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Primera parte

ZAZEN Y TENSEGRIDAD

¢, Qué es la tensegridad?

Esta es una descripcién de la postura de zazenag digerzas que intervienen en su
estructura, considerandola como un sistema quemesnsegridad es decir, tensién
integrada.

“Un sistema que presenta tensegridad se caradgy@ su auto equilibrio y su
estabilidad y esta formado por un conjunto disawmide componentes comprimidos en el
interior de un continuo de componentes tensados".

“Integrada” significa que el sistema de tensoregifona como una red continua e
interconectada.

El términoTensegridad proviene del ingléstensegrityy fue creado por el
arquitecto Buckminster Fuller (inventor de @mos geodésicog primer teorico de la
tensegridad), y es una contracciéntelesional integrity(integridad tensional o tension
integrada).

Se define los sistemas de tensegridad como estagajue estabilizan su forma mediante
tension continua o "integridad tensional”, en ludgipor compresién continua mediante la
fuerza de gravedad, como en un arco de piedra.

La postura deazentiene las caracteristicas de un sistema con idtagjtensional.
¢ Y cuales son estas propiedades?



Primeramente, la estructuraagosustentay tiende naturalmente abuilibrio . Esto le
confiere grarestabilidad y economia de recursas

No es necesario ningun apoyo extra (excepto el #a#go veremos con mas detalles su
importancia), ni tampoco ningun esfuerzo adicioBabién es cierto que muchas veces las
dificultades que encuentra el practicante al tdea@ostura, son debidas a desequilibrios
estructurales y al estado de los 6rganos intenawsla repeticion y la experiencia, la
postura se va flexibilizando, estabilizandoseraisma, corrigiendo los propios
desequilibrios. Esto permite que el flujo de ereesgéangre se optimice en todo el cuerpo y
los tejidos recuperen su elasticidad y tono norspateejorando en consecuencia la
dinamica de toda la estructura.

Es una posturastableporque esta capacidad de equilibrio no dependigetizas externas,

ni de ningun anclaje, ni de la fuerza de la gradetlma estructura asi es estable incluso sin
gravedad. Se mantiene por el balance entre lazasigue la componen.

Es decir, la fuerza de gravedad existe, pero nme®mponente fundamental de la
estructura, ya que esta puede sostenerse siEgltaamo una carpa (iglt) de camping, que
puede armarse independientemente de su apoymabkpidepender del peso de sus
materiales para garantizar estabilidad. Por es@swucturas livianas, flexibles y muy
estables.

Un sistema con tension integradtensegridadesta compuesto por 2 fuerzas que se
oponen, Una que tensa y expande y otra que comprgustenta. Estas fuerzas se cancelan
en el equilibrio. Se anulan entre si para garantézastabilidad.

Se encuentran en el punto cero.

Desde el punto de vista de su estructura y denkniica de las fuerzas que intervienen,
podemos comparar la forma piramidal de la postaraaden con una carpa de circo.
Ambos son sistemas que presen@rsegridad.

Su estructura y su funcion se mantiene a expemda&sidilibrio de fuerzas opuestas: unas
gue tiran (hacia afuera), estiran el tejido y allzaestructura y otras que tienden a la
compresion (hacia adentro, oponiéndose al estirdo)ig sirven de puntales de apoyo.

Ademas ambas estructuras presentan una base gstabje central de apoyo
(mastil/columna vertebral) y un sistema de vienttsjidos (fascias, musculos, tendones,
ligamentos) que al tensarse sostienen, dando fprqailibrio dinamico a la estructura
(resistente y flexible al mismo tiempo).



Tanto zazen como la carpa encuentran su utilidadgion en el vacio interior.

Este es un ejemplo para mostrar la dinAmica deidagas que intervienen para dar forma
y sostener posturas, estructuras, y cualquiemssstpie tienda al auto equilibrio en la
naturaleza.

Fuerzas opuestas y complementarias.

El equilibrio de la postura de zazen depende em miedida del estado de logisculosy
fasciasque actian tensando y sosteniendo la estructura.

Una caracteristica importante es que a pesaridetavilidad, el equilibrio de la postura es
dinamico y no estético. No depende solo de las partesasgd compresion (huesos), si no
también de las partes blandas en tension (musdakxsas, tendones, ligamentos). Cuando
la postura encuentra su equilibrio, todos los siatedel cuerpo se equilibran.

La postura de zazen es el resultado de la relastramiento-presion, que es la
caracteristica de un sistema con tensegridad ¢rensiegrada).

Por ejemplo, se presiona con las rodillas el syale estira la columna. El maestro ensefia
en el dojo: “hay que empujar el cielo con la cabeelsuelo con las rodillas”. No se puede
empujar la cabeza con la cabeza ni las rodilladarodillas. Si la columna no esta
estirada es dificil presionar el suelo, si no hagsidn por parte de las rodillas la espalda no
se estira convenientemente.

Equilibrio dindmico de fuerzas. Unas presionanmgomen, otras estiran y expanden.
Son interdependientes.
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Si las rodillas no apoyan correctamente en el sigeloase de apoyo no es estable, la
columna vertebral no se equilibra y es dificilrsta sin generar distorsiones y bloqueos,
La postura no se autosustenta y solo puede maseederecha en base a esfuerzos y
sobrecargas, que generan a la larga mayores didsegsii perdiéndose la tensegridad.

Respecto atafu, que es un elemento fundamental en la practiceg para elevar la cadera
y permitir que la pelvis se bascule hacia delamtiwel de la 5° vértebra lumbar (Gltima
vértebra movil), de manera que la columna vertgiratle sostenerse equilibrada con un
balance dinamico 6ptimo y con minimo gasto energgethediante la tension justa de las
partes blandas y no por el esfuerzo muscular vatimy exagerado.

El estiramiento de leolumna vertebral no solamente endereza la espalda sino que facilita
el control del equilibrio alrededor de un eje \a&ltj esto permite también una relajacion del
grupo de musculos que no estan ocupados en el mrargato de la postura, o que genera
una mayor disponibilidad de recursos energéticoetabdlicos.
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La musculatura de los hombros, de los brazos yidetre se encuentra relajada. Ademas
del beneficio inmediato de esta relajacion, estmpie también eliminar los bloqueos y
compresiones de los drganos internos, mejorandeteatn el funcionamiento de los
aparatos digestivo y genitourinario.

También los pulmones y el corazén encuentran méyentad de accion al estar el torax
distendido y la columna dorsal recta. Esto ayudgaealos pulmones se expandan y se
llenen de aire de manera 6ptima, sin que la mussalaespiratoria tenga que hacer un
esfuerzo adicional. Aumenta, por lo tanto, la Veoibn pulmonar y la oxigenacion de los
tejidos con un menor consumo energético. Se tandicChi (energia) del pulmén y del
corazon, con lo que se incrementa la energiayighkespiritu se armoniza y se unifica mas
facilmente.

Hay algunos aspectos importantes para considerar:

Cuando la cadera se eleva por sobre el plano deddkas, estas pueden presionar el suelo
mas facilmente.

Segundo y no menos importante, cuando el centgradeedad, ubicado unos 5 cm. por
debajo del ombligo (varia en cada persona), seaeticentro de la base triangular
formada por las rodillas y el coccix, la columnarstiene sin esfuerzo en equilibrio, los
hombros pueden relajarse y la cabeza sostenerdirgia con la nuca suavemente
estirada y el menton ligeramente entrado.

Esto permite ademas que el polo norte (bai hul)pple sur (hui jin) se alineen entre si,
generando una sintonia con la energias del cid®lg tierra, de esta forma la energia y la
conciencia individual se expanden y se unificanlea@mnergia y la conciencia universal.
Lo finito y lo infinito son parte de un mismo sistena.



