“El enfado se estumo”™

El desapego puede llegar a medlrse en un laboratorio

La vuelta al trabajo y a la
vida cotidiana después de
una sesshin tiene un sabor
distinto al resto de fines de
semana, parece que algo ha
cambiado cuando en reali-
dad no ha cambiado nada.
Hay un cambio tan sutil
que apenas puede percibir-
se, nadie parece notarlo, ni
incluso nosotros mismos,
excepto que estemos ac-
tuando sin saberlo.

El cambio puede mani-
festarse en matices tan infi-
mos que cuando me dis-
pongo a contarlos tengo

miedo de aburriros por su insigni-
ficancia. Asi que atin estdis a tiempo

de pasar pagina.

En junio de 1998, tras volver al
trabajo después de una larga sesshin
de cinco dfas, todo parecia moverse
dentro de la mds absoluta normali-

mos dias.

dad, quizds con una cierta lentitud
debido al cansancioy aalgo de suefio
atrasado. Si no fuera por eso, ni
siquiera yo mismo me acordaria de
lo que habia hecho en aquellos ulti-

En ese dia de retorno al trabajo

me vi envuelto en algunos
conflictos tipicos de ofici-
na. Quizas los mas claros
ejemplos fueron, en primer
lugar, que tuve que eno-
jarme telefénicamente con
un proveedor porque no es-
taba cumpliendo con los
plazos que habiamos con-
venido; y, en segundo lu-
gar, algo mas tarde tuve
que enojarme también con
un compafiero de trabajo
porunas desavenencias his-
téricas.

En ambos casos obser-
vé con claridad que el eno-

jo se desarrollaba de una forma dis-
tinta a lo habitual. Y era asi porque
mientras manifestabael enfado amis
interlocutores era consciente del tono
de mi voz. No sonaba el timbre

visceral que a veces la distorsiona

ligeramente. Sonaba una voz fuerte,

En los deseos y las emociones

La psicofisiologia de la pos-
tura del loto v del control
respiratorio por el kikai
tandem ha sido estudiada por
muchos cientificos. No obs-
tante, salvo los trabajos de
electroencefalografiarealiza-
dos en la Universidad de
Tokio por Kasamatsu e Hirai,
la mayor parte de estas inves-
tigaciones parecen poco con-
vincentes desde el punto de
vista psicosomdtico.

La técnica encefalogrifi-
caregistra las ondas cerebra-
les, unas corrientes eléctricas
muy débiles, después de am-
plificarlas. Se las capta por
medio de electrodos pegados
en el cuero cabelludo. En el
adulto en estado de reposo,
con los ojos cerrados, se pue-
den registrar ondas relativa-
mente regulares de alrededor
10 ciclos por segundo (rit-
mos alfa).

Se encuentran luego los
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ritmos intermedios (14 a 17
ciclos por segundo), los rit-
mos beta (18 a 30 ciclos por
segundo), los ritmos gamma
(maés de 30 ciclos por segun-
do), los ritmos theta (4 a 7
ciclos por segundo), los rit-
mos delta (menos de 3 ciclos
por segundo).

Cuando se abren los ojos

y estdn estimulados por la -

luz, o cuando estin cerrados
y existe una actividad men-
tal, losritmos alfadisminuyen
yaparecen los ritmos rapidos.
Entonces se observa un esta-
do de atencion y de concen-
tracion, después un estado de
reposo, 0jos cerrados, evolu-
cionando hacia la somnolen-
cia y el suefio. Los registros
del electroencefalograma
(EEG) indican el estado de
actividaddel cerebroo el esta-
do de actividad psicolégica.

Al comenzar el zazen,
aparece en el electroencefa-

lograma una secuencia de
cambios. Aparecen ondasalfa
incluso si los ojos permane-
cen abiertos. Suamplitud cre-
ce, después crece su periodo.
Aparecen ondas theta. Aun-
que lasecuenciano sigasiem-
pre este mismo esquema, un
aspecto caracteristico del
EEG durante el zazen es que
las ondas alfa y theta persis-
ten durante la apertura de los
0jos.

Estos cambios en el EEG
implican undecrecimiento de
la actividad cerebral. El des-
censo del nivel de conciencia
estd acompafiado de un mo-
vimiento que va del reposo
hacia el reposo profundo. In-
diquemos a su vez que, a pe-
sar del descenso del nivel de
conciencia, es bastante raro
el caer en el sueno. En el
suefio ordinario aparecen, a
partir del momento de cerrar
los ojos, ritmos alfa pareci-

dos a los que se observan en
el zazen.

Sin embargo, estas ondas
no duran mas que un momen-
to y dan paso a ritmos lentos.
A pesarde que el principiode
estas grabaciones electroen-
cefalogréficas sea semejante
en el suefio y en el zazen, se
observan pronto dos regis-
tros totalmente diferentes.
(Por qué se evita el suefio
durante el zazen?

En primer lugar, a causa
de la estimulacion luminosa
que sorprende a los ojos
semicerrados. Ensegundo lu-
gar, la postura de zazen, asi
como otras posturas de regu-
lacion corporal, envia al ce-
rebro una cierta cantidad de
estimulos que proceden de
los miusculos y las articula-
ciones, estimulos que impi-
den caer en el suefio. Laluzy
la tensién muscular envian
senales de despertar al cere-



enojadapero limpia, sin mezcolanzas
emocionales.

Y enel momento en que colgué el
teléfono, en el primer caso, o en el
momento en que el compafiero
desparecié de mi vista, en el segun-
do, el enfado se esfumd
completamente sindejarel
menor rastro. Inmediata-
mente después recuperaba
el tono de voz normal y
podia dirigirme a otra per-
sona con naturalidad. No
padeci las tipicas secuelas
del enfado que me dejan
temporalmente fuera de
Jjuego, arrollado porun sin-
finde pensamientos y emo-
ciones que vienen y van y
que me arrastran aladeriva
hasta que poco a poco re-
cupero el control.

