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Una buona domanda non e necessario che sia lunga.
E se viene dal cuore puo essere d’aiuto a un sacco di persone.

Le domande contenute in questo libro sono domande vere con
cui bambini veri mi hanno interrogato. Ho sempre cercato una
risposta che offrisse cio che di meglio posso donare.

Sono molto pit vecchio dei bambini che mi hanno interpellato
ma ogni volta che ci sediamo e respiriamo insieme,
sembriamo tutti uguali. Siamo I'uno la continuazione dell’altro.

— Thich Nhat Hanh






e cmnsapevolezza La consapevolezza e
- come una magia che trasforma una

giornata cattiva in una buona. Ricordarci di

respirare € camminare in consapevolezza ci fa

- stare cosi bene che le sensazioni cattive si sciolgono

~ come neve al sole.

 che sia buona fin dall'inizio. Prima di uscire di casa al
¢
insieme, con calma; poi ognuno di voi puo praticare la

~ C’& un buon modo per cominciare la giornata, assicurandosi
mattino, tu e la tua famiglia vi potete sedere insieme;
se avete una campana potete ascoltarla tutti
consapevolezza del respiro dicendo a se stesso: «Inspirando,
mi calmo; espirando, sorrido».

Se la cominci in questo modo,
la tua giornata sara migliore.
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COME FACCIO A VOLER BENE A UNA PERSONA CHE
A COSE DIVERSE DA QUELLE CHE PTACCIONO A ME?
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Voler bene significa scoprire. Se continui a voler bene a
una persona, continuerai a scoprire cose meravigliose
su di lei. Puoi accogliere con
piacere le differenze che ci sono
fra di voi, perché sarebbe ben
noioso se tutti fossero identici!

Anche se l'altro ha una b5
caratteristica che non ti sembra &y 0
simpatica puoi comunque praticare “‘f
"affetto verso quella persona, cosi 4'}'?*:,.,,}
com’e, non come vorresti che fosse. :_.‘J
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jolte le persone che hai intorno sono distratte e
 si dimenticano di esprimere il loro affetto. Ma
" setisembra che nessuno ti voglia bene puoi

(1 guardare fuori, il mondo della natura.

< Vedi quell'albero, [a fuori? Quell’albero ti

» 3 bene: ti offre la sua bellezza e
schezza e ti da 'ossigeno da respirare.
™ La Terra ti vuole bene, visto che ti offre
" acqua fresca e frutti deliziosi da mangiare.

; Il mondo esprime il suo affetto in tanti modi,

VPN 4. nonssolo con le parole.
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