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n muchas culturas se ayuna durante un determinado
* tiempo en las festividades religiosas, en rituales de ini-
./ ciacién o en otras circunstancias. Los ayunos también
se pueden hacer por motivos de salud. Son beneficiosos no
sé6lo para el cuerpo, sino también para la mente. Cada dia
absorbes un montén de palabras, imédgenes, sonidos y nece-
sitas un tiempo para digerir todas esas cosas y dejar que tu
mente descanse. Un dfa sin los alimentos sensoriales proce-
dentes de correos electrénicos, videos, libros y conversacio-
nes es una oportunidad para vaciar tu mente y desprenderte
del miedo, la ansiedad y el sufrimiento que se hayan alojado
enella.
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Sino te ves capaz de aguantar un dia entero sin estar exy
a los medios de comunicacién, puedes tomarte un pe
respiro: un descanso de los sonidos, silo deseas. Hoy
mayoria de la gente parece incapaz de vivir sin una “t
sonora”. En cuanto estdn solos (caminando por la call



Thich Nhat Hanh nacié en Hue (Vietnam) y es monje
budista, poeta, erudito y activista por los derechos huma-
nos. Es uno de los principales impulsores del budismo
zen en Occidente. Desde los 16 afios ha sido monje
budista y activista social y durante la guerra de Vietham
trabajé incansablemente por la reconciliacion de Viet-
nam del Norte y Vietham del Sur. Fundador de univer-
sidades y organizaciones de servicios sociales, en la actua-
lidad vive en Plum Village, una comunidad de medita-
cion en el sur de Francia a la que acuden anualmente
cientos de personas para escuchar las ensefianzas del
maestro y aprender sus sencillas técnicas de meditacion.
Propuesto para el Premio Nobel de Ia Paz, es uno de los
lideres espirituales mds importantes de nuestro tiempo.

salir de casa) o incluso en compaiiia de sus companeros de
trabajo o de sus seres queridos, intentan llenar el mds
pequeno espacio vacio de la mente. Si decides hacer una
actividad en solitario en un estado de verdadero silen-
cio, ya sea mientras conduces, preparas el desayuno o
caminas, estards descansando del continuo torrente
de estimulos.

Para hacer un ayuno de sonidos no hace falta que te pon-
gas tapones en los oidos. Basta con que permanezcas en
silencio varios minutos cada dia. Sin palabras llegando de
afueray sin palabras dando vueltas en tu cabeza, podras
escucharte realmente a ti mismo varios minutos al dia. Es
un regalo maravilloso que te haces tanto a ti como a los
demds, porque también te permite escucharles con mas
atencion.

Dellibro Silencio — El poder de la quietud en un mundo rui-
doso-.Thich Nhat Hanh. Ediciones Urano.

www.uranoediciones.com
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40 ANOS DE EXPERIENCIA EN CAPACITACION Y
TRATAMIENTO EN MEDICICINA TRADICIONAL CHINA
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12° RETIRO ESPIRITUAL

EN NUESTRA ISLA MAGICA

23 AL 30 DE JULIO EN EL GARIBEMAYA-MEXICO

Retiro Intensivo de Restauraeion Em

ONTACTO CON DELFINES
EN EL MAR CARIBE
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hania-viajesyretiros@hotmail.com



