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Prélogo

Suelo contar a veces como en el afio 2000, cursando un master de
administracion de empresas -la corbata bien planchada, el pelo
engominado y la cabeza llena de ideas sobre el éxito profesional-
asisti a una clase sobre “la sombra en las organizaciones”, impar-
tida por un viejo profesor que habia visto algunas veces por la
Escuela de Ingenieros de Bilbao, donde me habia licenciado hacia
poco. Termino la clase y yo estaba... en realidad no sabia como
estaba. No habia entendido absolutamente nada, no fui capaz de
seguir el hilo argumental del profesor. Era como si algo invisible
hubiera estallado desde su interior y la onda expansiva me hubiera
alcanzado y borrado todo lo que habia en mi mente. Asi descrito,
parece algo muy fuera de lo comun, pero ocurri6 con una sencilla
naturalidad. El dnico pensamiento que quizas pude articular en
aquel momento seria algo asi como: “no sé como vive su vida esa
persona, pero yo también quiero vivirla asi”. En realidad, él no
habia hecho nada especial, solo darnos una leccién sobre la ges-
tion de personas en la empresa. Iba vestido de manera corriente,
no me pareci6 especialmente elocuente vy, si lo hubiera sido, yo no
me hubiera dado cuenta, porque estaba anonadado. El impacto
en mi de aquella persona, sin motivo ni intencionalidad ninguna
por su parte, fue —~digdmoslo de la manera mas sencilla posible-
totalmente transformador. Esa persona era Rafael Redondo y ese
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encuentro fue, sin que yo fuera en ese momento consciente, el
comienzo de mi camino en la Via del Zen. Un camino que después
me llevaria a descubrir la profunda herida acerca de lo religioso
que en mi habia —con un rechazo absoluto de la forma en que hasta
entonces se me habia presentado- y, mas tarde, a sanar esa herida
y descubrir el profundo impulso espiritual que desde entonces
ha ido transformando y guiando mi vida. Traigo dicha vivencia
a este prologo porque cuando pienso en el sentido del gesto en el
camino espiritual, me viene el recuerdo de Rafa, de pie frente ala
clase. Una persona normal y corriente dando una clase normal y
corriente Y. a la vez, transparentando una Presencia tan sutil como
una brisa de verano y tan sélida como una montafa, aunque mi
cabeza no estuviera ain preparada en aquel momento para enten-
der lo que estaba ocurriendo.

Después supe que era maestro Zen, le busqué y ahi comenza-
ron un acompafamiento y una profunda amistad que a dia de hoy
siguen vigentes. En los diferentes retiros de meditacién que hice
con Rafa a lo largo de los afos, los gestos que habia incorporado
a la préactica Zen -influenciado por su maestro Willigis Jager—
siguieron cumpliendo la funcion de abrir mi cuerpo y mi mente a
Lo-Que-Nos-Trasciende. Asi que cuando Paloma —-mi hermana en
el Camino- y él me ofrecieron la posibilidad de escribir este pro-
logo, no me resulté en absoluto ajeno el tema en cuestién. Desde
estas lineas les agradezco la confianza.

Hace poco que he terminado de leer el sencillo y revelador abor-
daje de los gestos realizado por Paloma, y me maravilla la aparente
facilidad con la que ha captado su esencia y su utilidad para descri-
bir una espiritualidad universal y completa. Porque si cada tradi-
cion espiritual tiene sus caracteristicas en lo formal, en lo esencial,
confluyen. Lo hacen en la Presencia, la relaciéon —incluso perso-
nal- con esa dimension que nos trasciende y que recibe diferentes
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nombres sin caber en ninguno (Dios, Brahman, Camino, Basho,
Tao, Verdad..., o simplemente Vida), asi como en la Ausencia, el
silencioso y vacio espacio de espera que nos pone a prueba, pero
en el que la confianza nos permitira descansar de lo superficial y
caotico, deshacernos de lo que creiamos ser, y recibir el regalo de
descubrir lo que realmente somos. Lo digamos como lo digamos,
las palabras no pueden abarcarlo, tan solo trazar sutiles corrientes
de aire que puedan de algtin modo ser percibidas por las aletas de
nuestra nariz. Para llegar a comprender algo, debemos necesaria-
mente dejar caer el afan controlador de nuestro raciocinio, ren-
dir nuestras voluntades y situarnos en el Templo que nos ha sido
dado para nuestro reposo y transformacion: el propio cuerpo. Y eso
aporta este libro, una guia para —a través de los gestos— compartir
una manera que nos ha regalado Rafa de zambullirnos en la esen-
cia de la verdadera oracion, habil y amorosamente expresada por
Paloma, que ademas ha aportado su conocimiento y experiencia a
la hora de hacerlo accesible a personas de todo tipo, edad y condi-
cion, especialmente las mas sencillas, los pobres en el Espiritu. Si
somos capaces de dejar de lado nuestro orgullo racional, podremos
ver de verdad, y estas personas se revelaran como nuestras mejo-
res maestras por la inocencia y la frescura con la que se abren a su
naturaleza trascendente desde la vivencia corporal.

