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Abéncaodo &
silencio

Monja budistaensinaaencontrar
pequenos momentos de calma
eprazernodiaadia, comdicas
nolivro “AMagiado Siléncio"

Nao se engane, “A Magia do SKéncio”,
da monja francesa Kankyo Tannier
(RS 29,90, 160 pdgs., Sextante) —conside-
rada uma nova voz do budismo—trata,
antes de tudo, de buscar acalma interior
para, a partir dai, conseguir encontrar a
paze a tranquilidade presentes no sNén-
clo. Para usar palavras da outora, ela en-
sina como retirar uma venoa que temes
dlante dos olhos para conseguirmos
aproveltar as atividedes mais simples.

No final das contas, @ arte de conquis-
tarositéneio, segundo o livro, nada mas

Jvugeihs

YR

Liwo: siiéncio é mais
00 que ausinGa
de barulho

serlo do que a arte de meditar, ou sejo, ad-
quirir ferramentas para o controleda
mente. Com a enxurrada de nformagdes
davida moderna, uma pessoa facilmente
ndese dd conta de como propagandase
misicas roubam a sua atengdo emuma
simples caminhada pelarua.

Assim, como é quase impossivel conse-
guiresyaziara mente para meditar, 0 si-
Iéncio tetal também ndo pode ser atingl-
do. 0 que Kankyo foz é reconduzir o leitor
ao controle da prépria vida. Para, assim,
ter a serenidade que ela experimentou ao
viver em menastérios no Oriente.
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AMAGIA DO SILENCIO

A manja zen budista francesa Kankya Tannier
lanca livro com dicas para vida tranguila e feliz

Gisole Bortoleto

m um mundo cheio de ruidos,
com tantas distragocs ¢ coisss
para fazer de todos os ldos e %0
mesmo tempo, estd para ser in-
veztads uma coiss tho benéfica
Qquando a privica do siléncio, E
2 magia deste estado intermo ¢
exutsmente o tema do livro que
3 monjs budista francesa da tradigbo
zen Kankyo Tanaier langos esta sems-
na 0o Brasil pela editora Sexuunte: 7
Magia do Sikéncio”.

Kankyo ¢ considerada a “nova voz
do budismo® por sea abordagem stual
dos temas espirituais ¢ pela facilidade
que cla term em mostrar como € simples
aplicar estes “pequenos siléncios™ na
nessa rotina. Ela vivew por mais de 15
anos no mostelro Ryunsonji, na Alsd.
cia, na Franga, antes de se estabelecer
em uma florests proxima, cercada de
drvores ¢ animeis, Formeds em Di-
reito, peofessora de canto ¢ aratdria,

i {dad N
hip peuta e ¢ ia

de cavalos, Kankyo oferece ofianss
de meditagho em diversos lugares do
mundo, cscreve um blag sobre 2 espi-
ritvalidade cotidians (dailyzen.it), 4
palestrou no TEDX e mantém um blog
no HuffingtonPost da Frangs,

No livro, 2 mon s conta sut propria
cxperiéncia ¢ oferece dicas préticas so-
bre como viver mads feliz, praticando o
siléncio. Tudo em doses bomeopiticas,

Dormrgn, Kdewmbmon do 2018 | 34

simples, sem inventar moda. Ela pro-
poe, com um tom animado, divertido
¢ muite pessoal, ressignificur nossa
relacdo com o tempo ¢ & respiragha,
sem que para 50 2 gente tenha que
fugir para um retiro ou para vm tem-
pho, por exemplo. Pode ser feito em
casa, ou até mesmo em [rente a0 com-
putador do trabalho.