La tension justa: gaku soku

Es una caracteristica dazen La postura no debe ser floja ni crispada. Ni geagion ni
demasiada.

Cuando el musculo se contrae tiende a aumentanswttension. Cuando se relaja,
disminuye.

Pero primero veamos mejor quesd$ono muscular

Es un estado de semi-contraccion pasiva y contjoedienen los masculos, que les
permite acortarse y estirarse con menor dificutgdsto energético, ademas de servir para
sostener y equilibrar constantemente la postur@eSlecrecer durantefase REM del
suefioy aumentar en estados de estrés, tension emocoi@maitas patologias (por ej:
fibromialgia).

El tono justode los masculos durante zazen envia sefalesrtiatmdn) que es leida e
interpretada por los centros nerviosos correspoteigeesto provoca un mejor
funcionamiento, al fortalecerse los nervios y smsegiones (bioelectroquimicas)

Normalmente elono musculano depende de la voluntad, aunque esta puedambecEs
controlado por un complejo sistema que incluyeuesiras cerebrales, vias nerviosas y el
sistema neuromuscular.

El cerebelo(cervelej es el gran coordinador de las acciones muscwacample un
importante papel en el equilibrio y tono muscut®.localiza en la fosa cerebral posterior
bajo la tienda del cerebelo y por detrastd®ico encefalico(tallo o tronco cerebral).

El cerebeloprocesa la informacion motora a un nivel incontgieBSe puede observar por su
ubicacion la relacion estrecha entre la nuca gedhelo, y por medio de conexiones
nerviosas con d¢hlamoy el cortex frontal.

El cerebelotiene tres veces mas fibras que llegan (viasrafeseque fibras que salen (vias
eferentes), es decir, es mayor la informacion quie y procesa que la que emite. Tiene
conexiones con la corteza cerebral, el tAlamo yralg nlcleos del tronco encefalico y
ademas con el sistema neuromuscular de todo gda@uer

Se relaciona directamente con los musculos deda ¢rapecio, interespinosos, escalenos,
oblicuo mayor, esternocleidomastoideo, etc

Esto muestra la importancia de estirar correctagn@nuca durante zazen, ya que al enviar
informacién a la “central”, se activa el cerebrofpndo y reposa el cortex, lo que ayuda a
mantener la atencion y el tono muscular justo fael o retroalimentacion positiva).

Estirar la nuca no significa un esfuerzo exageraidog mas bien un movimiento sutil de
apertura o de expansién (que incluye un estiramigisto).



Tradicionalmente los maestros zen ensefian la éelaiiecta entre ébno muscular
(postura) y lacapacidad de atencién y concentraci@onciencia) durante zazen, es decir, a
generar el estado de espiritu correcto mediaritselmuscular justa

Esto es esencial en la practica de zazen.

Si la postura de zazen no es correcta el estadtahmenes correcto y la respiracion
dificilmente se armonice.

También es importante la relacion entr&ikhitandem y lanuca cuando ambos se
conectan durante zazen, activan el cerebro profundo

La respiracion y la conciencia conectan estos guentre si.

Al practicar una espiracion larga y profunda querage y tonifique los musculos

abdominales, especialmente los del bajo vientleegtaar la nuca, se favorece la
concentraciory eltono muscular.

Cerebro

Cerebelo

También en el control del tono muscular interviehgistema motor extrapiramidal, que
controla principalmente la actividad postural eéstéfa diferencia del sistema piramidal
gue interviene en los movimientos voluntarios).

El sistemaextrapiramidal tiene por funcién el control automatico del tonascular y de
los movimientos asociados que acompafan a los nmevios voluntarios. Esta formado
por una red daeuronaslocalizadas en el cerebro profundo en regionescfépas tales
como: losnucleos de la basécaudado, putamen, globo palido, cuerpo estrjagta
formacion reticular en el tronco cerebral.

Se asocian con movimientos voluntarios realizadgof®ina principalmente inconciente.
Ayudan a mantener el balance de la postura y élilegmmientras se realizan
movimientos voluntarios o en posiciones estati€asmbién controla movimientos
asociados o involuntarios.



Los neurotransmisoresimplicados en la funcion del sistema extrapirainida
sondopamina, serotonina, acetilcolinaacido gamma-aminobutirico

Cuando se dafa este sistema aparecen trastornodaeniermedad de Parkinson
caracterizada por rigidez (excesivo tono musculamplores y trastornos de la marcha y el
equilibrio.

La practica deazenarmoniza estos sistemas y vias nerviosas, prahaiogsu vida util.

Talamo — 1

Globo palido %&
Sustancia -
nezra

Locus -
coerulens

o

Estructuras del sistema extrapiramidal

La tension justa es una manifestacion de la Via detedio.

Ni kontinni sanran El punto cero.

El punto ceroes donde las fuerzas que contraen y las queciimavergen y se cancelan, de
esto resulta la condicion de equilibrio. El pungoedjuilibrio es el punto cero. Cualquier
manifestacion representa un desequilibrio de fiserza

Hay que encontrar el centro de gravedad de la mgsentirlo, llevar la mente a este sitio,
gue esta relacionado con el kikaitandem.

Cuando mente y cuerpo se encuentran en este paren zambia de dimension. Funciona
como una puerta dimensional. El equilibrio de latpa es muy sutil, imperceptible. No
tiene nada que ver con el esfuerzo muscular delileeraunque al principio de la practica
sea asi.

Cuando la postura encuentracamtro de gravedad el sistema se autoequilibra, se relajan
las tensiones indtiles y se corrigen las desviason
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El Maestro Kosen dice al respect&l ‘tuerpo, es muy importante, es mucho mas que un
cuerpo, es mucho trabajo obtener un cuerpo. Enmresto quiere decir la tension justa,
se encuentra entre la frecuencia y la particular ae para controlar nuestro cuerpo que
es al mismo tiempo frecuencia, es decir, vibratdrecuencia invisible, no materializada,
y también material, particula, se materializa. Naylparticulas sin frecuencia, no hay
frecuencia sin potencialidad de particulas.

Pues nuestro cuerpo, es esto, nuestro verdadempayeesta hecho del elemento
fundamental. Pues lo que se quiere hacer es ajastauerpo en su potencialidad
vibratoria y particular o de particulas. Gaku Sogsta entre el vacio y la materia. La
frecuencia y la particula, esto se ajusta en pat&c por las manos y por la lengua. Es
decir por la posicion de las manos. La posicioriagemanos debe ser controlada por la
conciencia, luego la postura entera se vuelve udraiu

Hay dos sitios donde este tipo de tension es mpygiitante duranteazen

La parte baja de la espalda y la parte alta (ireidy la nuca).

La zona lumbar sostiene la espalda y la zona daltsasostiene el cuello (cervicales) y la
cabeza.

En estas dos zonas debe haber una tension just&rse, fuerza y relajacion al mismo
tiempo. Cuando la columna se encuentra erguidaegeitibrio, los musculos presentan el
tono muscular justo para sostener la postura deraainamica.

