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Sinopsis









«Este libro está escrito para todos aquellos que alguna vez han dicho “no puedo más” o “me falta el aire” en esta época llena de tensiones en la que todo va demasiado rápido y en la que no cabe la opción de parar», KANKYO TANNIER

Desbordados por la falta de tiempo, por la sobreinformación y por una vida profesional y personal que a menudo nos exige más de lo que podemos dar, a veces explotamos y nos sentimos perdidos, cansados y hartos de todo. ¿Y si la solución fuera la magia del silencio? Kankyo Tannier, la autora de este libro, es monja budista laica y practica el silencio desde hace varios años en una idílica cabaña en los bosques de Alsacia, en plena conexión con la naturaleza y los animales. Kankyo parte de esa extraordinaria experiencia, nos enseña a incorporar la magia del silencio (espiritual y físico) en nuestro día a día y nos ayuda a mejorar nuestro estado interior sin necesidad de cambiar nuestra vida. A través de ejercicios sencillos y prácticos, este libro nos conducirá por la senda del silencio y de la felicidad: el silencio de palabras, para poder captar realmente lo que sucede a nuestro alrededor; el silencio visual, para que nuestra mirada sepa prescindir de sobreinformación inútil, y el silencio corporal, para aprender a escuchar lo que nuestro cuerpo nos dice.


          

          

          

          

          

          

          «Queridos discípulos:

          preferid la soledad a la muchedumbre,

          la calma a la agitación, 

          el silencio al estruendo.»

          

          Últimas palabras de Buda, 

          citadas por el maestro zen 

          Olivier Reigen Wang-Genh

          durante una lección.




INTRODUCCIÓN







UN LIBRO DISTINTO

Los libros de desarrollo personal suelen estar repletos de recetas que supuestamente aportan serenidad en pocos días. Además del hecho de que el propio Buda —que tenía mucho talento— tardó varios años en alcanzarla, creo que los manuales de instrucciones de tipo «llave en mano» no bastan, por lo que he preferido alternar las anécdotas de la vida real con pequeños ejercicios. Cuando leo, a menudo tengo que reprimir las ganas de lanzar un sonoro y vehemente «¡Demuéstralo!» a todos los defensores del «método milagroso», pues la vida raramente refleja su supuesta sabiduría. Por eso, para evitar las iras de los lectores más escépticos, he añadido numerosos ejemplos, pequeñas historias y otros testimonios de primera mano... ¡sin olvidar los fracasos, incluso los menos brillantes!

Por otra parte, el libro contiene algunos arrebatos poéticos espontáneos, fruto de mi asombro ante la maravilla de la naturaleza o la belleza de los seres. Si eres de carácter más bien racional, puedes saltarte alegremente esos pasajes, como una cabra montesa; la autora no te lo tendrá en cuenta (de hecho, ni se enterará, ¡así que tu honor quedará intacto!).

Recorriendo las páginas —en orden o en desorden—, también encontrarás algunos ejercicios prácticos. ¡Atención! ¡Cada uno de ellos puede llegar a cambiar tu vida! Nada menos. Puestos a escribir un libro, puestos a desarrollar en largos capítulos los beneficios de tal o cual práctica, puestos a desvelar grandes partes de mi vida personal, mejor que el desafío valga la pena. Por tanto, si abres el libro, es por tu cuenta y riesgo: ¡puedes caer en la emboscada de profundos cambios! En terapia, se dice que mucha gente prefiere una situación desagradable pero familiar a algo nuevo pero imprevisible. ¿Y tú?

Mientras una parte de tu cerebro reflexiona detenidamente sobre esta cuestión, apuntaré algunos detalles sobre los ejercicios del libro. Están pensados para que puedas integrarlos sin dificultad en tu día a día. No hay ninguna necesidad de que te levantes al amanecer ni de que te despejes la agenda para dedicar largas horas a los ejercicios propuestos. Se trata, más bien, de salpicar tus actividades de pequeños toques de consciencia y de concentración, como si añadieras una sutil especia a un plato. Ya lo verás: el sabor de las horas cambiará, revelando sorprendentes aromas.