“0O siléacio, em suas diferentes
formas, permite que nos reconecie-
mos com nos mesmes. & no sikéacia,
mesmo que seja apenas por alguns mi-
nutos, que podemos ‘nos encontrar’
PAra permitir Que CoTpo € mente este-
jam unidos, em vez de ter apenas o cor-
PO Presente N0 agora, mas d mesle em
outro lugar, distraida entre scus pensa-
mentos. Esse reencontro, essa reinte-
gragio de um com o outro, sdo capuzes
de proporcionar um alivio imenso. E
COmo encontrer novamente um vefho
amigo”, explica. Em sua passagem pelo
Brasil essa semana para palestras ¢ ses-
soes de autografo, 2 monja falou com
exclusividade com 2 revista Bem-Estar.

Revista Bem-Estar- Como aés pode-
mos lransformar este relaclonamento
com o lempo o8 lorma que nbs 80 o sin-
tamos como um isimigo?

Kankyo Tassier- Praticando o siléncio
¢ & meditacio nos também vamos encon-
rar algo precionn; 0 MomeRio presenie,

Quando a percepgho de estar presenic s¢
desenvolve, 0 tempo passa s deva-
gar ¢ a ansiedade ou estresse da *falta de
tempo’ diminud drasticamente. Porgue
quando nos estames em sikncio, quando
nos sentames para mediag, por exemplo,
temes o 36 2 oportunidade de 5os en-
contrag, como também encontrar todon
08 SENTIMENIOS NEGRTIV0S que ¥ez oul 06~
70 12RIAMOS eSqUIVaT.

Bem-Estar- Qual a razde para a ace-
Ieragio no modo de vida hemano hoje?

Kankyo - Na verdade, as aghes, 2
correria do dia & dia, distracm nosss

gi0 desses sentimentos el
de cmogdes com as quais ndo sabemos
0 que farer, como lidar. Felizmente, o
que aprendemos no sikacio (¢ & in-

dico virjos excrcicios no liveo) ¢ saber
precisamente o que fazer com eles ¢
como recehé-los, detxd-Jos ir (circular)
livremenate a1é desaparecer. Tado o
mundo, incluindo os sentimentos, apa-
recem ¢ desaparecers,

Bem-Estas- Mesmo com lantas opgles
nes dias de hoje a3 pessoas estdo infelizes
® 130 sabem 0 que priorizar. Estames que-
rende fazer mais do que pademos?

Kankye - Sim, com certeza. O
mundo parece ter se irensformado
numa grande loja de brinquedos,
muito moderna ¢ barulbenta, Quan-
do comegamos a praticar o siléacio,
nio YAMOS mais qUerer entrar nessa
lofa. Vamos preferir substituir & visi-
12 pOr um passelo no parque,

Bem-Estar- Por que colocamos de
Iado a nossa bumanidade e agora vive-
mos nossas vidas »o pileto automatico
e tio ligades &3 coises materiais?

Kankye - Na meiade do século
passado, a5 agéncias de propaganda
fizerarm as pessoas acreditar que a fe-
licidade estava no “Corm-
pre ¢ vocd serd feliz’. Demorow um
POUCO para as pessoss entenderem
Qe essa equagdo nde funciona ¢ 1en-
tarem s¢ mover & caminho do “ser”
e nio do “ter”. A felicidsde que vem
da pritica espiritaal ou de se conhe-
cer & milhoes de vezes melhor.

Bem-Estar- 0 siléncio pade ser a
chave para gashar energla pars o en-
frentamento das demandas Girias?

Kankye - Com certeza. No siléa-
cio nés podemes aprender sobre
paciéncia, alegris, simpatis ¢ todas
essis Colsas tdo importantes no din
a dia. Podemos assirs viver em um
calmo equilibrio.

Bem-Estar- Estames vivende num
momento de Iransigdo € de lurbuléacia
em relagdo aos valores. Quais valores
estao sendo deixados de lado @ precisam
ser resgatades com urgéncia?

Kankye - O valor de se viver em
5 dade. As p dem 3 se
voltar mais pars sl mesmas, a ¢ iso-
lar. A pratica da meditagio 2¢n (za-
zen) permite a0 individuo se conhecer
melhor ¢ sc sbrir mais com as pessoas
com quem convive, se tormande mais
A1ENCIOSOS Com 08 OULIDS € Tesponsd-
veis com suas atitudes,

Bem-Estar- Ansiedade, estresse e
depressde lornaram-se grandes males
ne muado maderno, 0 siléncio pode aju-
dar a reduzir prodlemas como esses?

