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Llicenciat en Fisica Teorica per la UAB, va comencar la practica del
Zenel 1991, iel 1995 va ser ordenat monjo zen, en la linia del mes-
tre japones Taisen Deshimaru i Roland Yuno Rech, de qui va rebre la
transmissié del Dharma, el shiho, I'any 2016. La seva formacioé cien-
tifica, aixi com la seva confianca en I'experieéncia de cadascu, li per-
met ensenyar el Dharma a partir de I'objectivitat i I'empirisme, d’'una
manera facil de comprendre per al practicant occidental, abordant les
questions espirituals més profundes sense tabus ni prejudicis. Es
autor dels llibre Meditacié zen. Lart de simplement ser (Viena
Edicions, 2017). Ha traduit al catala, amb Natalia Barenys, el llibre
del Dalai Lama Camins del nirvana (2008) i el de Shunryu Suzuki
Ment zen, ment de principiant (2011).

En el Dojo Zen Barcelona Kannon, Centre Budista, a Barcelona,
Llufs Nansen fonamenta la seva ensenyanca en una practica forta de
la meditacio, zazen, i en la seva harmonitzacié amb la vida quotidia-
na. Imparteix cursos de meditacio, de mindfulness zen i de filosofia
budista i dirigeix retirs zen.

www.zenkannon.org
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Les claus per iniciar-se

en aquesta practica mil-lenaria

que unifica el cos i la ment

El mindfulness, o l'atencié plena, es basa en uns ensenya-
ments que han estat durant segles la practica diaria de mon-
jos i laics de diferents escoles budistes. En aquestes Ultimes
décades s'ha difés en molts ambits de la societat occidental,
de manera que escoles, empreses i hospitals I'nan adaptat
segons les seves necessitats. | molts estudis han demostrat
la capacitat del mindfulness per reduir l'estrés i altres aflic-
cions produides per la manera de viure actual.

Perd perque els efectes d'aquesta practica no siguin efi-
mers, cal aprofundir-hi. Aquest és un dels propdsits d'aquest
llibre: recuperar la practica completa des de la mirada del
Zen, per poder anar més enlla.

El mestre zen Lluis Nansen Salas, amb més de 25 anys
de practica, ens ho explica a través d'histories de mestres del
passat, explicacions cientifiques i exemples de la seva expe-
riencia com a ensenyant. A més, el llibre s'acompanya d'una
serie d'exercicis que ajudaran el lector a progressar en aquesta
practica.
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