A veces, por supuesto, tomarse más tiempo para hacer las cosas, disfrutando maravillosos ratos ociosos, resulta todavía más beneficioso. Para los privilegiados que disponen de un poco de tiempo libre (¡sed conscientes de vuestra suerte en esta sociedad hiperactiva!), hablaré de los retiros monásticos o de las curas de silencio, de uno o varios días, en casa.

Espero que en las páginas siguientes encuentres algunas ideas o ejercicios de provecho. Tenlos presentes, como si fueran pepitas que llevas en el bolsillo, en secreto, para entrar en contacto con tu riqueza interior.



UN LIBRO EN EL QUE LA AUTORA EMPIEZA DISCULPÁNDOSE

Este libro sobre el silencio tiene más de treinta mil palabras. Menuda paradoja, ¿verdad? Todas estas páginas para describir lo indecible, cuando hubiera bastado con un cuadro de Rembrandt o una pieza de Satie. De hecho, para invitar al silencio a que se sume al festín de la vida, no hay nada más sencillo que dedicar una fracción de segundo a prestar atención, aguzar el oído, observar un pájaro que atraviesa el cielo... o cualquier otra aparición espontánea que te asombre.

Pero como resulta que, tanto para pintar como para hacer piruetas sobre el teclado de un piano, soy más bruta que un medio melé de rugby y más impaciente que un entrenador de fútbol en el banquillo, he tenido que arreglármelas con los medios de a bordo: zarabandas de palabras emergiendo de los limbos, como por arte de magia, brincando alegremente de izquierda a derecha, de arriba abajo, de atrás hacia delante, hasta encontrar su lugar en el papel. Las ideas, las frases y las pequeñas historias han ido surgiendo en fila, se han puesto a la cola, dibujando poco a poco la trama del libro. He asistido a todo ello más bien asombrada, planteándome esta cuestión que sostiene el conjunto: pero ¿de dónde vienen todas estas palabras? ¿Qué es la consciencia que verbaliza, que escribe y que parlotea? Hoy el misterio sigue intacto, pero el resultado es el libro que tienes en las manos y cuya verborrea espero que disculpes.



WHO’S WHO? EL BAILE 
DE LAS ETIQUETAS

Cuando me preguntan «a qué» me dedico, siempre me apetece contestar: «Pues a muchas cosas. Camino, como, duermo, miro el cielo, respiro, acaricio a mis gatos, medito, canto... ¿Y tú?». Pero esa no es la respuesta que espera la gente. Se supone que cada cual debe adoptar un papel, como si fuera una etiqueta pegada a la frente, que permite que tu interlocutor te clasifique fácilmente en un cajón. ¡Hasta parece inquietante que haya gente sin etiqueta! De manera que, para tranquilizar a mis contemporáneos, yo también me he inventado algunas etiquetas de quita y pon, en función de las circunstancias.

La mayoría de las veces me pongo la etiqueta de «monja budista zen». Sin duda, es la que se impregna mejor a mi ser. No es de extrañar, pues se parece más a un tatuaje imborrable que a una calcomanía. Llevo quince años ejerciendo la noble función de «monja». Sin embargo, la palabra está mal elegida. Aunque expresa la parte profundamente espiritual de mi vida, deja de lado varias cosas. En mi tradición zen, al igual que en otras escuelas budistas, podemos casarnos (tengo un compañero encantador), tener hijos (yo no lo deseé) y muchos desempeñamos una actividad profesional al margen del cargo monástico. De ahí que la palabra «monja» resulte un poco anticuada, más aún teniendo en cuenta que una parte de mi trabajo tiene lugar en Internet. Además de mi blog, me encargo de las redes sociales del monasterio y de otras asociaciones budistas. ¡Así que soy una monja 2.0! Con el paso de los años, he ido desarrollando otras actividades que cada vez me llevan más tiempo: acoger a los principiantes, enseñar meditación, dar conferencias, recibir a gente que participa en debates, escribir artículos para revistas, discutir con colegas, etcétera. En fin, que mis jornadas son de lo más ajetreadas, ¡además de muy interesantes!