MUOSCULD
ESTERNOCLEIDOMASTOIDED

APONEURDSIS
DEL TRAPECIO

MUOSCULD

WOSEULE TRAFELIO ESPLENIO DE LA CABEZLA

ESPINA ACROMION

DE LA ESCAPULA

APOMNEURODSIS
DEL MUSCULO

MUSCULO DELTOIDES E5FIND50

MUSCULD

DORSAL ANCHO MUSCULO

REDONDO MAYOR

MUSCULD

QELICUD MAYOR MUOsScULD

ROMBOIDES MAYOR

APONEUROSIS
DORSOLUMBAR

APONEURDSIS

OELOS GLUTEOS © pLANO SUPERFICIAL
Las zonas mas claras (aponeurosis) son las zonaside debe haber una cierta tension (tension justa)

CRESTA ILIACA
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Hay una estrecha relacion entre la zona lumbarg mien(entre las vertebras L2 y L 3|
ombligo y el bajo vientre &kikaitandem (hara). También hay una relacion directa entre las
tltimas vértebras cervicales y primeras dorsalésGZ y D1-D2) con la parte superior del
esterndn y la glandula timo.

En estas dos areas hagntros de energiague ademas de sostener la postura, dirigen el
flujo de la energia (chi) y también son capacestdekearla. Se corresponden con el 2°
chakra y con el 5° chakra.

Entre estos 2 centros, podemos citar a un 3° siteac! centro de la espalda (D7-D8-D9)
gue comunica con el plexo solar (3er chakra) yjaovhente esta conectado con los otros
centros.

En lineas generales se puede decir que la pattieripoglel tronco (espalda), la ca@ang
debe de estar correctamente tonificada y estirdagarte anterior del tronco y abdomen,
la carayin, abierta y relajada.

Las manos también expresan la tension justa. Nisfloi tensas.

Es igual con la lengua que apoya contra el pakadanecta los canales vaso gobernador
(du ma) con el vaso concepcioreft ma) y con la energia del cerebro por medio de la
pituitaria .

La caracteristica de los sistemas con “tensiomgiata”, es precisamente la interconexion
(integracion) entre cada una de las partes.

Informacion que viaja en todas las direcciones.
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El sistema de equilibrio

El equilibrio de la postura corporal es el resuitdé la informacion que llega de tres
lugares distintos: edstema vestibular, €l sistema propioceptivo y la vista

La informacion que llega (vias aferentes) se irtegnivel del tronco encefalico y el
cerebelo, interviniendo también la corteza cerelfi@ulos frontal, parietal y occipital). La
informacion integrada provoca diversas reacciona®ras (vias eferentes) tendientes a
equilibrar el cuerpo de acuerdo al cambio de pésidie este con respecto al espacio.

El sistema vestibular Informa de la posicion de la cabeza en relacaimet suelo.

Esta situado en el oido interno, junto a la codegano de la audiciénver figura mas
abajo)

Debido a su forma (posee 3 conductos semicircutigemda lado), recibe sefiales de los 3
planos (frontal, vertical y horizontal). Estos cootbs estan recubiertos en su interior por
receptores especializados (células sensoriale)apeen cilios (pelos) bafiados por un
liquido viscoso (endolinfa)

De acuerdo al movimiento y a la posicion de la zalbe endolinfa se mueve, moviéndo los
cilios, estimulando los receptores, los cuales ganenpulsos nerviosos que llegan hasta
el cerebeloy altronco encefalicocon importante influencia de tartezacerebral. La
informacién se integra y se envian sefiglesvan hacia la médula espinal y de ahi al
sistema neuromuscular periférico para adaptarséupma una nueva condiciéon de
equilibrio.

| Eloido
Una de las funciones principales del oido es la de convertir las ondas sonoras en vibraciones que
estimulen las células nerviosas, para ello el oido tiene tres partes claramente identificadas. Estas

secciones estan interconectadas y son el cido externo, el medio y el interno. Cada parte tiene funciones
especificas dentro de la secuencia de procesamiento del sonido.
CONDUICTO

= AUDiTivo EsTRIEQ
. EXTERNG

YUNOUE

VESTIBULE
SdcuLo

o Caracol |

_Gx.égu_vow_n_\a;__..
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El cerebeloa su vez interviene en el control t@ho muscular

En la postura de zazen la cabeza reposa en egudidrre los hombros, por lo que el
sistema vestibular reposa y se armoniza con lzigosile equilibrio estable. Al disminuir
las sefales se desactiva el circuito bioeléctrizola corteza cerebral y el control
voluntario de los musculos. Esto provoca una disoidn de la actividad cortical y del
pensamiento conciente y una activacion del cenefmfundo e inconciente. Lo que
favorece el tono muscular de la postura y la camaeidn.

El Sistema Propioceptivoes un conjunto de receptores y nervios gpag@orcionan
informacion sobre el funcionamiento armonico de cuies, tendones y articulaciones:
interviene en el desarrollo del esquema corpoead ka relacion del cuerpo con el espacio.
A diferencia de los seis sentidos con los que pends el mundo exterior

(vision, gusto, olfato, tacto, audicion y equildmepcion), lgpropiocepciones un

sentido por medio del cual se tiene concienciasigdo interno del cuerpo.

Durante zazen al prescindir de los sentidos exsetapropiocepcionaumenta, con lo que
mejora el control de la postura, lo que nos persgteconcientes mas facilmente del estado
interno y de los desequilibrios posturales y asiegprlos.

Esto se relaciona también con un aumento de laiatesutil y de la capacidad de

focalizar. Estas dos cualidades superiores deligsp$tan evidentemente ligadas a la
postura del cuerpo y a la posicion de la columda {a cabeza. Ademas, cuando la postura
es inmovil y estable, la mente se vuelve calmaabés.

Es una cuestion de evolucion. Es un despertar clenieiencia.

El tercer componentéq vista, al igual que el resto de lo sentidos, reposarderzazen.
Durante zazen no miramos hacia fuera. Al recibaeeébro menos sefiales del entorno, se
produce un reposo de la corteza occipital y desttaavias Opticas incluidos los ojos. Esto
ademas de favorecer el equilibrio de la posturmercrear una realidad interior mas rica,
ya que se integra nueva informacién provenientguglio cuerpo, mejorando ademas la
agudeza visual, ya que los pequefios musculos quelzm el ojo, recuperan su tono
normal y la capacidad de enfoque, profundidad, camiz.
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El armazon de la postura

El sistema de puntales que sostienen la posturkasqrartes rigidas en compresits
huesos.

En el sistema de tensegridad representan la pattefderza exmontraccion, por donde las
lineas de fuerza se transmiten: Ayudan a establiizestructura al oponerse a la fuerza de
traccion de los tensores.

El hueso sin embargo no es un material inertepsgistencia se debe a los depésitos de
calcio y sales minerales en la matriz extraceliN&EC). Los huesos (largos, vértebras,
costillas, esterndn, cadera, craneo) en su inteoiotienemmédula éseadonde estan las
células madre que formaran las células de la sdglgieulos rojos, blancos y plaquetas).
Si el hueso tiene abundante chi y sangre, se peatids médula 6sea, entonces la sangre se
nutre (de nuevas células) mejorando funcioneddigicas fundamentales, como la
captacion de 02, el sistema inmunitario, la cagate coagulacién y cicatrizacion, etc.
El tejido 6seo es en realidad una variedatefido conectivajue se caracteriza por su
rigidez y su gran resistencia tanto a la tracc@ma a la compresion, debido a su
estructura esponjosa las fuerzas se distribuyeitil@gdamente en toda su estructura,
evitando fracturas y soportando la tension y étaatento de los tendones.

15



Los huesos (y las médulas) dependen de la enezdds difiones. Si los huesos estan
fuertes, los rifiones se benefician. Si los rifidiegsen abundante energia (chi) los huesos y
la médula se regeneran con mas facilidad y se gnebsistentes y flexibles.

Con la practica de zazen la energia comienza awdats®r y se transforma mas facilmente
en sustancia, volviéndose mas compactos (osteaggpdavoreciendo la revitalizacion

del tejido y de la médula ésea.