"0 SILENCIO, EM SUAS
DIFERENTES FORMAS,
PERMITE QUE NOS
RECONECTEMOS
COM NOS MESMOS

Kankye - Com toda cereze. Mas ¢
um aprendizado, E precisa ser feito
pouco 3 poaca. Domesticar o sikncio,
como um pequeno aninal selvagem. O
resultado € a possibilidade de dar um
passo ateds da tensdo ou anglstia do
mundo moderne,

Bem-Estar- As pessess ndo se per-
milem desiigar dos estimelos externos
nem se colocar nesse encostro com elas
mesmas € suas vazes inleriores, Qusis
03 riscos de permanecermos o lemgo
todo bigades?

Kankyo - O risco ¢ perder o sean
do de “realidade”™. O mundo virtual s
vezes parece mais simples. Isso nos dé
satisfagho imediata. Isso tudo é muito
artificial. E isso nunca valerd a gentileza
de uma pessoa que nos 2 a mio, oderece
apda ou a forga de um olhar sincero,

Bem-Estar- € grucise se desligar do
munde, como meilos peasam, para con-
seguir enconlrar 0 t52 almejado siléacio
Iaterioe defeadide por diversas linhas le-
rapéuticas e filosofias?

Kaakyo - Nio, de modo aigum. E no
mundo, que nds, budistes, praticamos
aespiritualidade, E uma espiriualida-
de didria. Moderna, Em comtato com
a weiedade contemporines. E é exa
tamente porgue tenho um smartphone
que posso eferecer exercicios eficazes
pars me tornar mais livre,

15 | Doregp, 23 dewertao de 2058 D
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Os ultimos dias em preto
e branco tem emissora
de TV como cenario

A ficticia TV Carioca e um Rio de
Janelro imaginario, mas com doses
de realidade e de ditadura miltar
s30 0 cenaro de Os ultimos dias
em preto e branco - Um :
romance nos bastidores da TV em
1970 (Editora Pontelo, 265 pags.,
sem preco sugerido), do jomalista |
Marcus Veras. Um programa de
calouros € o caminho encontrado |
pelo canal para resistir a
concorréncia da TV Tupi e da
Rede Globo , e apartirdelea ¢
trama se desenvolve, com direito

i tem sonoridade osclante entre vigor

Um manifesto pela
cancao brasileira

“ja estava na hora de entender de onde venho, como eu me criel na
musica. Quis voltar a segunda geracao de bossa nova, que era a
minha", diz Ofivia Hime, sobre o conceito geral de seu novo album,
Espelho de Maria {Biscoito Fino, RS 34,50), que reune suites com

i cancoes de Dori Caymmi, Edu Lobo, Francis Hime e parceiros, e que traz

belos arranjos de Hime, Dorl, Paulo Aragdo e Jaime Alem. Dividido em
trés suites - Cangoes sem Fim {com mwisicas de Dori Caymmi e
parceiros) Sao Bonitas as Cangoes (Edu Lobo e parceiros) e Cangdes
Apaixonadas (Francts Hime e parcelros) - o disco ¢ um manifesto em
favor de um género que alguns consideram ameacado de extingdo.