A veces, la etiqueta que llevo pegada en la frente es la de terapeuta. Desde hace unos años, ejerzo de hipnoterapeuta, una corriente de la terapia conductista que recurre a los estados modificados de la consciencia para inducir cambios. Los ámbitos de acción son de lo más diversos: depresiones, preparación de exámenes, confianza en uno mismo, tratamiento de fobias... Se trata de una actividad que me fascina y que, además, me permite ahondar en el conocimiento del ser humano, cosa que nutre mis lecciones budistas. En mi tradición zen, trabajamos algunas horas por semana para ganarnos la vida, dado que nuestra espiritualidad es demasiado reciente como para que una institución se encargue de mantenernos. ¡Y es muchísimo mejor! El hecho de tener que enfrentarnos a las mismas dificultades que nuestros contemporáneos —encontrar un trabajo, ganar dinero— nos permite, sin duda, estar en la misma onda en las conversaciones, las conferencias y otras lecciones.

En otros momentos, soy profesora de canto y de oratoria para hablar en público, que fue mi primer trabajo, que empecé en 1998. Volveré a ello más adelante.

Por último, desde hace dos años, ejerzo —voluntariamente— de mozo de cuadra. ¡Nada que ver con las etiquetas anteriores! El descubrimiento de los caballos en su elemento natural —pues las manadas viven en semilibertad— supuso un aprendizaje tal que no me resistiré al placer de hablar de ello largo y tendido. Sin embargo, como buena urbanita, hasta entonces mi conocimiento del universo equino se limitaba a los ponis de juguete y a las imágenes de apuestas de caballos. Hoy, conduzco regularmente un tractor para transportar heno al prado y meto los dedos en la boca de los caballos para comprobar el estado de su dentadura. Los peino, les preparo remedios digestivos para ayudarlos a pasar el invierno, los besuqueo, los rasco, les hago cosquillas hasta hartarme y, sobre todo, me paso horas con ellos estudiando... ¡el silencio!

Y ahora resulta que también soy escritorzuela. ¡Espero que Victor Hugo me perdone semejante audacia! En fin, dejémoslo aquí.



EL COMITÉ DE REDACCIÓN

En la escritura de este libro han participado numerosas personas y algunos elementos.

Por ejemplo, Lala, mi princesa felina, que, estirándose regular y perezosamente alrededor del ordenador, me invitaba a hacer pausas. Sin ella y sin sus bondadosas sugerencias, tendría la espalda destrozada. Recorriendo mi estudio con elegancia de izquierda a derecha, también me permitió practicar yoga con la mirada y descansar las pupilas.

También tuvo su papel aquella señora menuda de noventa y tres años, a quien me encontré en un café, que exclamó con un acento alsaciano maravilloso: «Leo sus textos por la noche, antes de acostarme, con una lupa. Me sientan bien... Sí, desde luego: me sientan bien». Y me devolvió la motivación cuando mi pluma flaqueaba.

Y ese sol de invierno que un día gris atravesó los cristales derramándose en mi mesa de trabajo, como si quisiera decirme: «¡Vamos, manos a la obra!».

El lazo invisible con Sophie R., mi primera lectora, en quien pienso a menudo.

Los amigos, el viento, los pájaros, los cafés, los caballos, las redes sociales y, sobre todo, sobre todo, las carretadas de libros que he devorado desde los cinco años, cuando mi querida abuela me enseñó a leer sobre sus apacibles rodillas. Sin esas lecturas, sin esas palabras sembradas en los abismos de mi sesera, sin esas expresiones que resurgieron jovialmente de las profundidades de mi memoria para posarse en estas páginas, estas se habrían quedado vacías. ¿Y tal vez en silencio?

También participaron a su manera los residentes del monasterio, que mostraron una enorme paciencia al verme ir de un lugar a otro, del bosque al refectorio, de los caballos al d[image: 50308.jpg]j[image: 50311.jpg], con una pluma en la mano y la cabeza llena de ideas. Desde hace un tiempo, no estoy muy disponible para la práctica diaria, pero observo de lejos, llena de gratitud, su compromiso con la comunidad.

Y, por último, tú, que me acompañas desde hace tantos años. Tú, de quien no diré nada. Mi silencio te envuelve, i shin den shin,* y este libro está dedicado a ti.



