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PRESENTACIÓN 

  A   p rop ósito de u na sessh in,  en S u iz a,  de iniciación a l a p rá ctica del  Z en y de l as artes m arcial es,  se sintió l a necesidad de p rof u ndiz ar en l as rel aciones ex istentes entre m editación y acción. 
  E l  Maestro D esh im aru  h iz o en esta ocasión u n cierto nú m ero de k u sen ( enseñ anz a oral  du rante z az en),  sob re este resp ecto y ex p l ico l a v erdadera f il iación del  Z en y de l as artes m arcial es l os cu al es condu cen al  esp í ritu  de l a V í a. Porq u e todo com b ate,  se sitú e en el  interior o en el  ex terior de nosotros,  es siem p re u n com b ate contra nosotros m ism os.  
  L as nociones f u ndam ental es concernientes al  k i ( l a energ í a v ital ,  actu ante)- l a op ortu nidad,  l a tensión,  el  ap rendiz aj e de l a té cnica,  l a condición del  cu erp o,  el  estado de conciencia y de desp ertar del  esp í ritu  – f u eron entonces desarrol l adas,  y desp u é s il u stradas p or l os com b ates q u e dirig í a el  Maestro Y u no,  8 v o D an de K endo,  v enido esp ecial m ente del  J ap ón p ara p articip ar en esta sessh in. 
  T odos l os p racticantes p u dieron sentir í ntim am ente en su  ser esta f rase el  g ran estrateg a ch ino S u n T se:  
  “ Conoce a tu  adv ersario y conócete a ti m ism o;  cien com b ates sostenidos será n cien v ictorias” . 
  S i ig noras a tu  adv ersario y te conoces a ti m ism o l as p rob ab il idades de p erder y de g anar son ig u al es. 
  S i ig noras a l a v ez  a tu  adv ersario y a ti m ism o,  tu s com b ates no será n m á s q u e derrotas.”   
  E l  doyo se transf orm ab a,  a l o l arg o de l as h oras en doyo de m editación en el  q u e reinab an l a cal m a y el  sil encio de l as p ostu ras inm óv il es en z az en y desp u é s en doyo de com b ate. Pero,  m á s al l á  de toda noción de triu nf o y de derrota,  l a g ran l ección de esta sesión f u e q u e el  Z en y l as artes m arcial es son l os ap rendiz aj es de l a v ida y de l a m u erte. 
  E l  tex to su rg ido de l as conf erencias f u e com p l etado p or u na serie de entrev istas ( m ondo) q u e,  de sem ana en sem ana du rante u n m es,  reag ru p aron al g u nos discí p u l os p articu l arm ente interesados,  en l a h ab itación del  m aestro en Paris. 
  H an p articip ado m á s p articu l arm ente en l a el ab oración de esta ob ra: J anine Monnot,  E v el yne de S m edt,  el  doctor D u rix ,  V incent B ardet,  F au sto G u aresch i y aq u el l os q u e asistí an a esta sesión de Z inal ,  consag rada al  esp í ritu  del  Z en y de l as artes m arcial es.   
Marc de S m edt. 



B u s h i d o : 
La  v í a  d e l   s am u r ai  

    “ E l  h al l  de ej ercicio en el  q u e se ap rende el  arte de l a esp ada l l ev a desde é p oca antig u a este nom b re: l u g ar del  desp ertar1 . 
    E l  arte del  tiro con arco no consiste de ning u na m anera en p erseg u ir u n resu l tado ex terior con u n arco y f l ech as,  sino ú nicam ente en real iz ar al g o en sí  m ism o. 
    ¿ N o h ab í a l l eg ado yo p u es al  p u nto en el  q u e com enz ab a a h acerse sentir l a inf l u encia del  Z en sob re el  tiro con arco? 
     E l  descu b rim iento,  en l o m as p rof u ndo del  ser,  de l a esencia sin f ondo y sin f orm a f l u ye de u na m editación dirig ida con m é todo en l as v í as p rop ias del  Z en.”   
Prof esor E . H errig el ,  
E l  Z en en el  arte cab al l eresco del  tiro con arco. 
F u e r z a y  s ab i d u r í a 

    ¿ Cóm o ser é l  m á s f u erte? ¿ E l  m á s p oderoso? ¿ Cóm o acl arar el  p rop io esp í ritu ,  com o g u iar l a p rop ia condu cta,  com o l l eg ar a ser sab io? 
     D esde el  al b a de su  h istoria,  el  ser h u m ano h a m anif estado el  deseo de su p erarse en f u erz a y en sab idu rí a,  asp irando a al canz ar l a f u erz a m á s g rande y l a m á s al ta sab idu rí a. 
     Má s,  ¿ p or q u é  m edio se p u ede dev enir f u erte y sab io a l a v ez ? 
     E n el  J ap ón se ap l ican a esto p or l a p rá ctica de l as artes m arcial es,  o B u do,  y p or l a v í a del  Z en. E sta enseñ anz a tradicional  se h a m antenido,  au nq u e el  B u do j ap oné s tiende h oy dí a a conv ertirse en du al ista: ap render a ser f u erte m á s q u e a ser sab io. 
      F u erte y sab io: el  Z en nos enseñ a l as dos v í as en u na sol a. 
      Com o sab é is,  l as p osib il idades de nu estro cu erp o y de nu estro esp í ritu  son l im itadas;  este es el  destino de nu estra condición. N u estra sab idu rí a tam b ié n es l im itada p orq u e no som os m á s q u e h om b res. 
      E l  h om b re no p u ede p retender l a f u erz a f í sica del  l eón;  no p u ede p retender aú n m enos ig u al ar l a sab idu rí a de D ios. 
       Pero p or otra p arte,  ¿ p or q u é  no? ¿ N o ex iste ning u na V í a q u e p erm ita al  h om b re f ranq u ear l os l í m ites de su  h u m anidad? ¿ Pasar m á s al l á ? 
       Para ap ortar u na resp u esta a esta p reg u nta f u ndam ental  el  B u do p rodu j o el  p rincip io del  w az a. S e p u ede def inir el  w asa com o u n arte,  com o u n tip o de sú p er-té cnica transm itida de m aestro a discí p u l o,  q u é  p erm ite im p onerse a l os dem á s h om b res y el ev arse p or encim a de el l o. E l  w asa del  B u do j ap oné s se rem onta a l a é p oca h istórica de l os sam u rá is. E s u n p oder,  m á s al l á  de l as f u erz as p rop ias del  indiv idu o.  
       E l  Z en h a creado otra sú p er-té cnica q u e no da sol am ente f u erz a f í sica y m ental ,  sino q u e adem á s ab re l a V í a de l a S ab idu rí a,  l a v í a de u na sab idu rí a p arecida a l a de D ios o a l a de B u da. E sta es z az en: u n entrenam iento a sentarse en u na p ostu ra tradicional ,  u n entrenam iento a cam inar,  a m antenerse de p ie,  a resp irar correctam ente;  u na actitu d m ental ,  el  estado de conciencia h ish iryo,  u na edu cación p rof u nda y orig inal .  



La n o b l e  l u c h a d e l  g u e r r e r o  

  
    E l  B u do es l a v í a  del  g u errero: reag ru p a el  conj u nto de artes m arcial es j ap onesas. E l  B u do h a p rof u ndiz ado de m anera directa l as rel aciones ex istentes entre l a é tica,  l a rel ig ión y l a f il osof í a. S u  rel ación con el  dep orte es m u y reciente. L os tex tos antig u os q u e consag rados a el  conciernen esencial m ente a l a cu l tu ra m ental  y a l a ref l ex ión sob re l a natu ral ez a del  yo: ¿ Q u ié n soy yo? 
    E n j ap oné s,  D o sig nif ica l a V í a. ¿ Cóm o p racticar esta V í a? ¿ Por q u é  m é todo se l a p u ede ob tener? N o se trata sol am ente del  ap rendiz aj e de u na té cnica,  de u n w asa,  y au n m enos de u na com p etición dep ortiv a. E l  B u do incl u ye artes com o el  k endo,  el  J u do,  el  A ik ido,  y el  K yu do ( tiro con arco) Y a q u e en el  B u do no se trata sol am ente de com p etir,  sino de encontrar p az  y dom inio de sí . 
    Por consig u iente D o es l a V í a,  el  m é todo,  l a enseñ anz a p ara com p render p erf ectam ente l a natu ral ez a del  p rop io esp í ritu  y del  p rop io Y o. E sta es l a v í a del  B u da,  l a B u tsu  D o,  q u e p erm ite descu b rir real m ente l a p rop ia natu ral ez a orig inal ,  desp ertarse del  su eñ o del  eg o adorm ecido ( nu estro yo estrech o),  y al canz ar l a m á s al ta y l a m á s total  de l a s p ersonal idades. E n A sia esta V í a se h a conv ertido en l a m oral  m á s el ev ada y en l a esencia de todas l as rel ig iones y de todas l as f il osof í as. E l  Y ing  y el  Y ang  del  Y i-K ing  o “ l a ex istencia es nada”  de L ao T se,  encu entra aq u í  su s raí ces. 
    ¿ Q u é  q u iere decir esto? Q u e se p u ede ol v idar el  cu erp o y el  esp í ritu  p ersonal _  al canz ar el  esp í ritu  ab sol u to,  el  no-eg o. A rm oniz ar,  f u sionar el  Ciel o y l a T ierra: el  esp í ritu  interior dej a p asar l os p ensam ientos y l as em ociones. E s l ib re de su  al rededor. E l  eg oí sm o es ab andonado. T al  es el  orig en de l as f il osof í as y de l as rel ig iones en A sia. E l  esp í ritu  y el  cu erp o,  l o ex terior y l o interior,  l a su stancia y l os f enóm enos: estos p ares no son du al istas ni op u estos,  sino q u e f orm an u na u nidad sin sep aración. U n cam b io,  sea cu al  sea,  inf l u encia siem p re todas l as acciones,  todas l as rel aciones entre todas l as ex istencias. L a satisf acción o l a insatisf acción de u na p ersona inf l u encian a todas l as dem á s p ersonas. N u estras acciones p ersonal es y l as de l os dem á s está n en rel ación de interdep endencia. 
    “ V u estra f el icidad deb e ser m i f el icidad,  y si l l orá is,  o l l oro con v osotros. Cu ando está is tristes,  teng o q u e entristecerm e,  y cu ando sois f el ices,  deb o ser f el iz  tam b ié n.”  T odo esta l ig ado,  todo se u ne en el  u niv erso. N o se p u ede sep arar l a p arte del  todo: l a interdep endencia rig e el  orden cósm ico. 
    E n cinco m il  añ os de h istoria oriental ,  l a m ayorí a de l os sab ios y de l os f il ósof os se h an concentrado sob re este esp í ritu ,  sob re esta V í a,  l a h an transm itido. 
    É l  S h in J in Mei,  l ib ro m u y antig u o de orig en ch ino,  dice: “ S h i D o B u  N an...”  l a v í a m as al ta no es dif í cil ,  p ero no h ay q u e el eg ir. N o h ay q u e tener p ref erencias,  ni g u sto ni disg u sto. E l  S an D o K ai2  dice tam b ié n: “ h ay sep aración com o entre u na m ontañ a y u n rió si tené is il u siones.”  
    E l  Z en sig nif ica el  esf u erz o del  h om b re p racticando l a m editación,  el  z az en. E sf u erz o p ara al canz ar el  dom inio de l os p ensam ientos sin discrim inación,  l a conciencia m á s al l á  de todas l as categ orí as,  eng l ob ando todas l as ex p resiones del  l eng u aj e,  E sta dim ensión se p u ede al canz ar p or l a p rá ctica del  z az en y del  B u sh ido.   
L os siete p rincip ios 
    L a  f u sión del  B u dism o y del  S h intoism o p erm itió l a creación del  B u sh ido,  l a V í a del  sam u rai. S e p u ede resu m ir esta V í a en siete p u ntos esencial es: 
1 . G i: l a decisión j u sta en l a ecu anim idad,  l a actitu d j u sta,  l a v erdad. Cu ando deb em os m orir,  deb em os m orir.  2 . Y u : l a b rav u ra teñ ida de h eroí sm o. 3 . J in: el  am or u niv ersal ,  l a b enev ol encia h acia l a h u m anidad. 4 . R ei: el  com p ortam iento j u sto,  q u e es u n p u nto f u ndam ental . 5 . Mak oto: l a sinceridad total . 6 . Mel yo: el  h onor y l a g l oria.  



7 . Ch u g i: l a dev oción,  l a l eal tad. 
E stos son l os siete p rincip ios del  esp í ritu  del  B u sh ido. B u : artes m arcial es. S h i: el  g u errero. D o: l a V í a. 
L a v í a del  sam u rai es im p erativ a y ab sol u ta. L a p rá ctica,  al  v enir del  cu erp o a trav é s del  inconsciente,  es f u ndam ental  en el l a. D e aq u í  l a g ran im p ortancia dada a l a edu cación del  com p ortam iento j u sto.  
L as inf l u encias entre el  B u sh ido y el  B u dism o h an sido recí p rocas. Pero el  b u dism o h a m arcado al  B u sh ido en cinco asp ectos: 
a. E l  ap acig u am iento de l os sentim ientos. b . L a ob ediencia tranq u il a de cara a l o inev itab l e. c. E l  dom inio de sí  ante cu al q u ier acontecim iento. d. L a intim idad m á s g rande con l a idea de l a m u erte q u e con l a de l a v ida. e. L a p u ra p ob rez a. 
A ntes de l a S eg u nda G u erra Mu ndial ,  el  Maestro Z en K odo S aw ak i dab a conf erencias a l os m á s g randes m aestros de artes m arcial es,  a l as m á s al tas au toridades del  B u do. E n f rancé s,  conf u ndim os artes m arcial es y artes de l a g u erra;  p ero en j ap oné s es: l a V í a. E n O ccidente,  estas artes m arcial es,  tan en b og a,  se h an conv ertido en u n dep orte,  en u na té cnica sin el  esp í ritu  de l a V í a. 
E n su s conf erencias,  K odo  S aw ak i decí a q u e el  Z en y l as artes m arcial es tienen el  m ism o sab or y q u e está n en u nidad. E n el  Z en,  com o en l as artes m arcial es,  el  entrenam iento cu enta m u ch o. ¿ Cu á nto tiem p o h ay q u e entrenarse? Mu ch as g entes m e h an p reg u ntado: “ ¿ D u rante cu antos añ os teng o q u e h acer z az en?” . Y o resp ondo: “ H asta l a m u erte.”  E ntonces m is interl ocu tores no está n ya tan satisf ech os. L os eu rop eos q u ieren ap render rá p idam ente,  al g u nos incl u so en u n sol o dí a. “ H e v enido u na v ez  y h e com p rendido” ,  ¡ dicen el l os! Pero el  doyo es dif erente de l a U niv ersidad.  
T am b ié n en el  B u do h ay q u e continu ar h asta l a m u erte. 
Las  t r e s  e t ap as  

    S h oj in,  l a p rim era etap a: u na é p oca de p rá ctica con l a v ol u ntad y l a conciencia es necesaria al  com ienz o. E n el  B u do,  com o en el  Z en,  este p erí odo du ra al rededor de tres o cinco añ os,  y antig u am ente m á s de diez  añ os. 
    D u rante estos diez  añ os,  era necesario continu ar l a p rá ctica del  z az en con l a v ol u ntad. Pero su cedí a q u e desp u é s de tres o cinco añ os de v erdadera p rá ctica,  el  Maestro acordab a el  sh ih o1 . E n esta é p oca era necesario v iv ir en u n tem p l o y seg u ir l as sessh in2 . S in em b arg o,  en el  J ap ón actu al ,  el  sh ih o se transm ite de p adre a h ij o,  y no es m á s q u e u n cierto tip o de f orm al ism o. Por esto el  v erdadero Z en h a decl inado y ya casi no ex isten v erdaderos Maestros en el  J ap ón. A ntes era necesario p asar al  m enos tres añ os en el  tem p l o de E ih eij i o en S oj ij i,  antes de recib ir l a ordenación. Pero ah ora es su f iciente con u n añ o o con tres m eses,  o incl u so con u na sessh in p ara p oder l l eg ar a ser m onj e. 
    ¿ Q u ié n es Maestro en nu estra é p oca? E sta p reg u nta es m u y im p ortante. ¿ Q u ié n es v u estro Maestro? L a m ayorí a de l os m onj es j ap oneses resp onderí an a esta p reg u nta: “ Mi p adre” . D e h ech o,  sól o p ersonas com o yo,  q u e soy discí p u l o de K odo S aw ak i,  son v erdaderos Maestros;  h ace cu arenta añ os q u e sig o l a enseñ anz a de m i Maestro. E l  doyo de K odo S aw ak i no era com o el  de E ih eij i;  era sin f orm al ism os. K odo S aw ak i decí a siem p re: “ Mi doyo es u n doyo am b u l ante” . E l  ib a de tem p l o en tem p l o,  de escu el a en u niv ersidad,  a l a f á b rica e incl u so al g u nas v eces a l as p risiones. S u  enseñ anz a se aj u stab a  a l a v ida. 
    E n el  Z en,  com o en el  B u do,  el  p rim er p erí odo,  sh oj in,  es p u es el  p erí odo de entrenam iento con l a v ol u ntad y con el  esf u erz o consciente. 
    L a seg u nda etap a es l a del  tiem p o de concentración sin conciencia,  desp u é s del  sh ih o. E l  discí p u l o está  en p az . Pu ede real m ente l l eg ar a ser el  asistente del  Maestro. Posteriorm ente,  p odrá  l l eg ar a ser Maestro y enseñ ar a su  v ez  a l os dem á s. 



    D u rante el  tercer p erí odo,  el  esp í ritu  al canz a l a v erdadera l ib ertad. “ A  esp í ritu  l ib re,  u niv erso l ib re” . D esp u é s de l a m u erte del  Maestro,  se es u n Maestro com p l eto. Pero,  ev identem ente,  ¡ no h ay q u e esp erar ni desear l a m u erte del  Maestro p ensando ser l ib re entonces!  
       E stos tres p erí odos son idé nticos en el  Z en y en el  B u do. 
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  

    U n dí a,  u n sam u rai,  g ran m aestro de sab l e ( k endo) q u iso ob tener el  v erdadero secreto de l a esg rim a. F u e du rante l a era T ok u g aw a. A  m edianoch e,  f u e al  santu ario de K am ak u ra,  su b ió l os nu m erosos p el dañ os q u e condu cí an h asta é l  y rindió g racias al  dios del  l u g ar,  H ach inam . H ach inam ,  en el  J ap ón,  es u n g ran B odh isattv a q u e se conv irtió en el  p rotector del  B u do. E l  sam u rai l e rindió g racias. A l  descender l os escal ones,  a m edianoch e,  sintió,  b aj o u n g ran á rb ol ,  l a p resencia de u n m onstru o de cara a é l . Por intu ición,  desenv ainó su   sab l e en u n instante y l o m ató. L a sang re b rotab a y f l u í a p or el  su el o. L o h ab í a m atado inconscientem ente. E l  B odh isattv a H ach inam  no l e h ab í a conf iado el  secreto del  B u do. Pero g racias a esta ex p eriencia,  en el  cam ino de v u el ta,  l o com p rendió. 
    L a intu ición y l a acción deb en su rg ir al  m ism o tiem p o. N o p u ede h ab er p ensam iento en l a p rá ctica del  B u do. N o h ay ni u n sol o seg u ndo p ara p ensar. Cu ando se actú a,  l a intención y l a acción deb en se sim u l tá neas. S i se dice: “ E l  m onstru o esta ah í ,  ¿ cóm o m atarl o?” ,  si se du da,  sol o el  cereb ro f rontal  entra en acción. A sí  p u es,  cereb ro f rontal ,  th á l am u s ( cereb ro p rof u ndo) y acción deb en coincidir,  en el  m ism o instante,  idé ntico. D e l a m ism a m anera q u e el  ref l ej o de l a l u na no p erm anece sob re el  cu rso del  ag u a,  m ientras q u e l a l u na b ril l a y no se m u ev e. E sta es l a conciencia h ish iryo. 
    Cu ando du rante z az en dig o “ no m ov erse,  no m ov erse” ,  esto sig nif ica de h ech o no p erm anecer sob re u n p ensam iento,  dej ar p asar l os p ensam ientos. Perm anecer en p erf ecta estab il idad sig nif ica en real idad no p erm anecer. N o m ov erse sig nif ica en real idad m ov erse,  no dorm ir. E sto es com o u na p eonz a q u e g ira: se l a p u ede considerar inm óv il ,  p ero se encu entra en p l ena acción. S ol am ente p u ede v erse su  m ov im iento cu ando p arte al  com ienz o y cu ando se detiene al  f inal . D e esta m anera,  l a tranq u il idad en el  m ov im iento es el  secreto del  k endo,  l a V í a de l a esp ada. Y  tam b ié n el  secreto del  B u do y del  Z en,  q u e tienen el  m ism o sab or. 
     E ste esp í ritu  es el  m ism o en todas l as artes m arcial es,  sean cu al es sean su s dif erencias tá cticas y té cnicas. A sí ,  el  j u do ( j u : su av idad do: V í a)  es l a v í a de l a f l ex ib il idad ( yaw ara). Maestro K ano f u e su  f u ndador desp u é s de l a era Meij i. L os sam u rá is,  esos f eroces g u erreros,  ap rendí an el  yaw ara,  l a té cnica de l a f l ex ib il idad. E n el  J ap ón,  l os sam u rá is deb í an ap render l as artes de l a g u erra,  y l as de l a v ida civ il . 
D eb í an estu diar el  B u dism o,  L ao T sé ,  Conf u cio,  y al  m ism o tiem p o ap render el  j u do,  l a eq u itación,  el  tiro con arco. D esde m i inf ancia ap rendí  el  yaw ara con m i ab u el o p aterno. Mi  ab u el o m aterno era doctor en m edicina oriental . D esde esta é p oca estu v e inf l u enciado p or el  j u do y p or el  esp í ritu  de l a m edicina oriental . E ntonces com p rendí  p oco a p oco q u e l as artes m arcial es y el  Z en está n en u nidad. K odo S aw ak i,  en su s conf erencias,  decí a q u e el  secreto de estas té cnicas es k yu  S h in R yu ,  “ el  arte de dirig ir el  esp í ritu ” .  
D i r i g i r  e l  e s p í r i t u  

      ¿ Cóm o dirig ir nu estro esp í ritu ? E sto su rg e del  Z en y no de l a té cnica de l as artes m arcial es. L as artes m arcial es m á s el  Z en f orm an el  B u do j ap oné s. ¿ Cóm o edu car nu estro esp í ritu  y ap render a dirig irl o? K odo S aw ak i h ab l a de K yu  S h in R yu ,  el  secreto del  yaw ara,  transm itido p or esta escu el a en u n tex to tradicional ,  u no de cu yos p asaj es trata sob re el  esp í ritu  tranq u il o. H e aq u í  u n p asaj e de este tex to: 
      “ L a v erdadera té cnica del  cu erp o,  el  w asa de esta escu el a de yaw ara,  deb e ser l a su stancia del  esp í ritu . L a su stancia  del  esp í ritu . N o h ay q u e m irar el  cu erp o del  adv ersario,  sino dirig ir nu estro p rop io esp í ritu . 
    N o h ay enem ig o. 



