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				La autora

				Me llamo Rie Takeda y soy calígrafa y artista. Estoy en-cantada de compartir el arte de la caligrafía japonesa y el mindfulness, o conciencia plena, con vosotros en este libro. Llevo más de veinte años enseñando shodo, un tipo de caligrafía japonesa, y hace trece que enseño una aproximación al shodo basada en el mindfulness. Empe-cé a practicar el shodo a los cinco años de edad bajo la supervisión de mi abuela, Yumi Suga, distinguida calígra-fa gayu. Más adelante, empecé a asistir a clases en una escuela de caligrafía shodo gayu, conocida por su apoyo a los estudios artísticos e investigación, dirigida por el maestro calígrafo Mimatsu Okino. Así conseguí una bue-na base no solo para desarrollar distintas técnicas y habi-lidades caligráficas, sino para la práctica del sumi-e, una técnica de pintura a tinta japonesa que emplea el diseño caligráfico.

				Trabajo como artista freelance y calígrafa profesional en el Reino Unido, Europa y Japón desde el año 2000. Además de encontrar inspiración en el shodo y desarrollar un méto-do eficaz para enseñar este arte, mi pasión por crear obras de arte que se enmarquen en el neojaponismo ha aumenta-do. El neojaponismo combina la esencia de la caligrafía tra-dicional, el diseño japonés y la poesía con las formas de arte contemporáneas.

				Asimismo, he trabajado en muchos proyectos y colabo-raciones interesantes: desde el diseño de logos para em-presas hasta colecciones de moda pasando por cubiertas de libros. Todas estas experiencias y colaboraciones han 
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				SHODO

			

		

		
			
				enriquecido mi proceso creativo y me han inspirado toda-vía más.

				Desde 2019 enseño shodo online. Mis alumnos y cole-gas de profesión tienen bagajes distintos, edades dis-tintas y procedencias distintas. He tenido la fortuna de enseñar a muchas personas sensibles, abiertas de mente y receptivas. Sin ellas, no habría sido capaz de enriquecer mi método de mindfulness de manera tan profunda y efi-caz. Siempre que mis alumnos encuentran cierto nivel de calma durante o después de nuestras sesiones, me siento inspirada para investigar más sobre esta forma de enseñar y guiar a otros hacia la consecución de una sensación de armonía y paz interiores.

				Recientemente he profundizado en el uso de mi técnica de caligrafía aplicada al mindfulness para paliar el sufrimien-to físico o mental, y he colaborado con terapeutas para desarrollar un tratamiento complementario destinado a personas que padecen lesiones neuronales y para usar con niños autistas.

				Estoy convencida de que el mindfulness, combinado con la caligrafía shodo, puede ayudar a las personas a mejorar su capacidad física y cognitiva. El motivo de ello es que cuando el cuerpo y la mente están conectados tomamos conciencia de nuestro flujo de energía, nuestro ki, tal como se denomina en japonés, donde se representa con el kanji 気. (A veces aparece como 氣, que es la forma antigua de 気). Entonces somos capaces de plasmar esta energía so-bre el papel y reforzarla todavía más durante las sesiones de caligrafía. Este proceso de transformación resulta poderoso y sanador porque nos libera de nuestros pensamientos de manera que podamos estar en el aquí y el ahora, en el pre-sente. Es entonces cuando se ve a mis alumnos más relaja-dos y felices y lo mismo puede decirse de todos nosotros.
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				LA AUTORA

			

		

		
			
				Espero que disfrutes usando este libro como medio de autodescubrimiento y para alcanzar la paz y la armonía inte-riores.

				Arigato,

				Rie
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				PARTE 1 Shodo y mindfulness

				PARTE 1

				Shodo y mindfulness
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				¿Qué es el shodo?

