00 :00 :00

Siempre he sido inquieta espiritualmente, siempre he sido una persona que ha buscado.

Me gustaba mucho el yoga, hacia yoga y un día un amigo me dijo « pues yo hago meditación zen ».

En aquella época, casi no había oído hablar del zen. Esto era hacia en el año 1980.

00 :51 :00

TITULO : ZEN: AQUí Y AHORA.

00 :01 :00

Que ruido !

La parte dura de la naturaleza, cuando la tienes tan cerca, es una preciosidad. Levantarte…y sentir como te asusta el viento, esto te pone a prueba.

00 :30 :00

Te marca mucho. Vivir aquí, te marca mucho los tempos. No te puedes dormir, no puedes divagar. Tienes que estar muy atento a cada momento. Si no has cortado la leña, al día siguiente, cuando llegues de trabajar, no te podrás calentar. Todo es un poco así.

00 :01 :55

Ves, esto es el gallinero. Este cuartito esta pegado al gallinero.

Este cuartito, con tantas herramientas y trastos, al final se ha convertido en mi dojo.

Un dojo tiene que ser una habitación donde no haya trastos, esto esta lleno de trastos. Tiene que ser una habitación silenciosa, ordenada y vacía. Todavía no lo he conseguido. Tengo un dojo especial.

00 :02 :35

Yo pongo esta madera en el suelo, porque a las seis de la mañana… con el frío que ha hecho este año….

Pongo mis zafutones, que es esto, ¿vale?. Aquí tengo mi zafu y esto es un dojo.

Este es mi pequeño dojo.

00 :03 :40

¡Ah! Mira Eli, antes de ponerme a hacer la comida, pongo incienso. 

Ves este es el Buda de la cocina, y antes de ponerme a cocinar, pongo el incienso.

Lo hago de forma automática… pero ya que hoy esta la cámara, te lo muestro.

Ves esto es gassho, lo que te comentaba antes.

00 :04 :25

Gassho es juntar las dos manos y inclinarse. Es un gesto. Una mano es el cuerpo y la otra el espíritu.

Representa la unión del cuerpo y el espíritu.

00 :04 :40

El que practica zen es el espíritu alegre. La gran alegría de vivir. Cada día profundizas en tu vida, recuerdas que estas aquí pero que esto es completamente efímero y pasajero. Lo único que puedes hacer es disfrutar del momento.

00:05:07

No es que quiera ser una ermitaña ni mucho menos. Yo no me he desvinculado para nada del dojo de Barcelona. Al contrario cada mes voy, cada sesshin voy, siempre tengo este referente. No soy un asceta solo, en medio de los árboles…no, no, no. 

Yo voy al dojo de Barcelona, voy a Tortosa, trabajo, estoy en el mundo, pero además cada día hago zazen.

00:05:50

Lo primero cuando entras en un dojo es sacarse los zapatos. Es el primer acto de abandono, dejar tus pensamientos, dejar tus cosas.

00:06:15

Siempre se pone el incienso.

El incienso, en el zen, es ofrecer lo más valioso. Es decir: nada, el humo.

Siempre que vas a hacer algo, pones incienso.

Se hace gassho, se deja el incienso y se vuelve a hacer gassho.

Antes de ponerse el kesa, se recita un de los sutra del kesa. Te lo pones así sobre la cabeza.

Si quieres que me gire hacia ti?

“Si”.

Si, vale.

00:07:36

El kesa es el manto de Buda, es el símbolo de la transmisión de maestro a discípulo. Tiene mucho significado, mucha importancia, dentro de la tradición del zen.

Cuando te ordenas, te coses tú mismo este vestido, juntando muchos trocitos de ropa.

Como puedes ver, son trozos de ropa juntados los unos con los otros.

Se hace gassho al zafu y se hace gassho hacia fuera, hacia los demás, en este caso, a la naturaleza y lo que hay alrededor.

00:08:20

Luego me siento para meditar.

Lo importante, en la postura, es tener siempre tres puntos de apoyo. Las dos rodillas y los ísquiones que son estos huesecillos que tenemos aquí al final de la columna. 

Hay que sentarse con el culo un poco hacia fuera para dejar la parte del abdomen bien relajada y floja. Así puede entrar mejor la respiración hasta abajo.

Haces gassho otra vez y colocas las manos. La mano izquierda abajo, la derecha arriba y los pulgares que se toquen.

A partir de aquí, pones la columna bien recta y aprietas el cielo con la cabeza y la tierra con las rodillas. Empiezas a respirar y empieza zazen.