    E l  esp í ritu  es sin f orm a,  p ero al g u nas v eces p u ede tener u na: esto es idé ntico en z az en. 
    A l g u nas v eces se p u ede atrap ar nu estro esp í ritu ,  otras v eces esto es im p osib l e. Cu ando l a activ idad del  esp í ritu  l l ena el  cosm os,  q u e es el  esp acio com p rendido entre el  ciel o y l a tierra,  y cu ando sab em os atrap ar l a op ortu nidad q u e se p resenta,  entonces p odem os disp oner de todos l os acontecim ientos cam b iantes,  ev itar todos l os accidentes y atacar l as diez  m il  cosas en u na sol a.”  
    S in com entarios. E s u n tex to dif í cil  de com p render. Pero aq u el l os q u e h an p racticado p rof u ndam ente el  j u do com p renden este esp í ritu .       
    E n el  G enj o K oan,  otro tex to tradicional  del  q u e se serv í a K odo S aw ak i,  esta dich o: “ Cu ando u n h om b re se al ej a en b arca de l a oril l a,  se im ag ina q u e l a oril l a esta en m ov im iento. Pero si b aj a su  v ista,  j u sto al  l ado de su  em b arcación,  se da cu enta de q u e es el l a l a q u e se desp l az a.”  
    E f ectiv am ente,  si m iram os atentam ente,  í ntim am ente,  en el  interior de nu estra b arca,  se p u ede com p render q u e es l a b arca l a q u e se desp l az a y se p u ede su p erar l a il u sión de l os sentidos. D e esta m anera,  cu ando l as g entes consideran todos l os f enóm enos de todas l as ex istencias a trav é s de su s il u siones y de su s errores,  p u eden eq u iv ocarse y p ensar q u e su  natu ral ez a orig inal  es dep endiente y m óv il . Pero si se v ol v ieran intim as con su  v erdadero esp í ritu ,  y si v ol v ieran a su  natu ral ez a orig inal ,  entonces com p renderí an q u e todos l os f enóm enos,  todas l as ex istencias está n en el l os m ism os,  y q u e l o m ism o su cede p ara todos l os seres. 
     L a natu ral ez a orig inal  de l a ex istencia no p u ede ser cap tada p or nu estros sentidos,  p or nu estras im p resiones. Cu ando l a cap tam os p or nu estros sentidos l a m ateria ob j etiv a no es real ,  no es v erdadera su stancia,  sino q u e es im ag inación. Cu ando p ensam os com p render q u e l a su stancia de nu estro esp í ritu  es tal ,  es u n error. Cada u no es dif erente. L as f orm as y l os col ores son l os m ism os,  p ero cada u no l os v e de m anera dif erente a trav é s de su s il u siones: f isiol óg icas y p sicol óg icas. T odos l os p rob l em as de nu estra v ida cotidiana encontrará n u na sol u ción con el  tiem p o al  cab o de v einte,  treinta añ os;  y,  en el  m om ento de entrar en v u estro ataú d,  nadie os am ará  m á s,  sal v o q u iz á  con u n  am or esp iritu al . L os p rob l em as de l a v ida son dif erentes p ara cada u no,  y cada u no tiene necesidad de u n m edio dif erente p ara resol v er su s p rob l em as. Por consig u iente tenem os q u e crear nu estro p rop io m é todo. S i se im ita,  se cae en el  error. H ay q u e crear p or sí  m ism o.  
A q u í  y  ah o r a 

      V osotros y yo som os dif erentes. ¡ S i no se p u eden encontrar sol u ciones a l a p rop ia v ida se l l eg a a u n cal l ej ón sin sal ida! A q u í  y ah ora,  ¿ cóm o crear nu estra v ida? S e p royecta u na p el í cu l a y si se detiene,  l a im ag en se v u el v e f ij a,  inm óv il . L as artes m arcial es y el  Z en tienen en com ú n l a creación y l a concentración de l a energ í a. Concentrá ndose “ aq u í  y ah ora”  y ex terioriz ando l a v erdadera energ í a de nu estro cu erp o,  se p u ede ob serv ar y recarg ar. Cu ando se ab re l a m ano,  se p u ede ob tener todo. S i se cierra l a m ano,  no se p u ede recib ir nada. E n l as artes m arcial es,  h ay q u e p enetrar l os el em entos,  l os f enóm enos,  y no p asar al  l ado de el l os. L as artes m arcial es son p u es esencial m ente v iril es,  ya q u e el  h om b re p enetra a l a m u j er. Pero en nu estra é p oca todo el  m u ndo q u iere econom iz ar su  energ í a y se v iv e a m edias. S iem p re se esta incom p l eto. L as g entes v iv en a m edias,  tib ias com o el  ag u a del  b añ o. 
     H ay q u e ap render a p enetrar l a v ida. 
     A sí ,  el  secreto de l as artes m arcial es es ap render a dirig ir el  esp í ritu ,  R yu   G i. E sto f orm a l a b ase de l as té cnicas corp oral es. E l  esp í ritu  deb e v ol v erse l a su stancia. E l  esp í ritu  es l a su stancia,  sin f orm a p ero al g u nas v eces tiene u na f orm a. Cu ando l a activ idad del  esp í ritu  l l ena todo el  cosm os entero,  este esp í ritu  ap rov ech a l as ocasiones,  tiene u na p osib il idad de ev itar l os accidentes y p u ede atacar l as diez  m il  cosas en u na sol a. E sto sig nif ica q u e,  du rante u n com b ate nu estro esp í ritu  no deb e ser inf l u enciado p or ning ú n m ov im iento del  adv ersario,  p or ning u na de l as acciones de su  cu erp o y de su  esp í ritu . N u estro esp í ritu  deb e dirig irse l ib rem ente,  no tener l a esp eranz a de atacar al  adv ersario,  ni dej ar de p restarl e atención. S e deb e estar com p l etam ente atento de instante en instante. 
       E n nu estra v ida cotidiana es l o m ism o. A l g u nas p ersonas sol o p iensan en el  dinero,  ya q u e este p erm ite satisf acer todo. A h ora b ien,  p or é l ,  p ierden su  h onor. O tros sol am ente desean h onores y p ierden 



su  dinero. A l g u nos se concentran sol am ente sob re el  am or,  p ierden su  dinero y su  energ í a. “ Pero nu estra dich a no ex iste de u n sol o l ado.”  
      D eb em os crear nu estra v ida,  v ol v ernos l ib res,  desap eg ados,  sol am ente atentos al  aq u í  y ah ora: todo se encu entra aq u í . 
      “ E l  ref l ej o de l a l u na en el  rió esta siem p re en m ov im iento. S in em b arg o,  l a l u na ex iste y no se v a de ah í .”  S e q u eda p ero se m u ev e. E n u n p oem a m u y corto sob re el  secreto del  Z en  y de l as artes m arcial es,  y u n g ran k oan. L a corriente del  ag u a no v u el v e nu nca h acia atrá s. E l  ag u a p asa,  p asa... p ero l a l u na no se m u ev e. D u rante u n com b ate,  el  esp í ritu  tiene q u e ser com o l a l u na,  p ero el  cu erp o y el  tiem p o p asan,  p asan com o l a corriente. E l  instante p resente no v u el v e j am á s. D u rante z az en,  cada u na de nu estras insp iraciones y ex p iraciones es l a de ah ora,  y no v u el v e nu nca. E s p osib l e rech az ar l a resp iración,  p ero l a de ah ora no es l a de antes. L a resp iración de desp u é s no es nu nca com o l a de antes. A yer era ayer. H oy es h oy. E s dif erente. Y o dig o siem p re q u e deb em os concentrarnos “ aq u í  y ah ora” ,  crear “ aq u í  y ah ora” . D e  esta m anera,  u no p u ede v ol v erse “ f resco” ,  nu ev o. E l  z az en de h oy no es el  m ism o q u e el  de ayer. E l  z az en deb e ser siem p re f resco,  “ aq u í  y ah ora” . N o deb é is rel aj aros du rante z az en,  ni du rante el  entrenam iento a l as artes m arcial es. H acerl o a m edias no es b u eno. H ay q u e h acerl o h asta el  f ondo darse total m ente. N o deb em os retener restos de energ í as. Concentrarse sig nif ica l a sal ida com p l eta,  l a descarg a total  de l a energ í a. E sto deb e encontrarse en cada u no de l os actos de nu estra v ida.   
     E n el  m u ndo m oderno,  v em os todo l o contrario;  l os j óv enes v iv en a m edias y está n m u ertos a m edias. T ienen u na sex u al idad incom p l eta. Y  du rante su  trab aj o o du rante z az en p iensan en el  sex o,  e inv ersam ente: así  su cede en todos l os actos de l a v ida. 
    Pero si se descarg a total m ente l a energ í a,  se p u ede ab sorb er energ í a f resca q u e f l u ye com o l a corriente del  ag u a. 
    D u rante u n com b ate,  si se econom iz a u n resto de energ í a,  no se p u ede g anar. E ste es u n secreto de l as artes m arcial es. N o deb em os dep ender de l os w asa,  de l a té cnica. H ay q u e crear. S i u n h om b re rico da dinero a su  h ij o,  é ste no ap rende a g anarl o. E ,  inv ersam ente,  el  h ij o de u n h om b re p ob re sab rá  crear el  m é todo p ara p rocu rá rsel o. L as artes m arcial es no son u n teatro ni u n esp ectá cu l o. E sto no es el  v erdadero B u do. E l  secreto de l as artes m arcial es,  decí a siem p re K odo S aw ak i,  es q u e no  h ay v ictoria ni derrota. ¡ N o se p u ede v encer ni ser v encido! E l  dep orte y l as artes m arcial es son dif erentes. E n  el  dep orte,  h ay  tiem p o. E n l as artes m arcial es no h ay m á s q u e el  instante. Por ej em p l o,  en el  b aseb al l ,  el  “ b ateador”  esp era l a p el ota,  ex iste el  tiem p o: l a acción no se p rodu ce en el  instante. L o m ism o su cede en el  tenis,  en el  ru g b y en el  f ú tb ol ,  en todos l os dem á s dep ortes. ¡ E l  tiem p o p asa y p erm ite p ensar en al g o du rante u n p eq u eñ o m om ento m ientras q u e se esp era! E n l as artes m arcial es no está  el  tiem p o de esp era. L a v ictoria y l a no-v ictoria,  l a v ida o l a no- v ida,  se deciden en u n instante. H ay q u e v iv ir en el  instante: aq u í  es donde l a v ida y l a m u erte se deciden total m ente. 



M o n d o  

     P. —A propósito de los exámenes de acceso para adquirir los grados, los Dan, un maestro nos dijo un día que 
tres cosas eran importantes:  sh in, w asa, th ai. . . el espíritu, la té cnica, el cuerpo.  ¿ C uál es la más importante?  

    R .  —E n las artes m arcial es com o en el  j u eg o de G o,  conocer b ien l a té cnica es m u y p rá ctico. S u cede a v eces q u e en u n ser j ov en el  cu erp o sirv e de el em ento f u ndam ental ,  m ientras q u e en u n h om b re de m á s edad,  té cnica y esp í ritu  p redom inan. D e h ech o,  l o m á s im p ortante es sh in,  el  esp í ritu . D esp u é s v iene l a té cnica y el  cu erp o. E n l os dem á s dep ortes,  sob re todo en O ccidente,  l a f u erz a del  cu erp o deb e ser l a m á s desarrol l ada. N o es este el  caso en l as artes m arcial es;  en j u do,  el  cu erp o deb e ser f orm ado,  p ero es secu ndario en rel ación a l a té cnica y al  esp í ritu -intu ición necesario p ara ap l icarl o b ien. S i té cnica f u erte y cu erp o f u erte l u ch an j u ntos,  es l a té cnica l a q u e v encerá . S i u n esp í ritu  f u erte com b ate u na té cnica f u erte,  es el  esp í ritu  el  q u e v encerá  ya q u e sab rá  encontrar el  p u nto dé b il . S e conoce l a h istoria del  sam u rai q u e,  desp u é s de u na riñ a,  com b atí a con u n ob rero. A q u el  l e h iz o u n h á b il  estrang u l am iento m ortal  y el  ob rero se ah og ab a cu ando,  en l a p u nta de su s dedos,  p al p o l os testí cu l os de su  adv ersario,  l os cu al es ag arro y ap retó con todas su s f u erz as. A l  cab o de al g u nos instantes,  el  sam u rai estu v o ob l ig ado a sol tar p resa,  v encido... 
     E l  entrenam iento no deb e estar concentrado ú nicam ente sob re el  desarrol l o del  cu erp o. E v identem ente,  en l os torneos m odernos,  no se l u ch a a v ida o a m u erte,  sino p ara g anar p u ntos: p or l o q u e l a f u erz a del  cu erp o y l a té cnica es su f iciente. E n l os tiem p os antig u os,  era com p l etam ente de otra m anera p u esto q u e l a v ida se encontrab a en j u eg o: entonces l a intu ición l o decidí a todo,  com o ú l tim o recu rso.  
      H oy dí a,  se deb erí a v ol v er a encontrar esto;  en cada com b ate,  h acer com o si l a v ida dep endiera de el ,  incl u so con l os sab l es de m adera. E ntonces,  l as artes m arcial es encontrarí an su  v erdadero l u g ar;  l a p ractica de l a v í a. S i no,  no se trata m á s q u e de u n j u eg o... 
     F u erz a de cu erp o,  té cnica y f u erz a de esp í ritu  está n,  de h ech o,  m á s o m enos en ig u al dad,  p ero es siem p re sh in,  el  esp í ritu ,  el  q u e decide el  resu l tado del  com b ate. 
     Y a os h e contado l a h istoria del  sam u rai q u e v ino a v er al  l eg endario Maestro Miyam oto Mu sach i,  y l e p idió q u e l e enseñ ara l a v erdadera v í a del  sab l e. E ste ú l tim o acep to. Conv ertido en su  discí p u l o,  el  sam u rai p asab a su  tiem p o,  b aj o l a orden del  m aestro,  acarreando y cortando l eñ a,  yendo a b u scar ag u a a u na f u ente al ej ada. Y   esto,   todos l os dí as,  du rante u n m es,  dos m eses,  u n añ o,  tres añ os. H oy dí a,  cu al q u ier discí p u l o h u b iera h u ido al  cab o de al g u nos dí as,  incl u so de al g u nas h oras. E l  sam u rai continu ab a y de h ech o,  entrenab a su  cu erp o. S in em b arg o,  al  cab o de tres añ os ya no p u do ag u antar m as y l e dij o a su  m aestro: “ ¿ Pero q u e entrenam iento m e h ace u sted seg u ir aq u í ? D esde m i l l eg ada no h e tocado u n sab l e. ¡ Paso m i tiem p o cortando l eñ a y transp ortando ag u a! ¿ Cu á ndo m e iniciara u sted?” . “ B u eno,  b u eno” ,  resp ondió el  m aestro. “ V oy a enseñ arte l a té cnica,  ya q u e l o deseas.” L e h iz o entrar en el  doyo y,  cada dí a,  desde l a m añ ana h asta l a noch e,  l e ordeno q u e cam inara sob re el  b orde ex trem o del  tatam i y q u e diera así ,  p aso a p aso,  sin eq u iv ocarse,  l a v u el ta a l a sal a. 
     P. —Pero esa es ex actam ente l a m anera q u e se deb e tom ar en el  K endo,  u n p ie en l a l í nea del  otro,  desp u é s desl iz arse... 
     R . —S í . D e esta m anera el  m aestro l e enseñ o l a concentración sob re l a m arch a. Concentrarse sob re u n acto,  h acerl o p erf ectam ente. Y a q u e l os detal l es de l a té cnica,  l os tru cos,  l os p asos,  son de h ech o secu ndarios con rel ación a l a concentración. S i se está  su f icientem ente concentrado,  u n g esto,  u no sol o,  es su f iciente. 
     Por consig u iente,  el  discí p u l o cam inó a l o l arg o del  b orde del  tatam i du rante u n añ o. A l  cab o de ese tiem p o,  dij o al  m aestro: “ Y o soy u n sam u rai,  h e p racticado m u ch o l a esg rim a,  h e encontrado a otros m aestros de k endo. N ing u no m e h a enseñ ado com o u sted l o h ace. Por f av or,  ensé ñ em e l a v erdadera v í a del  sab l e.” ” B ien,  dij o el  m aestro,  sí g u em e. “ L o  condu j o l ej os,  a u n l u g ar en el  q u e se encontrab a u n troz o de m adero q u e atrav esab a u n p recip icio de u na p rof u ndidad increí b l e,  aterradora” : “ H e aq u í  dij o el  Maestro,  tienes q u e atrav esar este p asaj e.”   E l  sam u rai discí p u l o no com p rendí a nada de aq u el l o y,  de cara al  p recip icio,  du dab a,  sin sab er q u e h acer. D e p ronto,  oyeron detrá s de el l os u n toc.toc,  el  ru ido de u n b astón de cieg o. E l  cieg o,  sin p restar atención a su  p resencia,  p aso al  l ado de el l os y atrav esó sin 



du dar,  tanteando con su  b astón el  m adero q u e f ranq u eab a el  p recip icio. “ ¡ A h  p ensó el  sam u rai,  em p iez o a com p render! S i el  cieg o atrav iesa así ,  yo deb o h acer l o m ism o.”  E n este instante el  Maestro l e dij o: “ D u rante u n añ o,  h as cam inado sob re el  b orde del  tatam i q u e es m as estrech o q u e este tronco,  así  q u e deb es p asar.”  E l  sam u rai com p rendió y...atrav esó de u na v ez  el  p u ente. E l  entrenam iento estab a com p l eto: el  del  cu erp o du rante tres añ os;  el  de l a concentración sob re u na té cnica ( l a m arch a) du rante u n añ o,  y el  del  esp í ritu  de cara al  p recip icio,  de cara a l a m u erte. 
     P.--¿ Pero p or q u e el  esp í ritu  es l o m á s im p ortante? 
     R . —Porq u e,  a ú l tim a h ora,  es é l  q u ien decide. 
     E n l as artes m arcial es j ap onesas,  desde l os tiem p os antig u os,  u n sol o g esto j u sto p rov ocab a l a m u erte. D e aq u í  v iene l a l entitu d,  l a concentración de l os m ov im ientos antes del  ataq u e,  U n g ol p e,  y se acab ó: u n m u erto,  al g u nas v eces dos,  si se dab an l os g ol p es j u stos. T odo se j u eg a en u n instante. E n este instante,  el  esp í ritu  decide todo,  té cnica y cu erp o l o sig u en. E n todos l os dep ortes de h oy dí a ex iste u n tiem p o de esp era. E n l as artes m arcial es no h ay tiem p o de esp era: si se l e esp era au nq u e sol o sea u n p oco,  el  esp í ritu  deb e estar sin cesar concentrado sob re l a situ ación,  disp u esto a atacar o reaccionar. D e aq u í  su  im p ortancia p rim ordial . 
     P. —Pero ¿ cóm o el eg ir l a té cnica de ataq u e? 
     R .---N o es cu estión de el eg ir. E l l o deb e h acerse inconscientem ente,  au tom á ticam ente,  natu ral m ente. E l  p ensam iento no p u ede interv enir ya q u e si no,  h ay tiem p o de esp era,  p or consig u iente f al l o. L a conciencia p erm anente,  desp ierta de l a situ ación g l ob al  es p u es esencial  p ara q u e su rj a el  g esto j u sto: l a conciencia sel ecciona u n g ol p e,  té cnica y cu erp o p arten h acia del ante. Y  se acab ó. 
    P---Por ej em p l o en k endo. H ay u n g ol p e l l am ado deb ana w asa: se trata de atacar antes de q u e el  adv ersario l o h ag a,  de g ol p ear antes de q u e é l  g ol p ee. Por consig u iente,  en esta té cnica del  deb ana,  l a intu ición es en ef ecto m u y im p ortante. 
    R .---¡ L a intu ición es siem p re esencial ! S i el  adv ersario os da u n g ol p e inesp erado,  deb é is tener entonces l a intu ición de l a p arada,  l a conciencia de l a h u ida. ¡ Para sal v aros del  g ol p e! Conciencia q u e p rov ocará  l a reacción del  cu erp o y de l a té cnica ap rop iada. ¡ Pero si p ensá is en ese m om ento: “ D eb o u til iz ar tal  o cu al  té cnica” ,  en el  instante de v u estro p ensam iento,  seré is tocado! L a intu ición desencadena el  cu erp o y l a té cnica. Cu erp o y conciencia se u nen: se p iensa con el  cu erp o entero,  se em p l ea total m ente en l a reacción. 
    E s p or esto p or l o q u e es dif í cil  h acer categ orí as sob re l a im p ortancia o l a j erarq u í a de sh in,  el  esp í ritu ,  w asa,  l a té cnica,  y tai,  el  cu erp o. D eb en estar u nidos,  N o sep arados. E s su  p erf ecta u nión l a q u e crea el  acto j u sto. N o su  sep aración. L a u nidad total .  
    E n l as artes m arcial es j ap onesas,  l a V í a del  sab l e,  el  k endo,  h a sido considerada siem p re com o el  arte m á s nob l e de com b ate,  ya q u e es l a q u e m ej or u ne estos tres f actores: conciencia-intu ición,  cu erp o y té cnica.     
     P.---E n el  m u ndo,  doce m il l ones de p ersonas p ractican el  k endo,  seis m il l ones el  j u do,  cinco m il l ones el  k á rate,  u n m il l ón el  aik ido,  y doscientas m il  p ersonas el  tiro con arco,  el  k yu do... 
    R .---E n todas estas artes m arcial es,  l a u nidad entre el  esp í ritu ,  el  cu erp o y l a té cnica es esencial . 
    Pensar y desp u é s g ol p ear no es el  g esto j u sto. H ay q u e atrap ar su k i,  l a ocasión,  l a op ortu nidad. E sto es m u y im p ortante. E l  p ensam iento no p u ede h acerl o. S ol am ente l a conciencia p u ede atrap ar l a op ortu nidad de l a acción. E l  v ació en el  q u e h ay q u e actu ar. 
    P.--- E l  m om ento op ortu no... 



    R .---L a op ortu nidad p ara el  acto. L a ocasión de ataq u e. A p rov ech ar el  def ecto. Por intu ición,  y este es u n p u nto m u y im p ortante,  h ay q u e ap rov ech ar el  m om ento en el  q u e,  en l a insp iración,  el  adv ersario p resenta u n p u nto dé b il ...  
    P.---¿ L a insp iración del  adv ersario o l a su ya p rop ia? 
    R .---L a insp iración del  adv ersario. V osotros deb é is ex p irar antes y du rante el  ataq u e. E n k á rate,  u n g ol p e recib ido du rante l a insp iración p u ede ser p el ig roso. Pero no du rante l a ex p iración. Por consig u iente,  h ay q u e ap rov ech ar l a op ortu nidad cu ando el  adv ersario insp ira,  ya q u e entonces,  p resenta u n f al l o u n v ací o. 
    P.---¿ Por q u é ? 
    R .---S iem p re h ay u na op ortu nidad en l a insp iración p orq u e el  cu erp o se v u el v e m á s l ig ero,  m enos concentrado. L a insp iración es u na ex cel ente op ortu nidad q u e el  esp í ritu - cu erp o deb e sab er ap rov ech ar. A tacar du rante l a insp iración del  adv ersario,  cu ando este p resenta u n l ado dé b il ,  u n def ecto en su  def ensa,  en su  actitu d,  h e aq u í  u n g ran secreto. 
    L a insp iración es u n g ran su k i,  u na g ran op ortu nidad. U n  ex ceso de tensión tam b ié n: de esta m anera,  en u n torneo,  no se p u ede m antener l a atención al  m ism o niv el  de intensidad. E n u n m om ento dado nu estra atención se deb il ita: entonces p resentam os u n f al l o,  u n su k i,  u na ocasión,  q u e el  adv ersario deb e sab er ap rov ech ar. 
    Pero esta cu estión de l a op ortu nidad se encu entra en todos l os com b ates,  no-sol o en l as artes m arcial es,  sino tam b ié n en l as discu siones,  en l os neg ocios... N o deb é is m ostrar f al l os: ni en l as artes m arcial es ni en l a v ida cotidiana. ¡ L a v ida es u n com b ate! H ay q u e p erm anecer concentrado. N o descu b rá is v u estros p u ntos dé b il es,  y p or consig u iente redu cirl os p or u n entrenam iento continu o al  dom inio de sí .  T oda l a edu cación j ap onesa tradicional  se f u ndam enta sob re esta v ig il ancia: no m anif estar l os p u ntos dé b il es  p ara q u e otro no se ap rov ech e de el l o. E l  j u eg o del  torneo es descu b rir l os p u ntos dé b il es del  adv ersario: h asta ah í  se l l eg a con l a v ol u ntad,  con l a atención,  con l a concentración. Y  cu ando l a op ortu nidad se p resenta,  ap rov ech arl a v al ientem ente,  sin p ensar.       
    Y  tanto en l os torneos com o en l os com b ates de l a v ida cotidiana,  el  stru g g l e f or l if e,  l a ob serv ación de l os oj os es m u y im p ortante: ya q u e cu ando l os oj os del  adv ersario se m u ev en,  sé  tu rb an,  du dan,  se deb il itan,  h ay u n su k i,  u na op ortu nidad,  u n f al l o. E n todos l os m om entos crí ticos de nu estra v ida,  no h ay q u e m anif estar l os p u ntos dé b il es,  si no es el  error,  l a derrota,  el  f racaso. E sta v ig il ancia no v iene de u na tensión ex cesiv a del  cu erp o q u e se f atig arí a rá p idam ente,  sino de l a atención de l a conciencia. D e aq u í  l a im p ortancia de sh in,  el  esp í ritu . E l  cu erp o m anif iesta p u ntos dé b il es,  l a conciencia p u ede correg ir,  canal iz ar,  dirig ir todo esto. 
    P.---E l  añ o p asado v i en K yoto a dos m aestros de k endo,  de al rededor de och enta añ os,  q u e se enf rentab an en torneo: du rante cinco m inu tos se p u sieron u no f rente a otro,  sab l e en m ano,  p u nta contra p u nta,  sin m ov erse,  ab sol u tam ente sin m ov erse. Y  al  cab o de cinco m inu tos,  el  arb itro decl aró com b ate nu l o,  K ik i W ak e.  
    R .--- S í . Cu ando al g u ien se m u ev e,  m u estra siem p re su s p u ntos dé b il es. A l l í  donde l os j óv enes se h u b ieran b atido v ig orosam ente en ataq u es y acciones m á s o m enos desordenadas,  al l í  donde l os h om b res de edad m adu ra h u b ieran h ech o entrar en j u eg o toda l a ex p eriencia de su  té cnica,  l os dos m aestros  de artes m arcial es se contentaron con u n com b ate de esp í ritu ,  p or y con l os oj os. S i u no de l os dos se h u b iera m ov ido,  su  conciencia se h ab rí a m ov ido tam b ié n,  y h ab rí a m anif estado u n f al l o. E l  p rim ero q u e se h u b iera deb il itado h ab rí a p erdido radical m ente ya q u e el  otro reaccionaria rá p idam ente. 
    V osotros conocé is l a h istoria de l os tres g atos: u n sam u rai tení a en su  casa u n ratón del  q u e no l l eg ab a a desem b araz arse. E ntonces adq u irió u n m ag nif ico g ato,  rob u sto y v al iente. Pero el  ratón,  m á s rá p ido,  se b u rl ab a de el . E ntonces el  sam u rai tom o otro g ato,  m al icioso y astu to. Pero el  ratón desconf ió de el  y no dab a señ al es de v ida m as q u e cu ando este dorm í a. U n m onj e Z en del  tem p l o v ecino p resto entonces al  sam u rai su  g ato: este tení a u n asp ecto m ediocre,  dorm í a todo el  tiem p o,  indif erente a l o q u e l e rodeab a. E l  sam u rai encog ió l os h om b ros,  p ero el  m onj e insistió p ara q u e l o dej ara en su  casa. E l  g ato 



