e f e n s a .  T a m b i é n  e x i s t e n ,  p e r o  d e
u n a  m a n e r a  m e n o s  a p a r e n t e ,  e n  e l  j u d o .
    S e a  c u a l  s e a  e l  a r t e  q u e  p r a c t i q u é i s ,  s e a  c u a l  s e a  l a  m a n e r a  d e  p r a c t i c a r l e ,  s i g u i e n d o
c a d a  u n o  s u  t e m p e r a m e n t o ,  n o  p o d é i s  i m p e d i r  q u e  u n  d í a  u  o t r o  e n c o n t r é i s  e l  Z e n  y  q u e
s e á i s  p r o f u n d a m e n t e  i m p r e g n a d o s  p o r  s u  e s e n c i a .  E l  Z e n  p u e d e  a y u d a r o s  e n  e s t a  l u c h a  d e
t o d o s  l o s  i n s t a n t e s  q u e  e s  l a  v i d a  m o d e r n a ,  y  p e r m i t i r o s ,  m e j o r  q u e  c u a l q u i e r  o t r a
i n f l u e n c i a  e s p i r i t u a l ,  e n c o n t r a r  e s t e  e q u i l i b r i o  f í s i c o  y  m o r a l  q u e  t a n  á v i d a m e n t e  b u s c a  e l
h o m b r e  d e l  s i g l o  X X .
    U n  d í a ,  d e s d e  l a  c i m a  d e  u n  p r o m o n t o r i o ,  u n  h o m b r e  v e í a  e l  m a r  p o r  p r i m e r a  v e z  e n  s u
v i d a .
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    “ ¡ Q u e  b e l l o !  ¡ Q u e  g r a n d e ! ”  d e c í a  c o n  e l  a l i e n t o  c o r t a d o .
_ _ _ _  “ ¡ Y  e s o  q u e  n o  v e s  m á s  q u e  l a  s u p e r f i c i e ! ” ,  l e  d i j o  s u  a m i g o .
    E l  Z e n  y  m i  m a e s t r o  T a i s e n  D e s h i m a r u  m e  h a n  e n s e ñ a d o  a  v e r  a l g o  m á s  q u e  l a
s u p e r f i c i e  d e l  m a r ,  a l g o  m á s  q u e  l o  e x t e r i o r  d e l  m u n d o ,  a l g o  m á s  q u e  l a  a p a r i e n c i a  d e l
h o m b r e ,  a l g o  m a s  q u e  l a s  t é c n i c a s  d e  a r t e s  m a r c i a l e s .  E l l o s  m e  h a n  e n s e ñ a d o  a  e n c o n t r a r  a
t r a v é s  d e  s u  r u d a  e d u c a c i ó n  y  n o  s i n  d o l o r e s  a l g u n a s  v e c e s ,  e l  v e r d a d e r o  s e n t i d o  d e  l a s  a r t e s
m a r c i a l e s  y  e l  v e r d a d e r o  s e n t i d o  d e  l a  v i d a .
    D e s e o  q u e  l o s  l e c t o r e s  d e  e s t e  l i b r o  y  t o d o s  l o s  p r a c t i c a n t e s  d e  a r t e s  m a r c i a l e s  s e p a n
t a m b i é n  a p r e c i a r  y  c o n s e r v a r  e s t a  i n e s t i m a b l e  m a r a v i l l a  q u e  T a i s e n  D e s h i m a r u  R o s h i  l e s
o f r e c e  c o n  t o d a  s u  e x p e r i e n c i a  d e  a r t e s  m a r c i a l e s  a c l a r a d a s  e n  s u s  p r o f u n d i d a d e s  y
s u b l i m a d a s  p o r  s u  e n s e ñ a n z a :  e s t a  e n s e ñ a n z a  s u p e r i o r  e s  z a z e n ,  l a  m e d i t a c i ó n  s e d e n t e  d e l
Z e n ,  q u e  e s  e l  c o m ú n  d e n o m i n a d o r  y  e l  p u n t o  e n  e l  q u e  c u l m i n a n  t o d a s  l a s  p r á c t i c a s ,  t o d a s
l a s  a r t e s ,  t o d a s  l a s  m a n e r a s  d e  v i v i r .