00:09:23

Es como si en un vaso de agua, le echaras arena. Tu empiezas a hacer zazen y la arena va cayendo, va cayendo, va cayendo y llega un momento en que toda la arena ya esta abajo y entonces el agua de arriba ya queda limpia.

00:10:05

Cuando nos reunimos para practicar durante unos días, se llama sesshin.

“Cuanto más leña, más grande es el fuego” decía Deshimaru. Es decir que mucha gente reunida meditando, crean una energía diferente a la que crea una sola persona.

00:10:46

La gran familia del zen es la shanga. Es toda la gente que practica.

Es fantástico … encontrar gente que practica, que no tiene nada que ver contigo, que tiene otra edad, otra profesión, que es de otro país… 

La practica nos une. Esto es muy bonito.

00:12:00

Buen provecho.

Gracias.

00:12:26

Si es verdad, se habla muy poco. Siempre se recomienda, que desde que te levantas hasta después del desayuno, no hablar. Procurar no decir cosas inútiles, es decir, hablar cuando realmente tengas algo que decir. 

00:13:38

Samu es el trabajo, son las horas de trabajo, en la cocina, etc.. es cuando estas practicado en la concentración del “aquí y ahora”.

Todo puede ser una expresión del espíritu de Buda. La cosa más sencilla tiene muchísima importancia. Si la haces con ese espíritu.

00:14:15

Te ayuda muchísimo a estar más concentrado en el “aquí y ahora” en cada momento.

A poner atención en cada momento y en lo que hay que ponerla. Que es lo difícil de la vida, ¿no?

00:14:48

La vía del zen es la vía trazada por todos los patriarcas, por toda los que ha practicado. Consiste en no seguir tu impulso personal y en entender que hay algo más grande, que no es tu inercia personal, que es el dharma, es decir la enseñanza y darte cuenta de que debajo de tus pies, la vía ya esta trazada. Tu solo tienes que andar por ella.

00:17:08

Hay un momento, en el que tu te puedes ordenar. Primero te ordenas bodhisattva que es el primer paso. Yo me ordene bodhissattva y luego me ordené monja.

¿Como se llega? Bueno es una decisión que uno toma después de varios años de practicar. Hay un ritual en el que tu tomas el compromiso de practicar durante toda tu vida.

00:20:12

Practicar sin querer lograr nada. Si no hay este espíritu creo que llegaría un momento en el que dejarías practicar porque no lo entenderías. ¿Porque tienes que estarte quieto?.

Practicar es abandonar el ego. 

En el momento en que tu te sientas en zazen, lo que haces es dejar tu inercia personal de lado y ponerte en otra tesitura. En una tesitura de darlo todo a través de la postura. 

La postura no es cómoda, a veces duele y estar concentrado en el “aquí y ahora” es muy difícil, más que cualquier otra cosa. Es poner tu ego en segundo termino y esto es muy difícil.

00:21:34

Cuando el Buda Sakyamuni vivía aún en su palacio, sus vestidos eran finos y delicados, de los tejidos más valioso y de mayor calidad que el mercado de aquella época ofrecía.

Cuando se convirtió en monje mendicante, dejo atrás el lujo, los placeres y los bellos ropajes.

Se dirigió a los cementerios y allí recogió los jirones de las mortajas.

Se dirigió a los basureros y recogió toda clase de harapos y de retales inservibles.

Los paños que las mujeres habían usado en la menstruación.

Las telas empleadas en los partos. Las vendas manchadas de los enfermos. 

Todos estos trapos inmundos los lavo cuidadosamente, los unió retazo a retazo y luego los tiño con tierra y cenizas.

Así fue como surgió el primer kesa. Un montón de sucios harapos que una vez tratados adecuadamente se convirtieron en la ropa más noble que pueda ser llevada: El vestido de un Buda.

00:23:00

Se nota la estufa.

“Si, mucho”.

Verdad que si.

Dentro de las casas, todavía queda un poco del frío del invierno.

00:23:23

Para coser el kesa se hace con un punto muy pequeñito, que casi no se ve.

Imagínate coser todo ese manto con este punto, ves, así se hace. Como campos de arroz.

Tienes que hacer este punto pequeño e ir uniendo todas las telas…ves, como granitos de arroz.

Este es el punto que se hace para coser el kesa. Queda así, pequeñito y entonces no se ve.

00:24:30

Nosotros pertenecemos a una tradición que hasta hoy se ha ido transmitiéndo de maestro a discípulo.