se p asa el  dí a du rm iendo,  y m u y p ronto,  el  ratón se env al entono de nu ev o: p asab a y v ol v í a a p asar p or del ante del  g ato,  v isib l em ente indif erente. Pero u n dí a,  sú b itam ente,  de u n sol o z arp az o,  el  g ato l o atrap o y l o m ató. ¡ Poder del  cu erp o,  h ab il idad de l a té cnica no son nada sin l a v ig il ancia del  esp í ritu ! 
    U na conciencia j u sta es esencial  al  m ov im iento del  cu erp o. 
    P.---Pero ¿ q u é  se p u ede h acer p ara p erm anecer en l a concentración j u sta? ¡ L a tensión y f atig a no se l a p u ede m antener sin m ov erse! 
    R .---E s v u estra conciencia l a q u e no deb e p ertu rb arse ni cal cu l ar: j u sto adap tarse a l o q u e p asa. L l ev ad sin cesar v u estra concentración sob re l a resp iración,  sob re v u estra ex p iración,  q u e deb e ser l enta,  l arg a,  y descender l o m á s b aj o p osib l e en el  ab dom en,  en el  h ara. Y  v u estros oj os,  no p erdá is de v ista l os oj os del  adv ersario: seg u id de esta m anera su  m ov im iento interior. E n el  com b ate de sab l e q u e h em os v isto,  entre Maestro Y u no y u no de su s discí p u l os,  este ú l tim o,  al  cab o de al g u nos m inu tos,  j adeab a,  ag otado p or l a tensión. Maestro Y u no estab a sim p l em ente ah í ,  concentrado,  tranq u il o,  m u y tranq u il o. A b sol u tam ente v ig il ante. Y  en u n m om ento p reciso,  con l a p u nta de su  sab l e h acia l a g arg anta,  arroj o al  discí p u l o f u era del  tatam i. U n sol o g esto l e f u e su f iciente,  a p artir del  m om ento en el  q u e descu b rió el  p u nto dé b il  en l a p arada del  adv ersario. Concentraos p u es sob re l a ex p iración,  esto es m u y im p ortante. Q u e el l a sea l o m á s l arg a p osib l e,  l o m á s cal m ada p osib l e: esto ayu da a no estar f atig ado o ap asionado. 
    P.---L os sam u rá is q u e h ací an du el os de noch e concentrá ndose sob re l a som b ra de su  adv ersario... 
    R .---D esde l u eg o el  m ov im iento de l a som b ra indicab a el  m ov im iento del  cu erp o y el  de l a conciencia. Pero esto no l es im p edí a,  m á s b ien al  contrario,  ex p irar p oderosam ente en su  h ara... Pero v osotros deb é is y p odé is encontrar esta concentración f u ndam ental  en sim p l es com b ates de entrenam iento,  com o du rante l os torneos. N o v al e l a p ena entrenarse p ara eso. E s el  p oder de v u estra concentración l o q u e cu enta. H ay q u e canal iz ar tensión del  cu erp o y h ab il idad de l a té cnica en l a atención-intu ición del  esp í ritu . E l  esp í ritu  esta entonces v ací o,  k u ,  sin f al l os. E sto es el  Z en. E sto es tam b ié n l a v erdadera v í a del  B u do. D e cara a l a m u erte,  com o de cara a l a v ida,  l a conciencia deb e estar tranq u il a. H ay q u e decidir acep tá ndol as com p l etam ente,  tanto l a p rop ia v ida com o l a p rop ia m u erte. N o su f rir. I ncl u so si m i cu erp o m u ere,  m i esp í ritu  deb e p erm anecer derech o ( g esto del  p u l g ar h acia arrib a): este es el  entrenam iento del  Z en y del  B u do. E l  g ran Maestro Miyam oto Mu sach i ab andono de esta m anera su  v ida de com b ate p ara resol v er este p rob l em a: com o m orir. ¡ E  h iz o z az en! ( R isas). 
    P.--- E n E u rop a,  en l os E stados U nidos,  en el  J ap ón,  m u ch a g ente p ractica l as artes m arcial es,  sin p racticar v erdaderam ente l a v í a del  B u do,  ni l a del  Z en. Y  l a op inión com ú n p retende q u e l os p rincip ios del  Z en,  l a f il osof í a del  Z en,  no tiene nada q u e v er con l a p ractica dep ortiv a de l as artes m arcial es. 
   R .---L os q u e no q u ieren seg u ir l a enseñ anz a Z en,  v erdadera b ase del  B u do,  no tienen p orq u e h acerl o. E stos se sirv en entonces de l as artes m arcial es com o de u n j u eg o,  com o de u n dep orte entre otros. L os q u e q u ieran al canz ar u na dim ensión m as el ev ada de su  ser,  de su  v ida,  deb en com p render esto. N o se p u ede ob l ig ar a nadie ni criticar a nadie. S in em b arg o,  u nos son com o niñ os q u e j u eg an con coch ecitos,  otros condu cen v erdaderos coch es... Y o no soy neg ativ o de cara a l os dep ortes: estos entrenan el  cu erp o,  l a resistencia... Pero el  esp í ritu  de com p etición,  el  esp í ritu  de p oder q u e se encu entra en el l os,  no es b u eno: esto testim onia u na v isión f al sa de l a v ida. L a raí z  de l as artes m arcial es no se encu entra ah í . 
    L os edu cadores de h oy dí a son tam b ié n resp onsab l es de esta situ ación;  el l os entrenan el  cu erp o,  l a té cnica,  p ero no l a conciencia. S u s al u m nos se p el ean p ara g anar,  j u eg an a l a g u erra com o niñ os. N o h ay ning u na sab idu rí a en todo eso. ¡ N o es del  todo ef icaz  p ara l a condu cta de l a v ida! ¿ Para q u e l es sirv e su  té cnica en l a v ida cotidiana? E l  dep orte no es m á s q u e u na div ersión y,  a f in de cu entas,  u sa el  cu erp o p ara el  esp í ritu  de com p etición. E sta es l a raz ón p or l a q u e l as artes m arcial es deb en encontrar  su  dim ensión p rim era. E n el  esp í ritu  del  Z en en el  del  B u do,  l a v ida cotidiana es el  l u g ar de com b ate. H ay q u e estar consciente en cada instante,  l av á ndose,  trab aj ando,  com iendo,  acostá ndose. E l  dom inio de sí  se encu entra ah í . 
    P.---¿ L a com p etitiv idad es u na enf erm edad del  esp í ritu ? 



    R .---¡ D esde l u eg o! ¡ Q u e v isión m á s triste de l a v ida! L o q u e no q u iere decir q u e no se p u eda l l eg ar a ser cam p eón,  ¿ p or q u é  no? E sta es u na ex p eriencia com o otra cu al q u iera. ¡ Pero no h ay q u e ob sesionarse con el l o! tam b ié n en l as artes m arcial es h ay q u e ser m u sh otok o,  sin m eta ni esp í ritu  de p rov ech o.     
    P.---¿ Pu ede u sted h ab l arnos del  k iai,  ese g rito q u e se l anz a du rante l a p rá ctica de artes m arcial es,  sob re todo en k á rate o en k endo? E n m i doyo de k á rate,  nos h acen rep etirl o m u y a m enu do,  m u ch os g ritos a l a v ez ... 
    R .---E l  k iai,  g rito cu ya f u erz a v ib ratoria p aral iz a al  adv ersario du rante u n instante,  p u ede com p ararse al  k w atz  de l os Maestros Z en R inz ai,  q u e sirv e p ara p rodu cir u n ch oq u e y desp ertar al  discí p u l o. E n m i op inión es inú til  rep etirl o su cesiv am ente;  u na v ez  es su f iciente p ero u na v erdadera v ez . L anz ad p u es este g rito de u na m anera total ,  q u e sal g a del  h ara,  del  b aj o v ientre,  de ese l u g ar al  q u e l os j ap oneses l l am an k ik ai: el  océ ano de energ í a. Para esto,  h ay q u e ap render l a resp iración Z en q u e es tam b ié n l a del  B u do: ex p irar l entam ente,  l o m á s p rof u ndam ente p osib l e. A l  f inal  de l a ex p iración,  l a energ í a esta en su  p u nto cu l m inante. E l  k iai es l a m ez cl a de esta ex p iración con u na v oz  f u erte;  es necesario q u e el  sonido ascienda de u na m anera natu ral m ente p rof u nda. Para esto,  ev identem ente,  h ay q u e sab er resp irar,  l o cu al  es raro. D esp u é s del  z az en,  cu ando h ag o l a cerem onia y cantam os el  H annya H aram ita S h ing yo,  el  S u tra de l a G ran S ab idu rí a,  l o h ag o p ara el  entrenam iento g eneral  de l a resp iración: l a v oz  esta entonces ob l ig ada a ir h asta el  f inal  de l a ex p iración. E s u n b u en entrenam iento al  k iai. K iai se descom p one en k i: energ í a y ai: u nión;  sig nif ica p u es l a u nión de l a energ í a. U n sol o g rito,  u n sol o instante en el  q u e se encu entra todo el  esp acio-tiem p o,  todo el  cosm os. 
    ¡ K iai! ( E l  Maestro D esh im aru  l anz a u n g rito aterrador,  u n ru g ido q u e sorp rende a todo el  m u ndo,  y desp u é s estal l a en risas.) 
    Pero en el  k iai q u e se l anz a en l os doyos de artes m arcial es,  com o en el  H annya S h ing yo cantado en l os doyos Z en,  nu nca se encu entra esta f u erz a: de h ech o,  l a g ente l anz an g ritos m odu l ados seg ú n su  p ersonal idad,  h acen decoraciones sonoras. N o h ay nada de au té ntico ni de b rav o en eso. N ing u na f u erz a. Canto o ru ido: es todo. N ada de k i en su s k iai ¡ N ada de energ í a! 
    P.---¿ Por q u é ? 
    R .--- ¡ Porq u e no sab en resp irar! N adie l es h a enseñ ado. Y  adem á s,  es m u y l arg o sab er ex p l icar a l a m anera de u n v erdadero m aestro de B u do o de Z en. ¡ N o es l a al tu ra de l a v oz  l o q u e h ace el  p oder del  sonido! ¡ E l  sonido deb e p artir del  h ara,  no de l a g arg anta! O b serv ar com o m aú l l a u n g ato o ru g e u n l eón: eso es el  k iai. E ntrenaros en l a resp iración,  p ero no b u sq u é is ob tener u n p oder m á g ico con v u estro k iai: tanto en l a v í a del  B u do com o en l a del  Z en,  h ay q u e p racticar,  l o rep ito,  sin m eta ni esp í ritu  de p rov ech o. A h ora b ien,  l a m ayorí a de l as g entes siem p re q u ieren adq u irir al g o,  b u scan tener en l u g ar de ser.  
    P.---¿ Pu ede u sted h ab l arnos de l a resp iración en l as artes m arcial es y en l a p ostu ra de z az en? 
    R .---V oy a intentarl o,  p ero es dif í cil . T radicional m ente,  l os Maestros del  Z en no l a enseñ an nu nca. S ol am ente cu ando l a p ostu ra es j u sta se estab l ece l a resp iración. Para enseñ á rosl a tendrí a q u e desnu darm e. D eb eré is com p render con v u estro p rop io cu erp o. U na p eq u eñ a insp iración natu ral  a p artir del  p l ex o desp u é s u na p rof u nda ex p iración p resionando sob re l os intestinos,  b aj o el  om b l ig o. Para u n cicl o de resp iración,  l a ex p iración p u ede du rar u no,  dos,  tres,  cu atro e incl u so cinco m inu tos. Cu ando yo era j ov en,  m e su m erg í a h asta el  f ondo de l a p iscina,  y p erm anecí a al l í  de dos a tres m inu tos. Por l a ex p iración ( anap anasati) el  B u da encontró l a il u m inación b aj o el  á rb ol  B o. 
    Cu ando l eo l os su tras,  m i ex p iración es m u y l arg a p orq u e teng o el  h á b ito de esta ex p iración. Mientras se ex p ira h ay u n l ig ero v a –y-v en de aire en l as f osas nasal es y de esta m anera se p u ede continu ar l arg o tiem p o. E s m u y dif í cil  y h ace cu arenta añ os q u e m e entreno... 
    A l  p rincip io deb é is com p render con el  cereb ro y a continu ación entrenaros. E s u n m é todo ef icaz  p ara v iv ir l arg o tiem p o: l a m ayorí a de l a g ente q u e v iv e m u ch o en O riente p ractican esta resp iración. D u rante k in-h in1 ,  si yo ex p irara a m i ritm o nadie se m ov erí a... E stos p u ntos está n en rel ación con l as artes m arcial es q u e son,  l o rep ito,  otra cosa q u e u n dep orte. Para p racticarl as,  el  h ara deb e ser f u erte. 



L as artes m arcial es,  l a recitación de su tras,  l as cerem onias os h acen com p render entrenando v u estra resp iración. Cu ando l l ev o el  ritm o de l os su tras con l as m aderas,  tené is q u e ir h asta el  f inal  de v u estra ex p iración. ¡ E s u n b u en entrenam iento! 
    E l  p rof esor H errig el  h a h ab l ado de el l o en su  T iro con arco2 . E l  h ab í a estu diado esta discip l ina du rante seis añ os;  p ero sol o cu ando h u b o com p rendido l a resp iración ab andono su  f il osof í a y su s conocim ientos y p u do p or f in l og rar al canz ar el  b l anco. Mi Maestro m e decí a: “ ¡ S i h u b iera v enido a v erm e,   h ab rí a com p rendido h ace m u ch o tiem p o!”  
    E l  j u do y el  k á rate son tam b ié n u n entrenam iento de l a resp iración,  p ero l a m ayorí a de l a g ente no l o sab e. S ol am ente a p artir del  seg u ndo o del  tercer D an se instal a natu ral m ente esta resp iración. H errig el  com p rendió inconscientem ente: l a f l ech a p arte al  f inal  de l a ex p iración. E n el  j u do o en el  k á rate,  se es f u erte en l a ex p iración;  en l a insp iración se es dé b il . E n este m om ento,  yo p u edo m atar a u n h om b re con u n sol o ob j eto,  sin necesidad de u n cu ch il l o. Y o h ice l a ex p eriencia de esto cu ando era j ov en;  no m até  al  h om b re q u e estab a del ante de m í ,  sol am ente cayó,  p ero... A l  f inal  de l a insp iración h ay u n p u nto m u y v u l nerab l e. A l  f inal  de l a ex p iración ni siq u iera h ay m ov im iento. 
    E s p or esto p or l o q u e l a resp iración p racticada en yog a no es del  todo ef icaz  p ara l as artes m arcial es. E n el  J ap ón,  no se p ractica el  yog a p orq u e se conoce b ien l a resp iración Z en. S i v osotros l a com p rendé is,  p odré is serv iros de el l a en l a v ida cotidiana. E n u na discu sión,  cu ando os ap asioné is,  p racticadl a,  y os cal m aré is... Mantened v u estro control . I nv ersam ente,  du rante l a insp iración,  u n g ran ch oq u e p u ede b l oq u ear v u estro coraz ón y v u estros p u l m ones y cau saros l a m u erte. I ntentad l ev antar u n p eso p esado en dos v eces,  du rante  insp iración y du rante l a ex p iración. 
V eré is l a dif erencia. D u rante l a ex p iración sois m á s f u ertes,  l os p ies se af erran al  su el o,  sois com o u n tig re. Cu ando teng á is m iedo,  cu ando teng á is ang u stias o cu ando no os sintá is seg u ros de v osotros m ism os en u na situ ación,  intentad ya ex p iración l arg a. E sta ex p iración os ap acig u ará  y os dará  f u erz a,  seg u ridad. D u rante l a ex p iración,  l a energ í a y l a conciencia se encu entran. 
    P.---¿ Cu á l  es l a m ej or m anera de ap render a resp irar conv enientem ente? 
    R .--- T om ando l a p ostu ra de z az en. A ntig u am ente,  en el  tiem p o de l os sam u rá is,  se sentí a resp eto p or l a m editación: antes de l a acción,  se concentrab an en z az en. Concentración,  desp u é s acción. H oy dí a se p u ede encontrar esto en l a cerem onia dem asiado b rev e q u e se h ace antes del  com b ate en l os torneos. E n z az en se p u ede acu m u l ar energ í as,  dej ar p asar l os p ensam ientos com o nu b es en el  ciel o,  rel aj ar l as tensiones nerv iosas y m u scu l ares,  concentrarse sob re l a energ í a,  esp al das derech as,  nu ca recta,  m anos j u ntas cu yos p u l g ares no h acen ni m ontañ a ni v al l e y p racticar l a v erdadera resp iración,  b asada en l a ex p iración p rof u nda en el  h ara,  esa z ona q u e se encu entra dos dedos p or deb aj o del  om b l ig o. 
    S er z ansh in: h e aq u í  u n té rm ino q u e se encu entra en l a p rá ctica de l a esg rim a j ap onesa,  el  k endo. Z ansh in es aq u el l o q u e p erm anece,  sin ap eg arse,  v ig il ante y l ib re. J u stam ente atento a l o q u e p asa aq u í  y ah ora. Poco a p oco esta atención se ap l ica a cada u no de l os actos de nu estra v ida. E n el  esp í ritu  del  Z en,  com o en el  del  B u do tradicional ,  el  conj u nto del  com p ortam iento entra siem p re en j u eg o. 
    P.---¿ Pu ede reem p l az ar a l a p ostu ra de z az en el  entrenam iento intensiv o de l os k ata,  esos g estos de b ase de l a té cnica? Y a q u e el l os entrenan l a resp iración,  l a concentración,  l a v ig il ancia...  
    R .--- N o se p u ede com p rar l a p rá ctica de u na m editación sentada,  z az en,   m é todo de concentración,  con el  entrenam iento de ej ercicios de acción. Pero l a p rá ctica de z az en p u ede dar u na nu ev a dim ensión a l os k ata. L a v erdadera esencia de l os k ata no se encu entra en l os p rop ios g estos,  sino en l a m anera en l a q u e esp í ritu  l os v u el v e j u stos. N o se deb e p ensar: “ D eb o h acer este k ata de esta m anera o de esta otra...”  sino ej ercitar el  cu erp o-esp í ritu  en crear cada v ez  u n g esto total ,  en el  q u e se encu entre todo el  k i,  en u n instante. 
    V iv ir el  v erdadero esp í ritu  del  g esto: el  k ata,  p or el  entrenam iento,  deb e conf u ndirse con el  esp í ritu . Contra m á s f u erte sea el  esp í ritu  m á s f u erte será  el  k ata. 



    P. —E n l os doyos de artes m arcial es ex isten m u ch os g estos q u e condu cen a l a concentración: l a m anera de col ocar l os z ap atos,  l os ob j etos p ersonal es,  l a m anera de sal u dar al  entrar... 
    R .---¡ Pero todos esos g estos son k ata! L a m anera de com p ortarse es k ata. Cu ando se sal u da,  no h ay q u e h acerl o de cu al q u ier m anera. E n O ccidente se da v ag am ente l a m ano y se incl ina u n p oco l a cab ez a;  ¡ no se h a com p rendido nada l a b el l ez a del  g esto! H ay q u e sal u dar com p l etam ente: j u ntar l as m anos l entam ente,  con l os b raz os derech os,  p aral el os al  su el o;  l a p u nta de l os dedos l l eg a h asta l a al tu ra de l a nariz . D esp u é s se incl ina l a esp al da h acia el  su el o,  p otentem ente. H ay q u e erg u irse con l as m anos au n j u ntas y p oner natu ral m ente l os b raz os a l o l arg o del  cu erp o. Cu erp o derech o,  nu ca derech a,  p ies en el  su el o,  esp í ritu  tranq u il o. ( Con u n g esto m aj estu oso. T aisen D esh im aru  se l ev anta y nos sal u da) ¡ D e esta m anera testim oniá is todo el  resp eto q u e sentí s h acia v u estro adv ersario,  h acia v u estro m aestro,  h acia el  doyo,  h acia l a v ida!  A l g u nas v eces m e p reg u ntan p or q u e m e incl ino ante l a estatu a de B u da,  en el  doyo: no es l a estatu a a q u ien sal u do,  sino a todos l os q u e está n aq u í  conm ig o,  en el  doyo,  y  tam b ié n al  cosm os entero. T odos estos g estos son m u y im p ortantes,  ya q u e ayu dan a m antener u n esp í ritu  correcto. S ig nif ican dig nidad y resp eto,  ayu dan a nu estra natu ral ez a  al canz ar u na condición norm al . H oy dí a nadie es norm al ,  toda l a g ente esta u n p oco l oca,  con su  m ental  q u e f u nciona todo el  tiem p o;  v en el  m u ndo de u na m anera estrech a,  restring ida. E stá n dev orados p or su  eg o. Creen v er,  p ero se eq u iv ocan: p royectan su  l ocu ra,  su  m u ndo,  sob re el  m u ndo. ¡ N o h ay en el l os ning u na l u cidez  ning u na sab idu rí a! E s p or esto p or l o q u e S ócrates,  com o B u da,  com o todos l os sab ios,  dicen antes q u e nada: " ¡ Conócete a ti m ism o y conocerá s todo el  u niv erso!”  ¡ E ste es el  esp í ritu  del  Z en y del  B u sh ido tradicional ! Para esto,  l a ob serv ación del  com p ortam iento p rop io es m u y im p ortante. E l  com p ortam iento inf l u encia l a conciencia. A  com p ortam iento j u sto,  conciencia j u sta. N u estra actitu d,  aq u í  y ah ora,  inf l u encia a todo l o q u e nos rodea: nu estras p al ab ras,  nu estros g estos,  nu estra m anera de estar,  todo esto inf l u encia a l o q u e p asa al rededor de nosotros y a nosotros m ism o. L as acciones de cada instante,  de cada dí a,  deb en ser j u stas. E l  com p ortam iento en el  doyo reap arecerá  en nu estra v ida cotidiana. ¡ Cada g esto es im p ortante! Com o com er,  com o v estirse,  com o l av arse,  com o ir al  cu arto de aseo,  com o ordenar,  com o condu cirse con l os dem á s,  con l a f am il ia,  con l a esp osa,  com o trab aj ar,  com o estar com p l etam ente en cada g esto. ¡ N o h ay q u e soñ ar l a v ida! H ay q u e estar com p l etam ente en todo l o q u e se h ace. E ste es el  entrenam iento a l os k ata.  
    E l  esp í ritu  del  Z en y del  B u do tiende a esto: se trata de v erdaderas ciencias del  com p ortam iento. N ada tiene q u e v er con l a im ag inación q u e transf orm a el  m u ndo,  com o en m u ch as rel ig iones. S e deb e v iv ir el  m u ndo con el  cu erp o,  aq u í  y ah ora. Y  concentrarse com p l etam ente sob re cada g esto. 
    P.---¡ E so es im p osib l e! 
    R .---¿ V osotros creé is q u e B u da era p erf ecto? E l  deb í a com eter errores com o todo el  m u ndo. E ra u n ser h u m ano. Pero tendí a a este com p ortam iento j u sto q u e es el  m as al to ideal  del  h om b re. L a civ il iz ación m oderna no com p rende nada de esto,  desde l a escu el a se os corta l a v ida p ara el ab orar teorí as...  
    T odo l o q u e acab o de decir deb e ser b ien entendido: no se trata sol am ente del  com p ortam iento y de l a ap ariencia ex terior,  sino tam b ié n y sob re todo de nu estra actitu d interior. ¿ Cu á l  es l a v erdadera condu cta a seg u ir? ¡ G ran p rob l em a! E l  Z en nos acl ara esto. T odas l as escu el as f il osóf icas se interesan en este p rob l em a: ex istencial ism o,  b eh av iorism o,  estru ctu ral ism o... S in em b arg o ning u na da l a cl av e de l a condu cta de nu estra v ida. S iem p re term inan p or encerrarse en categ orí as,  p ero el  orig en p rof u ndo,  l a l arg a corriente de l a v ida,  no se p u ede encerrar. U n k oan dice: “ F rió,  cal iente,  es u sted q u ien l o ex p erim enta.”  E sto es v erdad p ara todos 
    A q u í  y ah ora es dif erente p ara cada u no- 



Bun  b u  r y o d o :   

La  d o b l e   v í a  

La ar m o n í a d e l  c i e l o  y  d e  l a t i e r r a 

    E n l a p rá ctica del  Z en com o en l a de l as artes m arcial es,  es esencial  concentrarse sob re l a ex p iración. E sto condu ce l a energ í a h acia l a p arte b aj a del  cu erp o y de l a col u m na v erteb ral  y p rodu ce u na ex p ansión q u e da f u erz a. 
    S i p racticá is z az en no deb é is h acerl o a m edias,  sino concentraros total m ente sob re l a resp iración j u sta y l a p ostu ra j u sta;  de esta m anera el  v erdadero z az en se v u el v e com p l etam ente f resco. S i l o h acé is v erdaderam ente,  z az en se rev el a m á s dif í cil  q u e l as artes m arcial es. Pero si l o rep etí s todos l os dí as,  se v u el v e D ok an,  l a esencia,  l a rep etición. ¡ T am b ié n en z az en u no rep ite p ara v iv ir o p ara m orir! 
    E l  B u do j ap oné s se h a desarrol l ado en rel ación directa con l a é tica,  l a f il osof í a y l a rel ig ión,  y sin ning u na rel ación con el  dep orte. Por eso,  todos l os v iej os tex tos sob re l os antig u os B u do q u e nos h an sido transm itidos se sitú an en el  niv el  de l a cu l tu ra intel ectu al  y m ental ,  y desarrol l an u na ref l ex ión sob re el  eg o. E x p l ican y enseñ an l a té cnica p rof u nda de l a V í a. 
    ¿ Cóm o h acer p ara p racticarl a? 
    D o,  q u e sig nif ica en j ap oné s l a V í a,  no es sol am ente u na té cnica,  u n w asa. K endo,  j u do,  aik ido,  k yu do... todo esto es el  B u do. E l  k anj i B u ,  cu ando se anal iz a,  sig nif ica detener el  sab l e,  p arar el  com b ate. 
    A  l a cerem onia del  té  se l a l l am a ch ado. A l  ik eb ana,  arreg l o de f l ores,  k ado. L a cal ig raf í a es S h odo. E l  p erf u m e,  l a m adera p erf u m ada de sá ndal o q u e se consu m e,  es k odo. K odo S aw ak i am ab a m u ch o el  k odo. T ení a el  m ism o nom b re. D o,  l a V í a,  sig nif ica el  m é todo de V ida,  l a  enseñ anz a p ara el  eg o,  l a v í a p ara com p render en p rof u ndidad el  esp í ritu  p rop io. E l  B u dism o,  B u tsu do en j ap oné s,  sig nif ica l a v í a del  B u da,  o com o descu b rir real m ente nu estra v erdadera natu ral ez a,  nu estra natu ral ez a orig inal . E sto sig nif ica tam b ié n q u e h ay q u e arm oniz arse con el  ciel o y con l a tierra con el  f in de q u e el  esp í ritu  interior sea com p l etam ente l ib re. A b andonar el  eg oí sm o. 
    E n el  S an D o K ai ( 1 )  ( U nión de l a esencia y de l os f enóm enos),  de S ek ito Z enj i ( 7 0 0 -7 9 0 ),  se dice sob re l a V í a: “ N o h ay en el l a ni m aestro del  norte ni m aestro del  su r.”  Y  si el  H ok yo Z an Mai ( 2 )  ( el  S am adh i del  E sp ej o Precioso)  sig nif ica l a esencia de l a V í a,  S h o D o K a  ( el  l ib ro de Y ok a D aich i,  6 4 9 -7 1 3 ,  discí p u l o de E no) q u iere decir: certif icar l a v í a. 
1 . V er L a p ractiq u e du  Z en;  edit. S eg h ers. ( 2 )  I b id. 
    S h o: g arantí a. D o: v í a. K a:  canto. 
    E s p u es el  canto l o q u e certif ica l a v í a. S h in-T o es S h indo,  l a V í a de D ios. 
E l  esp í ritu  del  Z en,  transm itido de l a I ndia p or B odh idh arm a,  ex tendió el  B u dism o Mah ayana en Ch ina. S e desarrol l o f u sioná ndose con el  p ensam iento ch ino p ara conv ertirse en l a v erdadera V í a. H oy dí a,  el  B u dism o ya no ex iste en Ch ina,  p ero D o se h a v u el to u na costu m b re. N i siq u iera Mao p u do cortar el  esp í ritu  de D o. D o K yo es l a enseñ anz a de l a v í a q u e continu a h asta nu estros dí as. 
    E l  Z en y l a V í a se m ez cl an en arm oní a. Por eso,  casi todos l os g randes m aestros Z en dicen D o y no Z en. 
E l l os no em p l eab an l a p al ab ra Z en,  q u e sob re todo h a sido retenida p or el  O ccidente. 
    U n cel eb re p rof esor j ap oné s. Y am ada S ok o ( 1 6 2 2 -1 6 8 5 )  m editó sob re l a V í a de l os sam u rá is. Q u iso au m entar su  cu l tu ra y con esta intención im p artió u na enseñ anz a esp ecial . 