				Empecemos hablando de la palabra «shodo». Shodo es un término japonés que suele referirse a la capacidad de escri-bir a mano de forma artística o hermosa. Suelo llamarlo el arte de la caligrafía tradicional japonesa. La palabra «sho-do» se ha popularizado en años recientes fuera de Japón y el Lejano Oriente como una de las artes «do», artes que in-cluyen el sado (el camino del té), aikido, judo y kendo (las artes marciales) y el kado (el arte de los arreglos florales). Se escribe con dos kanji o ideogramas (kanji es igual en singular que en plural):

				Sho, 書 – que significa escribir, escritura

				Do, 道 – que significa el camino, la vía, las artes, el tao, y simboliza el camino que recorremos a lo largo de nuestra vida

				El shodo, también llamado sho, es una de las formas ar-tísticas más antiguas y profundamente tradicionales de Japón, donde lleva desarrollándose y apreciándose des-de el siglo V. También es una habilidad y una estética; la profundidad de la belleza es el resultado de distintas técnicas y pinceladas complejas. Y, lo más esencial, es que la práctica del shodo requiere silencio interior, cal-ma y conexión entre el cuerpo y la mente. Algunos le llaman conexión espiritual.

				El shodo tiene la capacidad de plasmar el momento ac-tual en que nos encontramos al instante. Como quizá se-pas, en la tradición «-do» de las artes y la filosofía oriental, 
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				¿QUÉ ES EL SHODO?

			

		

		
			
				aprendemos que el cuerpo y la mente son uno; no son entidades separadas. Cuando el cuerpo y la mente están en sintonía, nuestra energía ki (que es nuestro recurso vital) fluye bien. Cuando esto ocurre, te sientes sano, positivo, calmado, feliz y armonioso, estás más próximo al estado de mushin (véase página 28), con la mente clara. Te vuelves consciente de tu energía y puedes hacer que la energía fluya con facilidad y soltura. Incluso puedes hacer que re-sulte visible y tangible al instante sobre el papel que tienes delante de los ojos cuando aprendes el arte del shodo con conciencia plena.

				LA FILOSOFÍA ZEN EN EL SHODO

				La filosofía zen y la caligrafía shodo están conectadas, sobre todo mediante la práctica del mindfulness o con-ciencia plena, capaz de llevarnos a experimentar un esta-do de mushin. El estado de mushin (de 無心, palabra zen que puede traducirse como «corazón vacío») y que se define como «estar libre de pensa-mientos obstructivos» o «corazón desocupado», resulta clave para aprender el arte del shodo.

				En cuanto alcanzamos el estado de mushin durante la práctica del shodo, emerge una conciencia cla-ra de la energía ki activa que nos permite sincronizar el pincel, la tinta de sumi y el ki, y ha-cer que resulte visible sobre el papel. El concepto de la caligrafía zen va más allá del arte, pues evoca experiencias espirituales íntimas y una expresión del momento actual.
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				SHODO Y MINDFULNESS

			

		

		
			
				INTRODUCCIÓN A LOS ESTILOS DE CALIGRAFÍA

				Voy a introducir algunos estilos básicos de caligrafía, su his-toria y características técnicas para explicar su desarrollo y su relación. En el shodo, los distintos estilos suelen distin-guirse por una caligrafía distintiva. Muchos se desarrollaron a través de la evolución natural de la lengua escrita y otros fueron obra de los calígrafos famosos de la época. (Al final del libro se incluyen más referencias e información como recursos adicionales. Si deseas conocer más detalles, con-sulta allí).

				Empecemos por los tres estilos básicos. Reciben el nom-bre colectivo de sanshotai 三書体, en el que san significa tres, sho es escribir y tai es forma o silueta.

				Sanshotai: sosho, gyosho, kaisho

				Kaisho (estilo de imprenta 楷書) también se llama caligrafía regular, donde kai significa «forma fun-damental». Esta caligrafía es la que se emplea de forma habitual actualmente en los libros, material impreso y en Internet. Entre los siglos IV y V, el kaisho se simplificó y desarrolló a partir del korei (古隷) la escritura clerical. En muchos sentidos, el 
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				¿QUÉ ES EL SHODO?

			

		

		
			
				kaisho puede compararse en cuanto a función y aspecto a las mayúsculas utilizadas en la escritura romana. Es la forma básica de kanji y se emplea principalmente como un estilo cotidiano de fácil lectura. El kaisho se caracteriza por tener una es-tructura cuadrada y recta, potente y cohesiona-da. El flujo de energía es completo y claro. Es el primer estilo que aprenden los alumnos de sho-do.