Desde el punto de vista estructural esto favorecdéniamica del equilibrio y de la
autosustentacionde la postura de zazen.
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La posicion de la columna vertebral

La columna vertebral es un 6rgano complejo, queegosnportantes relaciones e
interacciones practicamente con todos los orgarsistgmas del organismo. Sus funciones
fundamentales son:

- Contiene y protege a la médula espinahl estar la médula (parte del sistema nervioso
central) integramente incluida en el canal medAaliemas de esto, los nervios
raquideos (parte del sistema nervioso periférisalen hacia los tejidos y 6rganos
desde la columna en todos sus niveles.

- Sirve de sostén estructural la columna vertebral constituye el puntal quetisne la
estructura corporal. Representan los elemento®rdistios en compresion en el
sistema déensegridadde fuerzas que forman la estructura de la esgglda todo
el cuerpo), permitiendo que las partes blandas sguénsertan en las vértebras
puedan tensarse y erguir la postura de manerdkeqda.

« Estabilidad y funcionalidad biomecéanica la columna tiene relacion directa con las
extremidades, por medio de t¢intura escapulary la cintura pélvica y con la
cabeza (que la sostiene). Su dinamica permite ljoigeepo encuentre su centro de
gravedad y se equilibre.

. Un antiguo proverbio chino dice. “un ser humaeod la edad de su columna”.

Las vértebras se articulan entre si a través fieetes 0 meniscos (cartilago) llamados
discos intervertebralesuyafuncién es fundamental ya que permiten los movito®m®en
todos los sentidos de la columna vertebral, somegrtiguadores de la columna y brindan
a la vez estabilidad.
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El sistema de tensores de la columna vertebral

llustracion de Leonardo da Vinci
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Representan el componente del sistema que tira hia, dando forma y tension a la
estructura. Forman un sistema continuo e intercadeale partes blandas y flexibles que
al tensarse brindan resistencia y flexibilidad.

Ligamentos

Hay una serie de ligamentos que rodeanen los diversos componentes aislados de la
columna entre si (vértebras) y también ligan laiwola con las estructuras que la rodean.
El ligamento longitudinal anterior (une los cuerpestebrales por delante); el ligamento
longitudinal posterior (une a los cuerpos por dgfrél ligamento interespinoso (une las
apofisis espinosas de las vértebras entre si); etc.

ligamento

ligamento )
capsular ligamento
facetario longitudinal

posterior

ligamentq ligamento
supraespinoso longitudinal
anterior

Musculos

La columna vertebral esta rodeada por un conjuntordésculos, algunos como
losintervertebralega) son muy pequefios) y otros comtrabeciq el suprae
infraespinosm elcuadrado lumbaocupan mucha mayor superficie. Todos participan en
la movilidad deltronco y en el equilibrio de l@ostura. Son simétricos con el lado
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opuesto, asi que si uno tira mas que el otro etédegnte se generan distorsiones: malas
posturas, dolor, desequilibrios, etc.

El vacio o la insuficiencia denergiaen la zona lumbar (renal) generan tensiones y
bloqueos en la parte superior de la espalda y malstsiras, ya que la parte baja no es
eficaz para sostener el resto de la columna.

Musculos
vertebrales

Musculos paraveriebrales

Un bloqueo o congestién del higado pueden afectatistulopsoasiliaco(c) y generar
distorsiones a nivel lumbar, cadera o pelvis o gane bloqueo a la altura del diafragma y
afectar la columna dorsal (el centro de la espalda)
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.M. ELEVADOR DE L4 ESCAPULA

M. TRAPECIO

M. REDONDO
M YOR

MUSC. SERRATO
POSTERIOR SUP.

. INFRAESPINOSO

M. ERECTOR DE
La COLUMNA
SCAPULA

COSTILLAS

MUSC. DORSAL 4NCHG

M. DORSAL 4HCHO

M. SERRATO 4AHNTERIO

SCId4 TORACOLUMB AR

MUSC. OBLICUD EXTER :I

MUSC. SERRATO
POSTERIOR INTERHO

TRIANGSULOD LUMBAR

M. OBLICUD EXT.
DEL AEDOMEN

MUSC. OBLICUO S :
INTERNO DEL 4BDOMEN = | CREST4 ILI4CA

Musculos y fascias de la espalda (falta gran ghatenisculo trapecio)

Aponeurosis lumbar

Es una extensa lamina triangular que se extienoigaee la piel, y que ocupa a la vez la
parte inferior de la region dorsal, la region lump&l sacro. La base de este triangulo se
inserta sobre las apofisis espinosas de las Ultwéidsbras dorsales, las 5 vértebras
lumbares, sobre los ligamentos interespinososbsesal sacro. Su borde superoexterno
recibe los haces carnosos del musculo dorsal asaimrde inferior se inserta en la cresta
iliaca de la cadera. Recibe algunos haces carnesgiiteo mayor.

Esta importante lamina fibrosa que se la descnitpeapiamente con el nombre de
aponeurosis lumbar, no es exactamente una apore(igpsio fibroso que envuelve los
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musculos) sino un verdadero tenddn, un tendén amgbdleva a la columna vertebral una
serie de haces carnosos provenientes de puntosdirargos: el transverso del abdomen y
el gluteo mayor.

En suma, la "aponeurosis lumbar" esta constituidaalidad por la fusiéon de los tendones
internos de los muscula®rsal anchogliteo mayor, serrato inferior, oblicuo mengr
transverso del abdomen (abdominales).

Esto muestra la interconexion que existe entrpda®s y la importancia de tonificar y
fortalecer correctamente esta zona.

La columna vertebral esta dividida en 4 regiones:

-cervical (7 vértebras: C1 a C7)

-dorsal (12 vértebras: D1 a D12)

-lumbar (5 vértebras: L1 a L5)

-sacro-coccix(5 vértebras: S1 a S5 + el coccix)

Cada region tiene una serie de caracteristicasgagpestan relacionadas segun su
localizacién con los distintos érganos y sistemésrnos.

-La columna cervicaksta relacionada con el tallo cerebral, el cecepéds arterias
vertebrales que irrigan estructuras del cerebrtupdwo y del cuello.

-La columna dorsaksta unida a las costillas que conforman la cagica. Se relaciona
con los pulmones, el corazén y los grandes vaswta(avena cava). Las Ultimas vértebras
(D10 a D12) se relacionan con el diafragma, higaid¢ula biliar, estbmago y bazo.

-La columna lumbaesta vinculada a los rifiones, a las glandulasasugprales, a los
organos sexuales y a buena parte de la masariatesti

-El sacro,que se considera un hueso, pero que en realidas Bértebras que estan
fusionadas, forma parte de la pelvis que es lgneginatomica mas baja del tronco y que
contiene la vejiga, el recto, la prostata (hombyes) Utero y la vagina (mujeres). Esta
region es de especial importancia en el embara&roe} parto, y por supuesto en zazen.

L_a columna debe estderechay flexible, alineada con el eje vertical, de manera que el
centro de gravedad del cuerpo también se acergske &je. Cuando esto ocurre, la postura
se autoequilibra sin esfuerzo. Cuando la columnacti@ea, se tuerce o se desalinea, el
centro de gravedad tiende a separase del centaopodstura y esta pierde estabilidad, para
gue no se caiga la estructura y compensar, losrengeben tirar de manera desigual y
esto genera una retroalimentacion continua. Pesioran que se vuelve a alinear la
columna, el sistema se estabiliza yas&equilibra.
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La posicion de la cabeza

Cuando la cabeza esta en su posicion justa genarafluencia profunda en la conciencia
y en la postura del cuerpo (ya que son unidad).

