Thich Nhat Hanh este unul dintre cei mai cunoscuti si respectati
maestri Zen din lumea contemporani, poet si activist pentru pace
si drepturile omului. A predat la Universitatea Columbia si la
Sorbona. In anul 1967 a fost nominalizat de citre Martin Luther
King la Premiul Nobel pentru Pace. Din 1996, triieste in exil in
Franta, unde continud si scrie, si predea, s se ocupe de gradinirit
$i sa-1 ajute pe refugiatii de pretutindeni. Este autorul a peste
100 de carti care abordeaza tematici precum meditatia, conceptul
de mindfulness sau budismul, volume ce s-au vandut in peste
trei milioane de exemplare doar in Statele Unite ale Americii. Ca
o formd de recunoastere a impactului spiritual pe care-l are asupra
umanitdtii, este supranumit ,celalalt Dalai Lama“
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SA DESCHIDEM USA

Niciodata in istoria omenirii n-am avut la indemana atatea
mijloace de comunicare — televiziune, radio, telefon, fax,
e-mail, internet —, cu toate acestea, riméanem izolati si
rareori comunicam cu adevérat. Atunci cdnd nu putem
comunica, suferim si ne revarsam suferinta asupra altora.

Insa putem gasi moduri de a redeschide usa comunicarii.




UNDE IA NASTERE CONFLICTUL

Cand cineva ne spune un lucru neplicut, s-ar putea si
ripostdm numaidecat. Atunci ia nastere conflictul. Acest
mod obisnuit de a reactiona creeazd in creierul nostru

o cale batatoritd. Cand parcurgem in mod repetat o cale
neuronald, in scurt timp, devine un obicei. Adeseori,

aceastd cale duce la fric4, furie si laicomie.

Este de ajuns doar o fractiune de secunda pentru a ajunge
in acelasi punct: furia si dorinta de a-1 pedepsi pe cel care
a indraznit s ne facd si suferim. Insd mintea si creierul
sunt structuri plastice. Ne putem schimba mintea, creierul
si modul in care gandim si simtim. Prin practicd, putem
crea noi cai neuronale care conduc la intelegere, compa-
siune, iubire si iertare. Prezenta constienta si intelegerea

ne pot redirectiona pe o noud cale neuronala.
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UN-MOMENT DE RAGAZ

Sd presupunem cd o persoand ne-a spus ceva ce ne-a supé-
rat. Cuvintele si sunetul vocii sale ne inspird un sentiment
nepldcut. Credem ca persoana aceea incearca si ne faca sa
suferim. Fireste, simtim dorinta de a reactiona, de a riposta.
Avem impresia cd, exprimandu-ne furia, ficand-o sa sufere,
ne vom simti usurati. Cei mai multi dintre noi reactioneaza
astfel. Dar dacd suntem atenti, putem sd facem o scurtd
pauza si sd devenim constienti de furia care creste in noi.
Iar cdnd ne oprim, avem ocazia si ne recunoastem furia si
s o transformdm. Cénd ne simtim cuprinsi de furie, iritare
sau indignare, facem o pauza. Ne oprim si ne indreptim
numaidecat atentia asupra respiratiei. Nu spunem si nu
facem nimic sub influenta acestui tip de energie, asa ci

nu agravam conflictul. Asteptdm pana cind ne linistim.
Capacitatea de a ne opri pentru un moment este un dar
extraordinar. Ne oferad ocazia de a darui lumii iubire

si compasiune in loc de furie si suferinta.
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CAND TI-A LUAT FOC CASA

De obicei, cdnd suntem furiosi pe cineva, ne intereseaza
mai mult sd ne certdm cu persoana respectivi decat sa fim
atenti la propriile trdiri. E ca si cum am alerga dupa per-
soana care ne-a incendiat casa in loc sa stingem focul. Daca
nu mergem acasa pentru a avea grija de furia noastra, casa
va arde in intregime. Dar dacd ne oprim pentru o clip4,
avem posibilitatea sd ne recunoastem furia, sd o acceptim
si s o exploram in profunzime, pentru a-i descoperi cu
adevirat cauza. Dacd suntem in stare si ne ocupam de
propria noastra furie in loc sa ne concentram pe celélalt,

ne vom simti numaidecat eliberati.
Daca ne oprim, ne vom da seama ci
furia sau frica noastré s-a niscut dintr-o
perceptie gresitd sau isi are originea in
semintele furiei sau fricii existente deja
in interiorul nostru. Accepta-ti furia

si priveste in profunzime pentru a-i
descoperi sursa. Cand o vei constien-

tiza, te vei simti eliberat.
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AERUL CALD NU SE LUPTA
CU AERUL RECE

CéAnd in camera este frig, pornesti caldura, iar aceasta
incepe sd emane valuri de aer cald. Nu e nevoie ca aerul
rece si iasé din camerd pentru ca aceasta sa se incalzeascd. .
Aerul rece este cuprins de aerul fierbinte si devine cald;
nu existéd nici o luptd intre ele. Prezenta constienta este
capacitatea de a fi constient de ce se petrece in momentul
de fatd. Este asemenea aerului cald ce patrunde intr-o
incapere rece. Nu se luptd cu furia, ci o recunoaste si

o salutd. ,,Cand inspir, ma calmez; cAnd expir, zambesc.”
Acesta nu este un act de suprimare sau de lupts, ci

de constientizare. Odaté ce ne-am recunoscut furia,

o putem accepta cu deschidere.
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NENUMARATE OBSTACOLE

Bodhisattva sunt fiinte deosebite, care si-au dedicat
intreaga viata cultivéarii compasiunii si eliberirii celorlalti
de suferinta. Oare un bodhisattva se poate infuria? Fireste.
Dacai esti un bodhisattva, nu inseamna ci esti perfect.
Oricine este constient de ceea ce se petrece in interiorul
sau si incearcd sa-i trezeascd pe ceilalti este un bodhisattva.
Toti suntem bodhisattva atunci cand facem tot ce ne sta

in putintd. Pe parcurs, s-ar putea si ne confruntdm cu furia
sau frustrarea. Se spune ca atunci cand un bodhisattva se
supérd pe un alt bodhisattva, pretutindeni in univers apar
nenumadrate obstacole. Cand in sufletul nostru se afla ura
si furie, acestea reverbereazi in toate directiile. Cand
sufletul nostru e plin de pace si bucurie, pacea si

bucuria noastra radiazi in tot cosmosul.
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