Entrevista, de Ronei Jorge,
oscila entre o
vigor e a sutileza

Entrevista (Tratore, sem prego
sugerido) ¢ o primero disco solo do
cantor e compositor baiano Ronei
Jorge, um dos mais respeitados
nomes da musica pop
contemporanea da Bahia. O disco

e sutileza, subversdo e
encantamento, explorando facetas
diversas da musica popular brasileira
e criando uma obra marcante. O album tem producdo musical
de Pedro Sa e conta com as participagdes especials de
Moreno Veloso (voz e percussdo), Joana Quelroz (clarinete e clarone) e
Luana Carvalho (caxixi). Carla Suzart (voz e baixo), Aline Falc3o (voz,

{ Acaba de chegar as plataformas de
: Abre Alas (independente, sem preco

: lemas quanto nas musicas. A partr
i do olhar e da percepgao de pessoas

Melvin alterna afetividade e cnitica

CADERNOC “

Edigao: Delma Medeiros cifmad@ac.com. be

CORREIO POPULAR “ A21

Campinas, terga-feira. 25 de setembeo de 2018

Conheca o poder
transformador da
pratica do siléncio

i Escrito com sensibiidade e a dose

3 certa de humor, A magia do

i siéncio (Sextante, 152 pags.R$

¢ 19.90), da monja francesa Kankyo

Tannler, traz dicas, meditacdes e
exerciclos praticos para inserir
pequencs intervalos de paz na

agitacio do dia a dia. Celebrada

: COmo uma nova e original voz do

¢ budismo. Tannier parte de sua rica

: experiéncla pessoal para nos

: mostrar o poder transformador da

i pratica do siléncio. N3o apenas o

sliéncio das palavras, mas
tambem dos pensamentos, des
olhes e do corpo.

B P UORIE, 1. & = el 4 5 o o ' o g e o il :
o 40

Abre Alas é estreia
promissora de Melvin
Santhana

Banhee Tanninr

streaming o primero disco da
carreira solo de Melvin Santhana,

sugerido), um album que exala
ancestralidade africana tanto nas

DO

social nas oito faixas da obra que é toda moldada pela heranca
yoruba-nagd. O disco traz particpaces de D] KL Jay, Dani Nega, As
Capuianas, Tatiana Nascimento, Biel Lima e Tassia Reis. Ex-vocalista,
guitarrista e produtor musical da banda Os Opalas, Melvin Santhana

periféericas e afrodescendentes,
SILENCIO

a muitas referéncias sobre figuras

teclado, piano e sanfona), lan Cardoso {voz e guitarra) e Mauricio
histaricas da televisdo brasilefra.

afirma que a principal inspracdo para cracdo do disco fol a observaca
Pedrdo (bateria), fizeram as bases.

das relacdes humanas partindo da sua perspectiva de afro-brasileiro.

P N T |
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LANCAMENTO

oL IS

fio se engane.
Muite menos se
antecipe. Nem
fuga um barulho
desagradivel, O livro "A
Muagia do Siléncio™, da
monja francesa Kankyo
Tannier (R$ 29,90, 160
péags., Sextante), conside-
rada uma nova voz do bu-
dismo - trata, antes de
tudo, de buscar a cal-
ma interior para, o par-
tir daf, alcangar apaz e a
tranquilidade do siléncio
no dia a dia
Para usar palavras da
autora, ela ensina, pas-
SO 4 passo, como retivar
uma venda diante dos
olhos e conseguir tirar
proveito das atividades
mals simples.

Siléncio para viver melhor

Monja budista da dicas para acalmar a mente

Adepta da tradigdio zen,
Kankyo é chamada de
“nova voz® justamente
por difundir a doutrina
milenar com uma abor-
dagem mais leve, Ela vi-
veu por mais de 15 anos
no mosteiro  Ryumonji,
na regiio francesa da Al-
sdvia, antes de se esta-
belecer em uma floresta
préxima, cercada por dr-
vores e animais,

Kankyo tem aprego es-
pecial por gatos. E cita
1o livro os que possui de
estimagio como exem-
plo de sabedoria. Como
para os dorminhocos fe-
linos, a arte de con-
quistar o siléncio estaria
muito proxima da arte
de meditar - ou seja, ad-
quirir ferramentas para
o controle da mente

Pode parecer besteira,
mas com a enxurrada de
Informagdes da vida mo-

derna, ¢ muiro ficil ter a
atengio sequestrada por
barulkos de todo tipo,
como propagandas, mda-
sicus ¢ televisores, sem
nem se dar conta dis
s0. Tante em casa gquun-
to em uma simples cami-
nhada pela rua

Mas, assim como € qua-
se impossivel conseguir
esvaziar a mente para
medicar (a2 ndo ser gue
voce seja um monge mui-
to treinado), o siléncio
total também niio pode
ser atingido.