ALGUNOS ESCENARIOS 
DE LA ESCRITURA

Tanto en la ciudad como en el campo, he llevado a cuestas mi ordenador portátil por los lugares más diversos para elaborar este «remedio».

Por ejemplo, en el monasterio zen de Weiterswiller, donde viví durante más de quince años, un lugar mágico situado en la Alsacia, en los Vosgos del Norte, perdido en la linde de un bosque. Regreso allí con mucha regularidad, especialmente en invierno, cuando mi cabaña se transforma en una auténtica nevera. Fue el caso del invierno pasado: con temperaturas que rondaban los -10 ºC, las cañerías heladas y un viento glacial que atravesaba las paredes de madera, renuncié a la vida de eremita para refugiarme en el monasterio y contemplar la escarcha a través de las ventanas. En ese entorno, el tiempo tiene un sabor muy especial. Estamos pendientes de la actualidad, conectados al mundo a través de Internet, pero el monasterio desprende una energía sosegada que invita a aminorar la marcha. Como meditamos por la mañana y por la noche, los lugares están tejidos de una nube de ondas positivas, envueltas por un manto de buenas frecuencias que permiten que el espíritu se apacigüe, al fin. En cuanto a Internet, y para que no haya dudas al respecto, quisiera aclarar que se sugiere a las personas que llevan a cabo un retiro de corta duración que apaguen su smartphone durante su estancia, con el fin de hacer un verdadero retiro digital, como explicaré más adelante.

Una vez por semana fui a Estrasburgo para escribir en los distintos cafés de la ciudad: el bar Michel (una famosa brasserie que albergó a los estudiantes de Mayo del 68), el Solidarité, que tiene unos inmensos ventanales acristalados, el Atlantico (una gabarra-bar con vistas al río) y el Centro de Budismo Zen, nuestro lugar de práctica en pleno centro de la ciudad.

Pero en este mundo nada es sencillo, y resulta que escribí algunos pasajes «campestres» en la ciudad y viceversa...



¿CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO?

La mayoría de los temas y ejercicios están ilustrados con ejemplos sacados de la vida real. Parto de un principio muy sencillo: si alguien ha probado algo con éxito, deja la puerta abierta de par en par para que otros lo sigan. Durante mis estudios de hipnosis, ahondamos en el ámbito de la programación neurolingüística, un concepto algo abstruso para referirse a una especie de pedagogía del cerebro. El caso es que aprendí cómo funciona la caja craneal, haciendo abstracción de los aspectos puramente médicos, y sobre todo cómo dirigirla correctamente hacia los objetivos que se deseen alcanzar. ¡Resulta de lo más eficaz! Uno de los principios de la programación neurolingüística es la modelización. Para alcanzar un objetivo, para progresar en un ámbito determinado o para cambiar cosas de la vida personal, los creadores de la programación neurolingüística simplemente nos proponen que observemos a las personas que lo consiguen... ¡y las imitemos! Para maquillar un poco esa práctica, la llaman «modelización». Pero no es más que un aprendizaje por imitación. En la sociedad francesa, donde el espíritu revolucionario y la independencia intelectual casi se blanden como un estandarte, la idea de tener un modelo, de imitar a alguien, no siempre está bien vista; de hecho, parece reservada a los espíritus débiles. Ni Dios ni señor, desde luego, pero entonces ¿qué vamos a admirar?

Después de esos estudios, me puse a modelizar a diestro y siniestro. En cuanto alguien hacía algo interesante o mostraba un talento especial, yo examinaba con detalle su manera de proceder para descubrir la quintaesencia. Supongo que llegué a hartar a algunos de mis interlocutores con mi batería de preguntas. Por ejemplo, a una monja
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¿QUÉ ES 
EL SILENCIO?











LAS VIRTUDES 
DEL SILENCIO


































          	•dejar pasar las imágenes mentales de tu querido vecino intentando amargarte la vida a propósito;

          	•dejar pasar esa vocecilla interior que te dice: «Voy a demostrarle cómo me las gasto»;

          	•estudiar la sensación de ira, de humillación o de impotencia que surge en ese tipo de situación y, una vez identificada, dejar que se apacigüe por sí misma.

















































































          	•«Repetir, Repetir, Repetir: ¡Parece una Tontería Pero es Así!»

