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Il talento più grande di un insegnante, ci ricorda Thich Nhat Hanh, è quello 
di «essere felice». La buona notizia è che «la felicità è un’abitudine che 
ognuno di noi può imparare». Grazie all’arte di trasformare le difficoltà e 
coltivare la felicità nella vita quotidiana, ogni insegnante può offrire bene-
fici immediati a se stesso, ai colleghi e agli studenti. Solo se un insegnate 
è felice può aiutare i suoi studenti a trovare la felicità: ecco perché questo 
libro propone delle pratiche di consapevolezza che possono aiutare gli 
educatori e i loro studenti a sviluppare una maggiore sintonia con se stessi 
e con gli altri, acquistando così la capacità di ridurre le proprie tensioni e 
sviluppare fiducia, compassione, concentrazione e gioia, sul piano sia per-
sonale che collettivo.

Scritto insieme all’insegnante inglese Katherine Weare, questo volume è il 
primo manuale che riassume in un unico testo gli insegnamenti di Thich 
Nhat Hanh e della comunità di Plum Village sulla mindfulness nella scuo-
la e nel processo educativo in generale.

Adottando un punto di vista pratico, privo di connotazioni religiose o con-
fessionali, gli autori offrono ispirazione e guida agli educatori che operano 
a tutti i livelli di istruzione, dall’infanzia all’università.
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Prefazione
JON KABAT-ZINN

Il libro che tieni in mano è un dono di straordinaria importanza – e credo lo si possa an-
che chiamare, a tutti gli effetti, un atto di trasmissione – da parte di Thich Nhat Hanh, frutto 
recente della sua vita straordinaria. Come vedrai, è l’espressione della sua profonda bene-
volenza nei confronti dei giovani e dell’importanza che ha sempre attribuito alla saggezza e 
alla gentilezza per l’educazione delle generazioni future. Ma è palpabile in ogni pagina come 
voglia anche rendere onore a chi risponde a questa vocazione, spesso – ahimè – senza rice-
verne i giusti riconoscimenti, assumendosi quotidianamente il gravoso impegno di plasma-
re, trasformare e guarire questo nostro mondo dal basso verso l’alto: gli insegnanti. Questo 
libro è anche il risultato di un’ispirata collaborazione con la professoressa Katherine Weare, 
educatrice e insegnante di mindfulness, che ha studiato a lungo l’impatto della pratica della 
consapevolezza nell’ambito dell’educazione, affiancata da un gruppo di lavoro costituito da 
allievi anziani di Thay, membri della Comunità di Plum Village. Da questo lavoro comune 
nasce un manuale per gli insegnanti al contempo multiforme e di facile utilizzo, uno stru-
mento versatile per praticare la consapevolezza in classe e nella vita.

La pratica della consapevolezza può aiutare gli studenti di ogni età ad affinare i propri stru-
menti di studio – la totalità del loro essere: corpo, mente, cuore e cervello, nonché i rapporti 
con i compagni di studi – investendo così una dimensione socio-ambientale che è a sua volta 
condizione ottimale per l’apprendimento e la scoperta. Coltivare la facoltà stessa dell’attenzione è 
fondamentale. Per gli insegnanti, è essenziale che gli studenti prestino loro attenzione e che sap-
piano enucleare gli elementi cruciali in ciò che ascoltano. Dedicare energie a sviluppare questa 
capacità per farne una vera e propria abilità può essere un aiuto decisivo: può suscitare e nutrire 
la curiosità e l’amore per lo studio, nonché agevolare una comprensione efficace e penetrante 
degli argomenti studiati, quali che siano. Nel mondo, sono sempre di più gli insegnanti che han-
no potuto sperimentarlo… Invece di limitarsi a richiamare gli studenti all’attenzione, come spesso 
accade in classe nei momenti in cui si è sopraffatti dallo stress, perché non insegnare come si fa 
a esercitare l’attenzione e l’ascolto profondo? L’approccio alla consapevolezza offerto in questo 
libro è un percorso che per sua natura conduce a sviluppare tale capacità.

La consapevolezza è soprattutto una questione di attenzione e di presenza mentale, osserva-
zione, discernimento e saggezza, che derivano da un’applicazione attenta e partecipe. Ascolto 
profondo e attenta riflessione dipendono dalla fiducia nelle proprie percezioni ed esperienze. 
Nutrendosi di immaginazione e creatività, facilitano il superamento degli strati esteriori dell’appa-
renza per rivelarne i processi sottostanti: insieme alle attitudini alla socialità che sono a loro volta 
destinate a svilupparsi grazie alla pratica della consapevolezza, conducono a poter condividere 
in classe, con la stessa franchezza, sia intuizioni che frustrazioni.