                                                                Doctor CLAUDE  DURIX
                                                                                   3e r  D a n  d e  J u d o  -  3e r  D a n  d e  k e n d o                                                                               2d o  D a n  d e  I a i d o  –  2d o  D a n  d e  A i k i d o
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G L O S A R I O

A I K I D O : V í a  d e  l a   a r m o n í a  c o n  e l  s i s t e m a  c ó s m i c o .B O D H I S A T T V A : “B u d a  v i v i e n t e .”  C a d a  u n o  p u e d e  r e a l i z a r  l o  q u e  é l  e s , y  c o n s a g r a r  s u  v i d a  aa y u d a r  a  l o s  d e m á s , p a r t i c i p a n d o  e n  l a  r e a l i d a d  s o c i a l .  N a d a  l o  d i s t i n g u e  d e  e l l o , p e r o  s ue s p í r i t u  e s  B u d a .B U D A : “E l  q u e  h a  d e s p e r t a d o .”B U D O : L a s  a r t e s  m a r c i a l e s .  L a  V í a  d e  l o s  s a m u r á i s ,  e x a c t a m e n t e : e l  B u shid o . B u d o  e s  l a  v í ad e l  c o m b a t e .  P e r o  e l  ka nj i  b u  s i g n i f i c a  v e r d a d e r a m e n t e :  d e t e n e r  l a  e s p a d a ,  d e j a r  d eu t i l i z a r l a , c e s a r  d e  p e l e a r s e .
D O Y O : L u g a r  e n  e l  q u e  s e  p r á c t i c a  l a  m e d i t a c i ó n  Z e n .E G O :  E l  p e q u e ñ o  y o , p o s e s i v o  y  l i m i t a d o ,  q u e  h a y  q u e  d e s t r u i r ,  e n  l a  m e d i d a  e n  q u e  e s t áh e c h o  d e  i l u s i o n e s , m i e n t r a s  q u e  c a d a  u n o  t i e n d e  a  a t r i b u i r l e  u n a  v e r d a d e r a  r e a l i d a d .H I S H I RY O : P e n s a r  s i n  p e n s a r . M á s  a l l á  d e l  p e n s a m i e n t o .J U D O : V e n c e r  l a  f u e r z a  c o n  l a  s u a v i d a d .K A M E : A c t i t u d , p o s t u r a : m u y  i m p o r t a n t e  e n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s .K A T A :  “F o r m a ”  d e l  B u d o .  T o d a s  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s ,  j u d o ,  k e n d o ,  a i k i d o ,  e t c ...T i e n e n

ka t a : f o r m a , a c c i ó n , e n t r e n a m i e n t o  p a r a  v e n c e r . L o s  p r i n c i p i a n t e s  d e b e n  a p r e n d e r  l o s  ka t a ,a s i m i l a r l o ,  u t i l i z a r l o  y  a  c o n t i n u a c i ó n  c r e a r  a  p a r t i r  d e  e l l o ,  d e  e s t a  f o r m a  o r i g i n a le s p e c í f i c a  a  c a d a  u n a  d e  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s .K A T S U : T r e s  s i g n i f i c a c i o n e s  ( u n a  m i s m a  p r o n u n c i a c i ó n ) :1.         G a n a r .
2. L a n z a r  u n  g r i t o  e s p e c i a l  c o n  u n a  v o z  f u e r t e .3. T é c n i c a  p a r a  d e s p e r t a r  e l  ki, p a r a  r e a n i m a r  l a  v i d a .