          	•«Repetir, Repetir, Repetir: ¡Parece una Tontería Pero es Así!»

          	•«Repetir, Repetir, Repetir: ¡Parece una Tontería Pero es Así!»

          	•... a voluntad...













LOS GRANDES 
SILENCIOSOS































          	•El silencio interior: en ese momento, debes desentenderte de los pensamientos habituales o de los razonamientos lógicos que tenemos continuamente. En el caso de Efstur, me vino a la cabeza el siguiente pensamiento —lógico—: «¡Pues no, cielo! ¡La jefa soy yo, así que vas a caminar!». Según las reglas de la equitación etológica a las que me refería antes (dominar al caballo para transmitirle seguridad), tendría que haber oído ese mensaje y haberlo aplicado. Pero, al mismo tiempo, la situación y la actitud del caballo decían todo lo contrario, de manera que me olvidé de la mente, prescindí por completo de los pensamientos habituales y confié en las condiciones del momento y las sensaciones corporales. Dicho de otro modo: confié en Efstur, en tanto que representante de la Gran Naturaleza, en lugar de seguir la pseudointeligencia racional. Una vez que hice esta elección, el mundo se llenó de silencio, de esa inmensa calma que surge a veces cuando todo está en armonía.

          	•La concentración: los caballos pueden ser extremadamente rápidos y sorprendentes. Si estás con ellos, más vale estar realmente presente para sentir el mínimo cambio de ritmo o de intención, más vale dirigir la mirada, el oído y el cuerpo hacia ellos, sin cerrarte al entorno. ¡Un verdadero desafío! Por ejemplo, me encanta ponerme en medio de la manada, en un prado, y sentir cómo se estremecen, cómo respiran, la energía que desprenden. Cada caballo es distinto, pero interactúan sin cesar. A veces, se lanzan a galope tendido de una punta a otra del prado dándose coces. ¡Qué fuerza y qué energía! En esos casos, hace falta una concentración extrema para comprender su mundo, para mezclarse con él e incluso anticipar sus movimientos. Con los caballos, el pasado y el futuro desaparecen, convirtiéndose en una extensión de tiempo hecha de silencio y de presencia.
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SILENCIARLO 
TODO












EL SILENCIO VISUAL




































          	1.Primero, piénsalo al salir de casa: acuérdate, por ejemplo, de los increíbles beneficios que tiene o, simplemente, por el contrario, sugestiónate diciéndote que «¡Desde luego, no soy un robot!». Eso motiva, ¿verdad?

          	2.	A continuación, camina apaciguando la mirada, es decir, controlando de manera voluntaria su dirección. Debes saber a dónde vas a mirar exactamente cuando fijes la vista en algo. Decide qué espectáculo, anuncio, escaparate, persona, etcétera, vas a evitar.

          	3.	Esta práctica, descrita también en numerosas tradiciones espirituales, se llama «concentración». Como es lógico, requiere cierto entrenamiento.

          	4.	Haz el ejercicio durante cinco minutos, de manera regular, aprovechando algún trayecto. Observa los momentos en que la atención se te escapa y qué te cautiva. Es muy interesante tomar conciencia de qué te «arrastra»: constituye una magnífica herramienta de conocimiento de uno mismo, al margen de cualquier juicio.

          	5.	Al principio, el ejercicio puede parecerte difícil, sobre todo cuando constates, como otros urbanitas que hacen meditación, lo deprisa que se evade la mente. No sufras, ¡es natural! Pero puedes aprender a concentrarte enseguida.

          	6.	Un truco: al comienzo, intenta mirar hacia abajo, así la mirada se te sosegará antes. No es tan interesante..., a no ser que una colilla te parezca poética o busques dibujos en los charcos de agua, pero el hecho de mirar al suelo, a unos metros de distancia, permite aislarse mejor de los reclamos visuales y volver a centrarse más fácilmente.





























          	•Siéntate en calma; por ejemplo, delante del ordenador apagado. Adopta una postura recta, enérgica, motivada, como si fueras un explorador que se lanza a descubrir el mundo. Pon los dos pies en el suelo para seguir en contacto con la Tierra y desarrollar mejor la presencia corporal.