“ S i u n sam u rai q u iere tener resp onsab il idades en p ol í tica,  si q u iere dirig ir a l os civ il es y conv ertirse en su  j ef e,  deb e real iz ar l a V í a. Por eso,  el  sam u rai no deb e ser sol am ente u n g u errero,  sino q u e deb e,  adem á s del  B u do,  adq u irir u na cu l tu ra intel ectu al  sob re l a l iteratu ra,  el  B u dism o,  l a f il osof í a ch ina y el  S h into,  l a V í a de l os dioses.”  E l  B u sh ido era l a esencia de l a edu cación j ap onesa q u e se ex ting u ió desp u é s de l a g u erra. Y o h e recib ido esta edu cación  ya q u e l os p rof esores del  B u sh ido dab an u na edu cación a l a v ez  m il itar y civ il : B u n B u  R yodo,  l a dob l e V í a,  l as dos son necesarias,  com o l o m ascu l ino y l o f em enino,  com o l as dos al as de u n p á j aro. L a l iteratu ra,  l a f il osof í a,  l a p oesí a,  l a cu l tu ra en g eneral ,  tienen u n l ado f em enino,  y el  B u do,  arte m il itar,  es m ascu l ino. S iem p re deb e h ab er u na arm oní a entre l os dos. N o p u eden ex istir sol os,  sep arados. E sto no f orm a p arte sol am ente de u n conocim iento,  de u n sab er,  sino q u e es l a v í a m ism a de l a sab idu rí a. Por esta v í a,  el  sab io deb e dirig ir a l os civ il es. Por esto,  l a m ayorí a de l os sam u rá is deb í an adiestrarse en l a v irtu d. D eb í an tener cu al idades nob l es,  cu l tiv ar u na p ersonal idad el ev ada,  estu diar l a h istoria de l as civ il iz aciones y real iz ar l a V í a. L a enseñ anz a de Y am ada S ok o no era dada m á s q u e a u na é l ite. L os  p rof anos no tení an acceso a el l a. Por l a f u erz a de esta enseñ anz a total ,  l a V í a del  sam u rai se h iz o p oco a p oco p op u l ar en el  J ap ón,  y su  rep u tación se ex tendió en el  m u ndo entero. Porq u e l a sab idu rí a del  Z en h ab í a sido su  orig en. 
    Con resp ecto a l a cu l tu ra de l os sam u rá is y de l a v í a interior p rof u nda,  q u e p enetra el  esp í ritu ,  D og en escrib ió el  B en D o W a. B en,  es el  estu dio,  l a com p rensión: D o,  es l a V í a. W a,  h ab l ar. B en  D o  W a: com p render p or l os discu rsos. E ste es el  m é todo,  l a enseñ anz a p ara com p render l a V í a. E l  B en D o W a  describ e l o q u e es z az en,  l a esencia de l a V í a. A  continu ación,  ex p l ica cóm o p racticar l a v í a. E n el  G ak u do J osh insh u ,  otro l ib ro im p ortante,  el  p u nto de p artida es tam b ié n l a p reg u nta: ¿ Cóm o estu diar l a V í a? este es el  l ib ro de l a atención,  de l a v ig il ancia. L a atención de aq u el  q u e estu dia l a V í a. 
    A dem á s,  en el  G enj o K oan,  se dice: “ ¿ Q u é  es l a v í a del  B u da?”  E s estu diar el  eg o. ¿ Q u é  es estu diar el  eg o? E s ol v idarse a sí  m ism o. ¿ Q u é  es B o D ai S h in? ¿ Q u é  es este esp í ritu  de il u m inación de desp ertar,  B o D ai,  S atori?  ¡ E s l a V í a! “ N o p ienses. N o b u sq u es. N o desees. N o reteng as. N o ob teng as. N o ab andones.”  Y  en el  T endao,  se dice q u e l a V í a consiste en seg u ir todos l os f enóm enos,  en seg u ir el  p oder cósm ico,  el  sistem a cósm ico. Para q u e el  ser h u m ano com p renda esto,  l e es necesario p racticar z az en,  esa p ostu ra de concentración y de desp ertar de l a q u e h ab l an todas estas ob ras. Porq u e p ara q u e l a acción sea j u sta,  es necesario q u e l a m editación l a p receda y coex ista con el l a. S ol am ente entonces se descu b re l a v erdadera l ib ertad.   
K i   l a  e n e r g í a 

    E n l as artes m arcial es,  l a té cnica es dif erente en j u do,  en k endo o en el  tiro con arco. E n z az en concentrarse sob re l a p ostu ra es ig u al m ente u n w asa. E l  w asa es necesario,  p ero u n j u dok a q u e no ap rende m á s q u e el  j u do no es u n v erdadero j u dok a. E n l as artes m arcial es,  g eneral m ente,  l a té cnica es indisp ensab l e du rante diez  o v einte añ os. Pero,  f inal m ente el  estado de esp í ritu  es l o p rim ero,  esto es p articu l arm ente ev idente en el  tiro con arco. E ntre el  esp í ritu  y el  cu erp o,  entre el  esp í ritu  y l a p ostu ra,  entre el  esp í ritu  y el  w asa,   l a resp iración estab l ece l a conex ión. F inal m ente,  p ostu ra y resp iración se u nif ican. L a resp iración se v u el v e k i ( l a energ í a,  l a f u erz a),  com o el  k i de aik ido. E n el  B u do,  v ol v am os a é l ,  h ay tres p u ntos esencial es: l a té cnica ( w asa),  l a activ idad ( k i) y el  esp í ritu  ( sh in). E n z az en,  p or l a p ostu ra,  se p u ede eq u il ib rar el  estado de esp í ritu  y l a resp iración. E n u n com b ate,  no se p u ede eq u il ib rar m u y b ien l a resp iración ya q u e sé  esta ob l ig ado a ej ecu tar,  m u ch os m ov im ientos. E n z az en,  al  com ienz o de l a p rá ctica,  se encu entran,  desde l u eg o,  m u ch as dif icu l tades. Pero,  con el  tiem p o,  se p u ede encontrar f á cil m ente este eq u il ib rio entre l a p ostu ra j u sta,  el  estado de esp í ritu  y l a resp iración. A l  com ienz o conv iene p racticar l a p ostu ra conscientem ente,  p acientem ente. S e h ace esf u erz o,  se estira l a nu ca,  h ay q u e concentrarse v ol u ntariam ente sob re l a ex p iración. D esp u é s de al g u nos añ os,  l a concentración l l eg a inconscientem ente. E n z az en,  l a p ostu ra tiene u na inf l u encia m u y rá p ida,  desde el  com ienz o;  no es com o en el  B u do en el  q u e sol am ente desp u é s de cu atro o cinco añ os,  m as al l á  del  tercer dan,  se p u ede l l ev ar l a concentración sob re otra cosa dif erente del  w asa. E n z az en,  desde el  com ienz o,  l a p ostu ra tiene u na inf l u encia sob re l a conciencia. 
    E n Ch ina,  u n discí p u l o de L ao T sé ,  Mish otsu ,  escrib ió u na h istoria interesante sob re l os g al l os de p el ea:  
    “ U n rey deseab a tener u n g al l o de p el ea m u y f u erte y h ab í a p edido a u no de su s sú b ditos q u e edu cara a u no. A l  p rincip io,  este l e enseñ o al  g al l o l a té cnica de l a p el ea. A l  cab o de diez  dí as,  el  rey p reg u nto: 



“ ¿ S e p u ede org aniz ar u n com b ate con este g al l o?”   Pero el  instru ctor dij o: “ ¡ N o. N o. N o. ! E l  es f u erte,  p ero esta f u erz a esta v ací a,  siem p re q u iere p el ear;  esta ex citado y su  f u erz a es ef í m era.”  
    D iez  dí as m as tarde,  el  rey p reg u ntó al  instru ctor: “ Y  ah ora,  ¿ se p u ede org aniz ar esa p el ea?”  “ N o. N o. A ú n no. T odav í a esta ap asionado,  siem p re q u iere p el ear. Cu ando oye l a v oz  de otro g al l o,  incl u so el  de u na al dea v ecina,  se encol eriz a y q u iere b atirse.”  
    “ D esp u é s de diez  nu ev os dí as de entrenam iento,  el  rey p reg u ntó de nu ev o: “ ¿ Y  ah ora,  es p osib l e?”  E l  edu cador resp ondió: “ A h ora ya no esta ap asionado. S i oye l a v oz  de otro g al l o,  p erm anece tranq u il o. S u  p ostu ra es j u sta,  p ero su  tensión es f u erte. Y a no se encol eriz a. L a energ í a y l a f u erz a no se m anif iestan en l a su p erf icie.”  
    “ E ntonces,  ¿ está  l isto p ara u n com b ate?”  dij o el  rey. E l  edu cador resp ondió: “ Q u iz á s” . S e traj eron nu m erosos g al l os de p el ea y se org aniz ó u n torneo. Pero l os g al l os de p el ea no p odí an acercarse a este g al l o. ¡ H u í an asu stados!. 
    Por eso no h ay necesidad de com b atir. E l  g al l o de p el ea se h ab í a conv ertido en u n g al l o de m adera. H ab í a su p erado el  entrenam iento de l os w asa. I nteriorm ente tení a u na energ í a f u erte q u e no se m anif estab a en el  ex terior. E l  p oder se encontrab a desde entonces en é l ,  y l os dem á s g al l os no p odí an h acer otra cosa q u e incl inarse ante su  seg u ridad tranq u il a y su  v erdadera f u erz a ocu l ta.”  
    S i continu á is,  z az en,  inconscientem ente,  natu ral m ente,  au tom á ticam ente,  p odré is l l eg ar al  secreto del  B u do. E ntonces no será  f orz osam ente necesario p racticar el  j u do,  el  aik ido,  el  k á rate o el  sab l e. L os dem á s no se acercaran. N o será  necesario com b atir. L a v erdadera V í a del  B u do no es com p etición ni conf l icto: esta m á s al l á  de l a v ida y de l a m u erte,  m á s al l á  de l a v ictoria y de l a derrota. 
    E l  secreto del  sab l e es no desenv ainar el  sab l e;  no h ay q u e sacar el  sab l e,  p orq u e si q u eré is m atar a al g u ien,  deb é is m orir p or el l o. H ay q u e m atarse a sí  m ism o,  m atar el  p rop io esp í ritu . E n este m om ento,  l os dem á s tienen m iedo y h u yen. S e es é l  m as f u erte y l os dem á s no se acercan. N o es necesario p u es v encer. E n z az en,  concentrarse sob re l a ex p iración crea l a l ig az ón q u e eq u il ib ra l a conciencia y l a p ostu ra. E sta activ idad desencadena el  im p u l so eq u il ib rador entre l os m ú scu l os,  l os nerv ios,  el  h ip otá l am o y el  tá l am o. S i continu á is z az en,  p odré is ob tener esto inconscientem ente,  natu ral m ente y au tom á ticam ente. 
    “ E l  ref l ej o de l a l u na sob re el  rí o no se m u ev e,  no f l u ye. S ol am ente el  ag u a p asa.”  E n z az en,  no deb é is p erm anecer sob re u n p ensam iento,  v u estro p ensam iento no deb e p erm anecer en ning u na p arte. D ej ad p asar l os p ensam ientos. D e esta m anera,  p odré is encontrar l a su stancia del  eg o. A l  p rincip io,  si p ensá is con v u estra conciencia p ersonal ,  dej ad p asar. Má s tarde,  el  su b consciente ap arece. H ay q u e dej ar p asar,  aú n. E l  su b consciente tam b ié n se ag ota. A sí ,  al g u nas v eces se p iensa,  al g u nas v eces no se p iensa. D esp u é s,  el  esp í ritu  es p u ro com o l a l u na,  com o el  ref l ej o de l a l u na q u e p erm anece sob re el  ag u a del  rí o. Pero no deb é is cortar v u estros p ensam ientos. D u rante z az en no es necesario decirse: “ D eb o real iz ar el  ref l ej o de l a l u na.”  S i se q u iere ex p l icar l as rel aciones entre el  esp í ritu ,  l a conciencia y el  v erdadero eg o,  es ex actam ente com o l as rel aciones entre l a l u na,  su  ref l ej o y el  ag u a del  rí o. 
    H acer sol am ente z az en,  sh ik antaz a. E sto es h ish iryo,  satori. E sto no se p u ede com p render concientem ente,  ni atrap arl o. “ L a som b ra de l a l u na sob re el  ag u a nu nca h a p odido ser atrap ada p or l a m ano.”   
    E l  Maestro T ak u an es m u y cé l eb re en el  Z en y en l as artes m arcial es,  sob re todo en el  k endo,  el  sab l e j ap oné s. E du có nu m erosos sam u rá is. T u v o u n discí p u l o m u y cel eb re,  el  l eg endario sam u rai Miyam oto Mu sach i. E ste em p l eó l a f rase sig u iente: F u  D o Ch i S h inm yo R ok u . F u :  al  p rincip io de u na f rase m arca l a neg ación com o en F u sh iryo.  D o:  aq u í  no es el  “ D o”  sinónim o de V í a. Q u iere decir m ov erse. Ch i sig nif ica l a sab idu rí a. S h inm yo: m isteriosa. R ok u :  nota. E ste titu l o sig nif ica: N ota m isteriosa sob re l a sab idu rí a inm óv il . L a p ostu ra de B u do,  sin m ov im iento,  es l a p ostu ra de Mu so: l a no-p ostu ra no es sol am ente el  acto de no m ov erse con el  cu erp o,  sino tam b ié n no m ov erse con el  esp í ritu . A l canz ar el  esp í ritu  inm óv il . 



    ¿ Q u é  es u n esp í ritu  inm óv il ? H em os v isto q u e el  esp í ritu  no deb e p erm anecer sob re nada. D eb em os dej ar p asar l os p ensam ientos y l as il u siones com o nu b es en el  ciel o. E x actam ente com o: “ E l  ref l ej o de l a l u na sob re el  ag u a. L a l u na no se m u ev e. E l  ref l ej o de l a l u na no se m u ev e.”  O b serv ar u na p eonz a: al  com ienz o,  cu ando g ira l entam ente,  se m u ev e;  desp u é s,  en p l ena v el ocidad,  adq u iere estab il idad,  y ya no se m u ev e. A l  f inal ,  com o u n h om b re q u e h a l l eg ado a v iej o,  v u el v e a oscil ar. F inal m ente  cae. E l  rí o f l u ye y cam b ia en el  cu rso de su  cam ino. Pero l a su stancia de nu estro esp í ritu ,  de nu estro eg o es ex actam ente com o el  ref l ej o de l a l u na sob re l a ag u a.”   Por eso,   si no se p erm anece sob re u n p ensam iento,  si se dej a p asar,  l a su stancia de nu estro esp í ritu  es F u do,  sin  m ov im iento. E sta su stancia de nu estro eg o,  de nu estro esp í ritu  es D ios o B u da,  el  esp í ritu   Z en,  el  satori,  h ish iryo. 
    Por eso,  en l as artes m arcial es,  au nq u e u n sam u rai sea atacado p or u na decena de h om b res,  p u ede v encerl os a todos. E so es l o q u e se v e en l as p el í cu l as j ap onesas. Para l os eu rop eos,  esto p arece im p osib l e. D e h ech o no se trata de teatro. Porq u e diez  p ersonas no p u eden atacar a l a m ism a p ersona al  m ism o tiem p o,  sino q u e v ienen u na detrá s de otra. Cu ando u n m aestro de j u do es atacado su cesiv am ente p or diez  discí p u l os,  su  esp í ritu  cam b ia rá p idam ente y se concentra en el  instante sob re cada nu ev o adv ersario.   
La s ab i d u r í a i n m ó v i l  

    E l  esp í ritu  del  m aestro está  siem p re cam b iando. N o p erm anece sob re u na sol a cosa o u na sol a p ersona. D ej a p asar... E l  cu erp o tam p oco p erm anece. L a su stancia del  eg o es F u   D o  Ch i,  “ sab idu rí a inm óv il ” . E ntre l a intu ición,  l a sab idu rí a y l a acción del  cu erp o,  h ay siem p re u nidad. A q u í  se encu entra el  secreto del  Z en y de l as artes m arcial es. D e l a m ism a m anera q u e l as artes m arcial es. D e l a m ism a m anera q u e l as artes m arcial es no son sol am ente u n dep orte,  el  z az en no es u n cierto tip o de m asaj e o de cu l tu ra esp iritu al . 
    L as artes m arcial es constitu yeron al  p rincip io u n m é todo p ara m atar a l as g entes. E l  sab l e j ap oné s,  el  tach i,  es u n sab l e l arg o;  p ero T ach i q u iere decir tam b ié n  “ cortar” . E n el  k endo,  K en,  com o T ach i q u iere decir  “ sab l e” ;  y tam b ié n “ cortar” ,  de m anera q u e K endo sig nif ica “ l a V í a q u e corta” . D esde l u eg o,  el  k endo se rem onta a l os tiem p os p reh istóricos en el  J ap ón. Pero l a v erdadera escu el a de k endo com enz ó en 1 3 4 6 ,  creada p or el  sam u rai N odo,  seg u ido en 1 3 4 8  de S h ink ag e. 
    A l  p rincip io,  l os sam u rá is deseab an siem p re ob tener p oderes ob j etiv os,  ex cep cional es y m á g icos. Q u erí an ser cap aces de no ser q u em ados p or el  f u eg o,  o de no ser ap l astados p or u na roca... E ntonces,  entrenab an su  esp í ritu  p ara ob tener dones sob renatu ral es. Q u erí an ob tener estos p oderes m isteriosos,  p or l o tanto,  tení an u n ob j etiv o. Mas tarde,  el  Z en l os inf l u encio. Por ej em p l o Miyam oto Mu sach i,  q u e h a sido el  Maestro m á s g rande del  k endo en el  J ap ón,  se conv irtió tam b ié n en u n sab io. D ecí a: “ S e deb e resp etar a D ios o B u da,  p ero no se deb e dep ender del  E l .”  E l  m é todo l a v í a q u e estab a dirig ida a p artir en dos a l a g ente,  se transf orm ó entonces en m é todo p ara cortar el  esp í ritu  p rop io. V í a del  esp í ritu  de decisión,  de resol u ción y determ inación. E ste es el  v erdadero k endo j ap oné s,  el  v erdadero B u do. H ay q u e ser f u erte y ob tener l a v ictoria g racias al  esp í ritu  de decisión. S itu arse m as al l á  de l a norm a,  trascender el  com b ate,  h acer de el  u na v ictoria esp iritu al . E n esa é p oca,  estas p rá cticas no tení an nada de dep orte,  contrariam ente a l o q u e su cede h oy dí a en E u rop a. L os sam u rá is tení an u na v isión m á s al ta de l a v ida. 
    Z en y artes m arcial es no f orm an p arte de u n m é todo de sal u d. L os eu rop eos q u ieren u til iz ar siem p re l as cosas. E l  esp í ritu  del  Z en no p u ede encerrado en u n sistem a tan estrech o. E l  Z en no tiene nada q u e v er con u n  “ m asaj e esp iritu al ” . E l  K yosak u  ( 1 ) p u ede ser u n b u en m asaj e   
1 . B astón del  q u e el  Maestro Z en o l os resp onsab l es de doyo se sirv en p ara desp ertar o cal m ar a l os discí p u l os q u e tienen p rob l em as en su  p ostu ra de z az en. A  p etición su ya,  l es asestan u n g ol p e sob re cada h om b ro en u n p u nto m u y inerv ado en m eridianos de acu p u ntu ra.  
Para l a conciencia o p ara el  cu erp o. Pero z az en no es u n m asaj e q u e p rodu ce rel aj ación y b ienestar,  y l as artes m arcial es no son u n j u eg o-dep orte. E n el l as ex iste u n sentido m u ch o m á s p rof u ndo y esencial : ¡ E l  de l a v ida! Y  p or consig u iente el  de l a m u erte,  p u esto q u e l os dos té rm inos son de h ech o indisociab l es. 
    E l  v erdadero k endo,  el  v erdadero Z en deb en estar m á s al l á  de l a rel ativ idad. E sto q u iere decir: “ D ej ar de el eg ir,  de sel eccionar u n l ado o el   otro en l o rel ativ o.”  ¡ T om ar u na sol a decisión! E l  ser h u m ano es dif erente al  l eón o al  tig re. Por consig u iente,  l a V í a del  B u do deb e estar m á s al l á . E l  tig re o el  l eón son 