				El gyosho (行書, semicursiva) es más cursivo que el kaisho. Su origen se remonta a la escritura reisho (隷書) y se desarrolló entre el 206 AEC y el 220 EC. Gyo significa soltar y moverse, y sho es escribir. El gyosho no sigue de forma estricta la forma de cada punto ni mantiene las líneas rectas. Evita los ángu-los agudos a favor de una técnica imprecisa y re-dondeada que produce una sensación de calidez y apertura. Presenta un flujo de energía más ligero pero mayor y el movimiento del pincel resulta más visible.

				El sosho (草書, cursiva) es más cursivo que el gyosho y se relaciona con el reisho; se creó alrededor del 206 EC. So significa «hierba», mientras que sho es escribir. A veces recibe el nombre de «letra de hier-ba» porque fluye como la hierba que se mece. En un principio, el sosho se desarrolló como un estilo abreviado para escribir rápido, pero en cierto sen-tido posee una naturaleza estética. Si bien resulta difícil de leer, la flexibilidad inherente a su forma resulta muy apropiada para las obras artísticas y ha dado fruto a obras exquisitas. Además, el sosho es 
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				la caligrafía matriz a partir de la que se creó el hira-gana (silabario japonés) y su relación con la caligra-fía japonesa es muy profunda. El sosho tiene una influencia muy marcada en la caligrafía japonesa. Se caracteriza por un estilo refinado que produce una sensación de suave ligereza, movimiento fluido y calidad etérea. Se ha escrito mucha poesía en el estilo sosho que hace hincapié en esa sensación y ambiente.

				En este libro practicarás el estilo de imprenta, kaisho, por-que es el más básico y apropiado para aprender los funda-mentos y pinceladas básicas del shodo. El viaje de la caligrafía se inicia hacia atrás. Los alumnos empiezan con el kaisho y luego pasan al gyosho (semicursiva) y al sosho (cursiva). Luego le siguen habitualmente el kana (仮名 hi-ragana japonés en cursiva), la escritura administrativa (reisho, 隷書) y la escritura de sello (tensho, 篆書, que a su vez se divide entre la escritura de sello mayor y menor). Si los escolares de Japón tienen la opción de aprender shodo en clase de arte, suelen practicar el estilo kaisho.

				Esta fase de aprendizaje puede llegar a ocupar varios años.
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				LA EVOLUCIÓN DE LOS ESTILOS DE CALIGRAFÍA

				Voy a introducir la historia de estos estilos de caligrafía para que se aprecie su desarrollo. También voy a incluir algunos estilos de caligrafía con influencias artísticas, que no es ne-cesario que practiquen los alumnos de shodo durante la fase de aprendizaje. Las fechas hacen referencia a cuándo empezaron a utilizarse tales caligrafías.

				KOUKOTUBUN, 甲骨文 (C. 1500 al 1100 AEC)

				Aquí está la piedra angular de todas las caligrafías: la escri-tura de huesos y caparazón de tortuga. Estas «inscripciones en huesos del oráculo» se consideran los ejemplos más an-tiguos de escritura, dado que las primeras inscripciones datan de entre los siglos XV y XVI AEC. La escritura con huesos del oráculo no siempre era tallada, a veces los ca-racteres se escribían con un pincel. Los materiales de escri-tura más habituales en aquella época eran el bambú y la madera.

				KINBUN, 金文 (C. 1100 AL 221 AEC)

				Significa «textos sobre metal». La caligrafía también se de-nomina shoteibun, 鐘鼎文, y se componía de inscripciones en recipientes de bronce y campanas en estilo kinbun.

				TENSHO, 篆書 – CALIGRAFÍA DE SELLO

				Daiten, 大篆, o caligrafía de sello mayor (403 al 221 AEC)

				Shoten, 小篆, o caligrafía de sello menor (210 al 206 BCE)

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				 22 

			

		

		
			
				SHODO Y MINDFULNESS

			

		

		
			
				El estilo en cursiva y negrita del tensho se consideró ade-cuado para los títulos de obras publicadas y también pasó a ser la letra fundacional de los diseños de los sellos. La tradición de emplear el tensho para los títulos sigue siendo habitual. Continúa teniendo un elemento pictográfico y, a la vez, presenta una composición más estructural que el kinbun (金文, textos sobre metal).

