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NOTAS SOBRE A
MANEIRA DE COMER



Comer de maneira consciente

Para cultivar a atencao plena (ou mindfulness), podemos fazer o mesmo de
sempre (caminhar, sentar, trabalhar, comer...) com percepcao consciente do que
estamos fazendo. Ao comer, sabemos que estamos comendo. Ao abrir uma porta,
sabemos que estamos abrindo uma porta. Nossa mente esta conectada as nossas
acoes. Quando comemos uma fruta, tudo o que precisamos € atencdo plena para
nos darmos conta disto: “Estou com uma macd na boca.” Nossa mente ndo precisa
estar em nenhum outro lugar. Se vocé esta pensando no trabalho enquanto mastiga,
ndo estara comendo com atengdo plena. Ao prestar atencao na maca, estara sendo
consciente. Entdo, vocé pode ir mais fundo e, em pouquissimo tempo, vocé vera
as sementes da maca, o lindo pomar, o céu, o fazendeiro, o responsavel pela
colheita e assim por diante. Quanto trabalho em uma tinica maca!




Nada vem do nada

Com apenas um pouquinho de consciéncia plena, vocé podera enxergar
verdadeiramente de onde vem o pao que come. Ele ndo vem do nada. O pao vem
dos campos de trigo, do trabalho duro e também do padeiro, do fornecedor e do
vendedor. No entanto, o pao é mais do que isso. O campo de trigo precisa de
nuvens e luz do sol. Portanto, num pedaco de pao, ha luz do sol, nuvens, o
trabalho do agricultor, a felicidade de se ter a farinha, a habilidade do padeiro e
(milagrosamente!) o pao. O universo inteiro se alinhou para que esse pedaco de
pao parasse em suas maos. E ndo é necessario refletir muito para chegar a essa
conclusdo. Vocé deve apenas impedir que sua mente se perca em preocupacoes,
pensamentos e planejamentos.



Seu corpo pertence a terra

Na vida moderna, tendemos a pensar que somos donos do nosso corpo, que
podemos fazer o que quisermos com ele. No entanto, nosso corpo nao é apenas
nosso. Ele pertence aos nossos ancestrais, aos nossos pais e as geracoes futuras.
E também pertence a sociedade e a todos os demais seres vivos. As arvores, as
nuvens, o solo e todos os seres vivos contribuiram para a presenca do nosso
corpo. Devemos comer com cuidado, sabendo que somos cuidadores do nosso
corpo, em vez de seus donos.



Comer sem pensar

Quando comemos, normalmente pensamos. No entanto, podemos desfrutar muito
mais se tentarmos ndo pensar enquanto comemos. Podemos estar atentos apenas a
comida. Algumas vezes, comemos sem estar atentos a esse fato. Nossa mente nao
esta focada. E quando nossa mente ndao esta focada, nds olhamos, mas ndo vemos.
Ouvimos, mas nao escutamos. Comemos, mas nao percebemos o sabor da comida.
Mergulhamos em um estado de esquecimento, a falta de consciéncia plena. Para
estarmos verdadeiramente presentes, devemos parar de pensar. Eis o segredo do
sucesso.



Esperar Sem esperar

Quando nos servimos em um bufé e levamos nosso prato a mesa, ndo precisamos
ter o sentimento de esperar que os demais se sirvam e se sentem. Tudo o que
devemos fazer é respirar e desfrutar do fato de estarmos sentados. Ainda nao
comemos, mas podemos sentir alegria e gratidao. Eis uma oportunidade para
ficarmos em paz.

Na fila de uma lanchonete ou restaurante, ou mesmo esperando a hora de
comer, ndo precisamos perder nosso tempo. Nao precisamos “esperar”. Podemos
desfrutar de nossa respiracao, nutrindo e cuidando do nosso corpo. Podemos
aproveitar esse momento para perceber que, em pouco tempo, estaremos comendo
e assim ficamos felizes e repletos de gratiddao. Em vez de esperar, podemos gerar
alegria.



Pisar no freio

Podemos pisar no freio e realmente desfrutar de nossa comida. Fazendo isso,
nossa vida ganhara uma boa dose de qualidade. Eu adoro me sentar e comer em
siléncio, desfrutando de cada mordida, atento a presenca de quem me rodeia,
atento ao trabalho duro e amoroso que tornou possivel aquela comida. Quando
como dessa maneira, nao fico apenas fisicamente nutrido, mas também
espiritualmente. A maneira de comer influencia tudo o que faco durante o dia.
Comendo, podemos meditar tdo bem quanto sentados ou caminhando. E uma
chance de recebermos os varios presentes da Terra, tudo o que ndao seriamos
capazes de desfrutar se nossa mente estivesse em outro lugar. Eis um verso que

gosto de recitar enquanto como:
Nas dimensdes do espago e do tempo, Mastigamos em ritmo, assim como respiramos.
Mantendo as vidas de todos os nossos ancestrais, Abrimos um caminho ascendente aos nossos
descendentes.

Podemos empregar o tempo de comer para nos nutrirmos com o melhor legado de
nossos pais, transmitindo os valores mais preciosos as futuras geracoes.



focar a Atencdao em apenas duas coisas

Enquanto comemos, podemos tentar prestar atencao em apenas duas coisas: na
comida que estamos degustando e nos amigos sentados ao nosso redor, comendo
conosco. Isso é chamado de atencdo plena a comida e a comunidade. Comendo
com consciéncia, percebemos todo o trabalho e energia que foram devotados para
que a comida chegasse até nos. Se estamos comendo com outras pessoas,
podemos notar como é maravilhoso, mesmo que nossa vida seja agitada as vezes,
sermos capazes de encontrar um tempo para sentar e relaxar juntos, desfrutando
de uma refeicdao. Quando podemos respirar, sentar e comer junto com familiares
ou amigos, com consciéncia plena, alcangamos a chamada “construcdo verdadeira
de comunidade”.



Cada garfada contém o universo

Preste atencdo a cada garfada. Ao levar o garfo a boca, esteja atento ao fato de
que a comida é um presente de todo o universo. A Terra e o céu colaboraram para
levar essa garfada a sua boca. Enquanto respira, tudo o que vocé precisa é de um
segundo ou dois para se dar conta disso. Comemos de uma maneira que cada
pedacinho de comida, que cada momento em que nos alimentamos tenha atengao
plena. Com apenas alguns segundos, vemos que a comida em nosso garfo é um
presente de todo o universo. Enquanto mastigamos, mantemos essa consciéncia
viva. Quando mastigamos, sabemos que o universo inteiro esta presente naquele
pedaco de comida.



Antes de qualquer coisa, respire A primeira coisa a fazer, ao se sentar com seu
prato de comida, é parar de pensar e ficar atento a sua respiracao. Respire
tentando se nutrir. Vocé podera se nutrir, e também nutrir os demais, com sua
pratica de respiracdo. Nos nutrimos uns aos outros.




Desligue a televisao

Algumas vezes, as pessoas comem vendo televisao. Porém, mesmo que a
desligue, a tevé da sua mente podera continuar ligada. Portanto, vocé deve
desligar a televisao da sua mente. Caso alguns pensamentos persistam em sua
cabeca, vocé ficara disperso. Para estar verdadeiramente presente, vocé deve
desligar ndo apenas a televisdo e o radio da sua casa, mas também as conversas e
imagens presentes em sua mente.



Quanto é suficiente?

Nao precisamos comer muito para nos sentirmos nutridos. Quando estamos
presentes e vivos frente a cada pedaco de comida, cada mordida nos enche de paz
e felicidade. Repletos dessa alegria, podemos descobrir que nos sentimos
naturalmente satisfeitos com menos comida.



Preparar uma refeicao

Quando preparamos uma refeicao com total consciéncia, tudo fica delicioso e
saudavel. Quando preparamos a comida com consciéncia plena, amor e cuidado,
todos comerdao do nosso amor. As pessoas sao capazes de desfrutar a refeicdao
com seus corpos e mentes, da mesma maneira que sao capazes de desfrutar de
uma linda obra de arte. Comer ndo é nutritivo somente para o corpo, mas também
para a mente.