f u ertes y q u ieren v encer,  p or instinto y deseo. E l l os no p iensan en ab andonar su  eg o. Pero l os seres h u m anos p u eden estar m á s al l á  del  eg o y de l a m u erte. E n el  B u do,  se deb e l l eg ar a ser m á s f u erte q u e el  l eón o q u e el  tig re,  ab andonar el  instinto anim al  ap eg ado al  esp í ritu  h u m ano. 
    E n el  J ap ón,  h ace doscientos añ os,  antes de l a era Meij i,  u n m aestro de k endo,  S h ok en era m ol estado p or u n g ran ratón en su  casa. “ E l  cong reso de artes m arcial es de l os g atos” ,  tal  es é l  titu l o de esta h istoria: 
   “ E n su  casa,  todas l as noch es h ab í a u n ratón q u e l e im p edí a dorm ir. S e v io ob l ig ado a dorm ir a m itad del  dí a. E ntonces f u e a v er a u n am ig o q u e adiestrab a g atos,  u n dom ador de g atos. S h ok en l e dij o: “ Pré stam e é l  m as f u erte de tu s g atos.”  E l  otro l e p restó u n g ato de tej ados,  m u y rá p ido y h á b il  en atrap ar ratones;  ¡ S u s g arras eran f u ertes y su s sal tos p otentes! Pero cu ando entró en l a h ab itación,  el  ratón f u e m as f u erte y el  g ato h u yó. E ste ratón era real m ente m u y m isterioso. S h ok en l e p idió entonces u n seg u ndo g ato,  de col or l eonado,  dotado de u n k i m u y f u erte,  de u na f u erte energ í a y de u n esp í ritu  com b ativ o. E ste g ato entró en l a h ab itación y p el eó. ¡ Pero el  ratón tu v o l as de g anar y el  g ato escap ó! S e intentó con u n tercer g ato,  u n g ato b l anco y neg ro q u e tam p oco p u do v encer. S h ok en l e p idió entonces u n cu arto g ato,  v iej o,  b astante intel ig ente p ero m enos f u erte q u e el  g ato de tej ados o q u e el  g ato l eonado. E ntro en l a h ab itación. E l  ratón l o m iró y se acercó. E l  g ato se sentó m u y tranq u il o y no se m ov ió. E ntonces el  ratón em p ez ó a du dar. S e acercó u n p oco m á s l ig eram ente asu stado,  y,  rá p idam ente,  el  g ato l o atrap ó p or el  cu el l o,  l o m ató y se l o l l ev ó f u era de l a h ab itación. 
    E ntonces,  S h ok en f u e a consu l tar a su  am ig o y l e dij o: “  A  m enu do h e seg u ido a este ratón con m i sab l e de m adera,  p ero h a sido é l  q u ien m e h a arañ ado. ¿ Por q u é  este g ato neg ro h a p odido v encerl o? S u  am ig o l e resp ondió” : “ H ay q u e org aniz ar u na reu nión e interrog ar a l os g atos. U sted l e p reg u ntará  p u esto q u e es u sted u n Maestro de k endo. S eg u ram ente l os g atos com p renden l as artes m arcial es.”  
    H u b o p u es u na asam b l ea de g atos p residida p or el  g ato neg ro q u e era m á s anciano. E l  g ato de tej ados dij o: “ Y o era el  m á s f u erte.”  E ntonces el  g ato neg ro l e p reg u nto: ¿ Por q u é  no h as g anado?”  E l  g ato de tej ados resp ondió: “ Y o soy m u y f u erte,  teng o m u ch as té cnicas  p ara atrap ar ratones. Mis g arras son f u ertes y m is sal tos p otentes,  p ero ese ratón no era com o l os otros.”   E l  g ato neg ro decl aro: “ T u  f u erz a y tu  té cnica no p u eden estar m á s al l á  de este ratón. A u nq u e tu  p oder y tu  w asa h u b ieran sido m u y f u ertes no h ab rí as p odido g anar p or tu  sol o arte. ¡ I m p osib l e! . E ntonces el  g ato l eonado h ab l o: “ Y o soy m u y f u erte,  yo entreno siem p re m i k i,  m i energ í a y m i resp iración con el  z az en. Me al im ento de l eg u m b res y de sop a de arroz ,  p or eso m i activ idad es m u y f u erte. Pero no h e p odido v encer a este ratón. ¿ Por q u é ? E l  v iej o g ato neg ro l e resp ondió: “ tu  activ idad y tu  k i son f u ertes,  p ero este ratón estab a m á s al l á  de ese k i. T ú  eres m á s dé b il  q u e ese g ran ratón. S i está s ap eg ado a tu  k i eso se conv ierte en u na f u erz a v ací a. S i tu  k i es dem asiado rá p ido,  dem asiado b rev e,  es q u e sol am ente eres ap asionado. Por eso,  se p u ede decir,  p or ej em p l o,  q u e si tu  activ idad es com p arab l e a l a del  ag u a sal iendo de u n g rif o,  l a del  ratón es p arecida a u n p otente g ol p e de ag u a. Por eso l a f u erz a del  ratón es su p erior a l a tu ya. A u nq u e tu  activ idad es f u erte de h ech o es dé b il ,  p orq u e conf í as dem asiado en ti m ism o. “ D esp u é s f u e el  tu rno del  g ato b l anco y neg ro q u e tam p oco h ab í a p odido v encer. N o era m u y f u erte sino intel ig ente. T ení a el  satori. H ab í a p asado todos l os w asa y se contentab a con h acer z az en. Pero no era m u sh otok u  ( sin m eta ni esp í ritu  de p rov ech o) y tam b ié n é l  h ab í a tenido q u e h u ir. 
    E l  g ato neg ro l e dij o: “ eres m u y intel ig ente y f u erte. Pero no h as p odido v ence a este ratón p orq u e tení as u na m eta. Y  l a intu ición del  ratón era m á s g rande q u e l a tu ya. Cu ando entraste en l a h ab itación é l  com p rendió rá p idam ente tu  estado de esp í ritu . Por esto no h as p odido triu nf ar. N o h as sab ido arm oniz ar tu  f u erz a,  tu  té cnica y tu  conciencia,  q u e h an q u edados sep aradas en l u g ar de u nif icarse. Mientras q u e yo,  en u n sol o instante,  h e u til iz ado estas tres f acu l tades inconscientem ente,  natu ral m ente y au tom á ticam ente. D e esta m anera h e p odido m atar al  ratón. Pero,  cerca de aq u í ,  en u n p u eb l o v ecino,  conoz co a u n g ato au n m á s f u erte q u e yo. E s m u y v iej o y su s p el os son g rises. Y o m e h e encontrado con é l  y no p arece m u y f u erte. D u erm e todo el  dí a. N o com e carne,  ni p escado,  sol am ente g u enm ai  ( sop a de arroz )... al g u nas v eces b eb e u n p oco de sak e. N u nca h a atrap ado u n sol o ratón,  p orq u e todos tienen m iedo de é l  y h u yen de su  p resencia. N u nca se acercan a é l . ¡ Por eso nu nca h a tenido l a ocasión de atrap ar u no! U n dí a,  entró en u na casa q u e estab a l l ena de ratones. T odos h u yeron ap resu radam ente y cam b iaron de casa. E ste g ato p odí a caz arl os h asta du rm iendo. E ste g ato g ris es real m ente m u y m isterioso. T ú  deb es v ol v erte así ,  estar m á s al l á  de l a p ostu ra,  m á s al l á  de l a resp iración y de l a conciencia.”  



    ¡ G ran l ección p ara S h ok en,  el  m aestro de k endo! 
    Por z az en,  ya está is m á s al l á  de l a p ostu ra,  de l a resp iración y de l a conciencia.    
S o l t ar   p r e s a 

    E n el  B u do l a noción de su tem i es m u y im p ortante,  S u te: ab andono,  Mi: cu erp o. E sto sig nif ica p u es “ arroj ar el  cu erp o,  ab andonar el  cu erp o” . E sto es v erdad no sol am ente en el  k á rate,  sino tam b ié n en el  K endo,  en el  J u do y en todas l as artes m arcial es.  
    E n K endo ex isten nu m erosas escu el as,  E n K endo todo es su tem i,  acción de ab andonar el  cu erp o. L a p rim era escu el a se l l am a T ai Ch ai R yu . T ai: el  cu erp o,  Ch ai: ab andonar,  renu nciar. D esp u é s,  tenem os Mu  N en R yu . Mu :  neg ativ o. N en: conciencia,  ab andonar l a conciencia y Mu   S h in  R yu ;   S h in:  esp í ritu ,  p or l o tanto ab andonar el  esp í ritu . Mu   G en  R yu : com b atir sin oj os,  ab andonar l os oj os. Mu   T e  K i  R yu :  sin enem ig o. Mu   T o  R yu :  sin esp ada.  S h ij in R yu :  se trata de S h in,  el  v erdadero esp í ritu .  T en S h in  R yu ;   T en:  ciel o,  esp í ritu  cósm ico. E x isten m u ch as escu el as p ero todas tienen en com ú n el  su tem i;  l a acción de ab andonar,  de renu nciar al  cu erp o,  ol v idar el  eg o,  sol am ente seg u ir el  sistem a cósm ico. S e ab andona l os ap eg os,  l os deseos p ersonal es,  el  eg o.  S e dirig e el  eg o ob j etiv am ente. A u nq u e se caig a no im p orta dónde,  no h ay q u e tener m iedo,  ni estar ansioso. H ay q u e concentrarse “ aq u í  y ah ora” ,  no econom iz ar energ í as: “ todo deb e p rov enir de aq u í  y ah ora” . H ay q u e m ov er el  cu erp o natu ral m ente,  au tom á ticam ente,  inconscientem ente,  sin conciencia p ersonal . Mientras q u e si u til iz am os nu estro p ensam iento,  acción y com p ortam iento se v u el v en l entos,  du dosos. S u rg en p reg u ntas,  el  esp í ritu  se ag ota,  l a conciencia v acil a com o u na l l am a ag itada p or el  v iento. 
    E n el  B u do,  l a conciencia y l a acción deb en estar siem p re en u nidad. A l  p rincip io en el  aik ido,  en el  k endo... se rep ite el  w asa,  l as té cnicas,  y l os k ata,  l as f orm as. S e rep ite sin cesar du rante dos o tres añ os. Por eso,  l os k ata y l os w asa,  f orm as y té cnicas,  se conv ierten en u n h á b ito. A l  com ienz o p ara p racticarl o h ay q u e serv irse de l a conciencia p ersonal . L o m ism o su cede p ara tocar el  p iano,  el  tam b or o l a conciencia,  sin ap eg o,  sin serv irse de l os p rincip ios. S e p u ede tocar natu ral m ente,  au tom á ticam ente. E s p osib l e crear al g o f resco p or esta sab idu rí a. D e l a m ism a m anera su cede en v u estra v ida cotidiana E sto es el  Z en,  el  esp í ritu  de l a V í a. 
    L as g randes ob ras de arte h an sido creadas m á s al l á  de l a té cnica. E n el  m u ndo de l a tecnol og í a y l a ciencia,  l os g randes descu b rim ientos su p eran l os p rincip ios y l as té cnicas. N o estar atado m á s q u e a u na idea,  a u na categ orí a,  a u n sistem a de v al ores,  es u na concep ción f al sa,  contraria a l as l eyes de l a v ida y de l a V í a. D e l a idea a l a acción se deb e ob tener l a v erdadera l ib ertad. E n z az en,  tanto al  p rincip io com o al  f inal ,  l a p ostu ra es l o m á s im p ortante,  p orq u e todo nu estro ser se encu entra en el l a,  en total idad. 
    E n el  Z en,  com o en el  B u do,  se deb e encontrar l a u nidad directa con l a v erdad au té ntica del  cosm os. H ay q u e p ensar m á s al l á  de l a conciencia p ersonal ,  con todo nu estro cu erp o entero y no sol am ente con el  cereb ro. Pensar con todo el  cu erp o. 
    H e aq u í  u n p oem a sob re l a esencia del  tiro con arco,  el  secreto de k yu do: 
  
                        L a tensión de l a tensión 
                        m i arco está  com p l etam ente tenso 
                        ¿ dónde v a l a f l ech a a l o l ej os? 
                        N o sé .  
    Y  h e aq u í  u n nu ev o p oem a sob re el  secreto del  k endo:  
                         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 ol am ente l a l ib ertad 
                         del  p u nto del  m edio.  
    T am b ié n é sta es l a V í a. L a V í a del  Medio.    
 

N o  p e n s ar  

    Y o dig o siem p re q u e z az en deb e ser m u sh otok o,  sin m eta y sin p rov ech o,  de l a m ism a m anera q u e no es necesario p ensar h acia dónde v a l a f l ech a. H ay q u e concentrarse sol am ente sob re l a tensión de l a  cu erda del  arco. E l  arco j ap oné s está  h ech o de b am b ú ;  es m u y sól ido y es necesario u na energ í a m u y f u erte p ara tensarl o. S i sol am ente p ensam os en el  resu l tado,  en el  f ru to,  con nu estra conciencia p ersonal ,  no p odrem os concentrarnos ni dej ar q u e nu estra energ í a p l ena sal g a. S i sol am ente se h ace el  esf u erz o,  el  f ru to m á s g rande ap arecerá  entonces inconscientem ente natu ral m ente. A l g u nas v eces se p u ede h acer l a ex p eriencia. L a p rá ctica sin conciencia es m ej or q u e l a p rá ctica consciente. A l  com ienz o de z az en,  cu ando se siente dol or,  se p iensa: “ Mi p ostu ra es b u ena o no es b u ena,  deb o recog er el  m entón,  estirar l a nu ca,  l a col u m na v erteb ral ,  em p u j ar el  z af u  con m is nal g as,  concentrarm e sob re l a ex p iración.”  Pero con el  tiem p o se ol v ida todo,  y esto se conv ierte en no-conciencia. E sta condición del  esp í ritu  es m u y im p ortante. D esp u é s de u no o de dos añ os de p rá ctica se h a cog ido el  h á b ito dem asiado. Y a no h ay concentración. S e p iensa q u e l a p ostu ra es b u ena y no se l a corrig e. I ncl u so si el  resp onsab l e del  k yosak u  corrig e l a p ostu ra,  no se acep ta. A l g u nos p ractican u n añ o,  dos añ os o m á s tiem p o aú n y su s p ostu ras se v u el v en m al as,  no h acen m á s q u e em p eorar. E sto es deb ido a u n eg o m u y f u erte y a u na f al ta de esf u erz o. E sto es ir en otra dirección. N o h ay q u e ol v idar el  esp í ritu  del  p rincip iante. Z az en:  nu estra energ í a,  nu estro esp í ritu ,  se arm oniz a con l a energ í a cósm ica,  y l a energ í a cósm ica inf inita dirig e nu estra p rop ia energ í a. E ntonces,  p odem os dirig ir l as diez  m il  cosas en u na sol a. Podem os ser v erdaderam ente l ib res g racias a l a energ í a del  cosm os,  esta v erdad inv isib l e. L o m ism o su cede en l a p rá ctica j u sta de l as artes m arcial es.    



M o n d o   
 

E s su f iciente con q u e no h aya am or ni odio 
p ara q u e l a com p rensión ap arez ca  
esp ontá neam ente cl ara  
com o l a l u z  del  dí a en u na cav erna.  
S h in  J in  Mei  
  
    P.----¿ D e dónde v ienen l as artes m arcial es? 
    R .----E l  arte de l a esp ada,  de l a l anz a,  del  tiro con arco,  del  com b ate a m anos desnu das,  es en ú l tim a instancia casi tan antig u o com o el  h om b re,  q u e siem p re h a tenido necesidad de def enderse contra l as ag resiones del  m u ndo ex terior y de caz ar p ara aseg u rarse su  su b sistencia y l a de su  trib u . Prim eram ente se descu b re el  arm a: l a j ab al ina,  el  h ach a de p iedra,  l a h onda,  el  arco... D esp u é s,  con el  cu rso de l as ex p eriencias,  se f orm ó p oco a p oco l a m ej or té cnica p osib l e p ara l a u til iz ación de estas arm as. E n el  com b ate contra u n adv ersario,  se descu b re p or ej em p l o l os g ol p es m ortal es y p el ig rosos,  su  p arada,  l a contra-p arada,  y así  su cesiv am ente. L as arm as tam b ié n se p erf eccionaron,  l a té cnica se af irm o y esto se conv irtió en u na p arte del  arte de l a g u erra y de l a caz a en el  q u e tam b ié n son im p ortantes otros el em entos: E l  conocim iento del  tiem p o,  l as señ al es natu ral es ( ru idos,  h u el l as,  ol ores...),   el  conocim iento del  m edio natu ral ,  de l a p sicol og í a del  adv ersario ( o del  anim al  caz ado),  l a intu ición del  acto j u sto,  etc. U n b u en g u errero-caz ador deb e sab er f u ndirse en l a natu ral ez a q u e recorre,  h acerse u no con el l a: conocerl a í ntim am ente y resp etarl a. 
    V ol v iendo a l as artes m arcial es de O riente,  se p u ede decir m á s p recisam ente q u e l a té cnica del  com b ate a m anos desnu das v iene del  h ech o q u e l os m onj es errantes eran a m enu do atacados y desv al ij ados,  si no asesinados p or sol dados o sal teadores,  ya q u e estos m onj es no p odí an serv irse de arm as p orq u e su s p recep tos l o p roh ib í an: de esta m anera,  en Ch ina b aj o B odh idarm a,  se desarrol l ó u n arte de com b ate sin arm as q u e se div idió m as tarde en k á rate,  j u do,  y tai- ch i,  este arte p erm itió a l os m onj es def enderse en todas l as circu nstancias. L os g estos p recisos,  y ef icaces q u e se encu entran en el  k á rate,  l as l l av es su til es del  j u do q u e se sirv en de l a f u erz a del  adv ersario,  l as p aradas l entas,  f l ex ib l es,  f el inas del  tai-ch i,  v ienen de aq u í ;  el l as p erm ití an q u e cada m onj e disp u siera de m edios de def ensa natu ral  adap tada a su  p rop ia energ í a. E stas artes m arcial es su av es no estab an entonces sep aradas en categ orí as distintas sino q u e deb í an p resentarse sim p l em ente b aj o f orm a de u na serie de m ov im ientos,  de g ol p es y de “ tru cos”   q u e se enseñ ab an l os u nos a l os otros en su s encu entros,  de l a m ism a m anera q u e intercam b iab an secretos p ara cu rar ( p l antas ú til es,  m asaj es ef icaces...),  té cnicas de m editación ( acordaros del  B u da q u e antes de sentarse b aj o su  á rb ol  en z az en recib ió l a enseñ anz a de nu m erosos yog is con l os q u e se h ab í a cru z ado en su  cam ino). S e com p artí a ig u al m ente l as ex p eriencias v iv idas de l as cu al es se p odí a sacar u na l ección,  a l a v ez  m oral  y p rá ctica p ara l a v ida.   
    L os m onj es errantes l l ev aron esta enseñ anz a de Ch ina al  J ap ón,  donde conoció,  p artiendo de l a reg ión de O k inaw a,  u n im p u l so esp ectacu l ar. A l l í  se desarrol l aron sob re todo el  k á rate y el  j u do,  E l  tai-ch i p erm aneció m as esp ecí f icam ente ch ino. 
    P---- H oy dí a aú n se p ractica en Ch ina,  todos l os dí as,  en l as cal l es,  en l as f á b ricas... H e v isto u na p el í cu l a q u e m ostrab a m u l titu des inm ensas q u e h ací an l os m ism os g estos en u n cierto tip o de b al l et l ento,  f ascinante... 
    R .----A ntig u am ente,  el  tai-ch i estab a reserv ado a l as m u j eres,  a l os niñ os,  a l os ancianos,  a l a g ente dé b il . E s u n ej ercicio m u y interesante ya q u e enseñ a a resp irar correctam ente ( com o en z az en),  a su av iz ar todo el  cu erp o y a concentrar el  esp í ritu . I ncl u so se l e h a l l am ado “ Z en de p ie” ;  p ero a p esar de todo no es m á s q u e u na danz a,  u na g im nasia de l a cu al  el  esp í ritu  del  Z en h a escap ado. 



    P.----¿ Q u é  es l o m á s im p ortante en l a p ractica de l as artes m arcial es? 
    R .----L a resp iración. ¿ Cóm o está  u sted de l a p arte b aj a del  om b l ig o? ( R isas). ¡ N o h ab l o del  sex o,  eh !. S ino del  h ara q u e se encu entra tres dedos b aj o el  om b l ig o. Por l a resp iración j u sta p odem os desarrol l ar el  p oder del  h ara,  concentrar en el  toda l a energ í a... 
    P.----¿ Cu á l  es el  arte m arcial  m á s nob l e? 
    R .----E l  k endo,  arte de l a esp ada,  h a sido siem p re considerado com o l a p rá ctica m á s el ev ada,  m á s nob l e,  l a m á s cercana al  esp í ritu  del  Z en. ¿ Por q u é ? Porq u e todos l os sam u rá is y l os m aestros j ap oneses sab í an q u e antes de ser dig no de m atar a al g u ien,  l es era necesario p rim eram ente sab er m atarse a sí  m ism o: con l a esp ada ap rendí an no sol am ente a cortar al  adv ersario sino sob re todo a cortar su  p rop ia conciencia. S i no p odí an h acerl o no l og rab an g anar. 
    ¿ Cóm o m orir,  cóm o v iv ir? L a v í a del  sab l e,  el  k endo,  p l anteab a sin cesar esta p reg u nta: en esto se acercab a a l a v í a y encontrab a el  esp í ritu  del  Z en. E l  tiro con arco,  el  k yu do,  es tam b ié n u na p rá ctica de al ta dim ensión esp iritu al . H errig el ,  en su  l ib ro,  h a h ab l ado m u y b ien de el l a. ¿ Q u ié n l anz a l a f l ech a? ¿ Cu á ndo se l anz a? Cu ando conciencia y cu erp o no f orm an m á s q u e u no,  en u n p erf ecto desap eg o: entonces l a f l ech a v u el a l ib re h acia su  m eta. L a p ostu ra p ara el  tiro es m u y im p ortante,  deb e ser m u y b el l a,  m u y arm oniosa ----tanto en el  interior com o en el  ex terior de sí  m ism o. E n el  J ap ón,  l os g randes m aestros del  k yu do eran considerados ig u al es a l os rosh i l os g randes Maestros del  Z en. 
    A ntes del  l a g u erra,  seg u í  el  cong reso anu al  de artes m arcial es en el  q u e encontrab an l os   m ej ores Maestros y su s discí p u l os. Mí   Maestro,  el  m onj e K odo S aw ak i,  era al l í  m u y inf l u yente: de esta m anera com p rendí  b ien l a p rof u ndidad de estos com b ates. A q u el l o no-tenia nada q u e v er con l a sim p l e com p etición,  sino q u e encerrab a l a m á s al ta f il osof í a: el  arte de v iv ir y de m orir. L as p ostu ras eran p erf ectas. S í  l a p ostu ra ( sh i sei: l a f orm a y l a f u erz a) es p erf ecta,  el  m ov im iento q u e l o sig u e l o es tam b ié n. E sto se siente b ien en el  tiro con arco q u e enseñ a l a m anera j u sta de com p ortarse: u na b el l a p ostu ra,  l a sol edad interior,  el  esp í ritu  l ib re,  l a energ í a ( el  k i) eq u il ib rada entre el  cosm os,  el  ser y el   p oder del  cu erp o,  u na resp iración correcta en el  h ara,  l a conciencia atenta,  cl ara. T ensar el  arco,  concentrarse sob re l a resp iración j u sta,  ap u ntar ex actam ente y desp u é s disp arar.           
    P.----¿ Cu á ndo se disp ara? 
    R .----H errig el  em p l eó seis añ os antes de com p render esto,  antes de com p render l a b el l ez a del  tiro j u sto,  q u e es u n acto total  en l a conciencia h ish iryo. 
La s o m b r a d e  l o s  p i n o s   

dep ende de l a cl aridad de l a l u na,  decí a K odo S aw ak i,  E ste es el  esp í ritu  z ansh i: el  esp í ritu  q u e p erm anece,  sin  ap eg arse,  v ig il ante,  atento al  instante p resente y al  q u e l e sig u e... 
    L a intu ición dicta entonces el  g esto 
    L os q u e p ractican z az en p u eden com p renderl o f á cil m ente. Y  todos l os q u e h acen a l a v ez  l a ex p eriencia de l as artes m arcial es y de z az en sacan de el l o u na g ran sab idu rí a y ef icacia. 
    P.----¿ S e encu entra este esp í ritu  en otras artes m arcial es? 
    R .----S e p u ede,  se deb e,  encontrar este esp í ritu  en cada g esto de l a v ida.   
    L as té cnicas de com b ate dif ieren entre el l as. Pero si w asa ( l a té cnica),  k i ( l a energ í a),  y sh in ( l a actitu d de l a conciencia) no f orm an u na u nidad,  no se p u ede dar el  acto j u sto. 
    P.----¿ E s v erdad esto p ara el  j u do tam b ié n? 



    R .----E s v erdad p ara todas l as artes m arcial es y,  en def initiv a,  p ara todas l as acciones de nu estra v ida. E l  j u do era cé l eb re en el  J ap ón antes del  nacim iento de Cristo y se conv irtió en u na v erdadera ciencia,  u n arte enteram ente ap arte. S ab er serv irse de l a energ í a del  adv ersario... y conocer l os p u ntos neu rá l g icos. 
    P.----¿ Cu á l es son? 
    R .----N u m erosos p u ntos deb en q u edar secretos. Corresp onde a v u estro Maestro en artes m arcial es el  tom ar su s resp onsab il idades,  sig u iendo v u estro g rado de ev ol u ción. 
    P.----¿ Cu á l es son l os p u ntos p ara reanim ar a al g u ien? 
    R .----¿ L os k atsu ? Prim eram ente esta el  p u nto k i-k aitanden,  q u e se encu entra b aj o el  om b l ig o,  al rededor de siete u  och o centí m etros,  entre dos p u ntos de acu p u ntu ra: h ay q u e ag arrar l a p iel  con l a m ano y retorcer. E s ef icaz  en caso de com a,  p ero tam b ié n p ara l u ch ar contra el  tif u s,  contra el  cól era... 
    E n caso de accidente ocu rrido en l a p rá ctica de artes m arcial es,  es b u eno dar m asaj e en l a z ona sanch o,  q u e se sitú a l ig eram ente a l a iz q u ierda de l a  q u inta v é rteb ra dorsal :  trab aj ad ese p u nto con l a rodil l a dob l ando el  cu erp o h asta atrá s.  
    E x iste tam b ié n u n p u nto l l am ado k oson,  en el  centro del  p ie ( v er g rá f ico A ) sob re el  q u e se p u ede actu ar con u na ag u j a de acu p u ntu ra,  m ox as,  o con v ig orosas p resiones del  dedo.  
    Por ú l tim o,  p ara reanim ar l os l atidos del  coraz ón,  p ara disip ar l os desv anecim ientos,  incl u so l as b ru m as de u na tarde dem asiado rociada de al coh ol ,  h ay q u e p resionar l arg a y f u ertem ente entre el  p u l g ar y el  í ndice de l a otra m ano el  p u nto g ok ok u ,  g ran p u nto de reanim ación ( g rá f ico B ). 
    E v identem ente,  h ay q u e cu idar l a resp iración,  q u e p or ej em p l o en u n m orib u ndo se ap ag a su av em ente. Para eso,  trab aj ar sob re el  diaf rag m a dando m asaj es en el  p l ex o sol ar con l as dos m anos,  E x cel ente tam b ié n en l os casos de g entes q u e h an estado a  p u nto de ah og arse,  así  com o p ara aq u el l os q u e h an recib ido u n ch oq u e o u n m al  g ol p e. 
    P.----¿ Cóm o darse cu enta si al g u ien esta m u erto o no? 
    R .----H ay q u e m irar al  dedo p u l g ar,  p resionarl o entre dos dedos: si el  col or no cam b ia,  se acab o. Pero es el  estado de l os oj os es a f in de cu entas l o m á s im p ortante. S i l a p u p il a p erm anece dil atada a l a l u z ,  no h ay nada m á s q u e h acer. A u nq u e l a resp iración se h aya acab ado,  au nq u e el  dedo no se col oree,  en ú l tim o l u g ar sol o el  estado de l os oj os indica. A l  m enor sig no de v ida,  se p u ede actu ar y p resionar en l os p u ntos de p reanim ación. 
    P.----¿ Q u é  p u nto se el ig e? 
    R .----Para cada p ersona es dif erente. E s l a intu ición,  el  instinto l o q u e deb e condu cirnos. T odo dep ende de l a constitu ción f u erte o dé b il  de l a p ersona. E l  p u nto situ ado en l a b ase interna del  dedo p u l g ar ( j u sto antes del  á ng u l o de carne q u e l o sep ara del  otro dedo) es ef icaz  p ara todo el  m u ndo. H ay q u e cog er el  p u l g ar ( o l os dos p u l g ares) entre dos dedos y p resionar f u ertem ente m ientras se ex p ira l arg am ente,  el  tiem p o necesario p ara desp ertar a l as p ersonas desm ayadas o q u e h an caí do en sincop e. Cu ando al g u ien cae du rante z az en o du rante k in-h in,  actu ad sob re este p u nto o b ien sob re l os indicados anteriorm ente.  
     P.----¿ E x isten m asaj es p ara m antener l a f orm a o p ara cu rar enf erm edades? 
    R .----¡ D esde l u eg o! I ncl u so es indisp ensab l e darse m asaj e reg u l arm ente,  cotidianam ente p ara h acer q u e l a energ í a circu l e p or el  cu erp o y ev itar q u e se b l oq u ee o q u e se disp erse. H ab rí a q u e h acer u n l ib ro entero sob re esto. Pero sim p l em ente p odé is dar m asaj es en l as z onas sig u ientes,  am asando,  f rotando,  p or p resión de l os dedos y g ol p es del  p u ñ o. V oy a enseñ aros l a b ase esencial  del  sab er de l os m asaj istas j ap oneses. 