          	•Dirige la mirada a unos metros de distancia, al frente, hacia abajo, oblicuamente.

          	•Deja que los músculos de los ojos se vayan relajando: los párpados, el contorno y la parte posterior de los ojos. Al principio, es probable que sientas una gran tensión ocular, debido a la intensa actividad mental del mundo moderno. No es grave; de hecho, es muy normal al comienzo; simplemente toma conciencia de ello. Además, es un paso obligado hacia otra cosa...

          	•Al cabo de unos minutos, los ojos se relajan. Los músculos de las mejillas se suman al proceso de dejarse llevar, al igual que toda la cara. Adopta una actitud interior neutra, sin expresión ni voluntad particular.
































































EL SILENCIO 
DE LAS PALABRAS

















































































































          	•Detecta la vocecilla: para ello, haz como en el ejercicio anterior. Al comienzo, resulta mucho más fácil en un lugar tranquilo, pero, con un poco de práctica, puedes conseguirlo en el metro, haciendo la compra, etcétera.

          	•Baja el volumen: imagínate un botón de volumen o un cursor cerca de tu cabeza. Empieza subiendo el volumen de la voz con el botón y luego bájalo. La voz disminuye: es mágico, ¿verdad?

          	•Deslocaliza: ¿en qué lugar oyes la vocecilla? ¿Está dentro de la cabeza, encima, cerca de la oreja derecha, de la izquierda, detrás de la cabeza o hacia la garganta? Tómate el tiempo de encontrarla y de localizarla; luego... ¡proponle que se mude! La voz sigue el movimiento. ¡Cambia de lugar! A continuación, prueba el lugar ideal para que te deje en paz cuando lo necesites. Yo la pongo junto al corazón: así conserva su función básica de proteger (la vocecilla sabe muchísimas cosas), pero me deja la cabeza libre para observar el mundo.




















EL SILENCIO 
DEL CUERPO
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LA 
PRÁCTICA 
DEL 
SILENCIO












UNA CURA DE SILENCIO EN CASA (MÉTODO)


























































          	•Graba un mensaje en el contestador.

          	•Programa una respuesta automática en el correo elecrónico.

          	•Llama a tus amigos y a tu familia para que no se preocupen.

















































EL SILENCIO 
DE LOS 
ACTOS 
O LA ESPIRITUALIDAD 
ÉTICA






































          	•Ganas tiempo para hacer otras cosas: quedar con amigos, leer un buen libro, divertirte en un karaoke, cantar bajo la lluvia, contemplar el curso de un río, etcétera.

          	•Ahorras y, por tanto, tienes dinero para lo que realmente vale la pena: un cursillo de comunicación no violenta, apoyar proyectos humanitarios, disponer de unos ahorros para sentirte seguro..., o cualquier otra cosa que sea importante para ti (sí, tienes razón, eso también es consumo, pero muy distinto).

          	•¡Únete a la tribu de los «revolucionarios benévolos»! La no-compra es un acto político: recuperas la sensación de poder actuar en el mundo, de tener las riendas de tu vida y de contribuir a un futuro mejor. De nuevo, ¡eso sienta de maravilla!



































































PARA IR MÁS LEJOS. 
RECURSOS Y PEQUEÑAS MAGIAS







          	•Para aceptarte «tal cual» y reconciliarte con tus imperfecciones, lee cualquier libro de Pema Chödron, especialmente Making Friends with Your Mind. The Key to Contentment (Sounds True, 2016).

          	•Para contemplar el esplendor de una vida sencilla y profunda, mira los vídeos de Ma Ananda Moyi, especialmente la película Ashrams de Arnaud Desjardins, rodada en los años cincuenta.

          	•El libro de Marc de Smedt que leí con gran fruición hace unos años: Éloge du silence (Albin Michel, 1989).







          	•Un libro-testimonio sobre etología para empezar: Kamala, une louve dans la famille, de Pierre Jouventin (Flammarion, 2011).

          	•El trabajo de Laila del Monte sobre la comunicación intuitiva con los animales: www.lailadelmonte.fr.