Cuando la cima del craneBdi hui), el polo norte, se alinea correctamente con hge

(Hui jin), el polo sur, es mas facil armonizarse coanlargia(chi) del cielo y de la tierra.

El flujo de sangre y energia se activa a lo largéaccolumna vertebral.

La individualidad se funde con la universalidads&l humano y el orden cosmico se
vuelven uno. La condicién normal es el equilibtia.condicion especial es un
desequilibrio. En el equilibrio las fuerzas, lasdencias, se cancelan, ninguna predomina.

En la naturaleza todo tiende al equilibrio.
Incluso el estar torcidos o caerse, es parte Hddgqueda de ese equilibrio. El centro de
gravedad se desplaza y la estructura lo sigueaajdsse a la nueva situacion.

La cabeza derecha, las orejas alineadas con lolsrbeptia nariz con el ombligo, la nuca
recta. Menton ligeramente entrado, la lengua etactmcon el paladar.

Estas son coordenadas espaciales que permitenlowrecta postura, alineandola con el
eje vertical y con el plano frontal y horizontakife sintoniza la conciencia individual con
la conciencia universal.

Es como cuando orientamos una antena y la sintooizade repente empezamos a captar
y a emitir con mas facilidad. El ruido y las intgdncias se transforman en potencia y
claridad. Asi se optimiza el flujo de energia yasglita la concentracion.

Esto resulta en una expansion del cuerpo energétieda conciencia.

24



Los ojos

Durante zazen, los 0jos se encuentran semi abigtéosiirada se posa 45° hacia el suelo,
sin fijar la vista en nada. En realidad la mirasid@ e’uelta hacia el interior pero sin estar
cortados del exterior. Esto disminuye la actividaticértex frontal (particularmente el
izquierdo).

Este reposo de la via Optica produce efectos egulibrio de la postura, ya que al

recibirse menos informacion desde el exterior,agguilibrar la postura sistema de
equilibrio lo hace con la informacion interna (propiocepci@sfo permite acceder a nueva
informacién y a estimular el cerebro profundo, sgeléa intuicion y del instinto.

Al reposar etortéx, que habitualmente consume muchos recursos dessaegergia,

estos pueden redirigirse a otras areas del cerehtmase de la alimentacion de las
neuronas corticales es@ligena90%) y laglucosa (esto muestra el alto nivel metabdlico
gue implican los procesos concientes). Lo podereosambién en las cadticas y aceleradas
ondas tipo beta de los procesos mas superficiales.

La posicion de los ojos y la mirada, influye dieenente en la conciencia y en la capacidad
de concentracion.

Maestro Kosen
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La posicion de las manos

L_as manos forman el "mudra césmiclokkai join (que significa unirse).

Cuando se pone la mano izquierda sobre la derechkas palmas hacia arriba, los
pulgares, bien rectos, se tocan ligeramente un@ttor{como si estuviesen sosteniendo
una delicada hoja). Las manos deben formar un dv&imoso. Hay que mantener este
mudra universal cuidadosamente, como si guardaralgosmuy precioso en las manos.

El canto de las manos debe acercarse al cuerptpspulgares aproximadamente a la
altura de la region umbilical. Como si quisiérareostener una gran piedra preciosa contra
el bajo vientre. Si las manos caen o se deslizzialuelante la postura tiende a encorvarse
y el espiritu se dispersa con mas facilidad.

Esta tension justa de las manos, favorece el eséirto de la columna y la relajacion de

los hombros.

Los brazos deben permanecer sueltos y relajadesainente separados del cuerpo,
contribuyendo al balance de la postura y al flgjoikbrado de energia.

Las manos tienen una gran representacion en kazeocerebral, de manera que lo que estas
hagan y las formas que adopten influye directamemia conciencia, y al mismo tiempo
reflejan el estado de espiritu del practicante.

Hokkai jo in
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La posicion de la cadera

La cadera, por su posicidon central y por coneatbake (miembros inferiores) con la
columna, es la piedra angular de la postura.

La mayoria de los desequilibrios en la posturadsdndos a una incorrecta posicion de la
cadera.

Zazen se caracteriza por tener una base estadfegbiaizada, que permite al sistema de
tensores mantener la columna alineada al eje akytien equilibrio.

Su posicion en el espacio es fundamental para pdulesr el centro de gravedad de la
estructura. Cuando eéntro de gravedadjue generalmente coincide con el kikaitandem,
se aproxima al centro de la base triangular, foenpaat las rodillas y el coccix, la columna
puede mantenerse derecha y en equilibrio con umuide tension muscular (tension
justa).

Para esto la altura del zafu es muy importantenpian el estado de flexibilidad y tono de
los musculos, tendones y ligamentos (componentesemsan), que permitira bascular la
pelvis hacia delante. De esta forma el perinesleesos isquiones pueden apoyar
correctamente contra el almohadon vy las rodillaipn anclarse y presionar el suelo
(componentes que comprimen).

Estas caracteristicas de tensegridad le confiel@p@stura de zazen fuerza, equilibrio,
autosustentasion y flexibilidad.

Por lo que puede mantenerse inmdvil y en equilipoiomas tiempo,
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La articulacion de la rodilla

La articulacion de la rodilla es urteocleartrosisque une el fémur a la tibia y la rétula.

Es un punto importante en la estructura de la pastaique forman la base, junto con la
cadera y el coccix. Es frecuente en los princigisngue en los largos periodos de practica
(sesshihduelan o molesten las rodillas.

Esta articulacion es completamente dependienta dadera y el tobillo, y presenta una
zona especialmente sensible ubicada en su caradntor ahi pasan los canales del bazo,
higado y rifidn y por eso es facil que presenteudos.

Durantezazendeben apoyar firmemente contra el suelo, pardasguoosturas deto o si

no demedio lotoson lo indicado.

En el lado interno de la rodilla se encuentradembfida “pata de ganso”. Se llama asi a la
insercion de tres tendones de musculoseslitendinosal sartorioy el recto interng que

al insertarse en la tibia pasan por la rodilleepei una forma que asemeja a la pata de un
ave, esta zona es muy sensible a los desequilibrios

Esta cubierta de tendones, ligamentos y poseeapsala con liquido sinovial, por esta
razon se puede inflamar cuando la rodilla trabajg esto produce un acortamiento o
retraccion del tejido (tendinitis), acumulacionlidgiido (hinchazén), mas dolor y el ciclo
se retroalimenta, hasta que se corrige el defexstugal o se cura el 6rgano enfermo, que
generalmente coinciden.

Cara interna de la rodilla (pata de ganso)
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La interdependencia de la postura de zazen

La posicion de la cabeza depende del cuello, ehgievez depende de la espalda, al igual
gue los hombros.

La posicion de la espalda depende de la cadereadera (con la articulacion coxofemoral)
depende de la pelvis y de las rodillas y la ponicié las rodillas depende de la altura de la
cadera y su correcta ubicacion en el zafu..

La posicion de las manos depende de los hombms lyrdzos, conectados por la cintura
escapular a su vez con la espalda y por esta aat&&a.

Los errores en la postura dazen,se corrigen teniendo en cuenta la interdependepea
existe entre todas las partes. La postura es un t@dcabeza no se endereza con la cabeza,
ni las manos se corrigen con las manos.

Un problema en las manos puede deberse por ejemyia mala posicion de los hombros

o los brazos, y los inconvenientes para estiraollamna pueden mejorarse modificando la
elevacion de la cadera —con el zafu-, o colocandectamente la pelvis y el perineo

contra el zafu.