A cozinha

A cozinha pode ser um espaco de meditacao quando praticamos a consciéncia ao
cozinhar e ordenar esse espaco. Podemos decidir executar nossas tarefas de
maneira relaxada e serena, seguindo nossa respiracao e mantendo a concentracao
no que estamos fazendo. Trabalhando com outras pessoas, podemos trocar
algumas palavrinhas, mas apenas sobre o trabalho que esta sendo feito.



Um altar na cozinha

Se quiser, na sua cozinha, crie um altar para se lembrar de praticar a mente atenta
enquanto prepara suas refeicdes. Pode ser uma pequena prateleira com espago
para um porta-incenso e, se couber, um pequeno vaso de flor, uma pedra bonita, a
foto de um antepassado ou guia espiritual, uma estatua... Enfim, o que for mais
significativo para vocé. Ao entrar na sua cozinha, comece os trabalhos acendendo
um incenso ou praticando a respiracao consciente, transformando o espaco em
uma sala de meditacao.



Cozinhar sem pressa

Reserve um bom tempo para cozinhar. Nao tenha pressa. Sabendo que o0s nossos
corpos, e 0s corpos das pessoas que amamos, dependem da comida que estamos
preparando, cozinhamos alimentos saudaveis com infusdes de nosso amor e de
nossa consciéncia plena.




Pratique a paz enquanto corta legumes

A paz pode ser praticada enquanto cortamos vegetais, cozinhamos, lavamos louca,
regamos nossa horta, ou mesmo enquanto dirigimos ou trabalhamos. Tente liberar
a tensdo do seu corpo e da sua mente estando completamente focado no que faz. A
hora de trabalhar na cozinha também é um momento de meditacao.



Arrumar a mesa

Fazer uma refeicao com consciéncia plena é uma pratica importante. Desliguemos
a televisdo, deixemos o jornal de lado e trabalhemos em equipe durante cinco ou
dez minutos, arrumando a mesa e terminando o que for preciso. Nesses poucos
minutos, podemos ser muito felizes. Quando a comida estiver na mesa, e todos
estiverem sentados, pratique a respiracao: “Inspirando, acalmo meu corpo.
Expirando, eu sorrio.” Repita trés vezes. E possivel recuperar-se por completo
apos respirarmos trés vezes dessa forma.



Cozinhar com alegria

Cozinhar pode nos trazer muita alegria. Quando coloco agua em uma bacia para
lavar os vegetais, olho cuidadosamente para a agua em busca de sua maravilhosa
natureza. Vejo que a agua vem do alto das montanhas, ou do fundo da Terra, direto
para nossas cozinhas. E sei que, em alguns lugares, as pessoas sao obrigadas a
caminhar varios quilometros para conseguir um balde de agua, que voltam
carregando nos ombros. Aqui, a agua esta disponivel sempre que abro a torneira.
Consciente da preciosidade que é a agua limpa, eu valorizo a agua que chega a
minha casa. Da mesma maneira, eu também valorizo a eletricidade quando acendo
uma luz ou quando fervo agua. Tudo o que preciso fazer é ter consciéncia de que
eletricidade e agua estdao facilmente disponiveis para mim e fico instantaneamente
feliz. Quando estou descascando ou cozinhando legumes, posso fazer tudo isso
com consciéncia plena e amor. E enxergo o ato de cozinhar como uma maneira de
oferecer nutrientes e cuidado aos meus amigos e familiares. Dessa maneira, é
facil encontrar alegria e paz no trabalho. Olhando cuidadosamente para um
tomate, um cacho de uva ou um pedaco de tofu, posso ver a natureza maravilhosa
dessas coisas. Sou capaz de me lembrar que elas surgiram do solo, do sol, da
chuva, da semente. Tente organizar sua vida a fim de ter tempo e energia
suficientes para cozinhar com prazer e paz. A energia de amor e harmonia na
cozinha penetrarao na comida que voceé estiver preparando para oferecer aos seus
entes queridos e a si mesmo.



Um grao de arroz contém todo o universo

Quando olhamos para um grao de arroz, um mero segundo de consciéncia plena e
concentracao Nos permite enxergar que esse grao contém o mundo inteiro: a
chuva, as nuvens, a Terra, o tempo, 0 espaco, os produtores; tudo. Consciéncia
plena e concentracdo criam insight, e de repente podemos enxergar muitas coisas
em um grio de arroz. E muito rdpido! Onde ha consciéncia plena e concentracio,
ha insight. Quando colocamos um grao de arroz na boca, colocamos o universo
inteiro dentro dela. Isso so é possivel quando paramos de pensar. Ao mastigar um
grao de arroz, simplesmente mastigue, para que nenhum pensamento interrompa
essa maravilhosa realidade.



Comunhao

Em certas tradi¢des, monasticos almejam afastar suas mentes da comida e focar
nas virtudes de uma vida espiritual. Na minha tradicdo, fazemos o oposto. Nos
nos concentramos na comida e a enxergamos como sendo o universo. Na tradicao
catolica, na Eucaristia, vé-se um pedaco de pao como o corpo de Jesus. Na
traducdo budista, vé-se um pedaco de pao como o corpo do universo. Tudo esta
presente nele. Quando o mastigamos com consciéncia plena, sem pensar em mais
nada, enxergamos perfeitamente tudo o que esse pedaco de pao contém. Por isso,
quando vocé da uma mordida no pao e depois o mastiga com consciéncia plena,
entra em verdadeira comunhdo com a vida em sua plenitude.



Demore o tempo que for preciso

E 6timo separar um tempo para comer, pois o momento da refeicdo pode ser de
muita alegria. Reserve um tempo para saborear seu café da manha, seu almoco,
seu jantar. Desfrute da sua refeicdao. Pare de pensar e esteja presente por
completo, com sua mente e seu COrpo.






Embaixador do universo

Pegue um grao de milho e passe um tempo analisando-o. Vocé vera a Terra, 0s
raios de sol e a chuva nesse grao. Tudo isso junto produziu o grao que voceé esta
segurando. Portanto, o grao de milho é um embaixador que veio nutrir as pessoas.
Nos precisamos apenas de dois ou trés segundos para chegar a essa conclusao.
Ao colocar um grao de milho na boca, mastigue-o com consciéncia plena e
agradeca ao universo.



Mastigue sua comida, ndo suas preocupacoes

Certas vezes, comemos sem pensar no que ingerimos. Estamos pensando no
passado ou no futuro, ou entdo ruminando nossas ansiedades ou preocupacoes.
Portanto, pare de pensar em trabalho, esqueca o escritorio, esqueca tudo o que
ndo estiver acontecendo quando estiver comendo. Nao mastigue suas
preocupacoes, seus medos, sua raiva. Caso mastigue seus planejamentos e sua
ansiedade, sera complicado sentir-se grato por cada pedacinho de comida.
Simplesmente mastigue seus alimentos.



Nutrido pela pratica

Tente estar presente para sua comida e para as pessoas sentadas ao seu redor.
Nao feche os olhos nem desvie o olhar ao mastigar. Abra os olhos e, caso esteja
acompanhado, perceba que todos estao animados, que estao bem. Quando
mastigamos com consciéncia, ndo somos apenas nutridos pelos alimentos, mas
também por nossa pratica de mente atenta, paz e felicidade. Ao mastigarmos,
respiramos, desfrutamos de nossa respiracao e também de nossa habilidade para
comer e retirar nutrientes do que comemos.



Comida como medicamento

Nas Cinco Contemplac¢des originais, como foram recitadas na época de Buda, a
comida era considerada um medicamento. No entanto, eu acredito que, quando
recebeu comida boa, Buda também desfrutou dela. Ndo acredito que a tenha
encarado como mero remédio. Todos n6s sabemos que os alimentos nutrem
nossos corpos. Mas também podemos apreciar e saborear nossos alimentos.