La consapevolezza (mindfulness) è una facoltà naturale che forse nell’ambiente degli inse-
gnanti  non è apprezzata tanto quanto il pensiero. Eppure abbiamo la prova che, rispetto 
all’esercizio del solo pensiero, la combinazione di queste due facoltà è più efficace. La con-
sapevolezza è più ampia del pensiero, in quanto può contenere qualsiasi pensiero, può rico-
noscerlo come un pensiero piuttosto che un fatto, facendosi in tal modo strumento di indagine 
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sulla sua veridicità, completezza, accuratezza, pertinenza o fallacia rispetto a una data questio-
ne. Si tratta di un’abilità essenziale non solo per sviluppare il pensiero critico ma anche – cosa 
notevole – per coltivare l’intelligenza emotiva e con questa un migliore capacità di regolare le 
proprie emozioni e le proprie reazioni emotive. Grazie al complemento della consapevolezza, 
il pensiero è più penetrante e controllato, ci porta a sviluppare fiducia in ciò che sappiamo, e 
auspicabilmente ci permette anche di riconoscere ciò che invece non sappiamo, ambito  non 
meno importante per l’educazione, la creatività e la vita.

Pur richiamandosi esplicitamente e senza ambiguità all’antica e venerabile tradizione bud-
dhista che nei millenni ha sviluppato la pratica della consapevolezza articolandola con grande 
precisione, gli autori di questo libro hanno avuto cura di dare al loro lavoro un taglio in tutto 
e per tutto universale, condiviso e laico. Non che, da questo punto di vista, si trattasse di un 
compito difficile, poiché è l’essenza stessa della consapevolezza a essere universale, tanto che è 
ormai ampiamente diffusa e sperimentata l’idea che la consapevolezza sia «un modo di essere», 
e in particolare «un modo di essere in relazione con tutto ciò che si manifesta», ovvero un’appro-
fondita indagine sulla relazionalità in se stessa. In gran parte, l’educazione è una questione di 
conoscenza creata e acquisita. Molti sono gli studenti che si perdono per strada, perché non è 
detto che si rendano conto dell’importanza vitale di ciò che sono tenuti a imparare. Per quanto 
possa sembrare paradossale, quando il nostro apprendimento e il nostro interesse trovano fonda-
mento nella sfera dell’essere, cioè di una presenza mentale radicata nel corpo, il fare (lo studio) 
che scaturisce da un tale «non fare» è molto più stabile, fine ed efficace. Lo dimostra la crescente 
diffusione della consapevolezza nelle scuole grazie a iniziative promosse in tutto il mondo, e il 
fatto che sempre più insegnanti realizzino come la prima cosa da fare in classe sia radicarsi nella 
piena presenza come pratica, piuttosto che limitarsi a fare l’appello per «prendere le presenze», 
cioè a registrare che il corpo degli studenti è presente in aula quando non è detto che lo siano 
anche le loro menti e i loro cuori. L’universalità di questo approccio è dimostrata anche dal fatto 
che molti insegnanti non buddhisti di ogni nazionalità che praticano la presenza mentale hanno 
contribuito al volume con esempi e indicazioni, attingendo alla propria esperienza diretta di in-
segnamento. Come osservano e sottolineano gli stessi autori, l’efficacia di un esercizio precoce 
delle facoltà fondamentali della mente (i sensi e la stessa consapevolezza, nonché le emozioni 
di gentilezza e compassione) ai fini dell’apprendimento e per lo sviluppo di una sana e sempre 
rinnovata curiosità nei confronti della vita, è confermato da prove scientifiche sempre più nume-
rose e robuste.

Scuole e università hanno da tempo riconosciuto l’importanza dell’educazione motoria e 
dello sport, alla luce degli evidenti benefici del movimento e dell’esercizio a ogni età e a partire 
dall’infanzia. Ora, com’è noto, per fare movimento ed esercizio non basta parlarne o pensarci. 
Perché possano esservi dei veri benefici, bisogna realmente esercitare giorno dopo giorno il cor-
po, i muscoli e le ossa. Anche l’educazione motoria e lo sport riducono i livelli di stress dovuti 
a un eccesso prolungato di concentrazione e consentono agli studenti di ristabilire un equilibrio 
sia mentale che fisico. Non diversamente, si può pensare all’esercizio della consapevolezza nelle 
scuole come a una sorta di allenamento mentale o di educazione mentale, che permette di risve-
gliare i muscoli della consapevolezza, esercitandoli e rinforzandoli grazie a una pratica costante.