				REISHO, 隷書 – ESCRITURA ADMINISTRATIVA

				Korei, 古隷 (221 al 206 AEC)

				Kanrei, 漢隷 (206 AEC al 220 EC)

				La escritura administrativa o del escriba (reisho) es un es-tilo de caligrafía que impone y enfatiza la negrita en el que el inicio y el final de cada pincelada se exageran al máxi-mo. Era el más habitual durante la dinastía Han (206 AEC al 220 EC). Se le conoce como uno de los cinco estilos de la caligrafía china y japonesa. Debido a su estilo en negrita, la técnica reisho se reserva actualmente para aplicaciones de texto grande como placas o carteles, y para el título de obras, por ejemplo. Ese fue su objetivo principal en Japón hasta bien entrado el período Edo (1603 a 1868), cuando pasó a considerarse una forma de arte caligráfico.

				GYOSHO, 行書 – SEMICURSIVA (206 ACE AL 220 EC)

				La caligrafía semicursiva (gyosho) es exactamente lo que su nombre indica; este estilo de caligrafía es una versión lige-ramente más cursiva de la escritura kaisho. Se practicó en la misma época que el reisho. Existen tres niveles de cursiva, llamados seigyo, gyo y gyosho. El estilo gyosho se caracte-riza por una técnica más fluida y redondeada que evita las quiebros y ángulos abruptos. En Japón, durante la época 
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				¿QUÉ ES EL SHODO?

			

		

		
			
				Heian temprana (del 794 al 1185 EC), se realizaron muchas obras con la técnica gyosho. Más adelante en el mismo pe-ríodo, en cuanto Japón empezó a separarse de China, fue surgiendo una versión japonesa llamada wayo. La versión japonesa de gyosho se popularizó y formó la base de mu-chas escuelas de caligrafía, dado que encajaba muy bien tanto con el kanji como con el hiragana; escribir con esta técnica resulta natural y fluido.

				KAISHO, 楷書 – ESCRITURA EN MAYÚSCULAS (DEL SIGLO IV AL V EC)

				Como hemos visto, la escritura uniforme o de imprenta (kaisho) tiene una función muy parecida a la de las ma-yúsculas romanas. Si bien el estilo kaisho japonés difiere ligeramente del chino, se basa principalmente en la cali-grafía kaisho china tanto con respecto a la forma como a la función. El estilo kaisho japonés recibió una fuerte in-fluencia de la dinastía Sui (del 581 al 618 EC) y de la dinas-tía Tang (del 618 al 907). Los primeros ejemplos de este estilo en Japón se encuentran sobre todo en inscripcio-nes de estatuas y templos creadas durante el período Heian inicial (794 al 1185). Con el paso del tiempo se pro-dujo un movimiento en Japón en pos de una mayor inde-pendencia cultural y se desarrolló una versión de kaisho exclusivamente japonesa y que tenía algo del estilo gyosho. A medida que se extendía su influencia, el uso primario de la técnica kaisho fue copiar versos del Lotus Sutra. Se produjo una segunda oleada de influencia du-rante los períodos Kamakura (de 1185 al 1333) y Muromaki (1336 al 1573), pero fue liderada sobre todo por monjes que empleaban una técnica basada en el zen y que difie-re de la técnica kaisho clásica.
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				SHODO Y MINDFULNESS

			

		

		
			
				ZATTAISHO, 雑体書 – ESTILO ORNAMENTAL (DEL SIGLO V AL VI EC)

				Principalmente, este estilo consiste en variantes ornamen-tales del tensho (escritura de sello) y el reisho (escritura administrativa).

				SOSHO, 草書 – ESCRITURA CURSIVA (DEL 206 ACE AL SIGLO X EC)

				La escritura cursiva (sosho) se originó en tiempos de la di-nastía Han. Tal como se ha mencionado, la utilizaban los escribas como versión en cursiva del reisho para tomar no-tas. Entre los primeros ejemplos de sosho encontramos ins-cripciones en bambú y otras tiras de madera. Esta técnica es fácil de reconocer por la manera como las pinceladas terminan en un movimiento circular en la parte superior de-recha en forma de ola que rompe. Cuando la dinastía Han tocó a su fin se desarrolló otra versión de sosho, pero esta versión se escribía lentamente, a diferencia del estilo más rápido que había sido el más popular hasta entonces. Se desconoce la fecha exacta en la que se introdujo el sosho. Muchos textos de Japón compartían muchas técnicas estilo sosho con los textos chinos, pero no se consolidó hasta que Kukai, famoso monje y erudito budista japonés, viajó a China durante el período Heian temprano y trajo copias de textos escritos por él en estilo sosho.