Estos ejemplos sirven para ilustrar que el estddila postura de zazen es algo profundo e
ilimitado. No hay que olvidar que mente y cuerpo snidad. Asi que la comprension y la
experiencia subjetiva son también fundamentales.

Los organos internos, estan involucrados. No haidastke zazen como una estructura
inerte. Ya vimos la relacion entre los rifoness/hoesos. Los tendones y ligamentos son
nutridos por el higado y los musculos (la carne)gbbazoy el estdmago.

En términos déensegridad los elementos 6seos (comprimidos) dependeniitah 1y las
partes blandas (tensadas) dependebaime higada
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La respiracion abdominal

Durante zazen, se debe respirar por la nariz,csdsamente. Sin tratar de controlar la
respiracion. Hay que dejar que el aire entre yasafguralmente, de forma que se pueda
olvidar que esta respirando. Pero sin forzar, digjajue las respiraciones largas sean largas
y que las cortas sean cortas. No hagas respiracioedes y ruidosas.

Al encontrarse el vientre relajado, la columnaradtl y la zona lumbar tonificada, la
respiracion desciende con mas facilidad. La residinees interdependiente con la postura y
con la conciencia. La inspiracion se relacionaearhi de los rifiones y la expiracion con

el chi de los pulmones. Flujo y reflujo. Los rifilsrmntraen, los pulmones expanden.

Acerca de la respiracion durante zazerylgéstro Dogerescribié en el Eihei-koroku Eh
nuestro zazen, es de suma importancia sentarse @ostura correcta. Despueés, regular la
respiracion y calmarse. En el Hinayana, hay dosnas elementales (de practica para
principiantes): una es contar las respiracionesytra es contemplar las impurezas (del
cuerpo). En otras palabras, un practicante del Hiaaa regula su respiracién contando

las respiraciones. Sin embargo, la practica dedotepasados del Buda, es completamente
diferente de la forma del Hinayana. Un antiguo ntiaeedijo: “Es mejor tener la mente de

un zorro astuto que seguir el sistema de autocbdgbHinayana.” Dos de las escuelas
Hinayana (estudiadas) en Japon hoy en dia sonilau8htsu (la escuela basada en los
preceptos) y la Kusha (la escuela basada en eldkanma-kosa).

También existe el sistema Mahayana de regulacida despiracion. Esto es, tomar
conciencia de que una respiracion larga es prolatgyg que una respiracion corta es
breve. La respiracion llega hasta el abdomen ylimaaahi. Aunque espiracion e
inspiraciéon son diferentes, ambas pasan por el aimn Cuando se respira
abdominalmente es facil ser consciente de la tradeecia (de la vida) y armonizar la
mente.

Mi difunto maestro Tendo decia: “El aliento inspil@alcanza el abdomen; sin embargo,
este aliento no viene a de ninguna parte. Por estan, no es ni corto ni largo. El aliento
espirado sale del abdomen; sin embargo, no es |goddzir a donde va. Por esa razon, no
es ni largo ni corto.” Mi maestro lo explicaba desemanera y, si alguien me preguntara
como armonizar el aliento, contestaria de esta maraunque no es Mahayana, es
diferente del Hinayana; aunque no es Hinayana,iiesahte del Mahayana. Y si me
preguntaran mas acerca de lo que es, en definitegponderia que la inspiracion o la
espiracion no son cortas ni largas”.
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La postura de Kin hin

Maestro Kodo Sawaki

A la luz de las nociones sobre las fuerzas querganesostienen la postura de zazen,
podemos tratar de comprender la postura de kinghimes otro ejemplo de tensegridad.

A diferencia de zazen, é&mn hin hay movimiento. Aunque en verdad, cada paso &® yni
definitivo y, estrictamente no se va a ningunagyaksi que cada paso constituye en si
mismo una unidad funcional y estructural, presaftautosustentacion y equilibrio ente 2
fuerzas que se oponen pero que trabajan juntas:queapresionan y otras que estiran, he
aqui latensegridad

Al presionar contra el suelo el metatarso y dedogrticular la raiz del dedo gordo) del
pié adelantado y estirar el miembro inferior delade, los huesos tienden a comprimirse,
soportando y transmitiendo la energia y los muscdéola espalda se tensan permitiendo
estirar la columna y la nuca sin esfuerzo.

La presion de las manos entre si y de estas oglqfaxo, durante la exhalacion, favorece
no solo la salida del aire de manera natural $amdién que ajusta la tension y el tono
muscular en la espalda y nuca. La posiciéon derltebeaazos, paralelos al piso, favorece
este propdsito. Con la postura correctamente bedalacy en equilibrio con el eje vertical,
los hombros pueden colgar relajados.
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Este equilibrio dinamico, se rompe para poder aaaelzotro pié. Esistema de equilibrio
hace un trabajo muy fino generando una influencaig profunda en toda la fisiologia del
organismo.

Otra caracteristica de los sistemas con “continliidasional” {ensegridagl es que un
estimulo o fuerza aplicada en una parte de laadstause transmite al resto. Es un
principio dereflexologia Al presionar el dedo gordo contra el piso se peceduna
estimulacion del cerebro profundo y de la glandhypefisis (pituitaria).

También la presion de la mano izquierda sobre dbaien, debajo del esterndn (plexo
solar) estimula puntos relacionados con estomaaym ¥ corazon, influyendo en la funcion
de estos.
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Zazen es la clave del budismo

No se trata Unicamente de las formas del cuerge apegarse a la técnica.

Tampoco se esta describiendo un método de salud.

Zazen es una postura de despertar de la conciencia

Estudiar la postura es estudiarse a si mismo, ais@lde si mismo es a su vez trascender y
olvidar la postura (sin moverse ni caersghin jin datsu raku

Finalmente, estructura, forma y funcion. Cuerp@rgia y espiritu son unidad. Comparten

el mismo origen, representan distintas manifestesae la misma esenciacuidad.

Shinjin datsu raku{he abandonado cuerpo y espiritu) dijo Dogen
Datsu raku shin jin{continie abandonando) le respondié Nyojo

El Maestro Keizan hizo este comentario al respecto

“Segun se dice, Dogen realizo la Via cuando seuiata de que la practica del Zen
requiere del abandono del cuerpo y de la mentectizBamente, la practica del Zen

consiste en el abandono del cuerpo y de la mewmli@ania. No es posible adentrarse en la
Via sin abandonar el cuerpo y la mente. Quizasrcigze el cuerpo se reduce a la carne, a
los huesos y a la médula pero, si observan en pdifiad, no descubriran ni el menor
rastro de ellos. Deben experimentar por ustedesnss Presten atencion y descubran que
existe un cuerpo que no se halla confinado a |§ pi&a carne, a los huesos y a la médula.
Un cuerpo del que no podran desprenderse por masajintenten, un cuerpo que jamas
podran abandonar. Es por esto por lo que, al regeria esta condicion, los patriarcas
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dijeron: “Cuando todo se ha vaciado todavia quetizopaque no puede ser vaciado”. Una
vez que clarifiquen completamente este punto, ydudaran de los venerables patriarcas
ni de los budas pasados, presentes ni futuros”.

A

1

“Zazen es la forma adulta de nuestra vida”

Maestro Taisen Deshimaru
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Segunda parte

TENSEGRIDAD CELULAR

Microfotografia del citoesqueleto

La relacion entre la estructura y la funcion erldg@a

Existe una relacion de complementariedad entfertaa (estructura) y lduncion, esta es
una caracteristica de la naturaleza y se apliodastlos objetos, cosas y organismos.

