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Introducción
◆

Estoy sentada en la hierba, cerca de nuestro pequeño manzano. La 

tierra firme bajo mis huesos me sostiene. Una suave brisa refresca mi 

piel. Mi hija parlotea animada, pero intenta quedarse quieta. Quie-

re que Maisy, nuestra gallina buff orpington, se acerque a picotear 

una brizna de hierba que ella tiene en su pequeño puño. La gallina 

la mira con curiosidad, recelosa. Finalmente, Maisy se acerca y se 

hace con la alargada brizna verde. Mi hija sonríe, está contenta y le 

brilla la cara. Maisy lanza una pregunta en su idioma desde lo más 

profundo de su garganta y luego se aleja para unirse a sus tres 

compañeras de gallinero, que escarban en el mantillo en busca de 

insectos.

Un avión ruge sobre nosotros, dejando a su paso una raya 

en el amplio cielo azul. Los corgis de nuestro vecino 

ladran desesperadamente, quizás a un transeúnte o al viento. 

El autobús número diez pasa de largo por la calle. En nuestro 

jardín trasero crecen ruibarbo, maíz y zanahorias, en un rin-

cón también hay un gran montón de abono y un gallinero de 

color rojo oscuro, pero vivimos lejos del campo.

Vivimos en un barrio suburbano con diversidad étnica y 

económica, a las afueras de una gran área metropolitana. 

Compartimos una valla metálica, cuidadosamente cubierta de 

bambú, con tres grupos de vecinos. Las casas de nuestra calle 

se construyeron en los años cincuenta, siguiendo el diseño 

propio de fincas de tamaño moderado. No son las típicas tie-

rras de cultivo. Nos mudamos aquí para estar cerca del trabajo 
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de mi marido en un hospital de la zona. Pero yo, que crecí en 

un entorno más rural (aunque no en una granja, ni mucho 

menos), anhelaba una relación más directa con la tierra y vivir 

un estilo de vida más sostenible. Así que nosotros, como miles 

de personas que viven en áreas urbanas y suburbanas, decidi-

mos criar gallinas. 

Hoy en día, parece que tener un pequeño grupo de gallinas 

está de moda. Si se busca en internet «cría de gallinas», apare-

cen muchas páginas webs sobre el tema, y Amazon vende tí-

tulos sobre la cría de gallinas para ayudar a cualquier persona 

que quiera empezar. Las revistas de moda hablan de forma 

poética sobre lo bonito, cómodo y sensacional que es recoger 

huevos marrones en tu propio jardín. Gran parte del fervor es 

resultado de un renovado interés por las prácticas de vuelta a 

la tierra y otras formas de estilo de vida más ecológico. Como 

escribe Susan Orlean: «Criar gallinas era un pasatiempo en un 

momento en el que hacer las cosas uno mismo se veía como 

una declaración de autosuficiencia, una celebración del traba-

jo manual, una forma de dejar atrás una vida insensible y de-

pendiente de los grandes almacenes». Queremos recuperar esa 

conexión con la tierra y ejercer más control sobre nuestros 

alimentos. Anhelamos una vida más sencilla y pura, en la que 

nuestras almas puedan respirar libremente y nuestros cuerpos 

se sientan en consonancia con el ritmo de la tierra. 

Incluso se podría decir que anhelamos una existencia más 

zen. Entre los teléfonos móviles que se conectan a internet y 

los coches que nos dicen a dónde ir, semanas de trabajo de 

cincuenta horas y colas de tres horas en el aeropuerto, ansia-
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mos sentarnos en una colina y alimentar a una gallina con 

hierba. ¿No respiras profundamente al leer esto? Nuestra ver-

dadera naturaleza es ir más despacio. Sentarnos. Observar las 

nubes. Las gallinas, con sus simples rascamientos y picotazos, 

claman a nuestra verdadera naturaleza.

Sitúate en el jardín de tu casa y sostén un huevo de gallina 

recién puesto y todavía caliente en la palma de la mano, y 

verás cómo tu cuerpo se relaja. El bullicio de tu mente se 

detiene. Te acuerdas de respirar. En ese momento, todo va 

como tiene que ir. El huevo, tu mano, la gallina que se acicala 

las plumas a tus pies.

Tanto si eres budista, cristiano, pagano o sigues cualquier 

otro camino espiritual o, como yo, una combinación de varias 

creencias eclécticas, tu práctica espiritual surge, en realidad, 

del lugar en el que te encuentres en ese momento. En el bu-

dismo zen, esto significa estar presente con la realidad y ver lo 

que te enseña, ver hacia dónde te lleva ahora mismo tu vida. 

Para mí, eso implica mi vida como madre, jardinera, escritora 

y propietaria de gallinas, todo es mi práctica espiritual. Mi 

objetivo, en un sentido espiritual, es aportar presencia, empa-

tía y crecimiento personal en todo lo que hago. 

Este libro es una invitación para que hagas lo mismo. Deja 

que lo que te importa, criar gallinas, vivir una vida más soste-

nible, crear un mundo en el que cada uno de nosotros sea 

responsable de su propio ser dentro de una comunidad más 

amplia, guíe tu práctica espiritual. Las historias de este libro y 

los debates sobre la naturaleza humana, la visión espiritual y la 

transformación cultural tienen el objetivo de iluminar las di-
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mensiones espirituales de la simple práctica de criar gallinas. 

El budismo zen, al centrarse en la presencia y la empatía, es 

una de las lentes que utilizaremos para explorar por qué criar 

gallinas es una puerta de entrada a una vida más espiritual. Y 

como incluyo otras facetas de la espiritualidad en mi propio 

camino, también hablaremos un poco sobre otras religiones. 

Hablaremos un poco de psicología y estudios de la naturaleza 

humana, ya que, en el fondo, todo es uno.

Criar gallinas no es solo criarlas, sino también:

• �Una forma de ser responsable con los alimentos que con-

sumimos.

• �Un acto de empatía, puesto que la mayoría de los huevos 

se producen en una cultura industrial.

• �Una declaración de independencia, por pequeña que sea, 

de las empresas de alimentación que tratan a los animales 

como mercancías.

• �Una declaración política a favor de una sociedad más 

justa y sostenible.

«Lo más importante es expresar tu verdadera naturaleza 

de la forma más sencilla y adecuada, y ponerla en valor 

en la existencia más pequeña».

De MENTE ZEN, MENTE DE PRINCIPIANTE,  
Shunryu Suzuki 