Cura

Quando comemos com consciéncia plena, consumimos exatamente o0 que
precisamos para manter nossos corpos, mentes e também a Terra saudaveis.
Fazendo isso, reduzimos nosso sofrimento e também o sofrimento dos demais.
Comecamos a nos curar e podemos ajudar a curar o mundo. Como uma familia
espiritual, e também como uma familia humana, podemos ajudar a transformar
nossas vidas em algo mais sustentavel seguindo essa pratica.



Desligar o radio

Para comer com alegria, devemos desligar a Radio PSP (ou Pensando sem Parar).
Embora nossos corpos estejam sentados enquanto comemos, nossas mentes
costumam estar a mil por hora. Para estarmos verdadeiramente presentes em
nossas refeicoes, devemos interromper o dialogo interno constante. Comer sem
pensar é comer em liberdade. E nés nos libertamos pois ndo pensamos no
passado, no futuro nem em nossos projetos. Somos livres para nos sentarmos,
sozinhos ou acompanhados de pessoas queridas, e desfrutarmos de nossa
refeicao.



Nossos ancestrais estdao no solo

O fruto seco, vegetal ou grao que vocé come conseguiu seus nutrientes no solo e
dessa forma cresceu. La estdo varias pessoas que morreram, foram transformadas
e se tornaram parte do solo. E possivel que, em uma garfada de arroz, existam
ossos de centenas de geracoes, além de muitas folhas mortas, minhocas e ossos de
animais. E possivel que, em uma vida passada, vocé tenha vivido e morrido no
mesmo local, e seus ossos podem ter se desintegrado na mesma terra. Ao comer,
olhe com atencdo para um grao de arroz e desfrute de tudo o que estiver
envolvido em sua criacdao. Ha muito o que descobrir e desfrutar a cada bocado.






Comer com consciéncia plena é uma pratica

Quando comemos, devemos nos devotar 100% a refeicao. Comer com
consciéncia plena é uma pratica. Se decidimos tomar uma xicara de cha com
consciéncia plena, o prazer sera mais que duas vezes maior, pois estaremos
verdadeiramente presentes, e o cha também. A vida é real. Quando a consciéncia
plena se faz presente, nada é um sonho.



Comer em siléncio

Algumas vezes, para aprendermos a comer com consciéncia plena, pode ser til
fazer uma refeicao em siléncio. Dessa maneira, podemos focar nossa atencao na
respiracdo, na comida e nas pessoas ao nosso redor, e ficamos inteiramente
presentes no “aqui e agora”.






Comer uma vagem

Segure uma vagem durante alguns instantes, reserve um momento para perceber
que se trata de uma vagem que envolve o mundo inteiro. Nela estdo marcas das
nuvens, dos raios de sol, de toda a Terra, além do trabalho duro do produtor.
Quando enxergamos dessa maneira, ganhamos sabedoria. Quando ganhamos
sabedoria, estamos conscientes e concentrados. Nao mastigue suas preocupacoes,
seu sofrimento, seus projetos. Isso ndo é bom para a sua saude. Mastigue apenas
essa vagem.



Nutrido pelo momento atual

Em nossas atividades diarias, muitas vezes corremos de um lado para o outro.
Entre varias tarefas, gastamos nosso tempo planejando como faremos para
completar tarefas futuras. No meio de tanta correria e planejamento, nos
afastamos do momento atual. Comer é uma chance de retornar ao momento em que
vivemos, parando de correr e planejar.



Como Buda comia

Meditar na hora da comida é uma pratica muito antiga. Durante toda sua vida,
Buda comeu com sua comunidade de monges e monjas. A cada dia, eles comiam
juntos em siléncio, sendo nutridos pelos alimentos e pela presenca dos irmaos e
irmas. Nao acredito que eles se preocupassem com suas agendas, com seu
passado ou futuro. Algo me diz que eles simplesmente aproveitavam o fato de
estarem juntos e comer bem. N6s podemos fazer a mesma coisa.



O valor de uma refeicao

Deveriamos refletir profundamente sobre o que compramos e comemos. O que
compramos e comemos pode contribuir para a mudanca climatica ou preveni-la.
Comer é uma chance de nutrir nossos corpos e de saber que ndao estamos
destruindo a Terra ao fazé-lo.

O valor de uma refeicao nao é determinado apenas pela quantidade de dinheiro
que pagamos pelos ingredientes ou pelo prato de um restaurante. Ha muito
trabalho envolvido no cultivo, na colheita, na distribuicao e na preparacao de uma
simples tigela de arroz. Uma boa refeicdo nao envolve necessariamente
ingredientes caros. A melhor comida costuma ser a mais simples. Certas coisas 0s
supermercados nao podem nos oferecer. Nao importa quanto dinheiro voceé tenha,
€ impossivel compra-las.

A Unica maneira de conseguir uma refeicao verdadeiramente rica é empregando
a consciéncia plena, concentracao e insight.







Coma sentado

Certas vezes, o dia esta tao cheio que comemos correndo de um lado para o outro.
Comemos no carro ou caminhando. Por favor, sente-se para comer. Quando nos
sentamos, nos lembramos que devemos parar. Ndao temos nada a fazer, nenhum
lugar aonde ir.



Uma respiragao consciente

Antes de comer, separe um momento para inspirar e expirar com consciéncia
plena. Alinhe mente e corpo. O seu corpo sempre esta disponivel para voce.
Deixe de focar na mente, foque no corpo. Antes de focar na comida, foque em
estar presente junto ao seu corpo. “Inspirando, percebo que meu corpo continua
presente. Expirando, sorrio para o meu corpo.” Nosso corpo nos foi dado pelos
nossos pais e pelos que vieram antes deles. Quando nascemos, nossos corpos sao
muito leves. Ao crescermos, tendemos a ganhar peso por conta das preocupacoes,
perdendo nosso frescor e beleza. Comer com consciéncia plena nos ajuda a
recuperar esse frescor, nutrindo nossos espiritos e também nossos corpos. Quando
comemos apreciando nossos corpos, comemos mais relaxados e alegres.



A quantidade certa

Quando separamos um momento para nos sentarmos e respirarmos (antes de
comer), é possivel perceber a real fome do nosso corpo. Podemos descobrir se
estamos comendo por termos fome ou porque chegou a hora de comer e a comida
foi servida. Se estamos prestando atencdo e tranquilos, sabemos o quanto
queremos comer. Ter a mente atenta é reconhecer o que existe no momento atual.
E o que existe é o fato de que continuamos vivos e saudaveis. A comida a nossa
frente esta disponivel para nutrir nossos corpos e manter nossa saude.



Uma refeicdo silenciosa

Podemos ser felizes durante uma refeicao, e o siléncio contribui imensamente
para isso. Se quiser, reserve uma refeicao por semana para comer em siléncio.
Uma refeicdo silenciosa nos ajuda a voltarmos para ndés mesmos e a estarmos
presentes no momento atual. Uma refeicao verdadeiramente silenciosa inclui
desligar o barulho da sua mente e encontrar um local calmo para desfrutar da
comida. Se preferir, coma sempre o mesmo prato em sua refeicdo silenciosa
semanal. Vocé podera comer sozinho, mas se amigos ou parentes quiserem
compartilhar desse momento, sera maravilhoso. O siléncio ajuda a voltar nossas
mentes a respiracdao consciente. Fazendo isso, vocé podera deter as vozes em sua
mente, relaxar, respirar e sorrir. Uma refeicao desse tipo podera oferecer varios
momentos de felicidade.



Uma refeicao no Google

Quando visitei a sede do Google, compartilhei uma refeicdo silenciosa com
algumas pessoas que trabalham por la. Depois, eles me escreveram dizendo: “Eu
nunca tive uma refeicdo tao maravilhosa em nosso refeitério. E me senti muito
feliz. Eu me senti em paz. Ninguém dizia nada no refeitdrio lotado. Todos ficaram
quietos, do inicio ao fim. Na historia do Google, foi a primeira vez que tivemos
uma refeicdao assim.”