Los antiguos taoistas observaron esta interdeperadglesarrollaron la teoria

delyin y yang, que es aplicable a todo lo que existe: 2 fuerpagstas que trabajan juntas
formando un todo. Blin es sustancia, forma, sostiene, contiene y nd@peesenta a la
materia. El yang es funcion, movimiento, accidn, proteccion, repnés a lanergia

Pero estos no son conceptos absolutos, son redatigstan en constante
transformacion. La materia se transforma en enelrgianergia se materializa. yh se
convierte eryangy elyang se transforma eyin.

De esta interaccion surgen todos los seres y Eassco

Onday particula. La onda vibratoria insustancial organiza y danf@ia la materia, cuya
vibracion se expande formando ondas que deformespelcio-tiempo.
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.Enbiologia esta dualidad se define en términopadenquima y estroma

Se denomingarénquima al tejido funcional del érgano, comotejido glandular en
contraposicion, l@stroma, son los tejidos de contencion y sostén (generdbmejido
conectivg.

La célula, los tejidos, los 6rganos y el organigmau totalidad, presentan una parte
funcional y otra de sostén.

Generalizando, podemos entendeelzsegridadcomo un sistemdinamico formado por
un campo continuo eensiongue se encuentra envolviendo “islas” 0 componentes
discontinuos esompresion Asi, cambiando los nombres de compresion y tansu los
deatraccion y repulsion, o contracciony expansion unagalaxia(estrellas-planetas) o un
atomo(nucleo—electrones) pueden considerarse sistemassgygridad

Asi simplemente, definimos atansegridad como la relacién o mejor dicho, el balance
entre dos fuerzas opuestesiony compresion.

Todas las estructuras, desde un artefacto creada paeligencia humana o una forma de
vida que evoluciond por seleccion natural durarntnes de afios, presentan un equilibrio
entre 2 fuerzas opuestas y complementarias.

A medida que vamos comprendiendm#duralezay a nosotros, como parte de ella,
observamos que en todas partes se repite el migmdelon En este modelo de un universo
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organizado en escalas o jerarquiashfimitamente grande (galaxias) y lanfinitamente
pequeiio(atomos) presentan la misma dinamica, el mismdileqo de fuerzas: expansion
y contraccion. Y en el medio de la escala (entigrémde y lo pequefio) se encuentra la
célula, que también puede considerarse un sisteméntegridad tensional”.

En el sistema deensegridad celularestéa incluida también kaatriz extracelular.
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La matriz extracelular (MEC)

Es el medio que rodea a las células.

Es una sustancia viscosa formada por materialesogktlares que junto a las células
conforman los distintos tipos de tejidos (muUschleso, piel, tejido conectivo, etc). A su
vez, los tejidos forman 6rganos y los 6rganos forsistemas o aparatatigestivo,
nervioso, glandular, genitourinario, respiratorioardiovascular, locomotor, inmunitario
y el conjunto de estos conforman un organismo.

Diferentes niveles de complejidad, comunicadoseesity que expresan la misma dindmica
de fuerzas.

La MEC es un medio fisioldgico de integracion y cmmcacion, de naturaleza
biogquimica compleja, en el que estan "sumergidestélulas.

La célulapresenta receptores en su membrana, un tipo deimaestespecializadas
llamadasntegrinas, que ademas de ser transductoras de sefiales) Encklula a la
MEC.

Cell expersor Al losace ke § T
@ ?/’J : Y ; 3
- o habveashgiad S e i
- = , £ _. 1

4 2 9y

F’I-...u.p:llmli.-nul Peeregrral
Pt -

Clwslesiernl

Receptores en la membrana celular

38



El mantenimiento de la forma celular y de la tensidracelular, dependen también de la
integridad, la composicién quimica, la estructuedadMEC y las conexiones que tenga con
la célula. De hecho la célula y la MEC son parteeolo organismo.

Estamatriz es una sustancia continua, ramificada, presentedas partes, que sostiene,
envuelve y estructura todas las células y tejigsderpo de una manera dinamica y

funcional.

Matriz extracelular

Las caracteristicas mecanicas de la matriz extriacedomorigidezy deformabilidad son
factores importantes que influyen en la condudtadinamica de las células tales como la
diferenciacion, la multiplicacién, la supervivengida movilidad (migracion)
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La transduccion mecanicaque es la transformacion de fuerzas fisicas arcienes
guimicas, es capaz de modificar la estructura ratdedelcitoesqueletoe incluso
estimular la formacion de tejido, como por ejemytoepitelio.

Esto resulta un aspecto interesante de la dinaeitareestructuracion del citoesqueleto
y la capacidad deegeneracioncelular.

Las células también tienen "tono", al igual quenassculos, debido a la atraccion
constante de los filamentos del citoesqueleto. Clancaerda de una guitarra, su sonido
depende de su “estiramiento” y del lugar dondeussepes decir, donde se ejerza la
presion, éstiramientoy presion).

Esqueleto celular (citoesqueleto)

T . 25 mm.
Tmm =8 i i'm‘ﬁ"ﬁ:* \ IIII:I mm. & l
) —— ﬂl L‘\ \\. o -1"'\\\"\ EU

Microfilamento Filamento intermedio Microtubulo

Latensidnque presenta eitoesqueletode una célula, en un momento dado, esta
influenciada por la dinamica celular y la formastetclea Cualquier cambio en las
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fuerzas intracelulares, derivado de su interacc@dnel exterior y que provoque cambios en
el citoesqueletg induce a que también se den cambios en la foehaltleo de la célula.

Las caracteristicas delicleocelular, en particular suiscoelasticidad tienen un papel
determinante en lasteracciones mecanicagiue se dan entre el nucleo, el citoesqueleto y
la matriz extracelular, ya que presenta propieddditas a las del citoplasma.

Las deformaciones dalicleo modifican no solo su composiciguimica sino también
influyen en la estructura y funcion d&DN (informacion genética).

Los nudcleos celulares también tienen una dinaAmapig debida a su composicion; cuando
una célula va de un lado a otro puede atravesdrammetro menor al suyo y entonces la
deformacién del nucleo también esta en relaci@deformacion que presenta la célula
completa. Etamafoy laforma de los nucleos celulares son variables y depealdipo

de célula.

Nucleos celulares

Su dindmica y su composicién quimica estan intinmieneslacionadas con las del
esqueleto celular atoesqueleto De hecho se ha observado quplésticidad del nucleo
de las células cancerosas favorece para que éstizsesninen con mas facilidad que otras.
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La estructura vibratoria

La estructura molecular de las células presenta propiedadbgatorias con armonicos
complejos. EADN recibe y emite informacién a la manera de unanantea radiacion
electromagnética lo afecta directamente segdresuenciay longitud de onda

Los sistemas diensegridaddesempefian ademas el papebsigladores
armonicosacopladosSe dice que un sistema cualquiera, mecanicdrietmeumatico o
incluso bioldgico, es uascilador armonicosi cuando se deja en libertad, fuera de su
posicidon de equilibrio, vuelve hacia ella descrrildie oscilaciones sinusoidales, o
sinusoidales amortiguadas en torno a dicha posestable.

La masa colgada de un resorte es un ejemplo déadsciarmonico

Las interacciones vibratorias “atraviesan” un ttejmatricial de tensegridadhatriz
nuclear, matriz celulay matriz extracelulaen ambas direcciones), estos diferentes
niveles funcionan como uno solo equilibrando ldésadiones propias de la célula con los
estimulos y sefiales que esta gestiona, desdeceloexte la célula hasta ADN en el

nacleo y viceversa.
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2 nanometros

surco menor

1 vuelta = 10 pares de bases = 3,4 nanometros

surco principal

Molécula de ADN

Este acoplamiento entre los diferentes nivelesrganizacion permite los procesos
deamplificacion y deatenuaciondel estimulo o la sefial.

