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MANANCA CONSTIENT

Pentru a cultiva conqtienfa deplin[, putem face aceleaqi

lucruri pe care [e facem mereu - s[ mergem, si stflm jos,

s[ muncim, si minclm qi aga mai departe -, fiind

conqtienli de ceea ce facem. Cind mincim, gtim ci

mAnclm. CAnd deschidem o u9[, gtim ci deschidem o uq['

Mintea este prezent[ in ac{iunile noastre.

Atunci cind mugti dintr-un fruct, ai nevoie doar de pulinl

atenfie pentru a fi conqtient: ,,Muqc dintr-un m5'r". Nu e

nevoie ca mintea ta si fie in alti parte. Dac[ te gAndeqti

la munc[ in timp ce mesteci, inseamnl c[ nu minAnci

congtient. Daci acorzi atenfie mirului, inseamnl c[ ai

o stare de conqtienfl. Atunci poli privi mai in profunzime

Ei, intr-un timp foarte scurt, vei vedea siminfa mlrului,

livada cea frumoasi qi cerul, fermierul, culegitorul 9i aqa

mai departe. Ce multl munci a fost investit[ in acel mir!



NIMIC NU VINE DIN NIMIC

Doar pufin[ conqtien![ e suficienti pentru a putea vedea

cu adevirat de unde vine pAinea ta. Nu din nimic vine ea.

Piinea vine din cflmpurile de grAu, vine din munci grea,

gi vine de la brutar, de la furnizor qi de la vAnz[tor. Dar

pAinea este mai mult decAt atAt. Lanul de grAu are nevoie

de nori qi soare. Deci in aceast[ felie de pAine este soare,

sunt nori, este munca agricultorului, bucuria de a avea

f[in[, priceperea brutarului qi apoi - in mod miraculos! -
apare pAinea. intregul cosmos a cooperat astfel incAt

aceasti bucatl de piine s[ poati fi in mAna ta. Nu e nevoie

de un efort prea mare pentru a avea aceasti infelegere.

Ai nevoie doar si nu ifi mai laqi mintea s[ te distragi cu

ingrijorlri, gAnduri gi planificlri.
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CORPUL TAU APARTINE PAMAruTULUI

in viafa modern[, oamenii tind si creadi c[ trupurile lor
le apar{in, ci pot face orice doresc cu ele. Dar corpul tlu
nu este doar al t[u. Corpul teu le aparfine strimoqilor,

pirinlilor t[i qi generafiilor viitoare. De asemenea, el

aparfine societ[fii gi tuturor celorlalte fiinle vii. Copacii,

norii, solul gi toate fiinlele vii au f[cut posibil[ prezenfa

corpului t[u. Putem mAnca cu griji, qtiind ci suntem doar

pistr[tori ai corpului nostru, nu proprietarii s[i.