    ( S ig u e u na ap asionante dem ostración sob re l os m ism os cu erp os de l os p articip antes: h el a aq u í  resu m ida p or l os sig u ientes g rá f icos.) 
G r á f i c o   I  

1 . D escong estiona l a v ej ig a.  2 . D ar m asaj e sob re este p u nto,  situ ado en el  v al l e q u e se encu entra b aj o el  cereb el o derech o,  actú a contra l as reg l as dol orosas y ayu da a encontrar u n su eñ o ap acib l e en caso de insom nio o de l a nerv iosidad. 3 . V u el v e el  cereb ro cl aro y l os h om b ros l ig eros. 4 . D a energ í a. 5 . L os riñ ones se v u el v en f u ertes. 6 . Cu ra el  constip ado. 7 . D a energ í a. 8 . D a f u erz a a l os ov arios,  su av iz a y em b el l ece l a p iel ,  au m enta l a energ í a sex u al . 9 . B aj a l a tensión nerv iosa. 1 0 . A l iv ia l a v ej ig a,  consol ida l as carnes,  ex p u l sa el  ex ceso de ag u a en el  cu erp o. 
G r á f i c o    I I  

1 . D ar m asaj e ( f rotando) en l a g arg anta,  ayu da a q u e desap arez can l as tensiones;  adem á s l os inf l u j os sex u al es au m entan y,  en l as m u j eres,  l os senos se desarrol l an.  2 . R eeq u il ib ra el  intestino del g ado. 3 . R eeq u il ib ra el  intestino g ru eso. 4 . R eeq u il ib ra el  sex o y l os riñ ones. 5 . D ar m asaj e sob re este p u nto k ok oro p or p resión de l a p al m a de l a m ano,  cal m a l as p asiones del  cu erp o y del  esp í ritu . 6 . D ar m asaj e en el  om b l ig o,  ref u erz a el  b az o. 7 . A yu da a p asar el  constip ado. 8 . E stim u l a el  sex o y l a p iel . 9 . Cal m a el  nerv iosism o. 1 0 . R eeq u il ib ra l a circu l ación de l a sang re. 1 1 . R ef u erz a l os órg anos sex u al es f em eninos,  l os intestinos y l os riñ ones. 
    Para reanim ar,  com o p ara com b atir o actu ar en l a v ida cotidiana,  l o m á s im p ortante es el  k i,  l a activ idad,  l a energ í a. D e esta m anera,  f inal m ente el  m é todo m á s al to de com b ate es el  k iai,  el  k aw tz  de l os m aestros R inz ai,  l os cu al es,  sin m ov im iento,  sin arm as,  sin tocar,  p odí an m atar con el  sonido transp ortado p or su  k i. S u  k i,  energ í a total ,  f u ndida con l a del  cosm os... 
       L a tradición cu enta el  ej em p l o de u n m aestro q u e p odí a m atar a u n ratón o a u na rata sim p l em ente concentrando su  m irada sob re el l os. ( R isas) ¡ T enia u n k i f u erte!  
     P.----H á b l enos u n p oco m á s del  k i... 
     R .----T anto en l as artes m arcial es com o en z az en,  si l a p ostu ra y l a resp iración no son b u enas,  es im p osib l e tener u n b u en k i. Para q u e el  k i sea f u erte,  el  p oder energ é tico,  l a f u erz a,  l a conciencia tienen q u e arm oniz arse siem p re sin tensión: u na resp iración correcta arm oniz a todo esto y al im enta el  k i,  q u e es energ í a v ital . 
    S i l a té cnica es f u erte,  p ero el  k i y el  p oder son dé b il es,  no sé  esta com p l eto. Cada u no de l os té rm inos deb e estar eq u il ib rado. A cordaos de l a h istoria de l os g atos. Pero,  l o rep ito,  en ú l tim o l u g ar,  es l a conciencia l a q u e dirig e,  l a conciencia m u sh in,  ab sol u ta sin intención de p erm anecer o de m ov erse,  l a conciencia ob j etiv a,  l ib re... 
    P.---¿ Cóm o ej ercer el  k i? 
    R .----¡ Por z az en! ( R isas). Pero tam b ié n ej ercitá ndose al  com b ate,  a l a acción. H oy dí a,  l os niñ os son dem asiado dé b il es: l a edu cación m oderna l os v u el v e dé b il es,  f l oj os,  sin k i. el  Maestro de O b ak u  edu cab a 



siem p re con su  k yosak u  ( b astón) dando g randes g ol p es a este discí p u l o dem asiado intel ig ente,  q u e p l ateab a dem asiadas p reg u ntas y anal iz ab a sin cesar cada situ ación con su  m ente. L a h istoria cu enta q u e O b ok u  se cansó de é l ,  y se f u e a b u scar otro al  q u e l e contó su  h istoria: “ Pero su  Maestro l e enseñ a l a v erdadera v í a p ara cortar su  m ental  y encontrar l a v erdad q u e u sted b u sca.”  E ntonces O b ak u  v ol v ió a su  antig u o m aestro el  cu al  l e dij o: “ E ntonces,  ¿ h a com p rendido?” . “ si” ,  dij o O b ak u ,  y l e p rop ino u n f u erte b astonaz o. ( R isas). Por el  k yosak u ,  el  b astón,  el  k i se v u el v e f u erte. H ay q u e dar u na edu cación f u erte p ara edu car u n k i f u erte. 
    P.---¿ Q u é  es el  m iedo? 
    R .---¿ E l  m iedo? 
    P.----S í ,  el  m iedo. ¿ S e tiene m iedo p or f al ta de k i? 
    R .----S í . N o h ay ning u na raz ón p ara tener m iedo,  sea p or l o q u e sea. L os q u e tienen m iedo son dem asiado eg oí stas,  no p iensan m á s q u e en el l os m ism os. H ay q u e ab andonar el  eg o,  y entonces el  m iedo desap arece. Cu ando v ais siem p re en contra su rg e el  m iedo. I ncl u so en u n com b ate h ay q u e tener l a m ism a conciencia q u e el  adv ersario y no ir en contra,  sino “ con.”  E s u n g ran k oan. 
    H ay q u e f u ndirse con l a situ ación y no dif erenciarse de el l a. U n ser eg oí sta nu nca p odrá  ser v al iente,  nu nca. L a v erdadera edu cación tradicional  de l as artes m arcial es ref u erz a el  k i,  destru ye el  eg oí sm o y el  m iedo,  h ace ab andonar el  esp í ritu  du al ista y desarrol l a l a conciencia m u sh in,  l a cu al  se ol v ida a sí  m ism a. N o es necesario q u erer g anar;  sol am ente entonces se p u ede g anar. A b andonar el  eg o... este es el  secreto de u na v ida j u sta. R ef orz ar l a v ol u ntad,  l a f u erz a,  l a h ab il idad es necesaria tanto en l a v ida com o en l a p rá ctica de l as artes m arcial es. ¡ Pero ref orz ar el  esp í ritu  y encontrar l a l ib ertad es a f in de cu entas l o esencial ! 
    Mu sh in...  N ada 
    P.----¿ E l  k i es l a energ í a q u e se tiene en sí ? 
    R .----S í  y no. E sta ex iste en el  f ondo de l a energ í a f í sica. E s l a ex istencia l a q u e crea l a energ í a,  es el  m ov im iento del  m ov im iento. K i es siem p re m ov im iento: el  f l u j o im p al p ab l e de l a v ida. L a energ í a p rop iam ente dich a es u na f orm a p u esta en acción p or k i. ¿ Q u é  es l o q u e h ace q u e se m u ev a l a sang re de nu estras v enas,  o l os inf l u j os nerv iosos,  o l os m ov im ientos de l os intestinos? 
    E l  k i m otriz  q u e crea el  m ov im iento de l a v ida. Por consig u iente,  coincidir con k i sig nif ica h acerse u no con esta energ í a f u ndam ental . Cu ando u n p ianista,  p or ej em p l o,  sab e tocar m u y b ien el  p iano,  o u n g u itarrista l a g u itarra,  es su  k i el  q u e term ina p or tocar,  sirv ié ndose inconscientem ente de l a té cnica ap rendida. 
    P.----Pero ex iste u na ex p resión j ap oné s:  “ Y ow ak i q u e sig nif ica: “ E sta p ersona tiene u n k i dé b il ” . O tra dice:  “ T esu yok ai” ,  y sig nif ica p or el  contrario q u e su  k i es f u erte. 
    R .----S i,  al g u nas p ersonas tienen u n k i m u y f u erte,  otras u n k i dé b il . E s su  m anera de transf orm ar l a energ í a v ital  l o q u e dif iere. E n j ap oné s u na ex p resión em p l eada corrientem ente es:  K i g ai yu k u ,  q u e sig nif ica: el  k i se escap a. S e dice q u e desp u é s de h ab er h ech o el  am or,  o cu ando sé  esta f atig ado el  k i se escap a. Pero,  seg ú n se v e,  siem p re q u eda k i en si,  y h ay q u e sab er renov arl o. Cu ando el  k i se h a escap ado com p l etam ente del  cu erp o es l a m u erte. N u estra “ activ idad” ,  l a de l a sang re,  l a de l a resp iración,  l a de l os órg anos se term ina,  así  com o l a v ida m ism a de l as cé l u l as. E l  cereb ro tam b ié n cesa de f u ncionar al  cab o de al g u nos dí as. 
    P.----¿ E l  esp í ritu  p erm anece? 
    R .----Q u iz á s. Pero yo no estoy de acu erdo con l as teorí as occidental es q u e sep aran el  cu erp o del  esp í ritu . E l  esp í ritu  tiene necesidad de u na f orm a p ara real iz arse,  p or consig u iente de u n cu erp o. E ntonces,  si el  cu erp o h a m u erto,  aq u el l o q u e conocem os b aj o el  nom b re de esp í ritu  m u ere tam b ié n,  v u el v e a l a energ í a cósm ica. N u estro k i,  desp u é s de l a m u erte,  v u el v e al  cosm os. 



    E l  v erdadero p rob l em a p erm anece:  ¿ D e donde v iene todo esto? 
    P.----U sted h ab l ab a h ace u n instante de “ renov ar el  k i” . ¿ Cóm o se h ace? 
    R .----Cu ando sé  esta v iv o,  se tom a k i sin cesar esencial m ente p or l a resp iración,  y tam b ié n p or l a al im entación,  p or l a interdep endencia con l os dem á s. L a energ í a cósm ica no v arí a: el l a es. L a transf orm ación de esta energ í a p or nu estro cu erp o da el  k i,  l a energ í a v ital . N o h ay nada de ab stracto en el  k i: é l  es el  orig en del  esp í ritu . S i el  k i no es f u erte,  el  p oder v ital  es dé b il . S i el  k i es f u erte,  el  p oder v ital  es f u erte. E n l as artes m arcial es,  com o en l a v ida,  es esencial  tener k i. L a m ej or m anera p ara ob tenerl o es l a resp iración concentrada sob re l a ex p iración p rof u nda. E n z az en,  sé  esta inm óv il ,  p ero,  p or l a resp iración  se desarrol l a u n k i m u y f u erte. Y  l os g randes Maestros de artes m arcial es h acen l os m enos g estos p osib l es;  p erm anecen concentrados sob re su  ex p iración en el  h ara: m ientras q u e l os dan inf eriores se ag itan y g astan k i inú til m ente. 
    ¿ Cóm o u til iz ar nu estro k i? H e aq u í  el  p u nto im p ortante. Cu ando se es j ov en,  no se l e p resta dem asiada atención,  p ero a m edida q u e se env ej ece,  a m edida q u e el  cu erp o se f atig a,  el  p rob l em a es m á s ag u do. Pero p or l a p rá ctica de l a resp iración j u sta se p u ede renov ar sin cesar l a energ í a v ital  y conserv ar l a f u erz a,  dí a tras dí a. Pero h ay q u e cu idar el  no g astarl a inú til m ente. Z az en enseñ a esto. O tro f actor de p é rdida de energ í a,  sob re todo en l a civ il iz ación m oderna,  es l a disp ersión,  l a ag itación m ental ,  l a ansiedad,  el  desorden de l os p ensam ientos: h oy dí a,  se u til iz a dem asiado el  cereb ro f rontal ,  m ientras q u e se deb erí a desarrol l ar l a activ idad inconsciente del  h ip otá l am u s p ara ref orz ar el  cereb ro p rof u ndo,  l a intu ición,  el  instinto. Y  l a f al ta de energ í a v ital  v u el v e a l a g ente enf erm a: todo el  m u ndo está  m á s o m enos enf erm o h oy dí a. sin em b arg o,  p odrí an cu rarse el l os m ism os,  ej erciendo su  k i. H acer q u e,  com o en el  k iai ( g rito de l os sam u rá is),  el  k i y el  cu erp o esté n en f u sión total . Com p rende b ien esto: l a im p ortancia de l a ex p iración: ¡ intentad l anz ar u n p otente g rito cu ando insp irá is! L a ex p iración es l a cl av e del  B u do. Y  tam b ié n el  arte de u til iz ar el  k i p or l a concentración. 
    P.----¿ Q u é  es l a concentración? 
    R .----S ab er concentrarse es p oner el  k i,  l a energ í a v ital ,  en u na sol a acción a l a v ez . 
    E l  entrenam iento de l a concentración h ace q u e,  p oco a p oco,  sep am os concentrarnos sob re u na sol a cosa a l a v ez ,  p ero se está  tam b ié n consciente a todo l o q u e p asa al rededor. S iem p re es necesario concentrarse sob re u n sol o p u nto: de esta m anera,  en l as artes m arcial es  dig o q u e h ay q u e concentrarse sob re l os oj os. L o cu al  no im p ide,  m á s b ien al  contrario,  sentir el  m enor m ov im iento del  adv ersario. 
    Cu ando se h ace z az en,  h ay q u e concentrarse sob re l a p ostu ra y l a resp iración;  en l as artes m arcial es h ay q u e concentrarse sob re el  entrenam iento,  l a resp iración,  y,  en caso de com b ate,  sob re el  adv ersario. E n g eneral ,  h ay q u e concentrarse p l enam ente en cada situ ación. A q u í  y ah ora,  b eb o ag u a;  no h acer m as q u e eso,  b eb er ag u a. Concentrarse sob re el  ag u a q u e se b eb e. Y  así  su cesiv am ente. ¡ N o v al e l a p ena p ensar dem asiado! 
    A l  contrario,  p ensar con el  cu erp o,  con el  instinto. S e p u ede sentir todo con l a ayu da de l a intu ición. E n l a h istoria del  J ap ón,  está  el  ej em p l o de u n sam u rai cieg o al  q u e nadie p u do nu nca v encer. N o se m ov í a,  esp erab a y sentí a p or l a intu ición l os m ov im ientos del  adv ersario. ¡ S entí a l as v ib raciones m á s dé b il es! E sto es del  todo p osib l e. ¡ Considerad l a cantidad de cosas q u e se sienten en z az en!   S é  esta inm óv il  y sin em b arg o,  se sienten l os m enores g estos de l os q u e está n al rededor. V em os con l os oj os de l a conciencia. 
    L a concentración se adq u iere p or el  entrenam iento: estar concentrado sob re cada g esto. V ol v er a l a condición norm al  del  cu erp o y del  esp í ritu . F inal m ente,  l a v ol u ntad ya no actú a m á s,  sino q u e esto su cede au tom á ticam ente,  natu ral m ente,  inconscientem ente. S in f atig a. Mientras q u e con l a v ol u ntad,  el  cereb ro f rontal  se f atig a,  y con é l ,  el  ser entero. E n l os com b ates,  l os dan inf eriores se f atig an rá p idam ente p orq u e está n tensos,  se p reg u ntan sin cesar q u e es l o q u e conv iene h acer,  cu á ndo actu ar,  etc... D e l a m ism a m anera u n actor q u e p iensa en su  p ap el  al  rep resentarl o es m al o: deb e v iv irl o,  es todo. D arse p l enam ente. G racias a z az en,  se com p rende esto m u y sim p l em ente. 
    P.----¿ Q u é  es l a V í a? 



    R .----O b serv ar l a conciencia p rop ia,  aq u í  y ah ora... Y  u n k oan Z en dice: L a V í a esta b aj o v u estros p ies. 
    P.----¿ Cóm o seg u irl a ex actam ente? 
    R .----E ntrenando el  cu erp o,  p racticando z az en,  y tam b ié n cu l tiv á ndose. Pero no h ay q u e l l eg ar a ser dem asiado intel ectu al ,  eso consu m e k i. ¡ Por otra p arte cada u no tiene su  p rop io cam ino,  su  p rop io cosm os!.    
    P.----U n dí a,  u sted m e dij o:  “ Z az en es el  entrenam iento de l a m u erte,  l as artes m arcial es el  de l a v ida.” ¿ H ay q u e p racticar entonces l os dos? 
    R .----S i,  l as artes m arcial es tienen com o f in el  q u e l as p ersonas se m anteng an en v ida de cara a f u erz as contrarias,  m ientras q u e z az en resu el v e l a p reg u nta de l a m u erte. A  m enu do dig o: H aciendo z az en,  es com o si entrarais en v u estro ataú d p orq u e,  f inal m ente,  l o ab andoná is todo. L os dos p u eden ser com p l em entarios. Pero l as artes m arcial es h oy dí a son u n cierto tip o de g im nasia y h an p erdido su  p rof u ndidad inicial . Por el  contrario en z az en,  sé  continu a l a ob serv ación de u no m ism o: l a p ostu ra es eterna. D og en escrib ió: “ L as ceniz as no p u eden contem p l ar l os l eñ os,  l os l eñ os no p u eden contem p l ar su s ceniz as.”  D e l o q u e se dedu ce q u e,  en v ida deb em os concentrarnos sob re l a v ida y p róx im os a l a m u erte,  deb em os ab andonar l a v ida y sab er m orir. E sta es l a sab idu rí a. Pero ¿ q u é  es l a v ida,  q u e es l a m u erte?. 
    Por consig u iente,  si se q u iere v iv ir v erdaderam ente,  h ay q u e conocer l a m u erte en sí . L a v ida es u na su cesión de aq u í  y ah ora: h ay q u e concentrarse sin cesar en el  aq u í  y ah ora. L a g ente q u e se ang u stia p or el  f u tu ro o p or el  p asado,  no se dan cu enta de l a il u sión en l a q u e v iv en. H ay q u e resol v er l a contradicción en sí  m ism o,  l a contradicción p rodu cida p or nu estro m ism o cereb ro. Contradicción q u e se encu entra en toda nu estra v ida,  f am il iar,  social ,  interior. 
    E l  ú nico m edio de resol v erl a es h annya: l a sab idu rí a. L a sab idu rí a tiene dos caras: p or u na p arte sev era,  f rí a;  p or otra b ené v ol a y com p asiv a. Com o m i cara: al g u nas v eces tan sev era q u e da m iedo,  otras v eces tan b u ena y sonriente q u e todo el  m u ndo siente deseos de ab raz arm e. ( R isas). 
    P.----Pero cu ando al g u ien nos ataca no se p u ede p ensar en todo esto,  ¿ q u é  se p u ede h acer entonces? 
    R .----N o p ensar,  desde l u eg o. Pero reaccionar con sab idu rí a. S e deb e siem p re dem ostrar l a sab idu rí a. ¡ S i al g u ien l e ataca y es m as f u erte q u e u sted,  y u sted no se siente v erdaderam ente a su  al tu ra,  es m ej or h u ir! ¡ N o v al e l a p ena recib ir u na p al iz a! ( R isas). 
S i,  no h ay q u e p el earse. S in p asión,  con instinto,  f u erz a y sab idu rí a. 
    P.----¿ E s é ste el  secreto? 
    R .----( S ensei estal l a en risas y resp onde im itando:) U n dí a,  u n j ov en sam u rai m u y org u l l oso f u e a v er a u n g ran Maestro de k endo y l e p reg u nto: ¿ Cu á l  es el  secreto de su  arte? ¡ E l  Maestro cog ió tranq u il am ente su  b astón,  l o h iz o dar v u el tas y p rop ino u n b astonaz o al  j ov en! ¡ S eg u ram ente este ú l tim o tu v o el  satori! 
    P.----B u ena l ección p ara é l . ¿ N o es v erdad? 
    R .----¡ D esde l u eg o,  si el  Maestro l o h iz o así ! S in l u g ar a du das el  j ov en sam u rai l o m erecí a. ¡ N o seá is estrech o de esp í ritu ! Cada situ ación ex ig e u na reacción p articu l ar. ¿ Q u é  es el  b ien,  q u e es el  m al ? L a sab idu rí a p rof u nda,  h annya,  deb e dictar l a resp u esta j u sta,  el  g esto j u sto. 
    ¿ Cóm o concentrarse? E sta es l a v erdadera p reg u nta. R ef l ex ionando sob re u no m ism o,  entonces se p u ede v er l as im p erf ecciones del  k arm a p rop io,  se p u ede control ar l os b onnos,  l os deseos y l as p asiones. E n esto,  z az en es el  g ran esp ej o de nosotros m ism os q u e nos p erm ite p erf eccionarnos. S i en l a v ida no se tiene u na p rá ctica así ,  q u e reeq u il ib re l as tendencias,  no se desarrol l a m á s q u e u na p arte de nosotros m ism os. S e cae,  de u na m anera o de otra,  en u n m aterial ism o ex cesiv o o en u n esp iritu al ism o ex cesiv o. A q u í  está  el  error de toda l a civ il iz ación m oderna y l a cau sa de l a crisis actu al . 



    H ay q u e sab er control arse a sí  m ism o,  h e aq u í  el  secreto. 
    Control ar l a u nidad cu erp o-esp í ritu . Control ar l a v ida y l a m u erte.   



La   v i d a   y     l a   m u e r t e  

    

E l  ag u a p u ra p enetra en l as entrañ as de l a tierra. 
Por 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 os conf ines del   
Cosm os. 
Por 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.  
MA E S T R O   D O G E N  
Z az en  S h in 
 
A  esp í ritu  l ib re,  u niv erso l ib re.     
E n s e ñ an z a a u n  s am u r ai  

    H e aq u í  l o q u e el  Maestro D aich o enseñ ó al  sam u rai K ik u ch i cu ando l o ordenó B odh isattv a. 
    “ S i a p rop ósito del  p rob l em a f u ndam ental  de l a v ida y de l a m u erte,  q u iere u sted escl arecer su  ig norancia y tener u na certez a,  en p rim er l u g ar tiene q u e ref erirse a Mu j o  B odai  S h in:  l a sab idu rí a inig u al ab l e del  B u da. 
    ¿ Q u é  sig nif ica B odai S h in? 
    E l  esp í ritu  q u e,  p rof u ndam ente,  ob serv a Mu j o. Mu j o es decir l a im p erm anencia,  el  eterno cam b io de todas l as cosas ( todo l o q u e ex iste en k u : v ació). D e todo l o q u e v iv e,  som etido a l as acciones antag onistas y com p l em entarias de l os dos p ol os Y in y Y ang  nada escap a al  cam b io y a l a m u erte. Mu j o no dej a de acech aros u n instante,  y os ataca b ru scam ente,  antes de q u e u sted se dé  cu enta. E s p or l o q u e el  S u tra dice: “ E ste dí a se acab a,  con é l  deb e term inar v u estra v ida. V ed,  p or ej em p l o,  l a ing enu a al eg rí a del  p ez  en l a ch arca,  u na al eg rí a sin em b arg o m u y am enaz ada.”  
    U sted deb e concentrarse y consag rarse enteram ente cada dí a,  com o si tu v iera q u e ap ag ar u n f u eg o p rendido en su s cab el l os. D eb e u sted ser p ru dente,  acordarse de m u j o y no desf al l ecer nu nca. 
    S i su  v ida l l eg a a caer b aj o l a cop a del  h orrib l e dem onio de m u j o,  av anz ará  u sted sol itario p or el  cam ino de l a m u erte,  sin com p añ í a,  sin ni siq u iera l a p resencia de su  m u j er y l a de su  f am il ia. N i siq u iera l os p al acios o l a corona real  p odrá n seg u ir su  cu erp o m u erto. S u  conciencia com p l icada q u e se ap ag ab a tan f u erte y g oz ab a tanto del  am or carnal  y de l as real iz aciones m aterial es,   se conv ertirá  en u n b osq u e de l anz as o en u na m ontañ a de sab l es. 
    Y  todas estas arm as l e p rov ocará n m u ch as tu rb u l encias y l e cau saran m u ch os contratiem p os a m edida q u e cam ine. R om p erá n su  cu erp o en troz os y desg arraran su  al m a. A l  f inal ,  descendiendo a l as p rof u ndidades oscu ras del  inf ierno,  arrastrado p or el  p eso y l a natu ral ez a de su  k arm a,  renacerá  diez  m il  v eces y diez  m il  v eces m orirá ,  tom ando l a f orm a de todos l os dem onios inf ernal es q u e corresp onden a l os div ersos asp ectos de su  m al  k arm a. Cada dí a,  u sted su f rirá  p ara toda l a eternidad. 