Este ligero cambio en
mi comportamiento ante
situaciones parecidas lo atribui al
desapego que me habia inducido la
sesshin. Me alegré darme cuenta de
que el desapego era perceptible y
evidente. Y recordé, de lecturas pa-
sadas, que el desapego se puede
medir. S1, eso he dicho, el desapego

puede medirse cientificamente. De
ello podemos encontrar un ejemplo
en el libro Zen y aurocontrol, de
Deshimaru e Ikemi (Kairés. 1990)
cuando en €l relatan un experimento
que consiste en registrar electroen-

falogramas durante el zazen de un
practicante veterano y de una perso-
na de control, y luego compararlos.

Durante la meditacion se produ-
cenestimulos auditivos, y através de
los electroencefalogramas puede ob-
servarse claramente como los esti-

mulos auditivos producen una per-
turbacion durable en el electroence-
falograma de la persona de control,
mientras que en el practicante expe-
rimentado las perturbaciones de su
electroencefalograma duran sélo 2 6
3 segundos y pronto recu-
peran su ritmo normal.
Quien practica zazen reac-
ciona ante los estimulos
sin apegarse a ellos y es
capaz de recuperar la con-
centracién casi instantd-
neamente. Me parece fan-
tdstico que una experien-
ciainternatan intimacomo
el desapego pueda llegar a
medirse y registrarse en un
laboratorio. Pero atin me
parece mas fantastico ob-
servar estas experiencias
en nuestra propia mente, a
plena luz del dia y con los
motores de laactividad co-
tidiana en marcha. Quizds sea por mi
formacidn cientifica, lo cierto es que
estas experiencias internas me de-
vuelven la certeza en la validez de la
pricticareligiosacomosi de laexpe-
riencia misma manara la fe.
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bro. De esto se deduce que se
puede describirel zazen como
calma de la agitacién cere-
bral a la vez que se mantiene
la actividad de cerebro a un
nivel apropiado.

En el estudio de las medi-
taciones, entre las que se en-
cuentrael zazen, se ha puesto
énfasisen losritmos alfa. Pero
recientemente se ha visto mas
claro que el estudio de los
ritmos theta presenta un inte-
rés mayor. Durante zazen, el
monje supera los ritmos alfa
para producir ritmos theta.
En el individuo normal, los
ritmos theta aparecen en el
momento de adormecerse, en
este estado en el que los artis-
tas y los escritores preparan,
aveces, unldpiz yunahojade
papel sobre su mesita de
noche para anotar todas las
ideas que emergen en este
momento.

Hay que tener en cuenta
elregistrode EEG de unmon-
Jeduranteel zazen. Se ven los
ritmos beta representativos
del estado de vigilia ordina-

rio. En la fase 1 aparecen los
ritmos alfa. En la fase 2, la
amplitud de las ondas se vuel-
ve mayor. En la fase 3 decre-
ce su frecuencia. En la fase 4
aparecen los ritmos theta de 8
a 6 ciclos por segundo. Los
monjes experimentados son
capaces de entrar direc-
tamente en la fase 4 desde el
principio del zazen. La ma-
yoria de los principiantes no
pueden llegar a superar las
fases 1 0 2.

Analizando el significa-
do de estos diagramas, la dis-
minucion de la frecuencia de
las ondas puede interpretarse
como una disminucion de la
actividad psiquica, o, si se
quiere, como un aumento de
la estabilidad y la calma. En
cambio, los crecimientos de
amplitud de las ondas pueden
asociarse a una sincroniza-
cién de ondas de menor am-
plitud, literalmente podria-
mos decir que la actividad
psiquica estd mds sincro-
nizada o es mds armonica.
Un patrén psiquico que po-

dria corresponderse con un
estado de concentracién o,
como sugieren algunos auto-
res, de samadhi.

Hay otro efecto que pare-
ce caracterizar el trazado de
las ondas cerebrales durante
el zazen. Si algunos estimu-
los, visuales u otros, se pre-
sentan, las ondas alfa desapa-
recen, reemplazadas por unos
ritmos rapidos, y reaparecen
rdpidamente. Cuanto mas tar-
dan en reaparecer los ritmos
alfa, mds dura la influencia
del estimulo. Cuanto mis
deprisa reaparecen, mas cor-
ta es la influencia.

Sisecompara aun practi-
cante veterano con un princi-
piante, destaca que, bhajo la
influencia de un estimulo
auditivo, se observa un efec-
to durable en el principiante
y que, sieste Gltimo es someti-
do aunestimulo repetido, los
ritmos alfa tienen tendenciaa
no aparecer mas.

En contrapartida, en el
practicante experimentado, la
interrupcién de los ritmos alta

no dura mas que dos o tres
segundos, incluso si el esti-
mulo se repite. Asi, en un
monje experimentado de 48
afios, la influencia de un esti-
mulo auditivo cuyo testimo-
nio es la breve interrupcion
de los ritmos alfa y theta fue
effmera.

Estos encefalogramas
prueban con objetividad el
desapego de un practicante
veterano frente a los estimu-
los visuales y auditivos a los
que fue sometido. ; Qué pa-
sarfa si intentiramos medir
su desapego frente a emocio-
nes o deseos?

Seguramente eso resulta-
riamuy complejo, los experi-
mentos cientificos suelen ba-
sarse en estimulos simples
para obtener resultados co-
herentes. Ahorabien, alavista
de estos resultados, es licito
suponer que el desapego tam-
bién se manifiesta frente a
estimulos mas complejos
como los deseos o las emo-
ciones.
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