O gue Kankyo faz ¢ ten-
tar reconduzir o leitor
ao controle da prépria
vida, para tentar passar
um pouco da calma e
da serenidade que ex-
perimentou ao viver em
monastérios no Oriente,
As dicas slo priticas ¢
simples, como fazer pe-
quenas pausas visuals ao

ERIKA

longo do dia e tirar pro-
veito de uma simples ca-
minhada até o trabalho
para descansar a mente,
Uma delas pede que o
leitor, sentado ¢ em si-
[éncio, tente sentir suas
emoghes sem tentar con-
troli-las. Esse ato de
aceitagio total do mun-
do interior é o primei-
ro passo de um dos mai-
ores preceitos do budis-
mo; nada é para sempre,
tudo estd em constante
transformagio ¢ nio adi-
anta lutar contra isso.

“AMagia do Siléncio™
Autora: Kankyo Tannisr
Editora: Sextante
Quanto: 3% 7990

160 Pégs.

'ITAN

rmi erikatitan@diarnodopara.com. by
>

s}

: 3
Kankyo Tannler vive cercada por drvoess 2 ankmals @ aponta os
gatos como exemgho de sebedora o svusacio



http://clipping.cservice.com.br/cliente/viewmateria.htm?materiaId=39241737&canalId=2144&clienteId=MrF7Bcmw4HE=&avaliar=&uit=

5

=

SEXTANTE

Diario da Regiao
Revista Bem-Estar

11/11

@J

Quando crianga, Jula vveu na progriedade de Wharton Park,
na Ingiaterra, com 05 avos. Décadas depois, ela @ obrgads a
retomar & local &pds uma tragéda famillar e terd que relszer
S vida. Ela conhwece Kit Craword, herdeino oe Wharton Park,
uE tambem camega martas do passado @ he entrega um
didrio gue trard & foma um mistéro. Em suas paginas, Jbia
descobre a histonia de amor que levou @ runa da propricdade
em uma histéria chein de suspense que viaja ds Europa dos
anos 1940 as pasagents mulbicoloridas da Taldndi,

TUDO AQUILO
QUE NOS SEPARA

Neste romance, a protagonista conhece um homem. passa
uma 48ma sermens oom e, & oy dois scabiem se sparonando,
Quancy ele val para Lma viagem de féres mercada hd tlempas
& promnete teletonar, ela ndo duvida. Mas 1550 030 acontece. &
05 BMigos da moonha slartam que &la deve BSHUECEr 0 CTE,
fras cla sabe que eles estio orrads ¢ scredita que deve haver
um motivo para 0 siéncio, O cue ela faz quando descobre que
e razio - que ha um Motive - & gue essa € & Unica ooss gue
cles ndo comgartBraram um com o oulre?

Amerya Irancesa Kankyo Tanrier parte de sua experdinga
pessoal para mostrar o poder transformaidor da pritico

do siléncio & nBo spenss o Siléncio des palawras, mas
também dos pensamenios redusndo AAgamenios & criticas
irtemas), dos olhas (evitando o excesso de informaghes| @
do corpo (roencontrando o prazer de esta presente a cada
momentoj, Escrito com sensiblidade e humor, o o traz
dicas. meditaghes e exeronos pritiocs pars incluir peguenas
intervakos de paz na agitacio do e a dia

