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mitt ansik a ar vatt-

net i min stuga valdigt kallt, sa
jag 6ppnar bara kranen lite grand och later
vattnet rinna ut droppe for droppe. Jag sat-
ter handen under kranen och far verkligen
kontakt med kanslan av kallt vatten. Det
hjéalper mig att vakna.”

Sa skriver Thich Nhat Hanh i boken "Kar-
leksbrev till Jorden”. Han berattar att han
alltid haft for vana att vara uppe tidigt och
ta en promenad nar himlen knappt borjat
ljusna och de bleknande stjarnorna annu
kan ses. En morgon nar han hade vandrat
sa, varsamt medveten om naturen, och kom
tillbaka till stugan greppade han papper
och penna och skrev: "Jag ar foralskad i
Moder Jord.” Han kédnde sig upphetsad som
en ung man som just blivit kdr. Hans hjarta
bankade av upphetsning.

“Jorden ger mig s& mycket. Jag &ar sa
foralskad i henne”, fortsatter han. "Det ar
en underbar kérlek; dar finns inga svek. Vi
anfértror vara hjartan at Jorden och hon an-
fortror sig sjélv at oss, med hela sin varelse.”

THICH NHAT HANH AR f6r manga kind som
grundaren av zenklostret Plum Village i
Frankrike, dar han levde en stor del av sitt liv.
Ar 2022 gick han bort i en alder av 95 ar efter
att ha fatt leva sina sista ar i hemlandet Viet-
nam. Manga kanner ocksa till hans bocker
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allt sedan han i mitten av 1970-talet gav ut
boken ”"The miracle of mindfulness”, som ofta
ses som startpunkten fér den mindfulness-
vag som senare svepte genom vastvarlden.
Under hela sitt liv var Thich Nhat Hanh
engagerad i samhallsfragor och nomine-
rades dven till Nobels fredspris for sina
insatser for fred i Vietnam pa 1960-talet.
“Kérleksbrev till Jorden” gavs forsta gangen
ut pa engelska ett par ar innan han drab-
bades av en stroke 2014, och boken ar ett av
uttrycken for hans starka engagemang for
planeten och livet i alla dess former.

FOR THICH NHAT HANH ir jorden ett under-
verk. "Néar du betraktar och tanker pé planeten
Jorden ser du att hon har ménga egenskaper
och fortjanster”, skriver han och lyfter fram
tre avdem. Den forsta ar stabilitet. Jorden star
stadigt infér utmaningar och visar uthallighet,
jamnmod och fordragsamhet nar hon stalls
infor katastrofer som ménniskan framkallar.
Den andra ar kreativitet. Den skonhet som
jorden uppvisar, alltifran fantastiska naturfor-
mationer till minsta kronblad pa en kérsbars-
blomma, 6vertraffar allt som vi manniskor kan
skapa for egen hand.

Det tredje egenskapen ar, med ett budd-
histiskt ord, icke-atskillnad. Jorden for oss
in i livet och hon valkomnar oss nar vi dor.
Hon omsluter allt och alla utan atskillnad.
Nér vi helt och fullt formar se vad jorden
gor for oss kdnner vi beundran, karlek och
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respekt. Och nar vi inser a

mycket mer &n bara sjalva miljon omkring
oss blir vi berorda och vill skydda jorden sa-
som vi skyddar oss sjilva, menar Thich Nhat
Hanh. I grund och botten finns det ingen
skillnad mellan oss och jorden.

FOR THICH NHAT HANH handlar det hir inte
bara om ett satt att tinka, utan om faktiska
forhallanden. "Vi glommer ofta att planeten
vi lever pa ger oss allt det kroppen &ar sam-
mansatt av’, papekar han. "Vattnet i vart
hull, i vara ben och kroppens alla mikrosko-
piska celler - allt kommer fran Jorden och ar
en del av den. Jorden &r inte bara den omgiv-
ning vi lever i. Vi ar Jorden och vi bar henne
alltid inom oss.”

Nar vi inser att vi ar férenade med jorden
behover vi inte kdnna oss fjarmade och
frimmande for var egen existens har pa
jorden, menar Thich Nhat Hanh. Var och en
av oss dr en manifestation av jorden - en
manifestation som lever och andas - och
forenade som vi 4r med jorden kan vi se att
dven hon &r levande. Han fortsatter:

"Nar vi vil vet det kan vi bérja forvandla var
relation till Jorden. Vi kan bérja 9 annor-
lunda och ha omaorg om henne pa ett annat
adtt. Vi kommer att bli fullkomligt fordalskade
i henne. Ndr vi dr foralskade finns inget dt-
skiljande, ingen separation mellan 044 sjalva
och personen eller tinget vi dlskar. Vi gor allt



vi kan for dem, och det nir oas och skénk
044 glddje. €n sddan relation kan vi alla
med Jorden. Ja, det ar det forhdllande vi a
mdaste ha med Jorden om hon ska kunna éve
leva - och om vi 4jilva ska gora det.”