Um tempo para a refeicao

Organize sua agenda e separe um tempo para comer. O local e a comida devem
ser apropriados. O que comemos é muito importante. Diga-me o que come e lhe
direi quem voceé é. Diga-me onde come e lhe direi quem voce é.

No6s somos o que consumimos. Observando cuidadosamente o que e quanto
comemos diariamente, conheceremos bem nossa natureza. Devemos comer, beber
e consumir. Porém, fazendo isso de maneira inconsequente, podemos destruir
nossos corpos e consciéncias. A refeicao é uma oportunidade para demonstrar
gratiddao aos que vieram antes de nés e aos que estarao por aqui quando ja nao
estivermos.



Comer é uma arte

Comer bem é uma arte. Nao € necessario preparar pratos sofisticados, mas exige
pratica e concentracao. O seu corpo nao é apenas seu. E um presente e uma
responsabilidade. Para manté-lo saudavel, devemos saber como comer.




Escolher o que comer Nossa maneira de comer e produzir comida pode ser muito
violenta para as demais espécies, para nossos proprios corpos e para a Terra.
Nossa maneira de cultivar, distribuir e comer pode ser parte da criacao de uma
cura maior. E devemos fazer uma escolha.

O planeta sofre profundamente por conta da maneira como comemos hoje.
Florestas sao dizimadas para darem lugar a pastos, e a maneira como 0s animais
sdo criados polui nossa agua e nosso ar. Uma boa quantidade de grdos e agua
também é utilizada para preparar alcool. Milhares de criancas morrem de fome e
ma nutricdo todos os dias, embora a Terra seja capaz de alimentar a todos.

A cada refeicdo, fazemos escolhas que podem ajudar ou danificar o planeta. “O
que eu deveria comer hoje?” é uma questdao muito profunda. Pergunte-se isso
todas as manhas. Ao praticar a alimentacdo consciente, observando com cuidado
0 que come e bebe, seu desejo por certos alimentos podera ser alterado. A sua
felicidade e a felicidade da Terra estao interligadas.



Uma dieta vegetariana

Para salvar o planeta, a FAO, Organizacdo das Na¢oes Unidas para a
Alimentacdo e a Agricultura, propos que se reduzissem as industrias de carne em
pelo menos 50%. O simples ato de virar vegetariano pode fazer uma boa
diferenca a satde do nosso planeta.

Se vocé nao for capaz de parar completamente de comer carne, tente reduzir
seu consumo. Eliminando a carne ao menos cinco ou dez dias por més, voceé ja
estara ajudando. Tente reduzir seu consumo em ao menos 50%. Isso comeca a
nutrir sua compaixao. Se vocé sabe que esta vivendo de uma maneira capaz de
permitir um futuro ao nosso planeta, tera alegria.



Nos somos o planeta

Nossos alimentos vém do nosso lindo planeta. A Terra esta dentro de nés, em
cada pedaco de comida, no ar que respiramos, na agua que bebemos e que flui em
nosso corpo. Desfrute de ser parte da Terra e coma de uma maneira que lhe
permita estar consciente de que cada mordida aprofunda sua conexdao com o
planeta.



Bom apetite!

Antes de comer, desejamos a todos que tenham um bom apetite. Dizemos “bom
apetite” da mesma maneira como antes de ir para a cama dizemos “boa noite”. No
Vietna, eles dizem “por favor, tenha uma doce e deliciosa noite de sono”. Em
vietnamita, a palavra “deliciosa” esta sempre unida a “saudavel”. Portanto, uma
comida deliciosa precisa ser uma comida saudavel. N6s comemos coisas
deliciosas para termos forca e boa saide. Comidas saborosas, mas que destroem
Nnoss0s COrpos e mentes, nao sao saudaveis.

Quando comemos com consciéncia plena, consumimos deliciosamente. Se vocé
nao se sente feliz, se ndo se sente bem o suficiente, pergunte as pessoas que ha
anos seguem essa pratica: “Posso fazer uma pergunta? De que maneira eu poderia
saborear cada momento?”



Atengdo ao que comemos

Imagine que, antes de comer, vocé vé um prato temperado com pimentas chili
vermelhas. Ele pode parecer apetitoso. No entanto, vocé sabe que é sensivel a
pimenta, e elas podem afetar sua digestao. Portanto, embora sejam deliciosas,
elas podem ndo ser saudaveis para vocé. As coisas podem ser deliciosas e nada
saudaveis. Sendo assim, devemos ter muito cuidado com o que preparamos e
comemos. A comida saudavel é boa, mas a comida saudavel que ndo €é deliciosa
ndo € nada boa. E vocé tem direito as duas coisas.



Preso por uma centena de cordas

Comer é uma pratica. E tal pratica deve ser nutritiva para nds, para nossos Corpos
e também para nossas mentes. Se vocé come, mas esta preso a uma centena de
cordas, ou seja, de preocupacoes, raiva, irritacoes, estresse e projetos, essa
centena de cordas o puxara para uma centena de direcoes distintas. Sua comida e
sua experiéncia de comer serdo vazias e inuteis. Portanto, programe-se e tenha
sempre a intencdo de comer (seja la qual for o alimento) em liberdade.



Meditagdo como alimento

A pratica da meditacdo também é um tipo de alimento, pois ela nos nutre. Pense
na pratica oferecida por Buda como uma espécie de alimento. Qualquer pratica
pode ser uma espécie de alimento. Caminhar é parecido a degustar uma refeicao
deliciosa. Comer ¢ uma comida deliciosa, sentar-se é uma comida deliciosa e
praticar a meditacdo também é uma comida deliciosa.



O que come um bebé

Muitas vezes, quando dou uma palestra, tenho alguns bebés na plateia, e alguns
deles estdao sendo amamentados. Os bebés ndo sabem o que é um sino, eles nao
entendem a expressao “consciéncia plena”, mas sao nutridos pelos corpos das
suas mdes e também pelos sons dos sinos e das conversas. Eles sao capazes de
sentir a energia coletiva da paz profunda enquanto todo mundo inspira e expira.
Eles conseguem absorver diferentes tipos de alimentos nutritivos: o leite das suas
mdes, o som dos sinos e a energia coletiva da consciéncia plena que flui ao seu
redor.



Organizar uma refeicao

Podemos organizar uma refeicao de tal maneira que ela pode se transformar em
um momento de pratica. Uma refeicdo pode ser nutritiva e curativa, além de
deliciosa e capaz de criar uma atmosfera de paz. Muita gente é 6tima organizando
coisas. Elas conseguem fazer uma série de tarefas ao longo do dia. Porém, as
vezes, elas se esquecem de comer! Elas ndo organizam seu dia para incluir
refeicOes conscientes. Para organizar uma refeicdo é necessario separar um tempo
para comer, sem distracOes nem preocupacoes. Comendo de uma maneira que nos
relaxa, nos ficamos alegres. Nao € preciso muito tempo para organizar uma
refeicdo, e os resultados sao notaveis.






Comer e sorrir

Sentar-se a mesa e comer com outras pessoas € uma chance de oferecer um
sorriso de auténtica amizade e entendimento. E algo muito facil, mas poucas
pessoas o fazem. Para mim, a parte mais importante dessa pratica € olhar para
cada um e sorrir. Quando membros de uma familia ou comunidade se sentam
juntos, mas ndo conseguem SOITIr UNs aos outros, a situacao pode ser bem
perigosa. Ao terminar sua refeicdo, separe alguns momentos para perceber que
voceé ja terminou de comer, que seu prato esta vazio, que sua fome foi saciada. Eis
outra oportunidade para sorrir e ser grato pela comida nutritiva que acabou de
saborear, uma comida que o guiara por um caminho de amor e compreensao.



Comer em siléncio com criancas

Certas vezes, 0s pais querem comer em siléncio, mas nao acreditam que seus
filhos serdo capazes de desfrutar e participar dessa pratica. No entanto, as
criangas sdo perfeitamente capazes de comer em siléncio durante cinco, dez ou
mesmo vinte minutos e podem adorar a experiéncia.