Poliana, a garota gue consegue encontrar um Lado bom em
tudo, esti de voita. A menina surgiu em capitulos publicedos
pof um omet de Boston em 1912 & um ano depois virou livro
QUE SMOCONA QEACHES 08 IEL0res com NSICras que mosirEm
0 poder te suparagio do ser humano. Apds 3 morte oos pass,
a merea busca ferga no ‘oo do contente’, brincadera erioda
pelo pai anos antes e Que CoNsSte om encontrar aloo PosivG
mesmo dante dos problemes, A proftagonists crescey ¢ estd
ardda mais envolvente dante tas quesides ta vida adulla,

21 | Cowegi 159 rowrtn de 2038
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29 Horas

Edicdo de Novembro

@

Intervalos de calma

A monja francesa Kankyo Tannler langa livro sobre o poder
transformador do sincio & ensina como incluir pequenos

rituals de paz na rolina

—
POR OHANTAL BISSAS

Autora do recém-langado “A Magia do
SiNnck” (Bd. Sextante), a mona (rancesa
Kankyo Tannder ¢ conslderada a “nova

Quai & 0 maior poder do sildacie?
O Midnclo lnterior, essa ¢ o chave, e nos
permite ficnr em paz mesino em melo s

vou do bud: " - uma vou moderna ¢ barulbo, & as crises is o
bemn-humornda que fala sobre essa em situacdes tensas. Para consegulr sa,
milenar fllosofla de uma forma leve ¢ A pente precisa se conectar consigo
il Kankyo conversou com a 29HORAS  mesmo. Quando a gente se conecta

€ explicou por que ¢ limp aplicar

pequencs sincios no nosso dka a dia,
Sem que. para isso, A gente tenha que
fuglt para um rethro, por exemplo. “Entre
WM VOO € 0UERO, M CRsa 00 Na frente do
computadon, podemos Duscar o nosso
siincio intersor™, dix a monja, que
escreve um blog no Huffington Post ¢ fax
oficinas de meditacho em diversos
agares do mundo. A seguir. alguns
trechos da entrovista:

COBSIEO MuesIno, & gerte se encontra
Inted op 0O O Negal.

Cam se conectar com o viéncie em uma
Cade come So Paulo. com tants peluicio
sonona, visual @ amblental?

0080 redor. Esse exercicio eu chamo de
Witncio das palavras’ & gense se cals ¢
imp ouve A desse
ANETCICHO @ QU DOW FECONECTAMOS COMm
OO IMENBOs e Ao nas Wi wsndo

Fale wm pouco sobre & “onipresen s day
Aelan”, que voct cits em seu Byre,

Hoge vivemos um fesciido pelas telas de
0o tipo. De manhi acé o nodte, Nossos
olhos sdo captumdos por imsagens de
redes sociais, de publicidade. de
movimentos nas ruas. A gente pode
reaprender a dominar o nosso ofhar. £
podemos dezer que A aprendizagem
essencial para o mundo moderno ¢ o
controbe dos olhos. U exercicio multo
simples ¢ que pode audar nesse processo
¢ langar o othar para o solo durante um

minuto ou dols. Com essa pritica
hém serh possived aprender sobee o
sllencio interior.

Aches muito imeressante gesndo vocd fals
sobwe “vollar pars casa”, para o corpe. A

compcibncla mantal

o » conscibncla corporal?

Essap € superimp No
Budisino e em outras forimas de espiritus-
Hdade, queo

¢ 0 corpo. Na verdade, 0 corpo esth
sernpre presente. é 0 nosso mental gue
escapa. Muitos exercicios tém como
objetivo valtar a0 compo. F uma maneira

O sléncio lnterior pode ser praticado no

que p de concreta e

mefo da floresta, mas tambem na cldade
de Sho Paulo. A gente pode fazer, por
exemplo, um exercicho que ¢ muito
simples: ouvir os barulhos que estio a0

MisTicR, POIQIR 0 Contro do mistério esta
00 corpa. A ativiciade que fago diaria-
mente ¢ 2 meditacio zen. uma pratica
corperal ¢ gue aconsetho para todos
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beleza