DET HAR SYNSATTET 4r grundvalen fér Thich
Nhat Hanhs engagemang for var planet. Han
menar att vi inte i forsta hand ska bry oss
om jorden for var egen skull, fér var egen
personliga 6verlevnad, eftersom fragan ar
mycket storre dn sa. Samtidigt ar det manga
av oss som inte mar bra pa grund av stress
och annan ohélsa. Néar var fysiska kropp ar
sjuk ska vi stanna upp, vila och ge den upp-
marksamhet och omsorg, papekar han. Vi
behover sluta tanka och i stallet vanda oss
mot var in- och utandning och komma hem
till var kropp, sdsom nér vi utévar mindful-
ness, meditation eller annan kontemplation.
Kroppen ar ett underverk som vi behéver

ta hand om - och pa samma satt ar det med
jorden. Nar vi kommer hem och tar hand om
oss sjalva laker vi inte bara vara egna krop-
par och sinnen, utan vi hjalper samtidigt
jorden, menar Thich Nhat Hanh. Om vi
uppfattar jorden som en levande organism
som andas kan vi fa hjélp att ldka oss sjalva
och jorden pa samma gang.

THICH NHAT HANH MENAR att det behovs
en revolution, och att den borjar inuti var
och en av oss. Nar vi dndrar vart satt att se

kansla och forstaelse k
att vi behandlar jorden
spekt. Nar vi hittar var egen balans leder c
oss ocksa pa vagen mot aterupprattandet av
jordens balans. "Det finns ingen atskillnad
mellan omsorg om planeten och omsorg om
oss sjalva och vart eget vailmaende. Det ar
ingen skillnad mellan att hela planeten och
hela oss sjalva.”

KLIMATFORANDRING, UTARMNING AV den
biologiska méngfalden och annan 6delag-
gelse ar verkliga hot infor framtiden. "Vi
kan inte vanta ldngre pd att ateruppratta var
relation till Jorden, for precis nu befinner
sig Jorden och alla hér pa planeten i verklig
fara”, skriver Thich Nhat Hanh och menar
att en andlig revolution beh6vs om vi ska
kunna hantera de miljoutmaningar vi star
infér. Men manga av oss ar vilsna, konsta-
terar han. Vi arbetar for hart, vara dagar ar
for brada, vi forlorar oss i konsumtion och
beteenden dar vi flyr ifran det som &r viktigt
pa djupet. ”Vi har inte langre nagon kontakt
med oss sjalva, var familj, vara forfader,
Jorden eller livets underverk runt om kring
oss. Vi har blivit alienerade och kdnner oss
ensamma”, skriver han och pekar pa det fak-
tum att vi forsoker fylla tomrummet inom
oss med missbruk av olika slag, inte minst
var konsumtion och prylhunger. ”Vi inser
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handfast vagledning for hur var och en
av oss ska kunna oka denna medvetenhet
och narvaro genom praktisk utovning i var
vardag. Den medvetna narvaron &r alltid
medveten om nagot specifikt, menar Thich
Nhat Hanh:

"Vi kan vara medvetna om och uppmarksam-
ma pd var andning, vdra fotsteg, vira tankar
och vara handlingar. For att vara medvetet
narvarande krdvs att vi riktar hela var upp-
mdrksamhet mot vad det an ar vi gor, vare
4ig det handlar om att ga eller andas, borsta
tdanderna eller dta ett mellanmdl. Nar vi
koncentrerar 044 pd var andning och de steg
vi tar kan vi se Jordens skonhet omkring 044
mer klart. Vi kan ta varje andetag och varje
steqg med medvetenhet och tacksamhet.”

KARNAN I ALLA de bécker Thich Nhat Hanh
har skrivit om mindfulness &r att prak-
tiserandet av medveten narvaro hjalper

oss att pa djupet uppleva varje 6gonblick
idet liv som vi getts att leva. Om vi utovar
medveten andning och medveten gang far

vi ocksa kontakt med var kropps mirakel.

I "Karleksbrev till Jorden” betonar han att P




denna kontakt med kroppen hjalper oss att
ocksa fa kontakt med jorden - och nar vi har
kontakt med jorden kan vi sta i kontakt med
hela kosmos.

Till hjalp for var praktik finns i boken
dven tio meditationer - eller boner - i form
av brev riktade till Moder Jord, och dven
ett till Fader Sol. I det sista brevet papekar
Thich Nhat Hanh att vi ménniskor alltid har
kunnat satta var lit till Moder Jord - hon har
forsorjt oss och stéllt sina resurser till vart
forfogande. "Jag kommer alltid att finnas
dar for er”, svarar Moder Jord om vi undrar.

Men den fraga som nu ar aktuell & Moder
Jords motfraga: "Kéra barn, ni maste fraga
er sjdlva, kan er Moder Jord rdkna med er?”
Thich Nhat Hanh svarar i brevet i vart stille:
”Ja, Moder, du kan rakna med oss.”