Cultivar a compaixdo

Ter a oportunidade de se sentar junto a sua familia e amigos e desfrutar de uma
refeicdo maravilhosa é algo precioso, mas a que nem todo mundo tem acesso.
Muitas pessoas passam fome neste mundo. Quando estou a frente de um prato de
comida quente e nutritiva, sei que sou uma pessoa de sorte e sinto compaixao por
todos os que ndo tém comida suficiente ou que ndo tém amigos ou familia. A
mesa, podemos cultivar as sementes da compaixao que fortalecerdao nossa
determinacdo de ajudar as pessoas famintas ou solitarias a serem nutridas.



Conversa com consciéncia plena na hora da refeicao

Eu ndo recomendo que todas as suas refeicoes sejam feitas em siléncio.
Conversar com outras pessoas é uma maneira maravilhosa de manter-se em
contato. No entanto, devemos distinguir tipos diferentes de conversa. Alguns
assuntos podem nos afastar. Um exemplo: conversar sobre os pontos fracos das
pessoas. A comida que foi preparada com todo o cuidado ndo tera qualquer valor
se deixarmos que esse tipo de conversa domine o ambiente. Em vez disso,
devemos conversar sobre coisas que nutrem nossa compreensao sobre a comida e
o momento do encontro, cultivando felicidade.

Evite assuntos capazes de destruir a percepcdao que temos das pessoas ao nosso
redor ou mesmo da comida. A mesa, se alguém estd pensando em outra coisa além
da comida (como em seus problemas no trabalho ou com amigos), essa pessoa
estara perdendo o momento que vive e a comida. Para sanar esse problema,
retorne sua atencdo aos alimentos.



Convidar um sino a tocar na hora de comer

Em nossos centros de pratica, convidamos um sino a tocar trés vezes antes de
comer, depois comemos em siléncio durante cerca de vinte minutos. Comendo em
siléncio, percebemos todos os nutrientes que a comida passa ao nosso corpo e a
mente. A fim de aprofundar nossa pratica de alimentacdo consciente e sustentar a
atmosfera de paz, permanecemos sentados durante o periodo de siléncio. No final
desse periodo, o sino é convidado a tocar mais duas vezes. Feito isso, podemos
dar inicio a uma conversa com consciéncia plena junto aos nossos amigos ou
entdo comegamos a nos levantar da mesa.



O proposito do café da manha

Ha alguns anos, eu perguntei a um grupo de criancas: “Qual o proposito de tomar
café da manha?” Um menino respondeu: “Conseguir energia para o dia.” Outra
crianca disse: “O proposito de tomar café da manha é tomar café da manha.” A
segunda resposta me parece mais correta. O proposito de comer é comer.
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Uma vida plena

Se nos sentimos vazios, nao precisamos ir a geladeira e pegar coisas para comer.
Quando comemos dessa maneira, existe uma sensacao de vazio, soliddo ou
depressdao em nosso interior. Os momentos de nosso dia a dia podem ser
preenchidos com alegria e atividades que gerem significado. Nossa comunidade
inclui nossas familias e amigos, e também nossa conexao com os demais seres
vivos. Eles estdo presentes para nos ajudar a evitar tais sensacoes. Nao estamos
sozinhos. Nao compartilhamos refeic6es apenas para sustentar nossos corpos e
celebrar as maravilhas da vida, mas também para experimentarmos a liberdade, a
alegria e a felicidade de estarmos em uma comunidade harmoniosa durante o
momento em que COMemos.



Conseguir apoio

Imagine que voceé sofre com problemas alimentares. Vocé come mais do que
precisa, o que lhe traz uma série de dificuldades e sofrimentos. Uma maneira de
voltar a alimentacdao que aporta alegria é se comprometer em comer Com pessoas
que nos apoiam. Ser acolhido pela comunidade pode ajudar bastante. Mesmo
morando sozinho, sem uma comunidade com a qual se exercitar, vocé nao esta so.
Varias mados trabalharam na comida que vocé esta consumindo. Isso sem falar nos
micrébios, bactérias e demais seres vivos microscopicos que existem em sua
comida, em voceé e a sua volta. Seus ancestrais, bem como seus descendentes,
permanecem ao seu lado, em todas as células do seu corpo.



Enxergar de verdade

Quando olhamos para as pessoas com as quais comemos, podemos vé-las por
completo rapidamente. Nao precisamos de duas horas inteiras para enxergar uma
pessoa. Se estamos verdadeiramente bem resolvidos, s6 precisamos olhar por
alguns segundos para enxergarmos um amigo. Penso que, se uma familia tem cinco
membros, sera necessario cerca de apenas cinco ou dez segundos para exercitar
esse “olhar e enxergar”.



Desfrute o ato de lavar a louca

Em nossos primeiros anos como novicos, tinhamos de lavar louca para uma
centena de monges. E ndo havia agua corrente, quente nem fria. Nao havia torneira
nem sabdo. Vocé deve estar pensando em como nés conseguiamos! Tudo o que
tinhamos eram ramos de freixo, casca de arroz e de coco para usar como esponja.
Muita gente continua utilizando esse tipo de coisa em meu pais. NGs
arrancavamos um pedaco de casca de coco, que secavamos e depois utilizavamos
para limpar panelas e tigelas. Antes de esfregar qualquer coisa, tinhamos que
ferver uma grande tina de agua. Quando novico, fui responsavel por sair em busca
de madeira em montanhas repletas de pinheiros. Nos faziamos grandes montes de
galhos secos e folhas pontiagudas de pinheiros. E possivel cozinhar arroz ou sopa
utilizando apenas folhas de pinheiros.

Framos dois novicos para lavar a louca de centenas de monges. No entanto, a
tarefa era muito divertida, mesmo sem agua corrente nem sabao. Alguns paises
tém casas modernas muito confortaveis. Nesses locais, agua quente e fria chegam
as cozinhas de todos. Basta girar a torneira.

Para lavar a louca, basta ficar de pé, desfrutando do momento. Porém, é
possivel que voceé seja preguicoso, que veja uma enorme pilha de louga suja e nao
corra para lava-la. No entanto, assim que arregacar as mangas e ficar de pé em
frente a pia, a dificuldade desaparecera.

Vivendo em um pais moderno, ou tendo apenas uma tina de agua a nossa frente,
podemos desfrutar o momento de lavar a louca.






Lavar louca para meditar Imagine que o pequeno Buda (ou o bebé Maomé, o bebé
Moisés ou o bebé Jesus) tenha acabado de nascer. Sem davida, vocé estaria
disposto a banha-lo com agua limpa. Lave cada prato, cada tigela, como se
estivesse dando banho em um bebé. Inspire, sinta alegria; expire, sorria.

Cada minuto pode ser sagrado. Onde buscar o espiritual? Nas coisas mais
simples que fazemos todos os dias. Limpar o chdo, regar a horta e lavar a louca
podem ser tarefas sagradas se houver consciéncia plena. Com consciéncia plena e
concentracao, tudo se torna espiritual.



Beber uma nuvem

Algo tdo simples e corriqueiro quanto tomar uma xicara de cha pode nos trazer
uma enorme alegria e aprofundar nossa conexao com a Terra. A maneira como
tomamos nosso cha pode transformar nossas vidas, caso existam reais devocao e
atencao.

Certas vezes, passamos 0 dia correndo de uma tarefa a outra, loucos de vontade
de parar e tomar uma xicara de cha. Porém, quando finalmente nos sentamos com
a xicara nas maos, nossa mente continua a mil, pensando no futuro, e nao
conseguimos desfrutar do que estamos fazendo. Por isso, perdemos o prazer de
tomar nosso cha. Devemos manter nossa consciéncia viva e valorizar cada
momento de nosso cotidiano. As demais tarefas podem parecer menos prazerosas
do que tomar um cha. Porém, se as executarmos com consciéncia, descobriremos
que elas sdo, na verdade, muito prazerosas.