Enjoy the
SILENCE

VILLO alem dos reliros espiriiuais, a4 prat O SHENCIO
se apresenta como anticdoto antiesiresse Crrad nta
para o 8] nhecmeonto MARCIA DI DONENKCD

be ¢ s derede c intensibca rei fe 9 Sho Paulc
be o tode conexs Lenbora e o finwalidade Por qualques ¢ A 0CH o, i
1 anseneo & ca bo total, almyejads tambén ent ugestio ¢ desacelerar, "Quando a ment
xs Fabuo Poet retiros espiritunisque, em alta, atrsem  trabalha ¢ t oF perdea
AR » aa eoenco
e de et oMo n cada situs
) mal mu reagie por by d
' phen Lirtle, diretor do
lac At clo Piena, em
1 P lencindas a0
wongo do dia podem tes efeitas parecide
omodep e terra
onhecer o desting final, depods de hors
gindo em u odovia asfaltada
nstiga o olhar para o novo. Ouvit
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Edicdo de Dezembro

@

85 enTREVISTA

24, 8GN8 LD

Rcar em silencio consigs mesmo
YO Comego pode dar medo, paraye
em geral estomos mais focados

no exterior, Evtie, faa isso
apenas dlgwns: mivitos oo dia e ¥
aumentands aos poucos o ifensidade

Silenciar tem

sew valor

Em um munda
hiperconectado do lado de
fora, a busca por quietude

ntenor tem inspirad

“Querids discipalion: & multidio, preaam a solidio. A agitagio. o
calma. Ao barulho, o sléncie’, foram estas altimes palavras de Buda
e & mosfa francesa Kankyo Tanier escolhcs pard o sresentagia
de o livro A musgie do siénclo (Ediora Sestamte). Curkossmerte,

pessaas, Entre elas, a monj
budista francesa Kankya
Tannier, que popde Lm
novo olhar para o momenta.
presente | por Renata Armas

dids linguagem

basiante clarn ¢ acessivel pase folee com toddos € explicar os ensioa-

et da religiien Ko poc acase, la ve farmoe e Direito Piblico,
heia e p s

livros ¢ &4 palestras no mundo toda. “No Budiena 7en na Furops o
Estodos fox uma ol

T PO PR ATy e
Kanikyo esteve pela primeira ves o frasil em astobro de 2018, jas-
il

s
mtroduzir um poaco de siltncio 5o dia & dis 13 atribulade, tanto por

quenss pauses gue podem ser feites om cesa mesmo. Pode ser o di,
doks i cus esmo aperias umsa manhi. A el qoe progosbo ¢ wltar

Sonsnuoo

£ evmevisTA
abrir estar sentanento
Brasil de falta.
e em rever as idas, em.
Fotio = R
sus opinibo, qual éa melbor técnica  cspicie s expago de calma Agbes que os poves primavos
para wm inicisga n sikincio? podundo que qualquer ur pode sabisen fazer i bem [risn],
Acha que partic para um retiro ¢ encontrar. B cham ese lugas
Edeaparece  Calarse pode por
v de pon conectarcom o euladk,  exteriar dos ruidoy Iteriores ¢ Por qoe & 0 dificl fcar calada?

Camo

resubtadds, icamos imervas ea
Tecnokogin

T no estou musta de acondo
COm eva perganta, porque nio

po mas
e cala po
dou ver mais, E o pritica coma um prazer. As
ologia Como  peswoas. de usma maneira geral,
Rur exemplo, um sendem a achar que quanto menos
equinca de praticas 20 loogo da Mibito pars seguir por outros? atividade s faz, 5 vida ¢ menos
dix deshgac o teetone ¢ durante Atdess ¢ voltar g0 saber mteressaste. ¥ que o bom mesmo
ituitivo g e fotaca, a manhi
ragto, O i A partie do até a nokie. Fsa maneira de
a0t A que i, penaar estd rsailo ligada a0 noiso
Py s medo da morte, & idela de que &
podeen tor Sorma & 4 pescis v
ke som, sensacd Mascxise  momenta Mas quendo @ gente vive

et fedtir em casn. Pude ser um dia, dois
dias o s el mah.  commo

& possibilidace de ndo se e ader
& essan senstes, detx-fas i ¢

o moumenta preseatc. o vida € alnda
als Wlensa, o tempo passa mals
devy ncrivel

siléncio. I, dessa maneira, ¢ como.