				KANA, 仮名 – HIRAGANA EN LETRA CURSIVA (APROX. 794 AL 1185)

				El kana exige que el artista adquiera un amplio conocimiento de la escritura cursiva (sosho). Además, el kana requiere un gran dominio del pincel, dado que se sujeta con las yemas de los dedos por el extremo del mango mediante la técnica de brazo colgante (kenwan, 懸肘), con el codo suspendido en 
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				¿QUÉ ES EL SHODO?

			

		

		
			
				el aire. Dado que la caligrafía debería escribirse con la pun-ta del pincel, cualquier movimiento microscópico de la mu-ñeca puede producir cambios considerables en el aspecto de la línea. Kana y kanji suelen estudiarse como asignaturas distintas en la caligrafía. El dominio de ambas va de lo difícil a lo imposible y sin duda requiere una dedicación de por vida. La obra más famosa y la primera novela en kana es La historia de Genji, atribuida a la noble japonesa Murasaki Shi-kibu (c. 973 a. c. 1014 EC).

				BOKUSEKI, 墨跡 – CALIGRAFÍA ZEN (618 AL SIGLO XIV)

				Bokuseki (que significa «rastros de tinta») es una caligrafía o pintura abstracta con tinta (Zenga, 禅画) creada por los monjes budistas zen mientras están en estado meditativo. La práctica de la caligrafía zen puede ser una experiencia espiritual profunda cuando el calígrafo entra en un estado de mushin (無心, literalmente «corazón vacío»); cuando la escribe una mente libre de todas distracciones, la caligrafía se convierte en el vacío mismo. Kuu, 空, que es «el vacío», es el elemento superior de la teoría japonesa de los cinco elementos, y una referencia al desapego absoluto. A lo lar-go de los siglos, esta práctica ha evolucionado hacia una forma de caligrafía vanguardista llamada zenei shodo.

				SHAKYO, 写経 – CALIGRAFÍA SUTRA

				En japonés, la práctica de copiar los sutras recibe el nom-bre de shakyo. Es una práctica virtuosa del shodo. Consiste en copiar un pasaje de los textos budistas con plena con-ciencia y fusiona los ideales del shodo, en tanto que armo-niza el cuerpo y la mente y permite que la creatividad fluya de forma libre. La práctica budista del shakyo es una mane-ra de transmitir la vía budista. También se utiliza para rezar 

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				 26 

			

		

		
			
				SHODO Y MINDFULNESS

			

		

		
			
				por la consecución de los mayores deseos de una persona. Hoy en día, sin embargo, además de estos objetivos clara-mente religiosos, podemos practicar el shakyo para la au-torreflexión y para alcanzar el bienestar mental. Da igual si se cree en el budismo o no, o si se escribe bien o no, el shakyo es como la meditación.

				ZENEI, 前衛書道 (C. 1945)

				El zenei shodo es un estilo de caligrafía vanguardista que apareció tras la II guerra mundial y se basa en ideas innova-doras, a diferencia de la caligrafía tradicional del kanji y el kana. No obstante, la semilla del zenei se plantó mucho antes. A inicios del siglo XX, unos cuantos maestros calí-grafos curiosos empezaron a explorar y cultivar prácticas introducidas originariamente por el maestro calígrafo Ten-rai Hidai (1872-1939) en el siglo XIX. La caligrafía zenei se conoce también como «caligrafía mental», «caligrafía abs-tracta», «pintura a tinta» o «nueva caligrafía». Ha evoluciona-do hasta convertirse en una forma artística extremadamente experimental y no literaria que se sirve de la palabra escrita para expresar la belleza de la combinación de puntos y lí-neas, en contraposición a la idea convencional de que la palabra escrita es una forma abstracta de comunicación. Es una expresión creativa que va más allá del estilo caligrá-fico para explorar el ritmo de los puntos y las líneas, y de los márgenes.
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