LA PAZ
SE APRENDE

Comunicacién no violenta, mindfulness
y compasion: practicas para el desarrollo
de una cultura de paz
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Habiendo sido abogado, asesor juridico en una
gran empresa y trabagjador socid en una
asociacion para jovenes con dificultades,
Thomas d'Ansembourg (Bélgica, 1957) se
convirti6 en psicoterapeuta y formador en
relaciones humanas. Desde 1994 es especidista
en CNV (Comunicacion No Violenta) y ha
devenido uno de los mayores divulgadores de
esta corriente. Es autor de, entre otros libros,
Deja de ser amable: jsé auténtico! (con més de
un millén de lectores en todo e mundo) y
coautor junto con David van Reybrouck de La
paz se aprende (Arpa, 2017).
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«Después de | os trégicos atentados de Paris nos

[lamamaos por teléfono. Sentiamos muchatristeza

y frustracién. Necesitabamos contribuir a cambiar

las cosas, compartir nuestra experienciay nuestra
reflexion y proponer una alternativa pacifistaala
situacion actual .»

¢Coémo reaccionar frente alaterrible dosis de violencia
alaque nos enfrentamos dia a dia como individuos

y como sociedad? ¢Coémo estar en paz con nosotros
mismos a pesar de los choques, |as frustraciones

y lasfricciones que generalavida? ¢Y como llevar este
estado de paz a ambito de lo colectivo, de lo politico?
Practicando, responden los autores. Lapaz, igua que
laguerra, esun arte. No cae del cielo, sino que, como

e futbol o las matematicas, se aprendey se gjercita.
Thomas d?Ansembourg y David van Reybrouck proponen
tres herramientas para empezar a practicar: el mindfulness,
la comunicacion no violentay la compasion.

Ante tantas personas consumidas por € trabajo,
ladepresion y las adicciones; ante la agresividad,

el miedo y todas las formas de violencia, el conocimiento
y la pacificacién de uno mismo son cuestiones de salud

y seguridad publicas. El desarrollo persona profundo

de cada uno de nosotros es la clave para cultivar
unainterioridad ciudadana sana, porgque un ciudadano
pacifico es un ciudadano pacificador.

¢Como reaccionar frente a la terrible dosis de violencia a la que
nos enfrentamos dia a dia como individuos y como sociedad?
¢COmMo estar en paz con nosotros mismos a pesar de los choques,
las frustracionesy las fricciones que generalavida?