o o . hora 3l
de bosk oharkdas, A wothre,
Nolivra,  senbara fala em soliddn s qoe 3 gente mergulba o obeervar sem tocar. Mas desde
Iwminoss, poderia ontio explicar silincio ¢ na meditagio, ¢ como se o nmscinento o tato fa2 parte ds.
b Scal do, 0 bebt

O rerrno sl luninost” pegaci

emgrestada do poeta PabloNerue. Culturas arlentals, au conteirla dessa forma. Comu exsa pritica
Fu conessn gue teaho cilmes dide s ocidentais, sho mais o abservac sem tocar pode ver
sotes |risoeh s d psie: 1oct 00
tem a ver com o primcra questin. simplicidade. Quais 580 as e refira a0 toque isico. £ mais
que ¥ -
o No
din. X idtals quad puta piatiian B
consige mesmo, 0 comeo pode der msecacia. tem mesos necersidade o & nvens que passam
ek pongor e peral etamosmais e ler € acumubie objetos materin,  ma céw ¢ nowa posio ¢ como
focados mo extersor, Coma se & gente par exempla. Geralivente a gente se estivessemos no cinema. A
apenas diferencs ¢ gee ndo estimos foca
prazes peopra. do flme, mas sim dentro dele.
ierion S0 Vgt R0 gk s Ea 04
f el & A peltica P A 26
fordipcs

Masd A
é e
experitnc slvel
il descrevd-a, B para s & o8 grandes s do sléncio, A
todos 0s dins.

privprios companbeiros para

Pablico, i foi professora de Sian! Toud ve g s
o
ritulo de pa A o
Poderia nos contar um posco. computador a cada 5 misutos.
e 4 st propein trajetaria de Ela vai e esticanddo, ¢ songs, ¢
i Vot precisa
busca espiritual? parar, hoen e faser uma pousa’
Barops me
nos Estadas Unidos &5 manjas ¢ alongando soda. Fu & considery
i o7 uma
atividade profissional. Gesalmente
2 além da.
instituiclo que os remances, Propria vz, ¢ algo que fambém
e gl (o e
Newe
sentido, A
e que coda wn dod nesse
professara de

cantn Hoje e san) 00w, excrens
Novros e dou palesteas. £ uma vida

Proprio organismo.
O instante presente estd igado 3

No leasil « Monja Coen é uma

em P
Targae o carpo st sempre o
momento presente. Par exempla.

2en budisme - e ela também

conbece,
planciam s cocontrar Jurante.

Iecocectar com o gara, com o

proscate, & colocar s s

parte debatxn co barriga e duraste

wm minuse repirar, sentindo o
o,

Indelizmente eu nio five tempo de
encontri-1s durante mes dias sqal
0 Beawsil. Mas ouvi maito felar
dele di

supersimplen. £ esse pequens
exerckcio vat nos reconestar com
i mesmon. A alisertacio

o de bt >
Kndo temmplo de Basshinl, que fea

e
chima Thich Nhas Fash que dir,
upl

I
da Libendode], ande podemos
aptender 4 wediar. £ uma

‘came vamos consamiz o
softimento desse animal. Pocque.
ol t

qu

ol Y Evodoo
« Frase, M
v e a0 Brsil,
@ T a
h b nos
pessoadimente a Manh Corr. produtca de origem animal. O

“As pessoas

tendem a achar
que o0 bom é

ter uma agenda
sempre lotada para
viver intensamente
cada momento.
Mas quando

a gente vive 0
presente, a vida é
ainda mais intensa,
0 tempo passa mais

devagar, e )
iss0 é incrivel )

sousuEosE
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