Il mondo cambia così velocemente che non siamo in grado di prevedere quali saranno le basi 
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e competenze intellettuali più importanti da acquisire per le generazioni future. Ma sappiamo per 
certo che per essere creativi, amare il proprio lavoro, gestire il divario tra analogico e digitale, 
e continuare a imparare per tutta la vita, per i giovani di ogni epoca sarà essenziale sviluppare 
la capacità della presenza mentale. Ciò significa sviluppare familiarità con la propria esperienza 
interiore e fiducia nel proprio sentire, e imparare a percorrere il territorio intimo della mente, 
del corpo e del cuore, e quello esteriore dell’apprendimento insieme agli altri. La capacità di 
attingere in questo modo alla propria creatività e alla propria immaginazione nel corso della vita 
è un requisito essenziale per il successo, il benessere e, come suggerisce il titolo di questo libro, 
anche la felicità.

Uno dei principi chiave, affinché un insegnante possa davvero praticare la consapevolezza 
in classe, questa deve avere un ruolo nella sua vita. Se sei un insegnante e sei nuovo alla con-
sapevolezza, questo libro può offrirti un percorso dettagliato per sviluppare la tua pratica di 
meditazione consapevole e per praticarla con creatività in classe a beneficio dei tuoi allievi, del 
loro benessere, della loro intelligenza emotiva e per un apprendimento gioioso. Cerca di tenere 
presente che non esiste un modo giusto per farlo. La bellezza di questo percorso è che ti offre 
una gamma di opzioni da sperimentare e, in definitiva, ti ricorda che è la tua creatività, nutrita 
dalla tua pratica di meditazione, a offrire opportunità illimitate e sempre nuove agli studenti. 
Saranno loro, nel modo più concreto possibile, a suscitare in te la saggezza e il discernimento. 
Saranno i tuoi più grandi insegnanti di mindfulness.

La virtù di questo approccio è che la sua fonte più immediata può essere proprio il tuo 
amore per l’insegnamento, il tuo desiderio che alunni e studenti possano prosperare, plasmati e 
informati dalle tue stesse intuizioni e competenze, tutte basate momento per momento sulla tua 
pratica della consapevolezza. Per quanto ho potuto sperimentare, la meraviglia, l’apprendimento 
e l’intuizione trovano terreno fertile in questa pratica.

Uno dei primi libri di Thay ad avere avuto un grande impatto in Occidente si intitola Il mi-
racolo della presenza mentale. Qui, in questo libro, il miracolo diviene tangibile. Desidero per-
sonalmente esprimere la mia gratitudine per questo contributo così stimolante a trasformare il 
mondo in direzione dell’amore e della compassione.

Jon Kabat-Zinn
Berkeley CA
22 febbraio 2017
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Lettera a un giovane insegnante
THICH NHAT HANH

Caro collega, cara collega,
sono un’insegnante, amo il mio lavoro, e so bene che anche tu ami il tuo. Tutti noi vogliamo 
aiutare i giovani a essere felici e a rendere felici gli altri.

La nostra missione di insegnanti non si limita a trasmettere la conoscenza, ma consiste 
anche nel formare degli esseri umani, contribuendo così allo sviluppo della dignità e della 
bellezza dell’umanità, perché questa si prenda cura del nostro prezioso pianeta.

Sono molto fortunato perché le persone con cui vivo e lavoro – specialmente i giovani – 
condividono lo stesso ideale. Vogliono imparare a trasformare se stessi per poter vivere felici 
e aiutare a vivere felici anche gli altri. Così, ogni volta che insegno, tra insegnante e studente 
c’è felicità e comprensione reciproca, fratellanza e sorellanza: questo facilita di molto il lavo-
ro dell’insegnamento e dello studio.

Cerco sempre di informarmi sulla vita dei miei allievi. E parlo loro delle mie difficoltà e 
dei miei sogni, in modo che tra noi la possibilità di comunicare sia sempre aperta. Come sap-
piamo, oggi i bambini e gli studenti hanno molta sofferenza dentro di sé. Spesso la ragione è 
che soffrono anche i loro genitori. Non riescono a comunicare tra loro, e allora comunicare 
diventa difficile anche per genitori e figli. Nei figli c’è una sorta di solitudine, di vuoto, che 
cercano di colmare con videogiochi, film, televisione, cibo, droghe e cose simili.

Lo sai fin troppo bene.
Nei giovani c’è un’enorme quantità di sofferenza, e per questo insegnare è un lavoro 

molto più difficile. Anche noi insegnanti abbiamo delle difficoltà. Facciamo del nostro me-
glio, ma c’è molta sofferenza anche nel nostro ambiente, nella nostra famiglia e nei colleghi.

Se noi insegnanti non siamo felici, se non lo sono i nostri colleghi, come possiamo aspet-
tarci che lo siano i nostri studenti? È una domanda molto importante! Forse non abbiamo 
ancora abbastanza pazienza, comprensione, freschezza o compassione per poter affrontare 
tutta questa sofferenza. Tutto questo ha una precisa dimensione spirituale: dobbiamo trovare 
aiuto per trasformare la nostra sofferenza e a poco a poco aiutare anche chi ci sta accanto a 
fare lo stesso: i familiari, il partner e poi gli altri. Se riusciamo in questa pratica, diventeremo 
persone più gentili e compassionevoli.