1 BOKENS AVSLUTANDE kapitel formulerar
Thich Nhat Hanh grundvalen fér en "kos-

misk religion” som har sin grund i en medve-

tenhet om universums harmoni, elegans och
skonhet - det som enligt hans mening &r den
mest grundlaggande religiosa kanslan. Det
behover vara en form av andlighet och reli-
gion som vi alla kan praktisera tillsammans,
oavsett religios tillhorighet idag:

"Dogmatism och fanatism har orsakat
mycket separation och krig. Missforatand
och missaktning har orsakat orattvisa och
forddelse. I det tjugofiorasta agrhundradet bor-
de det bli mojligt for 0ss att komma samman
och erbjuda 044 sjilva den sorts religion som
kan hjalpa till att forena alla folk och na-
tioner, och att fa bort all separation och allt
atskiljande. Om de religioner och filosofier
som finnas idag, liksom vetenskapen, kan ga

i denna riktning kommer det att bli mojligt
att etablera en kosmisk religion grundad inte
pd myter, tro eller dogmer utan pd bevis och
inaikt om samvarande. Det skulle innebdra
ett jattelikt steq for manskligheten.

Vi glommer ofta att planeten vi
lever pa ger oss allt det kroppen

ar sammansatt av.

Free lottar ut

3 exemplar av
boken "Kérleks-
brev till Jorden",
i samarbete med
Dana Forlag. Ga
in pé free.se och
klicka pa "Free
utlottning”. Skriv
gdrna nagra
rader om varfor
du &r nyfiken

pa boken.

Plus mer

www.plumvillage.org

www.danaforlag.se

"Karleksbrev till Jorden, Thich Nhat Hanh (Dana
Forlag, 2023).

"Fri fran radsla, fri fran sorg”, Thich Nhat Hanh
(Dana Forlag, 2013).

99 Om vi inte aterupprittar Jordens
balans kommer vi att fortsitta orsaka

stor forddelse och det blir svart for livet

pa Jorden att fortsatta. Vi behover inse att
forutsattningarna som kan bidra till att
ateruppritta den nodvindiga balansen inte
kommer utifrdn. De kommer inifran oss,
fran var egen medvetna nérvaro, var egen
niva av medvetenhet. Vart uppvaknande
och var vakna medvetenhet ar det som kan
hela Jorden.

. -

Andningsovning for Jorden

Grunden for all utdévning av mindfulness &r uppmark-
samhet pa andningen. Nar vi &r medvetna om and-
ningen forenas kroppen och sinnet, och vi far hjélp att
mérka vad som pagdr inom oss och omkring oss. " Vi
kan bli s& fast i vdra planer, radslor, drdmmar och var
oro att vi inte langre lever i vdra kroppar och inte heller
ar i kontakt med var verkliga moder, Jorden", skriver
Thich Nhat Hanh. Till hjélp for oss foreslar han att vi
riktar uppmérksamheten mot andningen och sager:

Jag andas in, och lugnar min kropp.

Jag andas ut, och min kropp dr i ro.

Jag andas in, och vilar hos Moder Jord. Jag andas ut,
och éverlater mitt lidande at Jorden.




	FREE-2303-A-1-00
	FREE-2303-A-2-00
	FREE-2303-A-3-00
	FREE-2303-A-4-00
	FREE-2303-A-5-00
	FREE-2303-A-6-00
	FREE-2303-A-7-00
	FREE-2303-A-8-00
	FREE-2303-A-9-00
	FREE-2303-A-10-00
	FREE-2303-A-11-00
	FREE-2303-A-12-00
	FREE-2303-A-13-00
	FREE-2303-A-14-00
	FREE-2303-A-15-00
	FREE-2303-A-16-00
	FREE-2303-A-17-00
	FREE-2303-A-18-00
	FREE-2303-A-19-00
	FREE-2303-A-20-00
	FREE-2303-A-21-00
	FREE-2303-A-22-00
	FREE-2303-A-23-00
	FREE-2303-A-24-00
	FREE-2303-A-25-00
	FREE-2303-A-26-00
	FREE-2303-A-27-00
	FREE-2303-A-28-00
	FREE-2303-A-29-00
	FREE-2303-A-30-00
	FREE-2303-A-31-00
	FREE-2303-A-32-00
	FREE-2303-A-33-00
	FREE-2303-A-34-00
	FREE-2303-A-35-00
	FREE-2303-A-36-00
	FREE-2303-A-37-00
	FREE-2303-A-38-00
	FREE-2303-A-39-00
	FREE-2303-A-40-00
	FREE-2303-A-41-00
	FREE-2303-A-42-00
	FREE-2303-A-43-00
	FREE-2303-A-44-00
	FREE-2303-A-45-00
	FREE-2303-A-46-00
	FREE-2303-A-47-00
	FREE-2303-A-48-00
	FREE-2303-A-49-00
	FREE-2303-A-50-00
	FREE-2303-A-51-00
	FREE-2303-A-52-00