La practica Zen comienza con un gesto llamado en japonés
Gassho (Afijali Mudrd, en sanscrito) y que corresponde al gesto
numero 8 de este libro. Lo primero que se transmite en el acom-
pafamiento Zen es que un gesto no es una “japoneseria” o un
tramite formal a realizar. El Gassho se realiza en el umbral de
entrada al Zendd o Dojo: hacerlo con plena atencion y presen-
cia es la manera de tomar conciencia corporal de que estamos
entrando en un lugar sagrado, en el que a través del compromiso
con nuestra practica vamos a ponernos en manos del Camino,
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para que haga Su Labor en nosotras y nosotros. Después, una vez
dentro, colocados de pie delante de nuestro lugar de meditacion
y situados en circulo, volvemos a realizarlo muy conscientemente
para expresar, como indica Paloma, nuestra inclinacién a la Uni-
dad, nuestro respeto profundo y nuestra gratitud por la practica
que vamos a compartir y con las personas con quienes la vamos
a compartir. Lo hacemos con plena conciencia del contacto de
las plantas de los pies con el suelo —firmemente enraizadas en la
tierra—, de la disposicion vertical que se hace posible gracias a
ese enraizamiento, del regalo que supone el poder compartir una
préctica que nos va liberando, momento a momento, de la tirania
de nuestra propia mente, nuestros habitos mentales y emocio-
nales. Conciencia plena de la respiraciéon entrando en el Tanden
(Hara), dandonos asi a cada instante la Vida, y saliendo por las
plantas de los pies hacia la profundidad de la tierra, llevandose
poco a poco la “pegajosidad” de los pensamientos y sentimien-
tos que durante tantos afios han ido colonizando nuestro castillo
interior, sumiéndolo en el caos y la dependencia. Asi realizado,
todos los practicantes en circulo y mirando al centro, es también
el reconocimiento y agradecimiento por ser beneficiarios de la
accion de las tres bases del Zen, pero no solo del Zen: El Buddha
(el Camino, la Vida, Dios, Lo Trascendente), el Dharma (el cami-
no de practica espiritual) y la Sangha (la comunidad de practi-
cantes). Quiero con este ejemplo tratar de transmitir la diferencia
entre una acciéon “mecanica” de juntar las manos e inclinarse, y la
profundidad espiritual de los gestos propuestos por Rafa. Colo-
carse en el umbral no es sélo una cuestidon espacial ni se reduce
a entrar en una habitacion, es la esencia misma de la meditacion
y la oracién. A través de ellas, las personas podemos dejar caer
lo que creemos ser y quedarnos desnudos, esperando en silencio.

Nos situamos en el umbral confiando en que Quien ha puesto
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en nuestro interior el pulso que nos lleva hasta ahi, nos abrira
la puerta. Y debo decir que, en mi experiencia, siempre cumple.
Con sus propios plazos y a su propia manera —a menudo dificil
de entender por nuestras limitadas mentes—,pero siempre lo hace
si tu intencion es sincera y tu Fe honesta, hambrienta mas de
vivencia que de relatos. Colocarse en el umbral es una expresion
de Pedro Vidal, mi otro maestro Zen —gran amigo de Rafa-y
viene de la tradicién Zen japonesa. Es sin embargo universal: la
interior bodega, que diria san Juan de la Cruz.

Habla también Paloma de la importancia de afinar la escucha
desde el Silencio, de desarrollar la sensibilidad a lo Trascendente. El
gesto nos ayuda a ello, porque no requiere grandes teologias: afinar
la escucha nos hace sensibles a la propia Vida, con mayuscula, la
que es-de-por-si y nos es dada momento a momento, fresca y nueva
a cada instante, con cada aliento en el cuerpo. El gesto —dice Rafa—-
es dejarse ser respirados, y también —en palabras de Kadowaki
Kakichi Roshi- dejarse hacer, haciendo. Atin hoy recuerdo al viejo
jesuita y maestro Zen japonés declarando con solemnidad mien-
tras me sefialaba con su dedo: “Dios es omnipresente, pero no es
omnipotente: te necesita A TI”. Su dejarse hacer, haciendo (en el
taoismo, Wei- Wu wei), es la esencia misma del gesto: poner la
accion personal a disposiciéon de lo Superior, abandonandonos a
Su Accion tal y como hizo Jesus (Padre, en tus manos encomiendo
mi alma). En palabras del maestro en tiro con arco de Herrigel:
“entregarse a la practica con tal dedicacion y confianza que llegue
un momento en que tu ya no disparas la flecha, sino que la flecha
Se dispara”.