Riportare la mente al corpo
Il primo passo è tornare a te stesso: la via d’uscita è dentro. Torna a te stesso per poterti 
prendere cura di te: impara a generare un senso di contentezza; impara a gestire uno sta-
to d’animo o un’emozione dolorosa; ascolta la tua sofferenza, in modo che comprensio-
ne e compassione possano svilupparsi, e che la tua sofferenza possa diminuire. Questo 
è il primo passo e, come insegnante, devi essere in grado di farlo. Devi cominciare da te 
stesso. Abbiamo a disposizione dei metodi di pratica che possono aiutarci ed è qualcosa 
che possiamo fare insieme, con gioia.

Grazie alla consapevolezza del respiro, possiamo riportare la mente al corpo e prender-
cene cura prima di ogni altra cosa. Dopo averlo fatto per te stesso, puoi aiutare gli altri a 
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fare lo stesso. Finché tu per primo non sei cambiato, è molto difficile aiutare qualcun altro a 
cambiare per poter soffrire meno. Se in te c’è più pace e dolcezza, stare con te diventa più 
piacevole e grazie a questo ti riuscirà molto più facile aiutare qualcun altro a soffrire meno.

Nel corpo abbiamo tensione e dolore. Con la pratica della presenza mentale, puoi tornare 
al corpo, riconoscere la tensione e la sofferenza presenti nel corpo e respirare in modo tale da 
riuscire a lasciare andare questa sofferenza. Per cambiare la situazione basta già mezz’ora di 
pratica o anche solo cinque minuti.

La consapevolezza è un’energia che ci aiuta ad essere pienamente presenti nel qui e ora, 
coscienti di ciò che sta accadendo nel corpo, nelle impressioni sensibili, nella mente e nel 
mondo, facendoci entrare in contatto con le meraviglie della vita che possono nutrirci e 
guarirci.

L’arte di vivere  
La pratica della presenza mentale è la pratica della gioia. È un’arte di vivere. Grazie a con-
sapevolezza, concentrazione e visione profonda, in qualunque momento puoi generare un 
senso di gioia e contentezza. L’energia della presenza mentale ti permette anche di gestire 
una sensazione o un’emozione dolorosa. Senza l’energia della consapevolezza, avrai paura 
di essere sopraffatto dal dolore e dalla sofferenza interiore.

La consapevolezza è sempre consapevolezza di qualcosa. Quando pratichi consapevol-
mente l’inspirazione e l’espirazione, è consapevolezza del respiro. Quando pratichi cammi-
nando consapevolmente, è consapevolezza del camminare. Quando fai colazione in consa-
pevolezza, è  consapevolezza del mangiare. Per praticare la consapevolezza non c’è bisogno 
di stare seduti in una sala di meditazione. Puoi farlo sotto la doccia, mentre guidi, quando 
vai a scuola o lavori a un progetto, e nei rapporti con gli altri; e puoi praticare la consapevo-
lezza quando stai in piedi, cammini, sei seduto o sdraiato. L’energia della presenza mentale 
generata dalla consapevolezza del respiro, o dalla consapevolezza dei passi quando cammi-
ni, ti aiuta a riportare la mente al corpo: quando la mente e il corpo sono insieme, sei ben 
radicato nel momento presente. La vita, con tutte le sue meraviglie, con tutti i suoi elementi 
rigeneranti e curativi – gioia, felicità e pace – si può trovare solo nel momento presente. 
Il passato è già andato via e il futuro non c’è ancora: il momento presente è l’unico in cui 
davvero puoi essere vivo.

La presenza mentale contribuisce sempre a sviluppare la concentrazione, e la presen-
za mentale e la concentrazione insieme possono condurre alla visione profonda. Quando 
inspiri consapevolmente, concentrandoti sull’inspirazione, puoi scoprire cose semplici ma 
essenziali, per esempio rivolgere uno sguardo profondo al fatto di essere vivo e di avere un 
corpo. «So di avere un corpo»: questa è già di per sé una visione profonda! Sono vivo, sono 
libero, sono presente nel qui e ora. «Inspirando, so di essere vivo, ed essere vivo è un mira-
colo, il più grande di tutti i miracoli». Quando inspiri, sai di essere vivo:  chi è morto non può 
più inspirare. Mentre espiri, puoi già celebrare il fatto di essere ancora vivo. I tuoi polmoni 
sono abbastanza forti perché tu ti senta bene quando inspiri; i tuoi piedi sono abbastanza 
forti da camminare e ti permettono di toccare la terra a ogni passo. Disponi già di condizioni 
sufficienti per essere felice. Grazie a presenza mentale e concentrazione, la visione profonda 
si sviluppa con continuità.
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Smetti di correre   
Ci sono già tante condizioni per essere felici. Non c’è bisogno di averne altre. Se dovessimo 
prendere una penna e scrivere le condizioni di felicità che già abbiamo, una pagina non ba-
sterebbe, due pagine non basterebbero, non ne basterebbero neppure dieci. Prendere nota 
delle condizioni di felicità di cui disponiamo è una meditazione importante.