K E N D O : C o m b a t e  d e  s a b l e .K I : A c t i v i d a d  i n v i s i b l e  r e p l e t a  d e  e n e r g í a  c ó s m i c a .  S e  v u e l v e  l a  e n e r g í a  d e l  c u e r p o , e n  t o d a ss u s  c é l u l a s .K O A N :  O r i g i n a l m e n t e ,  l e y ,  p r i n c i p i o  d e  g o b i e r n o . P r o b l e m a  c o n t r a d i c t o r i o  d e  l a  e x i s t e n c i a .P r i n c i p i o  d e  v e r d a d  e t e r n a  t r a n s m i t i d o  p o r  u n  M a e s t r o .K U :  V a c u i d a d .  L a  e x i s t e n c i a  s i n  n o ú m e n o  E n  B u d i s m o  e s  t a m b i é n :  l o  i n v i s i b l e .  C o n c e p t oi d é n t i c o  a l  c o n c e p t o  d e  D i o s .  T o d a s  l a s  e x i s t e n c i a s  d e l  c o s m o s  e x i s t e n  p e r o  n o  s e  p u e d ea s i r  s u  n o ú m e n o , s u  e s e n c i a .M O N D O : P r e g u n t a  y  r e s p u e s t a  e n t r e  M a e s t r o  y  d i s c í p u l o s .
M U S H O T O K U :  S i n  m e t a  n i  e s p í r i t u  d e  p r o v e c h o .RI N Z A I : E n  C h i n o  L in T si. E n  l a  s e c t a  Ri n z a i  s e  u t i l i z a  m á s  f o r m a l m e n t e  l o s  k o a n . E l  z a z e n ,q u e  s e  p r a c t i c a  d e  c a r a  a l  c e n t r o  d e l  D o y o , s e  h a  c o n v e r t i d o  e n  u n  m é t o d o  p a r a  a l c a n z a r  e ls a t o r i .S A M P A I : P r o s t e r n a c i ó n  a n t e  e l  B u d a  o  a n t e  e l  M a e s t r o , f r e n t e  e n  t i e r r a , l a s  p a l m a s  d e  l a  m a n od i r i g i d a s  h a c i a  e l  c i e l o  a  c a d a  l a d o  d e  l a  c a b e z a  ( s i m b ó l i c a m e n t e  p a r a  r e c i b i r  l o s  p a s o s  d e lB u d a ) .S A T O RI : D e s p e r t a r s e  a  l a  v e r d a d  c ó s m i c aS E S S H I N :  P e r í o d o  d e  e n t r e n a m i e n t o  i n t e n s i v o  a l  z a z e n .  D e  u n o  a  v a r i o s  d í a s  d e  v i d ac o l e c t i v a ,  d e  c o n c e n t r a c i ó n  y  d e  s i l e n c i o  e n  e l  d o y o ;  s e  h a c e n  d e  c u a t r o  a  c i n c o  h o r a s  d ez a z e n  p o r  d í a , e n t r e c o r t a d a s  p o r  c o n f e r e n c i a s , m o n d o , t r a b a j o  m a n u a l  ( s a m u ) , y  c o m i d a s .
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S H I K A N T A Z A : S o l a m e n t e  S e n t a r s e , c o n c e n t r a r s e  s o b r e  l a  p r á c t i c a  d e  z a z e n .S H I K I : L o s  f e n ó m e n o s , e l  m u n d o  v i s i b l e .Y A W A RA : E l  j u d o  t r a d i c i o n a lZ E N :  T c h ’ a n  e n  c h i n o ;  D h y a n a  e n  s á n s c r i t o . V e r d a d e r o  y  p r o f u n d o  s i l e n c i o .  H a b i t u a l m e n t et r a d u c i d o  p o r :  c o n c e n t r a c i ó n ,  m e d i t a c i ó n  s i n  o b j e t o ;  e l  e s p í r i t u  o r i g i n a l  y  p u r o  d e l  s e rh u m a n o .
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