    Por consig u iente,  si com p rendiendo todo esto,  p erm anece u sted sin em b arg o incap az  de real iz ar q u e su  v ida no es nada m á s q u e u n su eñ o,  u na il u sión,  u na b u rb u j a,  u na som b ra,  seg u ram ente acab ara u sted p or l am entar este su f rim iento eterno ex p erim entado en el  “ aterrador dom inio de l a v ida y de l a m u erte” . A q u el  q u e b u sca l a au tentica v í a esp iritu al  del  B u dism o,  deb e com enz ar p or enraiz ar Mu j o en su  coraz ón. 
    S u  m u erte l l eg ara p ronto: no ol v ide nu nca esto,  de u n instante de conciencia a otro,  de u na insp iración a u na ex p iración. S i no es u sted así ,  no es entonces real m ente el  q u e b u sca l a v erdadera v í a 
    A h ora,  l e v oy a indicar el  m ej or m edio p ara resol v er el  p rob l em a de su  v ida y de su  m u erte: p ractiq u e z az en. S e l e l l am a z az en al  h ech o de sentarse sob re su  z af u  ( coj í n) en u na h ab itación sil enciosa,  p erf ectam ente inm óv il  en l a p osición ex acta y correcta,  sin p ronu nciar ning u na p al ab ra: el  esp í ritu  v ací o de todo p ensam iento b u eno o m al o. Continu ar ú nicam ente sentá ndose ap acib l em ente del ante de u n m u ro. T odos l os dí as. 
    D e esta m anera en z az en,  no h ay ni m isterio esp ecial  ni m otiv ación p articu l ar. Pero p or z az en,  su  v ida se acl arará  y será  m á s p erf ecta. Por consig u iente,  deb e u sted ab andonar toda intención,  renu nciar a al canz ar u na m eta,  sea cu al  sea,  du rante z az en. 
    ¿ D ónde en su  cu erp o y en su  esp í ritu  se encu entra el  v erdadero m é todo p ara v iv ir y p ara m orir? U sted deb e com p render de l o q u e se trata p or u na p rof u nda introsp ección. S i u sted encu entra su  eg o esp ecial ,  l e ru eg o q u e m e l o enseñ e. S i no l o encu entra esp ecial  l e ru eg o entonces q u e continu é  cu idá ndol o y p roteg ié ndol o f iel m ente: y ol v ide a aq u el  q u e h ab itu al m ente m u estra el  ex terior. 
    E ntonces m u y natu ral m ente,  al  cab o de al g u nos m eses,  de al g u nos añ os,  p odrá  au tom á ticam ente e inconscientem ente p racticar g yodo ( l a v erdadera V í a) con todo su  cu erp o,  sin esf u erz o de l a v ol u ntad. 
    G yodo no sig nif ica sol am ente p racticar u na v í a p articu l ar o entreg arse a cerem onias esp ecial es,  sino ap l icarse en todas l as cosas de l a v ida cotidiana;  cam inar,  m antenerse de p ie,  sentarse,  acostarse,  incl u so l av arse l a cara,  ir al  cu arto de b añ o,  etc. 
    T odo deb e l l eg ar a ser g yodo,  el  f ru to del  v erdadero Z en. T odas l as acciones v iv ientes del  cu erp o y todos l os g estos deb en arm oniz arse con l a sig nif icación del  v erdadero Z en. S u  condu cta y todo su  com p ortam iento deb en seg u ir el  orden cósm ico,  natu ral m ente,  au tom á ticam ente,  inconscientem ente. 
    Cu ando se l og ra crear estas condiciones de l a concentración ( sam adh i),  se p u ede l l eg ar a ser u n v erdadero “ l í der”  dotado de u na g ran p rof u ndidad de su p erv isión,  en el  cam ino de l a v ida y de l a m u erte,  a l o l arg o de l a terrib l e errancia. 
    A ú n cu ando todas l as ex istencias de l a tierra,  el  ag u a,  el  f u eg o,  el  v iento,  y todos l os el em entos se desinteg ren,  aú n cu ando l os oj os,  l as orej as,  l a nariz ,  l a l eng u a,  el  cu erp o y l a conciencia esté n en el  error;  aú n cu ando l as com p l icaciones de su s b onno ( il u siones) eng endren tu rb u l encias q u e su rg en y dan v u el tas en el  esp í ritu  com o l as ol as ag itadas del  océ ano. 
    Por l o tanto,  cu ando u sted h aya creado en su  cu erp o y en su  esp í ritu  al  estado norm al  y j u sto,  se p u ede decir q u e está  au té nticam ente desp ertado y q u e h a p enetrado el  v erdadero z az en. S e sab e,  adem á s,  q u e l a real iz ación del  v erdadero sam adh i p erm ite dom inar y com p render l a total idad de l os k oans activ os de l os m aestros de l a transm isión. A l g u nas v eces,  se l l am a Maestros a aq u el l os q u e,  m á s al l á  de toda du da,  p u eden enseñ ar el  Z en,  g racias a su  té cnica Z en p articu l ar. Pero si estos no crean l a condición de v erdadera concentración,  no v al en m á s q u e u n m aniq u í  caí do en u na f osa de com odidad m al ol iente,  l a g u arida de u na tradición som etida al  cam b io. S e p u ede af irm ar q u e el l os no son del  todo v erdaderos Maestros Z en. 
    E n nu estra é p oca l am entam os no recib ir k oans Z en de v erdaderos Maestros Z en,  v erdaderos k oans activ os y v iv ientes. Casi todos l os p rincip iantes ex p erim enta,  y tan a m enu do,  el  estado de k ontin ( som nol encia) y el  de sanran ( l a ex citación). E sto su cede p orq u e du rante z az en su  conciencia y z az en son dos estados distintos,  y p orq u e el l os se op onen a su  z az en. N o h ay q u e p racticar z az en conscientem ente q u erié ndol o.  



    H arí an m ej or en p racticar cal m adam ente,  natu ral m ente,  sin ning u na consideración de l o q u e son,  de su  p rop ia conciencia,  de l o q u e entienden o sienten. Y  de esta m anera nu nca ap arecerá  l a m á s l ig era som b ra de k ontin o de sanran. 
    A l g u nas v eces,  cu ando u sted p ractiq u e z az en,  u n g ran nú m ero de dem onios p u eden su rg ir en su  esp í ritu  y p ertu rb ar su  z az en. N o ob stante,  a p artir del  m om ento en el  q u e dej e de p racticar l a v í a conscientem ente,  estos dem onios desap arecerá n. 
    Con u na l arg a ex p eriencia,  y g racias a l os m é ritos inf initos del  z az en,  u sted com p renderá  todo esto inconscientem ente: ig u al  q u e u n v iaj e,  el  cam ino l arg o y p el ig roso p one a p ru eb a el  cab al l o y da l a ocasión de ap reciar su  f u erz a y su  energ í a. 
    T am p oco de l a noch e a l a m añ ana som os sensib l es a l a b ondad de l as p ersonas con l as q u e v iv im os. E n l a v í a del  B u da,  deb e u sted conserv ar l a esp eranz a eternam ente sin cansarse nu nca,  sea en l a f el icidad o en l a desg racia. 
    E ntonces,  será  u sted u no de l os q u e son au té nticam ente resp onsab l es de l a V í a. 
    H e aq u í  el  p u nto m á s im p ortante: 
    E n nosotros m ism os es donde se encu entra l a raí z ,  el  orig en de l a v ida y de l a m u erte. 
  
¿ Q u é  e s  l a p r á c t i c a d e l  Z e n ?   

    D og en escrib ió en el  S h ob og enz o: “ ¿ Q u é  es z az en? E star en el  instante p resente,  m á s al l á  de todas l as ex istencias del  u niv erso,  al canz ar l a dim ensión de B u da y v iv ir en esta dim ensión. Z az en es esto ú nicam ente: m á s al l á  de b u distas y de no-b u distas,  es p enetrar en l o m as p rof u ndo de l a ex p eriencia del  B u da.”  
    E ste l eng u aj e,  m u y sim p l e,  ref l ej a l a esencia m ism a del  Z en q u e,  é l  m ism o,  es sim p l icidad.”  
    ¿ Cu á l  es l a esencia del  z az en? 
    Z az en tiene su  sig nif icación en sí  m ism o. 
    S e h an dich o m u ch as cosas f al sas a este resp ecto.  
1 . Para al g u nos,  el  z az en es u na m editación,  u na actitu d de p ensam iento. Pero z az en no es ni u n “ ism o” ,  ni u n p ensam iento,  ni u na m editación en el  sentido q u e se l a p rá ctica en el  Cristianism o,  o en el  H indu ism o,  p or ej em p l o. E n E u rop a,  Pascal  def inió al  h om b re com o “ u na cañ a p ensante” ,  ex p resando así  l a concep ción eu rop ea q u e h ace del  acto de p ensar l a b ase del  com p ortam iento h u m ano. E l  p ensam iento ocu p a l a v ida entera,  nadie concib e el  no-p ensam iento. Prof esores,  f il ósof os en p articu l ar se entreg an al  p ensam iento,  ning u no tiene l a intención de criticar el  p ensam iento en sí . Z az en no es ni u n p ensam iento,  ni u n no-p ensam iento,  está  m á s al l á  del  p ensam iento,  es p ensam iento p u ro,  sin conciencia p ersonal ,  en arm oní a con l a conciencia del  u niv erso. D og en cita esta h istoria de Maestro Y ak u san: U n dí a,  m ientras é l  estab a en z az en,  u n j ov en m onj e l e p reg u ntó: “ ¿ E n q u é  p iensa u sted du rante z az en?”  R esp ondió: “ Pienso sin p ensar.”  
H ish iryo: dim ensión de p ensam iento sin conciencia. T al  es l a esencia del  Z en,  de z az en. 
E l  p ensam iento consciente es im p ortante,  desde l u eg o,  en l a v ida corriente y no se l e p u ede h acer desap arecer. Pero al g u nas v eces su cede q u e se tiene l a ex p eriencia de actu ar sin p ensar,  sin conciencia,  sin eg o,  esp ontá neam ente,  com o p or ej em p l o en el  arte,  en el  dep orte,  o en cu al q u ier otro acto en el  q u e está n im p l icados cu erp o y esp í ritu . L a acción se p rodu ce esp ontá neam ente,  antes de cu al q u ier p ensam iento consciente. E s u na acción p u ra,  esencia del  z az en.  



2 . L a ex p eriencia de z az en no es tam p oco u na ex p eriencia esp ecial  o m isteriosa,  u na condición p articu l ar del  cu erp o y del  esp í ritu . E s l a v u el ta a l a condición norm al  del  h om b re. E n g eneral  se p iensa q u e u na rel ig ión deb e estar h ech a de m isterios y de m il ag ros,  p or op osición a l a ciencia. D e l a m ism a m anera p ara z az en,  m u ch o p iensan q u e se trata de encontrar u na “ il u m inación” ,  u n estado de esp í ritu  p articu l ar. L a p rá ctica de l a m editación,  de l a concentración en l a p ostu ra de B u da,  no tienen nada q u e v er con todo eso. L as cerem onias,  en l as rel ig iones,  desp iertan em ociones,  sentim ientos,  é x tasis...Mientras q u e z az en no consiste ni en u n é x tasis ni en u n desp ertar sentim ientos ni u na condición p articu l ar del  cu erp o y del  esp í ritu . S e trata de v ol v er com p l etam ente a l a p u ra condición norm al  del  h om b re. E sta condición no es al g o ex cl u siv o de l os g randes Maestros o de l os santos,  sino q u e es sin m isterio,  está  al  al cance de todo el  m u ndo. Z az en es l l eg ar a ser í ntim o consig o m ism o,  encontrar el  sab or,  l a u nidad interior y arm oniz arse con l a v ida u niv ersal . 3 . Z az en no es u na m ortif icación. A l g u nos p iensan q u e u na sessh in ( p eriodo de entrenam iento intensiv o de al g u nos dí as ) consiste en h acer z az en du rante l arg as h oras,  dorm ir p oco,  no com er m á s q u e arroz  y v erdu ras... Y  así ,  a cau sa del  deb il itam iento,  entrar en u n estado de é x tasis. E ste es u n g rav e error q u e com enten tam b ié n nu m erosos m onj es en el  J ap ón. S in em b arg o,  D og en escrib ió: “ D u rante z az en,  deb é is u til iz ar u n coj í n b ien g ru eso y ap retado,  p u esto sob re l a h ierb a o sob re u na m anta. E l  doyo deb e estar al  ab rig o de l as corrientes de aire,  del  v iento o de l a l l u v ia,  l a atm ósf era deb e ser ag radab l e. N o deb e estar ni m u y cl aro ni m u y oscu ro;  l a tem p eratu ra deb e estar adap tada a l a estación.”   
   T odo esto es m u y im p ortante,  p orq u e z az en no es u na m ortif icación,  sino u na V í a q u e condu ce a l a v erdadera p az ,  a l a l ib ertad del  h om b re. 
   ¿ Cu á l  es l a esencia del  z az en? S ol am ente l a p ostu ra,  l a resp iración y l a actitu d de esp í ritu . 
   T odos l os g estos de l a v ida cotidiana se v u el v en Z en. Pero l a f u ente,  el  orig en,  es sol am ente sentarse. L a p ostu ra de z az en real iz a l a p osición sentada j u sta. E l  z az en se p rá ctica sentado sob re u n coj í n: el  z af u . L as p iernas está n cru z adas seg ú n l a p ostu ra tradicional  del  l oto. E l  p ie derech o sob re el  m u sl o iz q u ierdo,  y el  p ie iz q u ierdo sob re el  m u sl o derech o,  p l antas h acia arrib a. T am b ié n es p osib l e adop tar el  m edio l oto: sol am ente u n p ie rep osa sob re el  m u sl o op u esto. E s m u y im p ortante q u e l as rodil l as se ap oyen en el  su el o.  
  Posición el  cu erp o: E l  cu erp o está  derech o. L a p el v is b ascu l ada h acia del ante,  de m anera q u e l os órg anos internos adq u ieran su  p osición natu ral . Mi Maestro decí a q u e l a p osición de l a esp al da deb e ser de tal  m anera q u e se teng a l a im p resión q u e el  ano m ira h acia el  sol . L a cab ez a está  derech a,  el  m entón recog ido,  de m anera q u e l a nariz  esté  en l a v ertical  del  om b l ig o y l as orej as p erp endicu l ares en l a l í nea de l os h om b res. E l  Maestro D og en decí a: “ L a esp al da deb e ser com o u n p recip icio.”  L a p ostu ra de z az en es,  com o l o rep ito tan a m enu do,  “ em p u j ar el  ciel o con l a cab ez a,  em p u j ar l a tierra con l as rodil l as.”  
    Posición de l as m anos y de l os h om b ros: L as m anos rep osan sob re l os m u sl os,  p al m as h acia arrib a,  l a m ano iz q u ierda sob re l a derech a. L os p u l g ares se u nen h oriz ontal m ente,  u no en l a p rol ong ación de otro,  f orm ando el  dib u j o de u n h u ev o. L as m anos está n en contacto con el  v ientre. L os codos no está n p eg ados al  cu erp o,  sino l ig eram ente sep arados,  m ientras q u e l os h om b ros y l os b raz os caen natu ral m ente. 
    Posición de l a b oca y de l a l eng u a: L a b oca está  cerrada,  sin crisp ación. L a ex trem idad de l a l eng u a está  p eg ada al  p al adar,  detrá s de l os dientes. 
   Posición de l os oj os: L os oj os está n sem i-cerrados,  l a m irada p u esta,  y no f ij a,  a u n m etro del ante de sí ,  inm óv il . 
    L a resp iración: Cu ando l a p ostu ra es correcta,  l a resp iración es j u sta,  y se p rodu ce de m anera natu ral . L a ex p iración es m á s l arg a q u e l a insp iración,  p otente y tranq u il a com o el  m u g ido de u na v aca. L a insp iración se p rodu ce a continu ación au tom á ticam ente. D u rante l a ex p iración se p resiona sob re l os intestinos h acia ab aj o l o cu al  p rov oca u na ex tensión de l a p arte del  v ientre situ ado b aj o el  om b l ig o. L a resp iración deb e ser sil enciosa,  natu ral  y nu ca f orz ada,  siem p re l a m ism a,  tanto en z az en com o en k in-h in. 
    Z az en es l a condición norm al  del  cu erp o y del  esp í ritu : tranq u il idad,  estab il idad,  arm oní a. A ntes de z az en,  h ay q u e b al ancearse l ig eram ente de derech a a iz q u ierda p ara encontrar el  eq u il ib rio inm óv il . 



    E sta ex p eriencia de z az en p erm ite encontrar l a f u erz a v ital  q u e está  en nosotros. N o se trata de u na tensión ni de u n rel aj am iento,  sino de u na v erdadera l ib ertad y arm oní a. L os Maestros Z en dicen siem p re q u e no se p u ede ex p resar esto con el  l eng u aj e p orq u e esto serí a eng añ ar a l a g ente of recié ndol es u na m anz ana p intada en u n cu adro. L a enseñ anz a del  Z en,  com o l o rep ito a m enu do,  se h ace de m i al m a a tu  al m a. 
La u n i d ad  d e l  c u e r p o  y  d e l  e s p í r i t u  

    Z az en y f isiol og í a tienen rel aciones m u y p rof u ndas. L a p ostu ra da a l os m ú scu l os u n tono p erf ecto,  sin tensión ni rel aj ación,  u n eq u il ib rio del  sistem a nerv ioso,   u na arm oní a 
entre nosotros m ism os y el  u niv erso. 
    ¿ Q u é  es l a v ida?  E n g eneral ,  sep aram os nu estra v ida indiv idu al ,  l a de nu estro cu erp o,  de l a v ida del  u niv erso. Pero nu estra v ida no se l im ita a nu estro cu erp o,  sino q u e está  en p erp etu o intercam b io con l a del  u niv erso. Com p render esta interdep endencia es l a p ercep ción de k u ,  l a p rá ctica de k u ,  l a v erdad m á s al ta,  el  am or u niv ersal . E sta v ida de k u   es u na energ í a inf inita,  il im itada q u e nosotros p odem os recib ir cu ando estam os en arm oní a con l a v ida u niv ersal : entonces nos p enetra inconscientem ente,  natu ral m ente sin ning u na resistencia.  
N o r m al i z ac i ó n  d e l  s i s t e m a n e r v i o s o  e n  z az e n  

    Cada u no adq u iere su s p rop ios h á b itos m u scu l ares: m ov im iento,  acción,  crisp ación o rel aj ación com p l eta,  p ero ¿ cu á l  es l a condición norm al  del  m ú scu l o? N o es l a tensión ni l a rel aj ación,  sino el  eq u il ib rio interm edio q u e p erm ite a su  v ez  el  eq u il ib rio del  sistem a nerv ioso y del  cereb ro. E stam os dirig idos p or u na dob l e org aniz ación de nerv ios: p or u na p arte,  el  sistem a cereb ro-esp inal  o sistem a v ol u ntario,  rel acionado con el  córtex   y con el  m ental ,  y p or otra el  sistem a neu ro-v eg etativ o rel acionado con l os centros internos del  cereb ro,  o sistem a nerv ioso au tónom o,  l l am ado así  p orq u e no se p u ede actu ar sob re é l  conscientem ente,  el  cu al  control a y acciona l as dif erentes necesidades b iol óg icas: reg u l ación em ocional ,  reg u l ación té rm ica,  m etab ol ism o de l as g l á ndu l as endocrinas,  dig estión,  su eñ o. 
    Z az en reg u l ariz a este sistem a au tónom o;  su  eq u il ib rio es l a condición de l a sal u d del  cu erp o y del  esp í ritu . 
    L os nerv ios p erif é ricos se ex tienden p or todo el  cu erp o y p or todos l os órg anos. E l  g ran sim p á tico,  com p u esto p or el  ortosim p á tico y p or el  p arasim p á tico,  condicionan el  eq u il ib rio de nu estro cu erp o: tono en h ip o y tono en h ip er. E ste eq u il ib rio,  esta reg u l ación,  es l a condición de l a sal u d. 
    L a m ayorí a de l a g ente está  p reocu p ada p or l a dieté tica,  p or l os m edicam entos,  p or l as cu ras,  p ero u no m ism o p u ede ap render a control ar su  cu erp o. E n z az en,  al  estar eq u il ib rado este antag onism o del  orto y del  p arasim p á tico,  l a circu l ación de l a sang re,  l a resp iración,  l a dig estión,  el  control  sex u al ,  el  su eñ o,  encu entra su s condiciones norm al es. S i se rom p e este eq u il ib rio ap arece l a enf erm edad. L os m edicam entos no tienen sob re el l a m á s q u e u n ef ecto p arcial  y ef í m ero. 
    N o se p u ede dirig ir este sistem a nerv ioso p or l a v ol u ntad,  incl u so desp u é s de h ab er l eí do diez  m il l ones de l ib ros o de h ab er ex p erim entado todas l as rel ig iones. E ste sistem a au tónom o actú a indep endiente de nu estra conciencia,  p ero p or z az en p odem os adq u irir u n control  inconsciente sob re é l ;  entonces,  l os m ú scu l os v u el v en a su  condición norm al ,  el  cereb ro ex terno se cal m a,  l as estru ctu ras internas aseg u ran u n control  eq u il ib rado del  neu rov eg etativ o. H ab iendo ol v idado l a  au torreg u l ación natu ral  de nu estro cu erp o,  l a sab idu rí a del  cu erp o,  im p onem os a estos centros reg u l adores u na v iol encia q u e p ertu rb a su  ritm o natu ral . E sta es l a p rincip al  cau sa de l as enf erm edades q u e ap arecen actu al m ente: neu rosis,  cá ncer,  etc... A l  cal m ar el  córtex ,  z az en p erm ite q u e este ritm o se recree. 
    Z az en es l a p ostu ra orig inal  de este eq u il ib rio q u e desp u é s se p u ede encontrar en l as cu atro p ostu ras f u ndam ental es de v ida cotidiana: de p ie,  cam inando,  sentado,  acostado. (  S e p u ede considerar ig u al m ente q u e l os occidental es tienen u na p ostu ra sem i-sedente cu ando u til iz an u na sil l a) L os m ism os p rincip ios se encu entran es estas cu atro p ostu ras. D og en dij o: “ S i estas cu atro p ostu ras son correctas,  el  cu erp o y el  esp í ritu  encu entran su  condición norm al .”    