Quando riconosci le condizioni di felicità che hai già, puoi essere felice e gioioso proprio 
qui e ora. Molti confondono la felicità con l’eccitazione, ma l’eccitazione non è esattamente 
felicità. Quando sei eccitato, in te non c’è abbastanza pace e la felicità non è reale. La pre-
senza mentale è un tipo di pratica che ci aiuta a capire qual è la vera felicità, a vedere che 
non è fatta di oggetti di intenso desiderio come fama, potere, ricchezza e piaceri dei sensi, 
ma di comprensione e compassione.

Vera felicità significa che non dobbiamo più correre dietro a nulla. Quando ci rendiamo 
conto di avere già tante condizioni per essere felici ovunque ci troviamo, questo ci dà un 
senso di soddisfazione nel qui e ora. Se ci riesci, puoi generare un senso di felicità e gioia in 
qualunque momento. Possiamo creare gioia e felicità non solo per noi stessi, ma anche per 
gli altri. La tua consapevolezza è un richiamo per gli altri: può essere contagiosa. Richiami 
alla loro mente il fatto che siamo in un mondo meraviglioso, che le meraviglie della vita sono 
a portata di mano e che queste possono renderli felici. Se sei gioioso, felice e consapevole, 
accendi la lampada della felicità e della gioia negli altri, perché in ciascuno di noi c’è un 
seme di presenza mentale, un seme di consapevolezza. È un’arte, e non è difficile. Come 
insegnante, in classe ti basta un attimo per fare questo miracolo e rendere felici i tuoi allievi.

Comunicazione profonda   
Oggigiorno si usano molti mezzi di comunicazione, come cellulari, televisione e computer, 
eppure tra i partner, tra genitori e figli la comunicazione è diventata molto difficile. Avere un 
sacco di dispositivi elettronici non migliora la qualità della comunicazione. Se non capisci 
te stesso, se non riesci a stare in contatto con te stesso, se non sai qual è la causa della tua 
stessa sofferenza, della tua paura e della tua rabbia, non puoi comunicare con te stesso. E se 
non puoi comunicare con te stesso, come puoi comunicare con qualcun altro?

Ecco perché prima di poter aiutare qualcun altro è cruciale tornare a casa in te stesso, en-
trare in contatto col tuo corpo, i tuoi sentimenti, le tue percezioni e la tua sofferenza: capire 
te stesso. È proprio questa la ragione per cui proponiamo a insegnanti e studenti di sedersi 
insieme per raccontarsi a vicenda la loro sofferenza interiore. Dovremmo avere il tempo – 
dovremmo poterci permettere il tempo – per farlo. È a questo livello che può esserci vera 
comunicazione: comprendere la sofferenza interiore, comprendere la sofferenza altrui. È 
questo che bisogna insegnare alle generazioni più giovani.

L’ascolto profondo e la parola amorevole, quando li pratichiamo in classe, aiutano a ri-
muovere le barriere tra insegnanti e studenti. Se gli studenti comprendono la tua sofferenza, 
smetteranno di farti soffrire. Se comprendiamo la loro sofferenza, sapremo come aiutarli a 
soffrire meno. Insieme miglioriamo la qualità dell’insegnamento e dello studio e la classe di-
venta un luogo molto piacevole per tutti. Insegnanti e studenti possono essere felici insieme.

La pratica della presenza mentale applicata all’ascolto e alla parola può aiutarci a riaprire 
la comunicazione con noi stessi, permettendoci di imparare ad ascoltare la nostra sofferenza. 
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Non dobbiamo cercare di prendere le distanze da noi stessi: non si tratta di nascondere i 
nostri lati spiacevoli. Cerchiamo di essere presenti a noi stessi per comprenderci, in modo da 
poterci trasformare. Se sai ascoltare con compassione e amore puoi aiutare l’altro a soffrire 
meno. Sai che in te c’è sofferenza, ma c’è sofferenza anche in lui o in lei. Quando vedi la sof-
ferenza nell’altro, non lo incolpi e non lo accusi più. Piuttosto, vuoi aiutarlo a soffrire meno. 
Ma come puoi riconoscere la sofferenza nell’altro se non riconosci la sofferenza in te stesso? 
Ecco perché la pratica dell’ascolto consapevole della nostra stessa sofferenza è determinante. 
In noi sorgerà la compassione, e soffriremo meno. Allora potremo rivolgerci all’altro e sapre-
mo aiutarlo a fare come abbiamo fatto noi. Se lo ascoltiamo con compassione, basta appena 
mezz’ora o un’ora per dargli un po’ di sollievo. Questa è la pratica dell’ascolto consapevole.

