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Martes 25 de enero de 2011



MAÑANA EN ¡HOLA!



OM s POR LUIS AUBELE



Aquietar la mente



«PRESENCIA Jorge Bustamante (Ryunan Zenji) es monje zen de la línea del maestro Taisen Deshimaru. Fue ordenado el 8 de septiembre de 1985 en el templo de la Gendronnière, Francia. Miembro activo de la Association Zen Internationale, abrió en Buenos Aires el primer Dojo Zen de la Argentina. En 1990 renunció a la institución y fundó la Ermita de paja, centro independiente dedicado a la práctica del zen. En 1995, en el templo Bukkokuji (Japón) conoció al maestro Roshi Sama Tangen Harada, con el que mantiene un estrecho contacto y sigue sus enseñanzas. Es autor de De cara al muro. Presencia zen (1995) y La eternidad del relámpago. El zen instantáneo (2004). Más datos, www. zazen.com.ar.



Fundamentos y ventajas del zazen Para combatir el deseo, el miedo y volver a la condición normal del cuerpo y el espíritu, nada como esta práctica budista zen omo monje budista zen, del zen puedo decir dos cosas: primero, que no sirve para nada. Y segundo, que es como el amor, que no tiene ninguna utilidad, pero que sin amor no podemos vivir”, ríe provocativamente Jorge Bustamante, o Rynan Zenji, como lo bautizaron en la ceremonia de ordenación en el templo de la Gendronnière, en el valle del Loire, Francia. “Buda no fue un dios, no fue un santo, fue un hombre común que a través de la práctica logró despertar, darse cuenta del verdadero sentido de la vida. El zen es una rama del budismo, una de las tantas ramas. No es una religión, no es una ﬁlosofía, es zazen, una práctica, una manera de vivir, una actitud frente a la vida. No hay dogmas, no hay castigo, no hay cielo, no hay inﬁerno”, agrega.



C



Fracturas. El zen nació cuando el budismo llegó a China como consecuencia de la fusión del taoísmo, que ya existía en China, y el budismo. Su introductor fue un monje hindú, Bodhidharma (470-543), conocido en Japón como Bodai Daruma. Cuando el emperador se enteró de la llegada de Bodhidharma, lo invitó al palacio y le comentó que había hecho construir 100 templos, difundido el mensaje del Buda Shakyamuni por todo el país, y que quería saber cuál era el mérito por sus obras. “¡Ningún mérito!”, le respondió el monje. Desde entonces, la relación del emperador con el monje no fue buena. Bodhidharma se recluyó en un templo distante, pero su presencia hizo que silenciosamente se fuera desarrollando el budismo chan, como se le llamaba en China.



Respiración. “Zazen signiﬁca sentarse



en una determinada postura, en meditación. Aunque meditación no es la mejor palabra, porque suele signiﬁcar reﬂexionar sobre un hecho, observar una imagen o repetir un mantra para aquietar la mente. Zazen no es eso. ¿Cómo hacer para aquietar la mente? Es difícil, cuanto más se intenta peor es. Es preferible liberarla, dejar pasar los pensamientos y concentrarse en la respiración. Si observamos el ﬂuir del aire, la mente desaparece por sí sola”, explica Bustamante.



«PRACTICA



Magia cotidiana. “Nuestra mente es muy ambiciosa y, como es ambiciosa, es temerosa. El miedo y el deseo son puntas de lo mismo. Uno piensa que si logra llegar a los Himalaya o al cerro Uritorco obtendrá la paz. Pero no es así, porque el desorden lo llevamos dentro de nosotros y seguirá allí aunque alcancemos la cumbre de los Himalaya. La mente humana busca lo extraordinario en lo extraordinario, cuando en cambio lo extraordinario está en lo ordinario de todos los días. En una comida compartida con un amigo, lo importante no es donde está uno, no es lo que uno come, no es algo exterior, es el cambio interior. Es así de simple y eso es precisamente lo que desorienta a la gente.”



Mar, lluvia, tormenta. Para el monje, lo que uno descubre con el cuerpo, la experiencia, es lo que realmente vale. Un libro puede dar una señal, acercarse, pero lo transformador llega cuando se lo siente con los pies, cuando se camina la experiencia. Por otra parte, reﬂexiona: “Somos uno con la naturaleza, no estamos separados. Somos como los minerales, como una



En plena quietud, el monje budista zen Jorge Bustamante FOTO: ADRIANA ALMAGRO



montaña, como las plantas, como los animales. Necesitamos luz, agua, necesitamos movernos, acercarnos unos a otros. Podemos hacer como el 99% de la gente y guiarnos por palabras o imágenes, por lo artiﬁcial. O podemos pegar media vuelta, tomar contacto con la naturaleza y aceptar que somos parte de ella y vivir así. Uno vuelve a ser el mar, la lluvia, una tormenta. Todos compartimos, todos somos distintos, pero todos respiramos el mismo aire y caminamos sobre nuestros pies.”



Zan shin. “El zen siempre prestó mucha



atención al comportamiento en la acción cotidiana, zan shin, el gesto justo. Cómo caminar, cómo sentarse, cómo estar de pie, cómo acostarse. ¿Cuál es la cara que presentamos ante los otros? La mirada, el gesto, ¿son verdaderos



Gaturro Por Nik



Humor Petiso Por Diego Parés



o falsos? Hay un refrán zen de autor desconocido que dice: Cuando estés solo, compórtate como si estuvieras frente a los otros. Cuando estés frente a los otros, compórtate como si estuvieras solo.