          	•El originalísimo pensamiento de un científico inglés: Rupert Sheldrake y los campos mórficos en El renacimiento de la naturaleza. La nueva imagen de la ciencia y de Dios (Contextos, 1994).











          	•Sobre la concentración y sus recursos neurocientíficos, un libro pedagógico y divertido de Jean-Philippe Lachaux: Les petites bulles de l’attention (Odile Jacob, 2016).

          	•Para apaciguar la mirada: una pared blanca y algunos minutos por delante para no hacer nada.

          	•Sobre la maestra Shundo Aoyama, una venerable monja de ochenta y cinco años, que es un ejemplo maravilloso de vida espiritual, dos reportajes del programa Sagesses Bouddhistes de la cadena France 2, que puedes encontrar en Internet.

          	•Sobre el contenido de la mente y un sinfín de experimentos posibles con la consciencia, el libro-síntesis de mi amigo Frédéric Vincent: Zéro Mental (Dangles, 2014).






          	•La dimensión oculta. Enfoque antropológico del uso del espacio, de Edward T. Hall (Instituto Nacional de Administración Pública, 1973).

          	•Las puertas de la percepción, de Aldous Huxley (Edhasa, 2004).

          	•Programación neurolingüística y estudios de hipnosis: te recomiendo el instituto Arche, presente en muchas ciudades francesas y de Europa. Allí obtuve mi diploma de hipnoterapeuta y me impresionó la exigencia ética del instituto, dirigido con gran delicadeza por Kevin Finel.

          	•El Camino de los Reyes, es decir, el de la meditación. Para saber más, en la página web www.zen-azi.org encontrarás los distintos lugares en todas las grandes y medianas ciudades de Europa.

          	•Para hacer un retiro de silencio completo, consulta los retiros de la asociación Vipassana (que siguen los principios del maestro Goenka) o la página web www.meditation-zen.org.






          	•Sobre la influencia del cuerpo en la mente, te recomiendo que veas el vídeo TED de Amy Cuddy («Your Body Language Shapes Who You Are») en www.ted.org. Es muy divertido y dinámico; además, está traducido a varias lenguas.

          	•El método Feldenkrais, que invita a descubrir y habitar el cuerpo a través de micromovimientos.

          	•En Internet encontrarás muchos vídeos que te permitirán conocer la ceremonia del té urasenke. Te recomiendo que quites el sonido.

          	•Para cortar las verduras con plena conciencia, nada mejor que disponer de buenas verduras de cultivo ecológico y de proximidad. ¿Conoces las cestas semanales de fruta y verdura ecológica que venden directamente pequeños campesinos?






          	•Fluir. Una psicología de la felicidad, de Mihaly Csikszentmihalyi (Kairós, 2014).

          	•Semillas zen. Reflexiones de una monja zen, de Shundo Aoyama (Miraguano, 1999).

          	•Un retiro ayurvédico en la India: el panchakarma, descrito en la película Indian Summer (2012), de Simon Brook.

          	•Contemplación: las fotografías de mi talentosa amiga Manuela Böhme, que encontrarás en www.mboheme.tumblr.com.






          	•Pierre Rabhi, Hacia la sobriedad feliz (Errata Naturae, 2013).

          	•El maravilloso movimiento de los colibríes, impulsado por el no menos maravilloso Pierre Rabhi: www.colibris-lemouvement.org.

          	•La asociación francesa Ética en la etiqueta, que lucha por que estas indiquen con claridad la procedencia de los productos: http://ethique-sur-etiquette.org.

          	•La obra esencial Manifeste animaliste, de Corine Pelluchon (Alma Editeur, 2015).

          	•Las acciones de la Association L214 o de One Voice, dos asociaciones veganas francesas que defienden los derechos de los animales.

          	•El libro del maestro budista Mathieu Ricard: Plaidoyer pour les animaux. Un tema tratado con mucha compasión, sin echar la culpa a nadie, ¡un ejemplo de sabiduría!

          	•El hombre que plantaba árboles, de Jean Giono (Duomo, 2009).













ALGUNOS EJERCICIOS 
PARA EL DÍA A DÍA

































NOTA DE LA TRADUCTORA








		
			
					¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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					¡Síguenos en redes sociales!
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