Complementare alla pratica dell’ascolto consapevole è quella della parola amorevole. 
Cerchiamo di dire all’altro la verità sulla nostra e sulla sua sofferenza con parole gentili, che 
aiutino ad aprire il cuore. Il nostro modo di parlare aiuta l’altro a riconoscere la sofferenza 
in sé e in noi. Tutte queste sono pratiche di presenza mentale: consapevolezza dell’ascolto 
e consapevolezza della parola.

Per praticare la consapevolezza dell’ascolto e della parola, l’insegnante e gli studenti 
possono organizzare delle sessioni di condivisione. Bisogna innanzitutto che si ascoltino a 
vicenda. Bisogna che l’insegnante sia in grado di rimanere seduto ad ascoltare la sofferenza 
degli studenti. A loro volta gli studenti possono conoscere le difficoltà e le sofferenze dell’in-
segnante e dei compagni. Ascoltarsi in questo modo può trasformare il comportamento di 
tutti. Tutta la classe può praticare: ci si mette a sedere insieme, si respira e ci si ascolta a vi-
cenda. Non è una perdita di tempo: al contrario, porta alla comprensione reciproca. Studenti 
e insegnanti possono collaborare tra loro e rendere così lo studio e l’insegnamento una gioia 
per gli uni e per gli altri. Immaginiamo che un insegnante si sieda insieme a uno studente 
per parlare della sofferenza del giovane. Se l’insegnante ha coltivato la capacità di ascoltare 
con compassione, può aiutare lo studente a soffrire meno. Fino a quel momento non c’era 
stato nessuno che potesse comprendere la sua sofferenza. Il padre e la madre sono molto 
occupati, ed è per questo che quel giovane è così arrabbiato. Ora abbiamo la possibilità di 
sederci e ascoltare la sua sofferenza: l’insegnante può essere il primo a sapere come stare 
ad ascoltarlo. Se il giovane sente che qualcuno comprende la sua sofferenza, soffrirà meno. 
Così, la pratica dell’ascolto compassionevole contribuisce a stabilire un contatto tra l’inse-
gnante e lo studente, a creare fiducia e ad eliminare rabbia e paura.

Amministratori e dirigenti scolastici devono capire che se nelle scuole si organizzano 
delle sessioni di ascolto profondo, insegnanti e studenti avranno più energia e attenzione 
da dedicare all’insegnamento e allo studio. Senza queste pratiche, gli insegnanti possono far 
soffrire gli studenti e gli studenti possono far soffrire gli insegnanti, aggravando il conflitto 
generazionale. La pratica dell’ascolto profondo e della parola amorevole per ristabilire la co-
municazione e sviluppare comprensione e collaborazione tra insegnanti e studenti dovrebbe 
far parte di tutti i corsi di formazione per insegnanti.

L’arte di prendersi cura della felicità e della sofferenza 
A volte crediamo che la felicità non sia possibile proprio qui e ora. Questa convinzione ci è 
stata tramandata dai nostri genitori e dai nostri antenati. Ecco perché cerchiamo sempre di 
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affrettarci verso il futuro per realizzare un maggior numero di condizioni di felicità. Non cre-
diamo di avere già condizioni più che sufficienti per essere felici. Ogni respiro, ogni passo 
fatto in consapevolezza ci aiuta a fermare questa corsa. Abbiamo l’abitudine di precipitarci 
nel futuro per cercare qualcosa, perfino nel sonno, e questa energia dell’abitudine è molto 
forte. Praticare la presenza mentale significa prendere coscienza della nostra energia dell’a-
bitudine, riconoscerla e sorriderle. Quando riusciamo farlo, l’energia dell’abitudine non può 
più spingerci a correre.

L’arte di prendersi cura della felicità e della sofferenza è molto importante. Vorremmo che 
la si studiasse a scuola in modo che gli insegnanti possano soffrire meno in famiglia, con gli 
amici, nel rapporto con gli studenti e i colleghi, nella comunità e nel mondo, e in modo che 
possano anche aiutare gli studenti a soffrire meno. Se cerchiamo di sfuggire alla sofferenza, 
non abbiamo nessuna possibilità di comprenderla e trasformarla. Possiamo persino dire che 
nella sofferenza c’è del buono. Se sappiamo come abbracciare la nostra sofferenza, stringerla 
teneramente tra le braccia, e guardarla in profondità, saremo in grado di far sorgere l’energia 
della compassione e della comprensione, che sono la base della vera felicità.