«LECTURAS L Zen y el arte de los arqueros japoneses (Eugen Herrigel). L Mente zen, mente de principiante (Shunryu Susuki). L El zen y los pájaros del deseo (Thomas Merton). L Ensayos sobre budismo zen (Daisetz Teitaro Suzuki, cuatro tomos). L Psicoanálisis y budismo zen (Erich Fromm y Daisetz Teitaro Suzuki). L Introducción al budismo zen (Daisetz Teitaro Suzuki).



El zazen consiste en sentarse con las piernas cruzadas, la espalda bien derecha y el mentón recogido, empujando “el suelo con las rodillas y el cielo con la cabeza”. La respiración debe ser tranquila y profunda, y el espíritu debe estar atento, despierto, siguiendo el ritmo respiratorio, vigilando el equilibrio justo de la postura y observando el fluir del pensamiento sin adherir, sin rechazar. Además de los indudables beneficios para la salud, zazen aporta paz y libertad, clarifica la mente, tonifica el cuerpo, armoniza pensamiento y acción. Zazen es simple y para practicarlo no es necesario ningún conocimiento previo. Es un aprendizaje a través del silencio. Un retorno a la condición normal del cuerpo y el espíritu.



¡HOLA!



Amor, moda y salud Esta semana en ¡Hola!, un recorrido por los corazones de actrices, políticos, conductores y otros. A un año de la muerte de su novio, Liz Solari (foto) vuelve a abrir su corazón: está conociendo a un italiano de Cerdeña. Por su lado, Julieta Cardinali, separada de Andrés Calamaro, se refugia en Punta del Este. No tan lejos de ahí, Marcelo Tinelli, en su chacra marítima, asegura: “Estoy solo, digan lo que digan”. En Mar del Plata, Mauricio Macri y Juliana Awada juegan al golf y conﬁesan: “Estamos tan enamorados como el primer día”. Más fashionista que romántica, al menos en esta edición, perfil de Sheikha Mozah, la mujer del emir de Qatar, que recibió a Cristina Kirchner en su gira por Medio Oriente, reconocido ícono de la moda. También, Michael Douglas en Hawai, en pleno festejo familiar por su recuperación del cáncer.



Batu Por Tute



Jim, Jam y el otro Por Max Aguirre



Macanudo Por Liniers



La foto que habla Por Nik 
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En la mente criminal 
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La mente en meditacion - datelobueno.com 

descubrir el significado, la necesidad y la importancia de la meditación, entonces descartará todos los sistemas, método
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Proyectos de la mente 

[PDF]Proyectos de la mente - S3s3.amazonaws.com/.../9789974957756_l_sample_2c22156a6ba914dda11d1937ddb9...En cachéAdemás
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Estructuras de la Mente - Iacat 
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LA MENTE HUMANA (III) ÍNDICE 

Fallo grave a la luz del pensamiento hayekiano, .... Bello, Venezuela) “La Historia para los miembros de la .... Hayek e
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Manteniendo la mente clara - APCYF 

El uso de los inhalantes tiene uso máximo en la escuela media, siendo las niñas ... agresivo, habilidades de interacción
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descargar - Estados de la mente 

del actual Irán. En la historia, tal como nos ha llegado a Occidente, los asesinatos implacables de los guerreros ......
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Semillas en la mente 

13 mar. 2012 - Geshe Michael Roach, desde la isla. Paradise, en Bahamas. Culto ejecutivo. ... OM s POR LUIS AUBELE. Batu
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total mente 

en o transmitida por un sistema de recuperación de in- formación, en ninguna ... el mismo objetivo .161. Un vehículo de
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La guerra espiritual en la mente - ObreroFiel 

Existe una guerra espiritual muy fuerte, la cual casi todo el mundo ignora, pero es ... entre las “tinieblas y la luz”,
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ejercicio para la mente y el cuerpo 

Muchos padres de hijos con desorden de déficit/hiperactividad de atención (ADHD, por sus siglas en inglés) ya conocen lo
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la mente criminal “psicopatología” 
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la extraordinaria mente de billy milligan 

he was the Director of the CIA, Elvis Presley s brother, half orangutan, and that he needed to call the Transfusion Cent
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leer la mente jorge volpi pdf 
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Estructuras de la Mente 

[PDF]Estructuras de la Mente - Amazon Web Servicesecaths1.s3.amazonaws.com/.../57091228.La%20Teoria%20de%20las%20Intelig
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Mente brillante 49 

Dime cómo hablas y escribes. Lección 7. 82. Valijas de información. Proyecto. 84. Cuenta de correo electrónico grupal. B
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Hábitos de mente 

Verónica, de 3 años de edad, le dice a su mama luego de ser recogida en la escuela que quiere ir al parque. Su Mamá, que
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los gladiadores de la mente del futuro la inusual ... AWS 

5 ene. 2018 - If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this
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chamanismo la via de la mente nativa sabiduria ... AWS 

PDF Subject: Chamanismo La Via De La Mente Nativa Sabiduria Perenne Its strongly recommended to start read the Intro sec
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chamanismo la via de la mente nativa sabiduria ... AWS 

25 ene. 2018 - This particular Chamanismo La Via De La Mente Nativa Sabiduria Perenne PDF start with Introduction, Brief
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MIMA TU CUERPO YTU MENTE 

ProTEcTor solAr». Nuestra selección. 1. 365 Anti-Dark Spot, de Lancaster (74,05 €): tratamiento para corregir manchas os
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el campo de batalla de la mente para jvenes gana la batalla en tu mente spanish edition dbid sdjgu 
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Helen Fisher - Loca-Mente Genial 

al afectado a luchar más aún por alcanzar su premio: en este caso, ganarse el corazón de la ...... trar su atención en e
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