L a conciencia ( consciente-inconsciente)  
    S i nu estro esp í ritu  esta p ertu rb ado,  l as f u nciones natu ral es de nu estro cu erp o está n en g eneral  deseq u il ib radas. S i el  esp í ritu  está  tranq u il o,  el  cu erp o p u ede actu ar esp ontá neam ente;  esta acción se v u el v e entonces l ib re y f á cil . S i se u til iz a constantem ente el  m ental ,  el  cu erp o se encu entra trab ado en su  acción. N o deb em os p ensar ú nicam ente con nu estra conciencia. Correg ir el  m ental  es m u y dif í cil . N o es sól o el  cereb ro el  q u e p iensa. E sta es l a raz ón p or l a q u e a m enu do rep ito: “ D u rante z az en,  se deb e p ensar y v iv ir con todo el  cu erp o.”  
    Cu ando nu estro cu erp o y nu estro cereb ro son dirig idos p or el  eg o,  no p u eden ser m á s q u e u n circu ito cerrado,  D u rante z az en p u eden ab rirse a l a v ida inconsciente y u niv ersal .  
    E n el  H annya S h ing yo se ex p l ica: 
    1 .   S h ik i   sok u     z e    k u :   l os f enóm enos eng endran k u ,  el  v ació. 
    2 .   K u     sok u    z e   sh ik i:   k u  eng endra l os f enóm enos. 
    E sto sig nif ica q u e todos l os f enóm enos son idé nticos,  q u e el  m u ndo f enom enal  y el  m u ndo inv isib l e de k u  se interp enetran y son intercam b iab l es. 
    ¿ Cóm o v iv ir l a rel ación entre estos dos m u ndos? 
    A  esto es a l o q u e q u iere resp onder el  Z en ab riendo nu estra conciencia a esta dim ensión. E sta es l a resp u esta al  p rob l em a central  de nu estra civ il iz ación.  
    L a v ida au té ntica es conciencia interdep endiente ( conciencia del  u niv erso) m á s conciencia dep endiente ( o conciencia del  eg o). 
    A q u el l os q u e tienen u n eg o dem asiado f u erte no p u eden recib ir esta conciencia u niv ersal . Para ob tener el  satori h ay q u e ab andonar el  eg o. Para recib irl o todo h ay q u e sab er ab rir l as m anos y dar. E sta conciencia u niv ersal  es el  orig en de l a intu ición. L a intu ición no v iene sol am ente del  consciente,  o del  sistem a nerv ioso v ol u ntario,  sino sob re todo del  sistem a v eg etativ o y del  conj u nto de cé l u l as nerv iosas del  cu erp o,  rel acionadas con el  cu erp o interno,  el  cu al  sol am ente actú a du rante el  z az en.  
    L os m onj es Z en,  p or u n l arg o ej ercicio y entrenam iento a l a p rá ctica del  Z en,  adq u ieren u na p rof u nda intu ición y u na g ran sab idu rí a antes de l l eg ar a ser Maestros,  a su  v ez . S ig u iendo l a enseñ anz a de su  Maestro,  p or  z az en,  inconscientem ente,  ob tienen l a v ida u niv ersal  l l am ada satori. A ntes de tener esta com p rensión total  de el l os m ism o,  se h an im p reg nado de l a conciencia k u .    
E l  s u e ñ o  

    S i z az en es im p ortante p ara cap tar l a v ida u niv ersal ,  tam b ié n el  su eñ o p u ede h acernos com p render cóm o se estab l ece l a arm oní a con esta v ida u niv ersal . Por esto es p or l o q u e el  su eñ o tiene u na g ran im p ortancia en nu estra v ida. 
    E l  dí a es u n p erí odo de activ idad,  l a noch e u n p erí odo de rep oso. Porq u e en el  su eñ o,  al  estar inactiv os nu estro cu erp o y nu estro cereb ro,  l as cé l u l as recib en u na nu ev a energ í a. 
    E l  conj u nto del  sistem a ortosim p á tico está  activ o du rante el  dí a,  y el  conj u nto del  sistem a p arasim p á tico activ o du rante l a noch e. 
    E l  sol  y l a l u z  tienen u na inf l u encia sob re todas nu estras cé l u l as. Por eso é stas se m odif ican al  atardecer y de nu ev o al  al b a. A  l a l u z  del  dí a,  l as cé l u l as se v u el v en activ as,  y p or l a noch e son m á s recep tiv as a l a v ida ex terior. E sto es m u y im p ortante. E n l a é p oca actu al  m u ch a g ente se eq u iv ocan p retendiendo p oder estar activ os de noch e ig u al  q u e de dí a. A l g u nos tratan a su  cu erp o com o a u na 



m á q u ina q u e deb e dar v u el tas sin cesar. L as consecu encias son l a f atig a,  el  deseq u il ib rio,  l a enf erm edad,  l a m u erte. E l  cicl o activ idad-rep oso se p ertu rb a,  y l a rel ación con el  u niv erso se interru m p e. U n su eñ o natu ral  deb erí a coincidir con el  atardecer y con el  am anecer,  es decir desde l as och o o l as nu ev e de l a tarde h asta l as cu atro o cinco de l a m añ ana. A u nq u e eso sea m u y dif í cil  en l a v ida actu al ,  es p ref erib l e,  en l a m edida de l o p osib l e,  acostarse antes de m edianoch e y l ev antarse tem p rano. L os m onj es Z en en l os tem p l os,  se acu estan tem p rano y se l ev antan tem p rano. D e esta m anera adq u ieren su f iciente energ í a p ara no tener necesidad,  a niv el  al im enticio,  m á s q u e de m il  cal orí as en l u g ar de dos m il  q u inientas necesarias al  h om b re ordinario  
E l  s i l e n c i o  

    D e l a m ism a m anera q u e el  su eñ o,  el  sil encio tiene u na g ran im p ortancia en nu estra v ida. E n el  B u dism o se considera q u e l a activ idad ( k arm a) del  cu erp o,  de l a p al ab ra,  del  p ensam iento,  de l a conciencia,  inf l u encia l a eternidad. E n l a é p oca actu al  l a g ente es dem asiado ex p ansiv a;  cu ando h ab l an,  no h ab l an m á s q u e en f u nción del  resu l tado de su s p al ab ras,  a u n niv el  su p erf icial ,  p or dip l om acia,  p or interé s,  p or com p etición. L as rel aciones inter-h u m anas se v u el v en com p l icadas,  ansiosas y org u l l osas. Por l a p rá ctica del  z az en,  ap rendem os a m antener rel aciones directas,  natu ral es,  no inf l u enciadas p or nu estro eg o,  y nos enseñ a l a v irtu d del  sil encio. Y a q u e el  cu erp o y el  esp í ritu  encu entran su  u nidad natu ral .  
    “ E n el  sil encio se el ev a el  esp í ritu  inm ortal .”  
La r e s p i r ac i ó n  

    E n l as artes tradicional es j ap onesas,  artes m arcial es,  ik eb ana,  etc.,  l a m anera de resp irar se enseñ a com o al g o f u ndam ental ,  esencial ,  p ara l a concentración. 
    E l  aire contiene l a energ í a y l a v ida u niv ersal  q u e recib im os p or l os p u l m ones y p or cada u na de nu estras  cé l u l as,  p or l o tanto es im p ortante sab er resp irar. 
    O rdinariam ente resp iram os de 1 5  a 2 0  v eces p or m inu to,  de u na m anera su p erf icial  p u esto q u e no u til iz am os m á s q u e u na sex ta p arte de nu estra cap acidad p u l m onar. U na resp iración p rof u nda y com p l eta no se sitú a sol am ente a niv el  de caj a torá cica o del  diaf rag m a,  sino q u e se ap oya sob re l os intestinos. D e esta m anera,  el  ritm o resp iratorio es de 5  a 1 0   v eces p or m inu to,  l ento,  p rof u ndo y tranq u il o. 
    E sta es l a resp iración q u e se p ractica du rante z az en: E x p iración m á s l arg a q u e l a insp iración,  ef ectu ando u na p resión h acia ab aj o sob re l os intestinos;  l a insp iración se real iz a a continu ación au tom á ticam ente. 
    Por l a p rá ctica del  z az en esta resp iración se v u el v e p oco a p oco h ab itu al  en nu estra v ida corriente y sob re todo du rante el  su eñ o. L a energ í a de l a v ida u niv ersal  contenida en el  aire se transf orm a entonces en energ í a de l a v ida h u m ana. Cu ando m á s recep tiv o se sea a esta v ida u niv ersal ,  m á s au m enta nu estra p rop ia energ í a y m enos necesidad se tiene,  p or ej em p l o,  de l as cal orí as de l os al im entos. 
    L a f ase de insp iración corresp onde a u n ap rov isionam iento,  m ientras q u e l a ex p iración,  l enta y p rof u nda,  p erm ite l a dif u sión de esta energ í a en todo el  cu erp o. E s im p ortante insistir sob re todo en l a ex p iración,  en l a dif u sión,  p orq u e l a insp iración,  l a acu m u l ación de energ í a se h ace inconscientem ente y au tom á ticam ente. 
----L as artes m arcial es j ap onesas u til iz an esta m anera de resp irar: l a acción deb e l l ev arse a cab o siem p re du rante l a ex p iración ( Y an) y si es p osib l e du rante l a insp iración del  adv ersario ( Y in),  m om ento en el  q u e es m á s v u l nerab l e. 
----L a p rá ctica del  k atsu  se f u nda ig u al m ente sob re esta resp iración;  se trata de u n g rito de resp iración,  u n k w atz  p aral iz ante o reanim ante. D e esta m anera se p u ede desp ertar a al g u ien q u e acab a de m orir,  p orq u e se trata de dar l a energ í a u niv ersal  a q u ien aú n p u ede recib irl a. 



----Cu ando du rante z az en se da el  k yosak u ,  el  b astón desciende y g ol p ea du rante l a ex p iración. E sta acción deb e h acerse natu ral m ente,  sin p articip ación de l a v ol u ntad. E l  m ej or ef ecto se ob tiene cu ando el  q u e recib e el  k yosak u ,  es g ol p eado j u sto al  f inal  de su  ex p iración. 
----Cu ando se canta el  H annya S h ing yo el  sonido se deb e p rodu cir l arg am ente y p rof u ndam ente,  em p u j ando sob re l os intestinos du rante l a ex p iración. 
    Practicando z az en,  se ap rende a u til iz ar inconscientem ente esta resp iración en l a v ida cotidiana,  y se adq u iere de l a m ism a m anera esta energ í a u niv ersal . E sta resp iración es tam b ié n el  m edio de real iz ar l a u nión del  cu erp o y del  esp í ritu . L a g ente b u sca de ordinario q u e su  esp í ritu  dom ine su  cu erp o y al g u nos p ractican z az en b aj o esta óp tica: l a p ostu ra se l es h ace rá p idam ente p enosa,  dif í cil  y ab andonan. 
    D og en escrib ió en el  S h ob og enz o q u e si se q u iere ob tener el  satori p or el  p ensam iento consciente,  el  m ental  y el  eg o cierran l a ab ertu ra a l a p ercep ción de l a v ida cósm ica y nos encierra en su s l í m ites.  
    S i se p ractica sin m eta ( m u sh otok o),  entonces se p u ede ob tener inconscientem ente el  satori,  p orq u e z az en en sí  m ism o es satori. “ E stu diar l a v í a del  B u dism o es estu diarse a sí  m ism o;  estu diarse a sí  m ism o es ab andonar el  eg o;  ab andonar el  eg o es f u ndirse con todo el  cosm os entero.”  
    D og en dice q u e h ish iryo es el  secreto del  z az en. ¡ H ish iryo es “ p ensar sin p ensar” ,  sin ning u na conciencia p ersonal ,  sin eg o!  E sta es l a l ib ertad total ,  u nidad p erf ecta del  cu erp o y del  esp í ritu .    
E l  H ar a 

    E l  h ara desig na l a p arte del  b aj o v ientre,  cerca de l os órg anos g enital es. A h í  se concentra l a m ayor p arte de l a energ í a de l os nerv ios del  sistem a neu ro-v eg etativ o. E n z az en,  natu ral m ente p odem os h acer q u e l a v ida cósm ica nos p enetre p or este centro,  de aq u í  l a im p ortancia de l a resp iración y sob re todo de l a ex p iración q u e se concentra ah í : en j ap oné s se dice: “ E stirar l os m ú scu l os del  b aj o v ientre.”   
La e n e r g í a s e x u al  

    L a energ í a cósm ica se concentra en el  b aj o v ientre,  y en p articu l ar en l os órg anos g enital es. L a energ í a sex u al  es,  en ef ecto,  l a m anif estación p rincip al  de esta v ida u niv ersal  en nosotros. E l l a p erm ite l a rel ación entre l a v ida del  u niv erso y l a v ida indiv idu al ,  entre el  m u ndo de l os f enóm enos y el  m u ndo inv isib l e de k u . 
    E l  sistem a cereb ro-esp inal  y l os cinco sentidos nos p erm ite v iv ir;  el  sistem a neu rov eg etativ o y l os órg anos sex u al es nos p erm iten ser v iv idos a trav é s de l a v ida del  u niv erso. 
    L a energ í a sex u al  desde el  m om ento de l a p rocreación p erm ite l a m anif estación en el  m u ndo f enom enal  de l a f u erz a ( k i) de l a v ida u niv ersal . A l  ser creado de esta m anera el  ser h u m ano recib e,  adem á s de esta v ida u niv ersal ,  eterna,  v ida de k u ,  u n k arm a su rg ido de l os q u e l e h an eng endrado. 
    A l  m orir,  cu erp o y conciencia indiv idu al  desap arecen,  m ientras q u e el  k arm a y l a v ida u niv ersal  continú an eternam ente: m orir es v ol v er a k u ,  a l a v erdadera esencia de nosotros m ism os. 
    H asta ah ora,  l as rel ig iones y l as m oral es tradicional es h an considerado el  p rob l em a sex u al  com o tab ú ,  p rov ocando m iedos,  ascetism os,  f ru straciones. E s im p ortante q u e l a edu cación m oderna dev u el v a a nu estra sociedad el  sentido au té ntico y natu ral  de l a sex u al idad. 
    Conceb ida é sta com o u na energ í a su rg ida de l a v ida u niv ersal ,  ap orta a l as rel aciones h u m anas u na nu ev a cal idad. E l  am or h u m ano,  l a v ida h u m ana al canz a l a m á s al ta dim ensión y l a v erdadera f el icidad. 
    L a p rá ctica de z az en crea en cada indiv idu o u na rev ol u ción interior ap ortando “ l a conciencia j u sta” ,  l a “ resp iración j u sta” ,  el  “ su eñ o j u sto” ,  l a “ sex u al idad j u sta” ,  q u e son l a b ase de u na au té ntica civ il iz ación. 



    Z az en sig nif ica f ij arse en el  centro del  orden del  u niv erso,  del  cosm os. Por l a p rá ctica de z az en,  aq u í  y ah ora,  a trav é s de todo nu estro ser,  ex istim os en el  centro del  sistem a cósm ico. E sta es l a m á s al ta dim ensión q u e p odam os al canz ar. E sta v erdad no p u ede ser al canz ada a trav é s de u na concep ción p u ram ente m aterial ista o p u ram ente esp iritu al ista. U na tercera concep ción del  u niv erso serí a l a f u sión de estas dos v isiones;  no u na m ez cl a,  no u n m edio j u sto,  sino u na p rof u nda arm oní a,  p orq u e esp í ritu  y m ateria no está n sep arados,  son interdep endientes com o en el  ser h u m ano.  
    E n E u rop a,  l os f il ósof os h an intentado real iz ar esta f u sión del  esp í ritu  y de l a m ateria,  p ero a u n niv el  p oco p rof u ndo,  ú nicam ente intel ectu al . 
    S i esta concep ción al canz a el  niv el  esp iritu al  y se conv ierte en ob j eto de f e,  p u ede adq u irir u n p oder p rof u ndo y u na f u erz a q u e sig nif icarí a l a arm oní a del  conocim iento y de l os sentidos,  del  esp í ritu  y de l a m ateria,  del  ob j eto y del  su j eto,  de l a su stancia y de l a esencia,  de l o u no y de l o m ú l tip l e,  de l o m ortal  y de l o inm ortal ,  m á s al l á  de l as categ orí as rel ativ as y de l as contradicciones. A  esta tercera v isión del  u niv erso yo l a l l am o Z en. E ste nom b re m ol esta a al g u nas p ersonas,  p ero no es m á s q u e u na p al ab ra p rá ctica. 
D u rante z az en p oned energ í a en l a p ostu ra,  si no será  com o u na cerv ez a sin g as en u na b otel l a ab ierta desde dí as antes... 
    H ay q u e estar com o u n g eneral  a cab al l o del ante de su  ej é rcito... 
    L a p ostu ra deb e ser com o l a de u n l eón o com o l a de u n tig re y no com o l a de u n p u erco  adorm il ado... 
    S i v u estra p ostu ra es j u sta,  inf l u encia a v u estros nerv ios au tónom os y v u estro cereb ro p rof u ndo. V u estro cereb ro ex terno se v u el v e q u ieto y tranq u il o. V u estra intu ición se v u el v e f u erte. 
    Por z az en y sol am ente p or z az en v u estros m ú scu l os y v u estros tendones en j u sta tensión,  inf l u encian v u estro p arasim p á tico y v u estro ortosim p atico. S u s f u nciones son op u estas y com p l em entarias y  si  v u estra  atención  es  b u ena eq u il ib ra l as dos f u erz as. 
    L os  b raz os  deb en estar l ig eram ente sep arados del  cu erp o. D eb é is tener u na tensión en l as  m anos y esp ecial m ente en l os dedos. L os p u l g ares deb en estar j u ntos y h oriz ontal es: ni m ontañ a,  ni v al l e. 
E l  ciel o se desinteg ra y se transf orm a en p ol 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 ol  seco h ace q u e f l orez ca b ru scam ente su  ú nica f l or. 
L l am ando de nu ev o u na p rim av era m á s al l á  de l a h istoria.   
E nseñ anz a de D aich i al  sam u rai K ik u ch ien l a niev e.   
  
     E ste p oem a trata del  estado del   cu erp o   y   de    l a conciencia 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 a tom ado esta  p ostu ra,   todo  el   cosm os tang ib l e  se  m etam orf osea en p artí cu l as m icroscóp icas en nu estro ser. 
Y  nu estro ser...  ¿ dónde esta?  N o h ay nada m isterioso o esoté rico  en  esto.  S i  l a  p az   del   esp í ritu   se crea en z az en,    en  l a   p erf ecta  concentración  del   cu erp o,   el  m u ndo  de   l os  f enóm enos   se  v u el v e  p u ro  com o  u n cristal   y  todo  ap arece cl aro  en  l a  v í a.  N u estra  con-ciencia  se  v u el v e a ap acib l e,  q u ieta com o  l a niev e,  q u e acab a  de  caer  sob re  u n  antig u o  p aisaj e. 



     Pero  no  deb em os  atarnos ni a  l a tierra  de  cristal  ni  al   ciel o   v ació,   ni  a  l a   niev e  b l anca.  ni  al   v ació ( k u ),   ni  a  l os  f enóm enos  ( sh ik i)...  D eb em os   ab andonar  todo  ap eg o  y  estar  ah í ,   concentrado  en z az en. 
     A q u í  y ah ora.      
N o t a f i n al  

    E n l as artes,  el  Z en ocu p a u n l u g ar p riv il eg iado. A l g u nas son esp ecí f icam ente Z en,  incl u so sob re u n p l ano p u ram ente h istórico,  tal es com o l a cerem onia del  té ,  el  arte de l as f l ores,  u na p arte im p ortante del  arte de l os j ardines,  el  arte de l a al f arerí a en todo u n p erí odo de su  ev ol u ción. O tras f u eron p rof u ndam ente transf orm adas  y p ara decirl o así  recreadas p or el  Z en,  com o l a  p intu ra y l a cal ig raf í a,  y l as artes m arcial es. 
    Cu ando el  Z en l l eg a al  J ap ón,  encontró a u n p u eb l o cu ya ocu p ación h ab itu al  era l a g u erra: g u erras civ il es,  v iol encias,  ex p ol iaciones,  m asacres,  dep ortaciones,  sep araciones,  eran desde el  norte h asta el  su r del  p aí s,  l a su erte com ú n de l os j ap oneses de esta é p oca. E l  g enio del  Z en transf orm o l as té cnicas b ru tal es de l a g u erra en artes q u e no se p reocu p ab an m u ch o de l a ef icacia g u errera sino de l a b ú sq u eda de sí  m ism o. T odas estas té cnicas se conv irtieron en m é todo de p erf eccionam iento esp iritu al . E l  sab l e,  el  arco y l as f l ech as ya no eran instru m entos de m u erte,  sino sop ortes de m editación. E ste com b ate se v ol v ió u n com b ate p u ram ente esp iritu al ,  el  enem ig o f u e descu b ierto en sí  m ism o,  en l as il u siones del  eg o q u e nos im p iden v er nu estra v erdadera natu ral ez a y a l as q u e h ay q u e destru ir sin p iedad. B aj o esta m arav il l osa inf l u encia,  nació el  B u sh ido,  conj u nto de p rincip ios m oral es,  códig o de h onor,  discip l ina cab al l eresca q u e recom ienda l a cu l tu ra de cu al idades f í sicas y m oral es,  el  coraj e,  l a sim p l icidad y l a f ru g al idad,  l a l eal tad y l a j u sticia,  el  desinteré s y el  m enosp recio de l a m u erte. T anto y tan b ien q u e el  Z en f u e l l am ado “ l a rel ig ión de l os sam u rá is” . 
    A p arentes u  ocu l tos,  se encu entran todos estos el em entos en l as artes m arcial es m odernas,  y m á s esp ecial m ente en el  k endo,   en el  caí do,  arte de l a m anip u l ación del  v erdadero sab l e,  y en el  tiro con arco. S e l os encu entra tam b ié n en el  esp í ritu  del  aik ido,  codif icación m oderna de l as m á s antig u as artes de au to-def ensa. T am b ié n ex isten,  p ero de u na m anera m enos ap arente,  en el  j u do. 
    S ea cu al  sea el  arte q u e p ractiq u é is,  sea cu al  sea l a m anera de p racticarl e,  sig u iendo cada u no su  tem p eram ento,  no p odé is im p edir q u e u n dí a u  otro encontré is el  Z en y q u e seá is p rof u ndam ente im p reg nados p or su  esencia. E l  Z en p u ede ayu daros en esta l u ch a de todos l os instantes q u e es l a v ida m oderna,  y p erm itiros,  m ej or q u e cu al q u ier otra inf l u encia esp iritu al ,  encontrar este eq u il ib rio f í sico y m oral  q u e tan á v idam ente b u sca el  h om b re del  sig l o X X . 
    U n dí a,  desde l a cim a de u n p rom ontorio,  u n h om b re v eí a el  m ar p or p rim era v ez  en su  v ida. 
    “ ¡ Q u e b el l o! ¡ Q u e g rande!”  decí a con el  al iento cortado. 
    “ ¡ Y  eso q u e no v es m á s q u e l a su p erf icie!” ,  l e dij o su  am ig o. 
    E l  Z en y m i m aestro T aisen D esh im aru  m e h an enseñ ado a v er al g o m á s q u e l a su p erf icie del  m ar,  al g o m á s q u e l o ex terior del  m u ndo,  al g o m á s q u e l a ap ariencia del  h om b re,  al g o m as q u e l as té cnicas de artes m arcial es. E l l os m e h an enseñ ado a encontrar a trav é s de su  ru da edu cación y no sin dol ores al g u nas v eces,  el  v erdadero sentido de l as artes m arcial es y el  v erdadero sentido de l a v ida. 
    D eseo q u e l os l ectores de este l ib ro y todos l os p racticantes de artes m arcial es sep an tam b ié n ap reciar y conserv ar esta inestim ab l e m arav il l a q u e T aisen D esh im aru  R osh i l es of rece con toda su  ex p eriencia de artes m arcial es acl aradas en su s p rof u ndidades y su b l im adas p or su  enseñ anz a: esta enseñ anz a su p erior es z az en,  l a m editación sedente del  Z en,  q u e es el  com ú n denom inador y el  p u nto en el  q u e cu l m inan todas l as p rá cticas,  todas l as artes,  todas l as m aneras de v iv ir.  
D octor Cl au de   
3 er D an de J u do - 3 er D an de k endo - 2 do D an de I aido – 2 do D an de A ik ido 



 G l o s ar i o  
 

A ik ido: V í a de l a  arm oní a con el  sistem a cósm ico. 
B odh isattv a: “ B u da v iv iente.”  Cada u no p u ede real iz ar l o q u e é l  es,  y consag rar su  v ida a ayu dar a l os dem á s,  p articip ando en l a real idad social . N ada l o disting u e de el l o,  p ero su  esp í ritu  es B u da. 
B u da: “ E l  q u e h a desp ertado.”  
B u do: L as artes m arcial es. L a V í a de l os sam u rá is,  ex actam ente: el  B u sh ido. B u do es l a v í a del  com b ate. Pero el  k anj i b u  sig nif ica v erdaderam ente: detener l a esp ada,  dej ar de u til iz arl a,  cesar de p el earse. 
D oyo: L u g ar en el  q u e se p rá ctica l a m editación Z en. 
E g o: E l  p eq u eñ o yo,  p osesiv o y l im itado,  q u e h ay q u e destru ir,  en l a m edida en q u e h ech o de il u siones,  m ientras q u e cada u no tiende a atrib u irl e u na v erdadera real idad. 
H ish iryo: Pensar sin p ensar. Má s al l á  del  p ensam iento. 
J u do: V encer l a f u erz a con l a su av idad. 
K am e: A ctitu d,  p ostu ra: m u y im p ortante en l as artes m arcial es. 
K ata: “ F orm a”  del  B u do. T odas l as artes m arcial es,  j u do,  k endo,  aik ido,  etc...T ienen k ata: f orm a,  acción,  entrenam iento p ara v encer. L os p rincip iantes deb en ap render l os k ata,  asim il arl o,  u til iz arl o y a continu ación crear a p artir de el l o,  de esta f orm a orig inal  esp ecí f ica a cada u na de l as artes m arcial es. 
K atsu : T res sig nif icaciones ( u na m ism a p ronu nciación):  
1 . G anar. 2 . L anz ar u n g rito esp ecial  con u na v oz  f u erte. 3 . T é cnica p ara desp ertar el  k i,  p ara reanim ar l a v ida. 
K endo: Com b ate de sab l e. 
K i: A ctiv idad inv isib l e rep l eta de energ í a cósm ica. S e v u el v e l a energ í a del  cu erp o,  en todas su s cé l u l as. 
K oan: O rig inal m ente,  l ey,  p rincip io de g ob ierno. Prob l em a contradictorio de l a ex istencia. Princip io de v erdad eterna transm itido p or u n Maestro. 
K u : V acu idad. L a ex istencia sin noú m eno E n B u dism o es tam b ié n: l o inv isib l e. Concep to idé ntico al  concep to de D ios. T odas l as ex istencias del  cosm os ex isten p ero no se p u ede asir su  noú m eno,  su  esencia. 
Mondo: Preg u nta y resp u esta entre Maestro y discí p u l os. 
Mu sh otok u :  S in m eta ni esp í ritu  de p rov ech o. 
R inz ai: E n Ch ino L in T si. E n l a secta R inz ai se u til iz a m á s f orm al m ente l os k oan. E l  z az en,  q u e se p ractica de cara al  centro del  D oyo,  se h a conv ertido en u n m é todo p ara al canz ar el  satori. 
S am p ai: Prosternación ante el  B u da o ante el  Maestro,  f rente en tierra,  l as p al m as de l a m ano dirig idas h acia el  ciel o a cada l ado de l a cab ez a ( sim b ól icam ente p ara recib ir l os p asos del  B u da). 
S atori: D esp ertarse a l a v erdad cósm ica 



S essh in: Perí odo de entrenam iento intensiv o al  z az en. D e u no a v arios dí as de v ida col ectiv a,  de concentración y de sil encio en el  doyo;  se h acen de cu atro a cinco h oras de z az en p or dí a,  entrecortadas p or conf erencias,  m ondo,  trab aj o m anu al  ( sam u ),  y com idas. 
S h ik antaz a: S ol am ente S entarse,  concentrarse sob re l a p rá ctica de z az en. 
S h ik i: L os f enóm enos,  el  m u ndo v isib l e. 
Y aw ara: E l  j u do tradicional  
Z en: T ch ’ an en ch ino;  D h yana en sá nscrito. V erdadero y p rof u ndo sil encio. H ab itu al m ente tradu cido p or: concentración,  m editación sin ob j eto;  el  esp í ritu  orig inal  y p u ro del  ser h u m ano.  