Tomar uma xicara de cha é um prazer que podemos nos proporcionar a cada
dia. Para desfrutar do nosso cha, devemos estar verdadeiramente presentes,
sabendo clara e profundamente que estamos tomando nosso cha.

Quando erguemos nossa xicara, podemos apreciar o aroma do cha.
Observando-o cuidadosamente, podemos ver que estamos bebendo plantas
aromaticas que nos foram oferecidas pela Mde Terra. Vemos o trabalho dos
coletores de cha, vemos os campos luxuriantes e as plantacdes do Sri Lanka,
China e Vietna. Percebemos que estamos bebendo uma nuvem, bebendo a chuva.
O cha contém o universo inteiro.



Meditar na hora do lanche

Um jovem amigo, certa vez, pediu que eu lhe ensinasse a pratica da mente atenta.
Eu lhe ofereci uma tangerina, mas ele continuou me falando sobre seus varios
projetos: seu trabalho em prol da paz, da justica social e assim por diante.
Enquanto comia, ele pensava e falava. Ele descascou a tangerina, colocou os
gomos na boca, mastigou e engoliu.

Eu lhe disse: “Jim, pare! Coma sua tangerina.” Ele me olhou e entendeu. Jim
parou de falar e comecou a comer muito mais lentamente, de maneira mais
consciente. Ele separou cada gomo que restava, sentiu sua maravilhosa
fragrancia, colocou um de cada vez na boca e saboreou todo o suco em volta de
sua lingua. Qual é o proposito de se comer uma tangerina? Comer a tangerina.
Enquanto comemos uma tangerina, comer essa tangerina € a coisa mais importante
das nossas vidas.

Da préxima vez que pegar uma tangerina, coloque-a na palma da sua mao e
observe-a de maneira a torna-la uma tangerina real. Vocé ndo precisara de muito
tempo, apenas dois ou trés segundos. Olhando para ela, vocé vera a linda flor de
tangerina desabrochando gracas aos raios de sol e da chuva, a fruta bebé se
formando. Podera vé-la crescer, e sua cor passar do verde ao laranja.
Descascando a tangerina, cheirando-a e provando-a, vocé podera ser muito feliz.
Devemos fazer todas as coisas dessa maneira. Plantar alface, lavar louca,
escrever um poema ou preencher nimeros em colunas, tudo pode ser feito com
concentracao e consciéncia.



A quantidade certa

Comendo com consciéncia plena podemos saber o que e quanto deveriamos
comer. Deveriamos pegar apenas o que podemos comer. NOs tendemos a ignorar a
regra da moderacao. Muitos de nés deveriam comer menos do que estao
acostumados diariamente. Sabemos que as pessoas que consomem menos Sao
mais saudaveis e felizes, e que as pessoas que consomem muito costumam sofrer
profundamente. Se mastigarmos com cuidado, se comermos apenas o que for
saudavel, ndo traremos doencas aos nossos COrpos e mentes.



Lanchar

Quando estamos famintos, um pequeno lanche pode nos satisfazer. Porém,
costumamos criar o habito de fazer um lanche quando nos sentimos sos ou
ansiosos. A respiracao com consciéncia plena é uma 6tima maneira de fazer com
que nosso corpo “faca um lanche”, reconhecendo e aceitando os sentimentos
fortes que estiverem presentes. Apos uma respiragao com consciéncia plena, vocé
tera menos desejo de correr para lanchar a fim de se distrair. Seu corpo sera
nutrido pela sua respiracao.



Comer seus sentimentos

Nos, seres humanos, temos sentimentos, positivos e negativos. Algumas pessoas
tendem a comer mais quando se sentem alegres, outras tendem a comer menos.
Algumas pessoas comem quando estdo tristes ou chateadas, pois é a maneira que
encontram de comer seus sentimentos, esperando que sumam da sua frente. A
comida se transforma em desejo, abandonando seu carater de fonte de nutrientes.
Se nao tentarmos observar cuidadosamente nosso desejo, ele crescera. Quando
separamos um tempo para cuidar de nossas emo¢oes com consciéncia plena e
compaixdo, podemos simplesmente comer. Podemos desfrutar de nossa comida
sem transforma-la em desejo. Podemos desenvolver um relacionamento saudavel
e positivo com o ato de comer.



Nutrir a n6s mesmos com consciéncia plena

Todos nos sabemos que, algumas vezes, abrimos a geladeira e pegamos algo que
ndo é bom para nossa satude. E somos inteligentes o suficiente para reconhecer tal
fato. Porém, seguimos em frente e comemos, tentando nos esquecer do mal-estar
que nos invade. Consumimos para nos esquecer de nossas preocupacoes e
ansiedades, e para reprimir energias negativas como medo e raiva. Quando a
ansiedade surgir, em vez de consumir, convide a mente atenta a se manifestar.
Pratique caminhada e respiracdao conscientes para gerar a energia da mente atenta
e a convide para cuidar da energia que o faz sofrer. Exercitando-se dessa
maneira, voceé tera energia da mente atenta suficiente para vencer seu medo, sua
raiva e outras energias negativas.



O consumo consciente é para todos

Comer com consciéncia é uma pratica que da suporte a n6s mesmos, a Nossa
familia, a sociedade e ao planeta, e é algo que pessoas de todas as idades podem
fazer. Lideres de empresas e comunidades podem estimular uma alimentacdao
responsavel e compassiva. Se vocé é prefeito, governador ou presidente, talvez
queira encorajar as pessoas que governa a se engajarem em um CONSumo
consciente capaz de reduzir a violéncia e o sofrimento em sua comunidade.



A alegria de comer

Comer deve ser uma alegria. Quando pego minha comida com meus pauzinhos,
colher ou garfo, ou mesmo com as maos, paro um pouco e olho para ela, antes de
coloca-la em minha boca. Se estou verdadeiramente presente, reconheco a comida
imediatamente, seja uma maca, um rabanete ou um pedaco de batata. E sorrio para
a comida, coloco-a na boca e mastigo com completa consciéncia do que estou
comendo. Eu mastigo minha comida de tal maneira que a vida, a alegria, a solidez
e a falta de medo imperam. Apos comer, eu me sinto nutrido, e ndo apenas
fisicamente, mas também mental e espiritualmente.



CONTEMPLACOES
SOBRE O ATO DE
COMER



Contemplar nossa comida

Contemplar nossa comida por alguns momentos, ainda antes de comer, pode nos
trazer muita felicidade. N6s olhamos para a comida de uma maneira que ela se
torna real. Pensamos em todas as pessoas, animais, plantas e minerais, além de
todas as condicoes que levaram tal comida ao nosso prato. A comida revela nossa
conexdao com a Terra e com todos 0s seres vivos. NOs nos lembramos de nossa
determinacdo para comer de uma maneira que preserve nossa saude e bem-estar,
além da saude e do bem-estar da Terra. As seguintes contemplacoes e 0s
seguintes versos podem nos ajudar a praticar a mente atenta enquanto COmeImos.



Praticar as Cinco Contemplacoes

As Cinco Contemplacoes podem ser ditas antes de uma refeicdao para nos
lembrarmos de estar inteiramente presentes e desfrutar da comida. Caso prefira,
imprima e leia em voz alta, ou memorize-as. Isso feito, elas formarao parte das
suas refeicoes.

No entanto, as Cinco Contempla¢Oes ndo sao apenas para ler ou recitar antes
das refeicGes. Se fosse assim, elas poderiam se transformar em algo que
simplesmente fazemos antes de comer, para depois continuarmos a comer Como
sempre, sendo guiados pelos nossos pensamentos. Ao longo da refeicdo, tente
viver as Cinco Contemplac¢Oes. Ao praticar a alimentacdao consciente, vocé
merecera sua comida. A comida que chegou ao seu prato € o resultado de muito
amor e trabalho duro.



As Cinco Contemplacoes

1. A comida é um presente da Terra, do céu, de inimeros seres vivos e de muito
trabalho, duro e amoroso.

2. Devemos comer com consciéncia plena e gratiddo para merecermos a comida
que recebemos.

3. Devemos reconhecer e transformar as formacoes mentais perniciosas,
especialmente a gula, e aprender a comer com moderacao.