La visione profonda dell’Interessere  
Insieme ai miei studenti ho formulato Cinque Addestramenti alla Consapevolezza che si 
possono  considerare una sorta di etica globale. Non vanno presi come dei precetti o dei 
comandamenti legati a una particolare religione, e chiunque può farli propri o verificarne la 
validità e la correttezza. Questi addestramenti possono aiutarci a praticare la consapevolezza 
in ogni momento della giornata: a proteggere la vita e a praticare la vera felicità, il vero amo-
re, l’ascolto profondo, la parola amorevole e il consumo consapevole. Se seguiamo questi 
addestramenti, siamo in grado di prenderci cura della nostra sofferenza e della nostra feli-
cità, ristabilire la comunicazione e aiutare la nostra famiglia, la nostra comunità e il mondo 
a soffrire meno. Gli addestramenti sono pratiche molto concrete, non teorie. Praticando in 
questo modo possiamo ottenere molta gioia, felicità e pace. Quest’etica si basa sulla visione 
profonda dell’Interessere.

«Interessere» significa che non puoi essere indipendentemente da tutto il resto: devi in-
ter-essere con ogni altra cosa. Supponiamo di osservare profondamente una rosa, in con-
sapevolezza e concentrazione. Basta poco per scoprire che una rosa non è fatta d’altro che 
di elementi di non-rosa. Cosa vediamo in una rosa? Vediamo una nuvola, perché sappiamo 
che se non c’è la nuvola non ci sarà la pioggia e la rosa non potrà crescere. Una nuvola è 
un elemento costitutivo non-rosa che può essere riconosciuto nella rosa. Il sole, che per la 
crescita della rosa ha un ruolo cruciale, è anch’esso un suo elemento costitutivo non-rosa. Se 
dalla rosa togliamo la nuvola e il sole, non rimane più nessuna rosa. Così facendo, possiamo 
vedere nella rosa molti altri elementi di non-rosa, come i minerali, il terreno, il giardiniere e 
così via. L’intero cosmo ha contribuito a produrre questa meraviglia chiamata rosa. Una rosa 
non può essere indipendentemente da tutto il resto. Una rosa deve Interessere con il cosmo 
intero. Questa è la visione profonda che chiamiamo Interessere.

Lo stesso vale per la felicità. La felicità è una specie di rosa: è fatta solo di elementi di 
non-felicità. Se cerchi di buttare via tutti gli elementi di non-felicità, non avrai mai la felicità. 
È come quando coltivi i fiori di loto: hai bisogno del fango. Se guardi in profondità nel fiore 
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di loto, vedi il fango. Non puoi far crescere i fiori di loto sul marmo. Un loto è fatto solo di 
elementi di non-loto e la felicità è fatta di elementi di non-felicità. Questa è la natura dell’In-
teressere. Ogni cosa è in ogni altra cosa. Non possiamo realmente sfuggire a qualcosa per 
aggrapparci a qualcos’altro, perché le cose sono l’una nell’altra, e non l’una fuori dall’altra. 
Dobbiamo smettere di vedere le cose in modo dualistico.

Grazie a questa visione profonda, realizzeremo con chiarezza che la felicità non è una 
questione individuale. Se comprendiamo la nostra sofferenza e siamo abbastanza abili da 
farne buon uso, possiamo creare felicità. Questa è la visione dell’Interessere: felicità e sof-
ferenza inter-sono.

Quando osserviamo il nostro pianeta, vediamo che anche gli esseri umani non sono fatti 
d’altro che di elementi non-umani. Guardando dentro di noi, nel nostro corpo, vediamo 
che siamo fatti di elementi non-umani: minerali, animali, piante e così via. Se togliamo tutti 
questi elementi non-umani, l’umanità scompare. Ecco perché per proteggere l’umanità devi 
proteggere gli elementi non-umani. Questo è l’insegnamento ecologico più profondo che ci 
sia. I Cinque Addestramenti alla Consapevolezza sono per così dire un modo di vivere e di 
comportarsi basato su questa visione profonda dell’Interessere. Sono un’espressione molto 
concreta della pratica della presenza mentale. Se noi per primi, e i giovani, viviamo secondo 
questi cinque addestramenti, diventa possibile la felicità, diventa possibile la compassione, 
diventa possibile la guarigione. Un insegnante dovrebbe incarnare in sé questo tipo di vita 
consapevole, di compassione e di comprensione. Così potrà offrire un aiuto straordinario 
alle giovani generazioni, per la loro trasformazione e la loro guarigione.

Nulla può esistere indipendentemente dal resto. Ogni cosa deve fare affidamento su ogni 
altra cosa per esistere. La visione profonda dell’Interessere ci aiuta a sbarazzarci della nozio-
ne di un sé separato, e questo ci aiuta ad eliminare i complessi che stanno alla base della 
sofferenza. Non fai più confronti con nessun altro. La maggior parte della sofferenza nasce 
da percezioni erronee come questa, ed è per questo che ristabilire la comunicazione dentro 
di noi e con gli altri è fondamentale per ridurre la sofferenza.

