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Ο Τικ Νιατ Χαν (1926-2022), στοχαστής, ποιητής, ακτιβι-
στής για την ειρήνη και μια από τις σημαντικότερες μορφές 
του βουδισμού της εποχής μας, μοιράζεται μαζί μας τα κλειδιά 
για να ξεκλειδώσουμε την καρδιά και το μυαλό και να απαλ-
λαγούμε από τα συναισθήματα που μας βασανίζουν και μας 
καταδυναστεύουν. 

Απόσταγμα σοφίας αντλημένο από όλο του το έργο, το βιβλίο 
είναι ένα εγχειρίδιο διαλογισμών, αναλογιών και στοχασμών 
που προσφέρει ρεαλιστικές τεχνικές για την εξουδετέρωση του 
θυμού, τη μεταμόρφωση του φόβου και την καλλιέργεια της 
αγάπης σε κάθε τομέα της ζωής. 

«Ο Τικ Νιατ Χαν είναι ένας άγιος άνθρωπος, διότι είναι 
ταπεινός και ευσεβής». 

ΜΑΡΤΙΝ ΛΟΎΘΕΡ ΚΙΝΓΚ 

«Ο Τικ Νιατ Χαν μάς δείχνει τη σύνδεση μεταξύ της προ-
σωπικής, εσωτερικής ειρήνης και της επί γης ειρήνης».  

ΔΑΛΑΙ ΛΑΜΑ

σχεδιασμός εξωφύλλου  Β α σ ι λ ι κ ή

Ο ΤΙΚ ΝΙΑΤ ΧΑΝ (1926–2022) ήταν 
Βιετναμέζος δάσκαλος του ζεν βουδισμού, 
ποιητής και ακτιβιστής για την ειρήνη και 
ένας από τους πιο σεβάσμιους και επιδρα-
στικούς πνευματικούς δασκάλους στον 
κόσμο. Γεννημένος το 1926, έγινε μοναχός 
του ζεν βουδισμού στην ηλικία των δεκαέξι 
ετών. Η συμβολή του στην ειρήνη και στη 
συμφιλίω ση κατά τον πόλεμο στο Βιετνάμ 
οδήγησε τον Μάρτιν Λούθερ Κινγκ να τον 
προτείνει για το Βραβείο Νόμπελ Ειρήνης 
το 1967. Στο Βιετνάμ, ο Τικ Νιατ Χαν ίδρυ-
σε το Βουδιστικό Πανεπιστήμιο Βαν Χαν 
και το Σχολείο Νέων για τις Κοινωνικές 
Ύπηρεσίες, ένα σώμα βουδιστών που εργά-
ζονται για την ειρήνη. Εξόριστος λόγω του 
έργου του για την ειρήνη, συνέχισε την αν-
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θρωπιστική του δράση σώζοντας μετανά-
στες από τη θάλασσα και βοηθώντας στην 
επανεγκατάστασή τους. Το 1982 ίδρυσε το 
Plum Village στη Γαλλία, το μεγαλύτερο 
βουδιστικό μοναστήρι της Ευρώπης και 
κέντρο της Διεθνούς Κοινότητας Plum 
Village για τον Ενεργό Βουδισμό. Σε πε-
ρισσότερες από επτά δεκαετίες διδασκαλί-
ας, εξέδωσε εκατοντάδες βιβλία που μετα-
φράστηκαν σε πάνω από σαράντα γλώσσες 
και πούλησαν εκατομμύρια αντίτυπα πα-
γκοσμίως.
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Π Ρ Ω Τ Ο  Μ Ε Ρ Ο Σ

Απ ό  τ ο ν  θ υ μ ό  σ τ η  σ υ μ π ό ν ια
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1.

Αν α γ ν ώ ρ ι σ η



1 2



1 3

    

Μια από τις κύριες αιτίες των βασάνων μας 
είναι ο σπόρος του θυμού μέσα μας.
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1 5

    

Αναγνώρισε και αγκάλιασε τον θυμό σου 
όταν ξεσπά. Φρόντισέ τον με στοργή, 

αντί να τον καταπιέζεις.
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Είμαστε πολύ περισσότερα 
από τον θυμό μας, είμαστε πολύ 
περισσότερα από τα βάσανά μας.
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Γιατί θυμώνεις τόσο εύκολα; 
Μήπως επειδή ο σπόρος του θυμού σου 

είναι υπερβολικά δυνατός;
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Αν θυμώνεις εύκολα, ίσως να φταίει ότι 
ο σπόρος του θυμού σου ποτίζεται συχνά για 
πολλά χρόνια και δυστυχώς έχεις επιτρέψει, 

ή ακόμα και ενθαρρύνει, να τον ποτίζουν.



2 2



2 3

    

Πολλοί άλλοι άνθρωποι, σε ανάλογη 
περίσταση, δε θα θύμωναν όπως εσύ. 

Ακούνε τις ίδιες λέξεις, βιώνουν την ίδια 
κατάσταση, και παρ’ όλα αυτά μπορούν 

να παραμείνουν ήρεμοι και να μην 
παρεκτραπούν.
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2 5

   

Ο θυμός έχει τις ρίζες του σε στοιχεία 
απουσίας θυμού. Έχει τις ρίζες στον 

καθημερινό τρόπο ζωής μας. Αν φροντίζουμε 
κάθε πτυχή της προσωπικότητάς μας, 
εμποδίζουμε την αρνητική μας ενέργεια 

να κυριαρχήσει. Μειώνουμε τη δύναμη των 
αρνητικών σπόρων, έτσι ώστε να μη μας 

κατακλύσουν.



2 6



2 7

   

Προκειμένου να προχωρήσουμε σε βαθιές 
αλλαγές στη ζωή μας, πρέπει πρώτα 

να φροντίσουμε τη διατροφή μας, τον τρόπο 
που καταναλώνουμε. Πρέπει να ζούμε με 

τέτοιον τρόπο ώστε να πάψουμε να 
καταναλώνουμε όσα μας δηλητηριάζουν και 
είναι τοξικά για μας. Έτσι, θα μπορέσουμε 

να επιτρέψουμε την ανάδειξη του καλύτερου 
εαυτού μας και δε θα είμαστε πλέον θύματα 

του θυμού και της αγανάκτησης.
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Παρατήρησε έναν θυμωμένο άνθρωπο. 
Βλέποντας τον θυμό του φοβάσαι, γιατί 

η βόμβα που κρύβει μέσα του μπορεί 
ανά πάσα στιγμή να εκραγεί.



3 0



3 1

   

Όποτε σε κυριεύει ο θυμός, κοιτάξου σε έναν 
καθρέφτη. Όταν είσαι θυμωμένος, δεν είσαι 

τόσο όμορφος, δεν είσαι ελκυστικός. 
Εκατοντάδες μύες στο πρόσωπό σου 

είναι τεταμένοι. Το πρόσωπό σου μοιάζει 
με βόμβα έτοιμη να εκραγεί.
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