4. Devemos manter nossa compaixao viva, comendo de maneira a reduzir o
sofrimento dos seres vivos, evitando contribuir para a mudanca climatica,
curando e preservando nosso planeta.

5. NOs aceitamos essa comida para nutrir nossa irmandade, construir nossa
comunidade e nutrir nosso ideal de servir a todos os seres vivos.



Um presente da Terra

PRIMEIRA CONTEMPLACAO: Essa comida é um presente da Terra, do céu, de
inumeros seres vivos e de muito trabalho, duro e amoroso.

A primeira contemplacdo nos conscientiza de que nossa comida vem diretamente
da Terra e do céu. Ela é um presente da Terra e do céu, e também das pessoas que
a prepararam. Existe muito trabalho amoroso por tras da preparacao de uma
refeicdo. Essa contemplagdo nos coloca em contato com o insight de que tudo
contém todas as coisas. Quando pegamos uma cenoura, imediatamente
enxergamos a Terra, o céu e todo o universo, que se uniu para produzir essa linda
cenoura. Muitas pessoas empreenderam muito trabalho amoroso e varios
elementos se uniram para levar essa cenoura ao seu prato. Quando a colocamos
na boca, estamos em contato com todo o universo. Um punhado de beterrabas,
uma alface e um pedago de pao podem nos ajudar a manter o contato com o
trabalho duro e amoroso, e também com as dificuldades encontradas para que tal
comida chegasse ao nosso prato. Mesmo comendo sozinho, vocé nunca esta so.
Vocé faz parte de uma comunidade maior, aquela que ajudou a produzir os
alimentos. Na sua comida, vocé podera enxergar a presenca preciosa do trabalho
de muita gente.



Gratiddo SEGUNDA CONTEMPLACAO: Devemos comer com consciéncia
plena e gratiddo para merecermos a comida que recebemos.

A segunda contemplacdo € sobre estarmos atentos a presenca da nossa comida e
agradecermos por ela. Nao devemos nos perder no passado nem no futuro.
Devemos estar presentes para nossa comida e nossa comida deve estar presente
para nos: isso é justo. Coma com consciéncia plena e vocé merecera a Terra e o
céu.

Quando observamos com cuidado o trabalho que envolve produzir e preparar
nossa comida, a gratiddao surge naturalmente. Foram tantas as maos envolvidas no
ato de levar nossa comida a mesa! Comer de maneira consciente ¢ uma forma de
demonstrar apreco pelo trabalho duro que levou ao surgimento de uma refeicao.



Comer com moderacao

TERCEIRA CONTEMPLACAO: Devemos reconhecer e transformar formacdes
mentais perniciosas, especialmente a gula, e aprender a comer com moderagdo.

A terceira contemplacdo fala sobre estarmos atentos as tendéncias negativas e nao
permitir que elas nos guiem. Devemos aprender a comer com moderacao, a comer
a quantidade exata de comida. F muito importante ndo exagerar. Se comemos
devagar e mastigamos com cuidado, conseguimos nos nutrir bastante. A
quantidade certa de comida é a que nos ajuda a permanecer saudaveis.

Buda sempre lembrava aos seus monges que deveriam comer com moderacao.
E comer com moderacao significa manter um corpo leve e saudavel. Muitas
doencgas entram por nossas bocas. Portanto, devemos observar o que comemos e
saber o que deveriamos ou ndao comer. Observe com os olhos de Buda. A
qualidade e a quantidade de comida sdao muito importantes. Os monges e monjas
costumam ter tigelas chamadas de “recipiente da medida certa”. Isso os ajuda a
saber quanto de comida devem consumir. Quando lhes é doada muita comida, eles
entregam o excesso aos demais. Portanto, essa tigela ajuda muito. Sempre
sabemos quanta comida queremos e também sua qualidade.



Comer para reduzir o sofrimento

QUARTA CONTEMPLACAOQ: Devemos manter nossa compaixdo viva,
comendo de maneira a reduzir o sofrimento dos seres vivos, evitando contribuir
para a mudanga climdtica, curando e preservando nosso planeta.

A quarta contemplacado fala sobre a qualidade da nossa comida. Nés estamos
determinados a ingerir unicamente alimentos sem toxinas para nossos COrpos e
nossas consciéncias, alimentos que nos mantém saudaveis e nutrem nossa
compaixdo. Quando comemos dessa maneira, mantemos a compaixao viva dentro
de nos. Isso é comer de maneira consciente.

Certas vezes, mesmo quando ndao estamos famintos, comemos para encobrir um
sofrimento interno. Mas podemos comer de uma maneira que nao encubra 0s
sofrimentos, mas que nos ajude a percebé-los e transforma-los.

Vocé podera até mesmo ser capaz de sorrir para seu proprio sofrimento, pois
sofrer pode nos ajudar a operar transformagoes internas. Sermos conscientes do
sofrimento é muito importante para entendé-lo e gerarmos uma energia de
compaixdo. Com consciéncia plena, ndo sentimos medo de sofrer ou de sentir dor.
Aprendemos a fazer bom uso da lama do sofrimento para fabricar flores de l6tus.



Nutrir todos os seres vivos

QUINTA CONTEMPLACAO: Nés aceitamos essa comida para nutrir nossa
irmandade, construir nossa comunidade e nutrir nosso ideal de servir a todos
0S seres VIVoS.

A quinta reflexao diz que devemos estar atentos ao fato de que recebemos
alimentos para fazer alguma coisa. Nossas vidas devem ter um significado, que é
ajudar as pessoas a sofrerem menos e entrarem em contato com as alegrias da
vida. Quando temos compaixdo em nossos coragoes e sabemos que somos
capazes de ajudar as pessoas a sofrerem menos, a vida comeca a ter mais
significado. Essa é uma importante fonte de nutricao e pode nos oferecer uma boa
quantidade de alegria. Um individuo é capaz de ajudar a muitos seres vivos. Isso
é algo que podemos fazer onde quer que estejamos.



Seis contemplagdes sobre comida para a juventude

Para as familias, é maravilhoso poder sentir a felicidade de se sentar e comer
juntos, de maneira consciente. Estas Seis Contemplacoes foram escritas,
sobretudo, para serem compartilhadas entre os jovens, antes das refeicdes, mas
podem ser desfrutadas por qualquer pessoa.

1. Essa comida é um presente de todo o universo: da Terra, do céu, da chuva e do
sol.

2. Devemos agradecer as pessoas que prepararam esses alimentos, sobretudo aos
produtores, as pessoas que trabalham nos mercados e aos cozinheiros.

3. S6 devemos por em nossos pratos a quantidade que somos capazes de comer.
4. Devemos mastigar a comida lentamente, para desfrutar dela.

5. Essa comida nos oferece energia para praticar o habito de sermos mais
amorosos e compreensiveis.

6. NOs comemos essa comida para ficarmos saudaveis e felizes, e para amar uns
aos outros como se fossemos uma familia.



Servir comida Nesta comida

eu enxergo claramente a presenca de todo o universo sustentando minha existéncia.

Esses versos nos ajudam a enxergar que nossas vidas e as vidas de todas as
espécies estdo interligadas. Comer é uma pratica muito profunda. Enquanto
esperamos para nos servir ou sermos servidos, devemos olhar para a comida e
sorrir para ela. Os alimentos contém a luz do sol, as nuvens, o céu, a Terra, 0s
produtores, tudo.

Olhe cuidadosamente para um péssego. Nao o coloque imediatamente na boca.
Olhe e sorria para ele. Se estiver consciente, vocé percebera os raios de sol no
interior desse péssego. E também uma nuvem. E a incrivel Terra. E muito amor,
muito trabalho duro. Depois, quando o comer, certifique-se de mastigar apenas o
péssego, nao seus projetos ou preocupacoes. Desfrute enquanto come seu
péssego. O péssego é um milagre. Vocé também é um milagre. Portanto, gaste um
tempo com sua comida. Todos os minutos das suas refeicoes deveriam ser de
felicidade. Poucas pessoas tém tempo e oportunidade para se sentar e desfrutar de
uma refeicdo como essa. N6s somos muito sortudos.