Una comunità dell’Interessere  
Tutti possono praticare il respiro consapevole per trovare sollievo dal dolore e dalla tensione 
nel  corpo. Chiunque può praticare il respiro consapevole o camminare in consapevolezza 
per entrare in contatto con le meraviglie della vita dentro di sé e intorno a sé, per riconoscere 
di avere già condizioni sufficienti per essere felice proprio qui e proprio ora. Tutti possono 
praticare la consapevolezza per prendersi cura di una forte emozione come la paura, la 
rabbia o la disperazione. Tutti possono praticare l’ascolto compassionevole e la parola amo-
revole per ristabilire la comunicazione e portare riconciliazione.

Sogniamo di poter costruire una comunità insieme ai colleghi e alle persone che lavora-
no nella nostra istituzione. Devono esserci due, tre o quattro persone con riesci comunicare 
meglio, giusto? È con loro che dovresti parlare prima di tutto della felicità e della sofferenza 
che vedi in te stesso e nella tua scuola.

Queste persone vedranno la tua trasformazione e la tua guarigione: sei rinnovato, com-
passionevole e sorridente. Potete incontrarvi regolarmente per parlare, in modo che tu pos-
sa praticare non soltanto da solo o in famiglia, ma anche come comunità. Costruire una 
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comunità di pratica è assolutamente necessario! Insieme potete fare meditazioni camminate, 
bere il tè, praticare il rilassamento profondo e, così facendo, creare una piccola comunità di 
insegnanti felici. Saranno gli insegnanti felici a cambiare il mondo.

Grazie a questa piccola comunità, potrai trasformare l’intera istituzione. Puoi scrivere una 
lettera, dicendo: «Siamo un gruppo di persone che hanno trasformato le loro vite, a casa e 
sul lavoro. Se volessi unirti a noi sarebbe meraviglioso». Così i tuoi colleghi potranno avere 
un assaggio di questa pace, di questa fratellanza e sorellanza, di questa quiete.

Le cose non possono andare avanti così. Se gli insegnanti non sono felici, se tra loro non 
c’è pace e armonia, come potranno aiutare i giovani a soffrire meno e a realizzarsi nel loro 
lavoro?

Ogni insegnante dovrebbe essere un costruttore di comunità. Insegnare è un lavoro no-
bile, bello e rispettabile, ma senza una comunità non si può fare molto. Quindi, cara amica, 
caro amico, per favore fa’ buon uso di questo libro, scritto e redatto insieme a Katherine 
Weare, educatrice e praticante, e ai miei studenti. In queste pagine, alcuni insegnanti che 
hanno incontrato la nostra pratica espongono il modo in cui innaffiano i semi della consa-
pevolezza in se stessi e gli altri per fare felici colleghi, classi, scuole e università. Per favore, 
condividilo con i tuoi colleghi. Questi insegnamenti e questi metodi sono stati sperimentati 
nei nostri ritiri per educatori e nel lavoro realizzato in contesti educativi ovunque nel mondo: 
grazie alla sua visione profonda e alla sua esperienza di insegnante, Katherine li presenta 
con chiarezza perché possano essere messi subito metterli in pratica nella vita come in aula, 
a scuola o all’università.

Che noi possiamo avere presto il tempo e l’opportunità per praticare insieme. 
Ti auguro una pratica proficua e felice!

Thich Nhat Hanh 
Plum Village, Francia
Ottobre 2014
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Una guida per coltivare la consapevolezza nell’educazione
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Il talento più grande di un insegnante, ci ricorda Thich Nhat Hanh, è quello 
di «essere felice». La buona notizia è che «la felicità è un’abitudine che 
ognuno di noi può imparare». Grazie all’arte di trasformare le difficoltà e 
coltivare la felicità nella vita quotidiana, ogni insegnante può offrire bene-
fici immediati a se stesso, ai colleghi e agli studenti. Solo se un insegnate 
è felice può aiutare i suoi studenti a trovare la felicità: ecco perché questo 
libro propone delle pratiche di consapevolezza che possono aiutare gli 
educatori e i loro studenti a sviluppare una maggiore sintonia con se stessi 
e con gli altri, acquistando così la capacità di ridurre le proprie tensioni e 
sviluppare fiducia, compassione, concentrazione e gioia, sul piano sia per-
sonale che collettivo.

Scritto insieme all’insegnante inglese Katherine Weare, questo volume è il 
primo manuale che riassume in un unico testo gli insegnamenti di Thich 
Nhat Hanh e della comunità di Plum Village sulla mindfulness nella scuo-
la e nel processo educativo in generale.

Adottando un punto di vista pratico, privo di connotazioni religiose o con-
fessionali, gli autori offrono ispirazione e guida agli educatori che operano 
a tutti i livelli di istruzione, dall’infanzia all’università.
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