El nivel detensioncelular actia como un modulador mecéanico que paegbdiar,
modificar o suprimir las informaciones en un semtiden el otro.

¢ Podemos generalizar estos fendmenos a travédatel&s escalas estructurales desde la
célula hasta el cuerpo entero?
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A través de las escalas de organizacion sucesnaasale9, los estimulos o las fuerzas que
recibe el organismo entero o una de sus partésaregmiten al nivel celular.

Esta organizacion jerarquizada posee un papelgioot@mortiguador), las fuerzas
(expresadas en newton), recibidas a la escaleudegbo (macronivel), son atenuadas para
llegar al orden de los milinewtons (y menos aucyyfiprensibles” para leélula

(micronivel). De esta manera, la piel y los tejid@smalmente resisten el estiramiento, y el
cuerpo tiene la capacidad de asimilar impactosogués a veces violentos.

El cuerpo humano forma un sistem#omodeladodetensegridad los huesos, elementos
discretos (discontinuogpmprimidos, elevados (contra la fuerza de gravedad) y en
equilibrio con la red masculo-fascignsadaque interconecta y sostiene la estructura.

La red de fascias

Podemos describir a léssciascomo un tejido corporal continuo, que cumple ggbae
“red tensional”: contiene, comunica, vehiculizeommhacion, protege y “tensa” la
estructura.
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La columna vertebral y la cabezason una unidad funcional. Este sistema, de partes
blandas emensiony puntales de sostén: como son los huesos,
generand@ompresion posee, como vimos en otros capitulos, todasli@teristicas de
una estructura densegridad

La columna vertebral con sus ligamentos, fascias y musculos funcionzoaan sistema
gue presenta tensegridad, en el que las clavidatagértebras y las
articulacionesacroiliacg laescapulohumerag incluso el huesbioidesen el cuello, estan
relacionados.

Laspartes blandassostienen, tensan y alinean a la columna. Snkide es excesiva el
flujo de fuerzas se bloquea y el sistema se vuélyao y se desequilibra.

Si la tension es poca o nula, el sistema colapseas y si los tensores tiran de
manera desigual, aparecen deformaciones, torsibloegieos, etc.

La correcta posicion de tlumna vertebral (derecha, estirada, flexible) y¢dabeza(en
equilibrio sobre los hombros) depende de una “€éengista o correcta”.

Una de las principales propiedades de la tensebesga’la capacidad de disipar las fuerzas
y distribuirlas entre todas las partes que compeheistema, en vez de concentrarlas en
aquella que las recibe directamente”. Este esinnipio fundamental de leeflexologia

Otro punto importante es que los sistemas qaigeequilibran consumen menos energia.
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En la naturaleza la evolucion tiende a la optimia@acmayorfuncionabilidad (equilibrio
dinamico) con un menor gasto de energia.

Las fascias son un camino de acceso directo a la&futas

El concepto de tejido matricial densegridad desarrollado a proposito de la célula, se
encuentra también en la escala macroscopica ged lde fascias.

Por medio de la red fascial se puede acceder@dagsos celulares que relacionan las
sefiales mecénicas recibidas por las membranadenimsenos bioquimicos, es decir

la transduccidén mecanica, mediante presiones, miagipnes y estiramientos como en el
caso del shiatsu o la osteopatia.

El citoesqueletoyerdadera “fascia intracelular”, funciona como goatinuidad de la gran
red extracelular de fascias.

El nivel microscépico de la célula con su estruectuolecular y el nivel macroscépico de
los musculos, fascias y tendones estan conectsalosina continuidad, proyecciones de lo
mismo pero en diferentes escalas. Es igual pai@marte del cuerpo.

El estado de lagartes blandas(musculos, tendones, ligamentos), que representan
el sistema de tensi¢epende también del estado de los 6rganos isteengparticular del
higadoy bazo-pancreas
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Los huesos el sistema en compresion, dependen de la erddésrifiones.

La tension justa y equilibrada del sistema mustehalinoso fortalece y protege a los
organos internod.a informacion viaja en todas las direcciones

La homeostasis son los mecanismos mediante losscual organismo regula su medio
interno para mantener una condicion estable y aotest

La concienciamueve leenergiay afecta a lanateria. Energia y materia se
intertransforman sin ceséE£MC2). La informacidn se desplaza en formaoddas(en
este casmecanicasque se propagan y son leidas e interpretaddagoélulas que a su
vez devuelven la sefial generando un efecto fisiocwniga, el cual reenvia informacion al
medio (etroalimentacion o biofeedbakk

En latensegridad la estructura se considera como unalad integrada completa con
capacidad pardistribuir las fuerzas en todas las direccioneseguilibrarse. Se puede
entender asi, como los estimulos o cambios apkcadana zona ejercen también efectos a
distancia.

Sin una cierta “tension” y sin una cierta “presi@mw’es posible la vida.

La céluladepende de siorma y estructura para desarrollarse y vivir. lfarma, a su vez,
es mantenida y generada pofuacion.

Estructura y funcion: dos aspectos de una misma realidad

Entonces, la mejor manera de mantensalady prevenir enfermedades (y en muchos
casos curarlas), es cpresiones y estiramientosLa practica regular de disciplinas como
el chi kung, yoga y shiatsu favorecen este proposit

Si bien la postura de zazen, como se explicé amtess un método terapéutico, como
método de salud es el mejor, ya que no solo aydigaosticar los desequilibrios y
curarlos sino que permite la expansion de la coc@e

Simplementeenergiae informacién aplicadas en la direccion correcta.
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“Zazen debe ser mushotoku, sin meta y sin provetshta misma manera que no es
necesario pensar hacia dénde va la flecha. Hayauneentrarse solamente sobre la
tension de la cuerda del arco. El arco japonés éstého de bambu; es muy sélido y es
necesaria una energia muy fuerte para tensarlsogimente pensamos en el resultado, en
el fruto, con nuestra conciencia personal, no poaye concentrarnos ni dejar que nuestra
energia plena salga. Si solamente se hace el esfuerfruto mas grande aparecera
entonces inconscientemente naturalmente.
Algunas veces se puede hacer la experiencia. Letipgésin conciencia es mejor que la
practica consciente. Al comienzo de zazen, cuaadteste dolor, se piensa: “Mi postura
es buena o no es buena, debo recoger el mentdayréstnuca, la columna vertebral,
empujar el zafu con mis nalgas, concentrarme stEbexpiracion.” Pero con el tiempo se
olvida todo, y esto se convierte en no-conciertesta condicion del espiritu es muy
importante.
Después de uno o de dos afios de practica se hdaebhabito demasiado. Ya no hay
concentracion. Se piensa que la postura es buemasg la corrige. Incluso si el
responsable del kyosaku corrige la postura, nocgpta. Algunos practican un afo, dos
afios 0 mas tiempo aun y sus posturas se vuelvers hmal hacen mas que empeorar. Esto
es debido a un ego muy fuerte y a una falta deeesfuEsto es ir en otra direccion. No
hay que olvidar el espiritu del principiante.
Zazen: nuestra energia, nuestro espiritu, se arpgoodn la energia cosmica, y la energia
cosmica infinita dirige nuestra propia energia. &mtes, podemos dirigir las diez mil
cosas en una sola.
Podemos ser verdaderamente libres gracias a lagiaetel cosmos, esta verdad
invisible'.

Maestro Deshimaru
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