Olhar para o seu prato Este prato de comida,

tdo cheiroso e apetitoso, também contém muito sofrimento.

Esse verso tem sua origem em uma cancao folcldrica vietnamita. Quando olhamos
para nossos pratos, repletos de alimentos cheirosos e apetitosos, devemos estar
atentos a dor das pessoas que passam fome. Todos os dias, centenas de criangas
morrem de fome e desnutricao. Olhando para nossos pratos, podemos ver a Made
Terra, os trabalhadores rurais e a tragédia da distribuicao desigual de comida.

Muitos de nos, e, sobretudo, os moradores da América do Norte e da Europa,
estdo acostumados a comer alimentos importados de outros paises, seja café da
Colombia, chocolate de Gana ou o aromatico arroz da Tailandia. Muitas criancas
desses paises, exceto as que nascem em familias ricas, nunca veem os O0timos
produtos da sua terra, que sdao separados para exportacdo, a fim de serem
revertidos em dinheiro. Algumas familias sao tao pobres e famintas que se veem
obrigadas a vender seus filhos como empregados para outras familias a fim de
conseguirem dinheiro para comer.

Antes de uma refeicao, podemos unir as palmas de nossas maos com atencao
plena e pensar nas pessoas que nao tém o suficiente para comer. Lenta e
conscientemente, devemos respirar trés vezes e recitar esse gatha, ou verso.
Fazendo isso, podemos manter a consciéncia plena. Podemos encontrar formas de
viver com mais simplicidade, a fim de reunirmos energia para alterar o sistema
de injustica que existe neste mundo.



Comecar a comer

Com a primeira mordida, eu pratico o amor que nos da alegria.

Com a segunda mordida, eu pratico o amor que alivia o sofrimento.

Com a terceira mordida, eu pratico a alegria de estarmos vivos.

Com a quarta mordida, eu pratico o amor igualitario a todos os seres vivos.

No momento em que damos a primeira mordida, expressamos nossa gratidao,
prometendo oferecer amor pelo menos a uma pessoa. Com a segunda mordida,
podemos prometer ajudar a aliviar a dor de ao menos uma pessoa. Com a terceira
mordida, entramos em contato com as maravilhas da vida. Com a quarta mordida,
praticamos a inclusdo e o amor caracterizado pela nao discriminacao. Isso feito,
entramos em contato com a comida e sua natureza profunda.



Olhar para sua tigela vazia Minha tigela, agora vazia, logo estara repleta de uma
comida preciosa.

Ao redor da Terra, varios seres lutam pela vida.
Que sortudos somos nés que temos o suficiente para comer.

Neste planeta, muita gente olha para uma tigela vazia sabendo que ela
permanecera vazia por um bom tempo. Portanto, uma tigela vazia deve ser tao
venerada quanto uma cheia. Devemos ser gratos pela comida que temos e sempre
podemos encontrar maneiras de auxiliar as pessoas que tém fome.



Terminar sua refeicao Minha tigela esta vazia.

Minha fome saciada.
Eu prometo viver
promovendo o bem de todos os seres vivos.

Apo6s comer, ndo saia correndo para fazer outra coisa. Em vez disso, passe um
tempo agradecendo pela comida que acabou de comer e por tudo o que
proporcionou a criacao desse momento. Algumas vezes, demonstramos gratidao
apenas antes de comer, e logo depois passamos a outra tarefa. Porém, devemos
ser tao gratos por termos comido e nos sentirmos satisfeitos quanto fomos gratos
nos momentos de contemplacdo anteriores a refeicao. Viver em paz e com
felicidade é a melhor maneira de demonstrar nossa gratidao, e trata-se do melhor
presente para o mundo e para as geragoes futuras.



Segurar sua xicara de cha Esta xicara de cha que tenho entre minhas maos esta
perfeita e conscientemente segura.

Minha mente e meu corpo se encontram bem aqui e agora.

Esteja vocé tomando um cha no trabalho, em um café ou em casa, é maravilhoso
separar o tempo necessario para desfruta-lo. Se o clima esta frio, vocé podera
sentir o calor da xicara entre suas maos. Inspire e recite o primeiro verso; expire
e recite o segundo. Depois inspire de novo e recite o terceiro. Expire e recite o
quarto. Respirando dessa maneira, com consciéncia plena, n6s nos recuperamos e
a xicara de cha alcanca seu lugar de maior destaque. Quando ndo estamos
conscientes, ndao bebemos o cha, mas sim nossas ilusdes e aflicGes. Se o cha se
transforma em algo real, nos nos transformamos em seres reais. Quando somos
capazes de nos encontrar verdadeiramente com o cha, estamos verdadeiramente
vivos.




Dar banho em um bebé Lavar a louca E como dar banho em um pequeno Buda.

O profano é o sagrado.
Todas as mentes sdo a mente de Buda.

Quando estamos limpando a cozinha ou lavando louca, devemos agir como se
estivéssemos limpando um altar ou dando banho em um bebé. Dessa forma, a
alegria e a paz podem irradiar ao interior do nosso corpo e a nossa volta. A ideia
de que lavar louca é desagradavel sé deve surgir quando nao as estamos lavando.
Na frente da pia, com as mangas arregacadas e as maos mergulhadas em agua
morna, a situacdo nao € tao ruim. Eu gosto de passar um tempo com cada louca,
poder observa-la, ver a agua, perceber os movimentos das minhas maos. Eu sei
que, se tenho pressa para comer a sobremesa ou tomar uma xicara de cha, o
momento de lavar louga sera desagradavel. No entanto, isso seria uma pena, pois
as loucas e o fato de eu estar presente, lavando-as, sao verdadeiros milagres!

Se sou incapaz de lavar a louca alegremente, se quero terminar bem rapido o
trabalho, de modo que eu possa comer uma sobremesa ou tomar uma xicara de
cha, serei igualmente incapaz de fazer qualquer dessas coisas com alegria. Com a
xicara de cha entre minhas maos, estarei pensando no que fazer em seguida, e a
fragrancia e o sabor do cha, bem como o prazer de bebé-lo, serao perdidos. Eu
sempre serei arrastado ao futuro, nunca serei capaz de viver o presente. O
momento de lavar a louca é tdo importante quanto qualquer outro.



Transformar nossos restos de comida em adubo No lixo, vejo uma rosa.

Na rosa, vejo o lixo.
Tudo esta em transformacdo.
Mesmo a permanéncia ndo é permanente.

Sempre que jogamos comida no lixo, o cheiro pode ficar ruim. A matéria organica
estragada cheira especialmente mal. No entanto, a comida pode se transformar em
6timo adubo para fertilizar um jardim. A rosa perfumada e o lixo fedido sao dois
lados da mesma existéncia. Sem um, o outro nao existe. Tudo esta em
transformacdo. A rosa que morre, apos seis dias, se transformara em parte do
adubo. Apos seis meses, o0 adubo se transformara em rosa.






Uma saida Eu sei que a Terra é minha mde, um incrivel ser vivo.

Eu prometo proteger a Terra, e a Terra me protege.

A pratica de comer com consciéncia plena ndo apenas cura a n4és mesmos e a
nossos seres queridos, mas é uma forma de ajudar o mundo a sair da dificil
situacdo em que esta. Ficamos atentos ao que devemos ou ndo comer para manter
nossos corpos, mentes e a Terra saudaveis, e para ndo causar sofrimento para nés
mesmos e para os demais. O consumo consciente é uma maneira de escapar de
nossas dificuldades, e ndo apenas das pessoais, mas também uma forma de
escapar da guerra, da pobreza e dos desequilibrios do clima. Se queremos
sobreviver e nos desenvolver como espécie, a Terra exige o consumo consciente.
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