
Thich Nhat Hanh este unul dintre cei mai cunoscufi gi respectafi
maeEtri Zen din lumea contemporand, poet qi activist pentru pace
qi drepturile omului. A predat la Universitatea Columbia ryi la
sorbona. ln anul 1967 a fost nominalizat de citre Martin Luther
I(ing la Premiul Nobel pentru Pace. Din 1996, triieqte ln exil ln
Franfa, unde continu[ si scrie, si. predea, si se ocupe de gridin[rit
gi sd-i ajute pe refugiafii de pretutindeni. Este autorul a peste
100 de cirfi care abordeazd tematici precum meditalia, conceptul
de mindfulness sau budismul, volume ce s-au vdndut in peste
trei milioane de exemplare doar in statele unite ale Americii. ca
o formi de recunoaqtere a impactului spiritual pe careJ are asupra
umaniti{ii, este supranumit,,celilalt Dalai Lama,,.
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SA DESCHIDEM USA

Niciodatfl in istoria omenirii n-am avut la indemAni atAtea

mijloace de comunicare - televiziune, radio, telefon, fax,

e-mail, internet -, cu toate acestea, rimAnem izolali gi

rareori comuniclm cu adevlrat. Atunci cAnd nu putem

comunica, suferim ;i ne revirslm suferinfa asupra altora.
i-Insi putem glsi moduri de a redeschide u$a comunicirii. _rJre
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UNDE rA NA$TERE CoNFLTCTUL

CAnd cineva ne spune un lucru neplflcut, s-ar putea s[

ripostim numaidecAt. Atunci ia nagtere conflictul. Acest

mod obignuit de a reacfiona creeazl,ln creierul nostru

o cale bititorit[. CAnd parcurgem in mod repetat o cale

neuronall, in scurt timp, devine un obicei. Adeseori,

aceasti cale duce la frici, furie gi lflcomie.

Este de ajuns doar o fracfiune de secundi pentru a ajunge

in acelaqi punctr furia gi dorinfa de a-l pedepsi pe cel care

a indriznit s[ ne faci s[ suferim. insl mintea qi creierul

sunt structuri plastice. Ne putem schimba mintea, creierul

gi modul in care gAndim;i simlim. Prin practicd, putem

crea noi chi neuronale care conduc la infelegere, compa-

siune, iubire ;i iertare. Prezenfa congtienti qi infelegerea

ne pot redirecliona pe o noui cale neuronall.
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UN MOMENT DE RAGAZ

S[ presupunem ce o persoane ne-a spus ceva ce ne-a supi-

rat. Cuvintele qi sunetul vocii sale ne inspiri un sentiment

nepllcut. Credem c[ persoana aceea incearcl s[ ne facd s[

suferim. Firegte, simfim dorinfa de a reacfiona, de a riposta.

Avem impresia c[, exprimAndu-ne furia, ficAnd-o si sufere,

ne vom simfi uqurafi. Cei mai mulli dintre noi reacfioneazd

astfel. Dar dacl suntem atenfi, putem si facem o scurtl

pauzi qi sil devenim conqtienli de furia care creqte in noi.

Iar cAnd ne oprim, avem ocazia s[ ne recunoaqtem furia gi

sd o transformim. CAnd ne simlim cupringi de furie, iritare

sau indignare, facem o pauzl. Ne oprim qi ne indreptflm

numaidecAt aten{ia asupra respirafiei. Nu spunem qi nu

facem nimic sub influenfa acestui tip de energie, aga c[
nu agravhm conflictul. Aqteptim pAn[ cAnd ne linigtim.

Capacitatea de a ne opri pentru un moment este un dar

extraordinar. Ne oferi ocazia de a d[rui lumii iubire

qi compasiune ln loc de furie qi suferinfi.
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cAruD Tr-A LUAT Foc cAsA

De obicei, cAnd suntem furioqi pe cineva, ne intereseazl

mai mult si ne cert[m cu persoana respectivfl decAt s[ fim

atenfi la propriile trliri. E ca qi cum am alerga dupfl per-

soana care ne-a incendiat casa ln loc si stingem focul. Dacdr

nu mergem acas[ pentru a avea grijl de furia noastrfl, casa

va arde in intregime. Dar dacf, ne oprim pentru o clipil,

avem posibilitatea s[ ne recunoaqtem furia, s[ o accept{m

gi s[ o explorim in profunzime, pentru a-i descoperi cu

adevlrat cauza. Dac[ suntem in stare si ne ocuplm de

propria noastri furie in loc s[ ne concentrlm pe celilalt,

ne vom simli numaidecAt eliberafi.

Daci ne oprim, ne vom da seama ci
furia sau frica noastri s-a niscut dintr-o

perceplie gregitl sau lqi are originea in

seminfele furiei sau fricii existente deja

in interiorul nostru. Accept[-fi furia

gi privegte in profunzime pentru a-i

descoperi sursa. CAnd o vei conqtien-

tiza, te vei sim{i eliberat.
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AERUL CALD NU SE LUPTA

CU AERUL RECE

Cind in camerl este frig, porneqti clldura, iar aceasta

incepe si emane valuri de aer cald. Nu e nevoie ca aerul

rece s[ ias6 din camerl pentru ca aceasta si se incilzeasci.

Aerul rece este cuprins de aerul fierbinte qi devine cald;

nu existi nici o lupti intre ele. Prezenfa conqtientl este

capacitatea de a fi conqtient de ce se petrece in momentul

de fa![. Este asemenea aerului cald ce p[trunde intr-o

inclpere rece. Nu se luptl cu furia, ci o recunoagte gi

o salut[. ,,CAnd inspir, m[ calmez; cAnd expir, zimbesc,"

Acesta nu este un act de suprimare sau de luptl, ci

de conqtientizare. Odat[ ce ne-am recunoscut furia,

o putem accepta cu deschidere.
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NENUMARATE OBSTACOLE

Bodhisattva sunt fiinle deosebite, care qi-au dedicat

intreaga viag$ cultivirii compasiunii qi eliberlrii celorlalli

de suferinfl. Oare un bodhisattva se poate infuria? Firegte.

Daci eqti un bodhisattva, nu inseamn[ ci eqti perfect.

Oricine este congtient de ceea ce se petrece in interiorul

slu qi incearcI si-i trezeasci pe ceilalli este un bodhisattva.

Tofi suntem bodhisattva atunci cAnd facem tot ce ne st6

in putin![. Pe parcurs, s-ar putea si ne confruntim cu furia

sau frustrarea. Se spune c[ atunci cAnd un bodhisattva se

suplrl pe un alt bodhisattva, pretutindeni ln univers apar

nenumftrate obstacole. CAnd in sufletul nostru se afli url

Ei furie, acestea reverbereazi in toate direcfiile. Cffnd

sufletul nostru e plin de pace qi bucurie, pacea gi

bucuria noastri radiazi in tot cosmosul.
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