Thich Nhat Hanh este unul dintre cei mai cunoscuti si respectati
maestri Zen din lumea contemporand, poet si activist pentru pace si
drepturile omului. in anul 1967 a fost nominalizat de citre Martin
Luther King la Premiul Nobel pentru Pace. Este autorul a peste 100 de
cérti care abordeaza tematici precum meditatia, conceptul de mind-
fullness sau budismul, volume care s-au vandut in peste 3 milioane
de exemplare doar in Statele Unite ale Americii. Ca o forma de
recunoastere a impactului spiritual pe care-1 are asupra umanitatii,
este supranumit ,,celalalt Dalai Lama®“
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MANANCA CONSTIENT

Pentru a cultiva constienta deplind, putem face aceleasi
lucruri pe care le facem mereu — sa mergem, si stim jos,
s& muncim, s& manciam si asa mai departe —, fiind
constienti de ceea ce facem. Cand mancém, stim ca
mancim. Cand deschidem o usi, stim ca deschidem o usa.

Mintea este prezentd in actiunile noastre.

Atunci cind musti dintr-un fruct, ai nevoie doar de putina
atentie pentru a fi constient: ,Musc dintr-un méir® Nue
nevoie ca mintea ta si fie in altd parte. Daca te gandesti

la munci in timp ce mesteci, inseamnd ca nu mananci
constient. Dacd acorzi atentie marului, inseamna cé ai

o stare de constienti. Atunci poti privi mai in profunzime
si, intr-un timp foarte scurt, vei vedea simanta mérului,
livada cea frumoasi si cerul, fermierul, culegitorul si asa

mai departe. Ce multd munci a fost investita in acel mar!




NIMIC NU VINE DIN NIMIC

Doar putinid constient e suficientd pentru a putea vedea
cu adevirat de unde vine painea ta. Nu din nimic vine ea.
Painea vine din cAmpurile de grau, vine din munca grea,
si vine de la brutar, de la furnizor si de la vanzator. Dar
painea este mai mult decat atat. Lanul de grau are nevoie
de nori si soare. Deci in aceasti felie de paine este soare,
sunt nori, este munca agricultorului, bucuria de a avea
faina, priceperea brutarului si apoi — in mod miraculos! —
apare painea. Intregul cosmos a cooperat astfel incat
aceasta bucata de paine si poati fi in mana ta. Nu e nevoie
de un efort prea mare pentru a avea aceastd intelegere.

Ai nevoie doar sa nu iti mai lasi mintea sa te distraga cu

ingrijorari, ginduri si planificari.

10

CORPUL TAU APARTINE PAMANTULUI

In viata moderna, oamenii tind si creadi ca trupurile lor
le apartin, ca pot face orice doresc cu ele. Dar corpul tiu
nu este doar al tdu. Corpul tiu le apartine stramosilor,
parintilor tai si generatiilor viitoare. De asemenea, el
apartine societatii si tuturor celorlalte fiinte vii. Copacii,
norii, solul si toate fiintele vii au ficut posibild prezenta
corpului tau. Putem ménca cu grij3, stiind ca suntem doar

pastratori ai corpului nostru, nu proprietarii si.
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