Tales cuestiones no pueden ser comprendidas desde el razo-
namiento, es necesaria la entrega a una practica sincera para que
se vayan manifestando en cada persona. Y en todo caso, como

insiste la autora, hacerlas cuerpo en ese gesto que nos ayuda a sen-
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sibilizarnos y hacernos permeables al Espiritu que, para expresar
la Vida, vivifica la carne y se hace Uno con ella. Como decia antes,
me resulta sorprendente como Paloma, en tan pocas paginas, ha
logrado sintetizar la esencia del camino espiritual, plasmando de
manera practica una forma accesible de recorrerlo, para personas
de toda edad y condicién. Como suele decir Rafa: “Ud. pruebe...,
y a ver qué pasa’.

Pablo Garmendia



Cruzamos el infinito a cada paso; nos encontramos
con la eternidad en cada segundo.

(Rabindranath Tagore)
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La expresion corporal es una parte importante de la comunicacién

no verbal del ser humano.

Mediante los gestos podemos comunicarnos con los demds
aportando una valiosa informacion a la palabra. Pero también a
través de los gestos podemos comunicarnos con nosotros mismos
integrando experiencias, interiorizando emociones, vivenciando
pensamientos, creencias, intenciones, etc. Por lo tanto, los gestos
pueden ser un apoyo para la palabra e incluso pueden sustituirla

y hasta hacérnosla vivir.

La palabra gesto viene del latin gestus, actitud o movimiento
del cuerpo. Es un derivado de “génere” llevar a cabo, traer consigo

0 mostrar.

Para expresarnos mediante gestos podemos utilizar, las manos,
los brazos, el rostro u otras partes. En este libro lo haremos toman-
do conciencia de todo nuestro cuerpo, prestando atencidon plena
a cada una de las zonas que intervienen en él y tomando nota
constantemente de lo que cada postura despierta en nuestro inte-
rior. Como un ciprés, que siente bajo su ser, el sustento de la tierra
y las raices que lo alimentan, pero a la vez, percibe la presencia de
la savia que asciende por su tronco repartiéndose por cada una de

sus ramas y hojas. Somos como el arbol que sabiéndose madera se
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eleva hacia la luz, alargando su figura como quien intenta tocar el
cielo con la punta de los dedos.

Adoptando una postura corporal concreta, la persona puede
predisponerse para la accién: respeto, amor, gratitud, alabanza,
perddn, suplica, bendicién, donacién, solidaridad, acogida... Una
postura fisica puede transformar la posicion ante la vida de cual-
quiera de nosotros. Mediante los gestos podemos expresar nues-
tros valores y contribuir incluso a experimentar y hasta modificar
a través de nuestro propio cuerpo, actitudes, juicios o creencias.

Cuando hacemos gestos con atencién y en actitud contemplati-
va, nuestro cuerpo experimenta lo que pensamos, lo que decimos
y lo que sentimos. En ese instante somos pura expresion de coémo
estd nuestro cuerpo, nuestro corazoén y nuestro espiritu.

Dice Thomas Merton que todos y cada uno de los distintos
momentos y hechos que acontecen en nuestra vida siembran algo
en el alma, por lo tanto, desde esta perspectiva, cada vivencia, cada
gesto consciente dejard una huella imborrable en nosotros.

Representando gestos de forma intencionada podemos viven-
ciar nuestro posicionamiento ante lo que la vida nos trae a cada
momento e incluso integrarlo en nosotros mismos y hasta sanar-
nos. Esta apertura, basada en el asombro, nos conducira, sin duda,
a emociones como la gratitud. Ver la vida como un don nos lleva
a ser agradecidos y sentirnos colmados por ese regalo que se nos
ofrece a cada instante.

Ellenguaje corporal puede modificar nuestro didlogo interno,
catastrofista con frecuencia, y ayudarnos a conectar con noso-
tros mismos desde una mirada compasiva, amorosa y trascen-
dente. Tenemos motivos suficientes para sentirnos dichosos. Basta
conectar con lo esencial desde el silencio, permitiéndonos tran-
sitar por cualquier circunstancia que se nos presente por adversa
que esta sea.
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