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Preﬁicio

%

os ultimos vinte anos, ensinei na Europa, nos Estados Unidos e na
América do Sul. Aos poucos, fui percebendo que, embora o ensino
devesse ser fator de libertacdo, na pratica consistia apenas em apresentar
uma teoria do mundo envolta em embalagens atraentes, resultando tdao
somente em novos grilhdes destinados a prender os seres humanos em um

universo fechado.

Descobri 0 Zen aos 15 anos de idade através dos escritos extraordinarios
de D. T. Suzuki. Dai em diante, senti o vigor iconoclasta dos antigos mestres
chineses que promoviam o total descondicionamento com relagao a qualquer
crenca, inclusive o budismo. Mas eu ainda era muito jovem para renunciar a

um sistema ideal que me permitiria alcangar a paz interior.

Mais tarde, participei da primeira onda de desbravadores ocidentais que
esperavam descobrir a sabedoria nos caminhos da India. Encontrei
Dzogchen, personificado em Dudjom Rinpoche e Chatral Rinpoche, o Vignan
Bhairav Tantra, gracas ao yogue chinés C. M. Chen e, finalmente, o
Vajrayana ensinado por aquele que se tornaria meu mestre, Kalu Rinpoche.

Segui esse caminho por sete anos e aprendi muito com esse magnifico ser



humano que irradiava o amor total. Aos poucos, o universo magico dos
tibetanos foi se distanciando cada vez mais do pensamento ocidental e eu me
voltei para o Shaivismo da Caxemira, cuja filosofia, despojada de quaisquer

marcas culturais, tocou-me profundamente.

Conheci entdo Lalita Devi, yogue eremita que me transmitiu as formas de
yoga Spanda e Pratyabhijna. Sua perspectiva penetrante e profunda dirigia-
se diretamente a esséncia, evitando todas as armadilhas espirituais. Ela
sabia como trazer os condicionamentos a tona; lancando luz sobre os medos,
ela nos obrigava a ndo ter medo; promovendo o0 acesso a espontaneidade,
destruia as aparéncias. A abordagem de Lalita era diferente daquela a que eu
estava habituado: tratava-se de uma iniciacao ao ascetismo, de uma renuncia
a todas as fixacdes. O objetivo era levar o buscador a se tornar um ser
humano novamente, a estar totalmente aberto ao mundo, vivo e pleno de
desejo e paixdo, sem a menor pretensdao de ser outra coisa além de

espontaneo.

Depois que nos afastamos, e dada a probabilidade de nunca mais voltar a
encontra-la, tornei a sentir a atracao do Zen e entrei em varias comunidades
para aprofundar essa pratica. Tive entdo a oportunidade de observar que a
adesdo a crencas e regras limita a consciéncia. Dei-me conta de que os
sistemas comecavam a se reconstruir dentro de mim e que essa busca
constante impedia uma libertacdo verdadeira. A conformidade e o
puritanismo desses circulos espirituais sempre se mostravam demasiado

“religiosos” para mim. Faltava um ingrediente essencial: alegria.

Ensinando, pude constatar como era dificil para mim ndo construir

sistemas semelhantes aos que me haviam limitado durante as minhas buscas.



Pude ver que meus alunos aderiam inevitavelmente a tendéncia que todos nos
temos de construir limitacOes conceituais para dar mais valor ao nosso

conhecimento e experiéncia.

Com o tempo, a medida que me aproximava do Ch’an (Zen chinés) e da
esséncia do Shaivismo da Caxemira, tornei-me cada vez mais iconoclasta e
me transformei em um anarquista espiritual cuja Unica aspiracao era alcancar
uma liberdade auténtica, abandonando o caminho que eu sempre seguira.
Com frequéncia eu lembrava as palavras de Publio Teréncio Afro: “Sou

homem, nada do que é humano me é estranho”.

Parecia-me sempre mais evidente que era essencial evitar todas as
limitacOes e que a alegria era a unica coisa natural a alcangar. O discurso
espiritual me parecia uma armadilha fatal. O fato de passar tanto tempo com
os antigos mestres chineses da dinastia Tang me expOs mais e mais a essa

liberdade bizarra.

Em 2005, fui a China para conhecer Jing Hui, o Unico sucessor vivo do
emblematico mestre do século XX, Hsu Yun, e nele vi a encarnacdao da
liberdade dos antigos filosofos. Tornei-me seu discipulo, até ser por fim

ordenado mestre Ch’an.

Desde entdo, livre de todos os apegos, dedico-me exclusivamente a ajudar

aqueles que encontro a alcancarem a espontaneidade, a alegria e a liberdade.



1,
Alegria no Centro de Tudo

%

Aalegria ocupa um lugar central nesta busca do absoluto que € a razao de ser
da vida em seu todo. Nao podemos compara-la ao prazer ou a felicidade,
pois estes dependem de circunstancias externas e sao efémeros. A alegria
esta no amago de toda busca, e é o sinal mais evidente de que a pessoa
alcancou a harmonia que deriva de suas praticas filosoficas, artisticas e

espirituais.

Particularmente especial com relacdo a alegria é o fato de que, como tudo
0 que é essencial, sempre podemos tornar a encontra-la. Nascemos com esse
dom, mas o negligenciamos e preterimos em favor de prazeres mais
transitorios. As decepgdes causadas pelos prazeres fugazes e os conceitos
superficiais de felicidade nos fazem esquecer a alegria, que precisa de uma

criatividade constante para florescer.

Quando encontramos uma pessoa alegre, observamos que a alegria
independe de qualquer fator externo; ela viceja alheia as circunstancias
externas e, apesar de oscilar, nada consegue destrui-la. A alegria se opoe a

melancolia, com sua falta de conexao com as circunstancias da vida. Tanto a



pessoa alegre como a melancoélica ndo precisam de elementos positivos ou

negativos para determinar seu estado.

Poder-se-ia entdao imaginar de onde procede essa independéncia? A
alegria assume uma profusdo de conexdes, uma abundancia de fatores que
neutralizam a nocividade da decepcao ou da tristeza; ela se encontra no
centro de uma efervescéncia de felicidade. A alegria esta ligada a nossa
presenca no mundo, dela decorrendo diretamente. Para redescobrir a alegria,
precisamos reencontrar ou desenvolver a nossa capacidade de abarcar o
espaco mais amplo da realidade a nossa disposicdo. A alegria exige pratica.
Ela também enfrenta inimeros obstaculos que podem ser superados um apds

o0 outro, desde que tenhamos intuicao e uma percepc¢ao clara do que sao.

A alegria restaura uma inocéncia que procede de uma sabedoria estranha: uma
experiéncia da vida em todas as suas dimensoes. Essa inocéncia ndo é ignordncia
do trdgico; pelo contrdrio, é uma percep¢do liicida dessa dindmica humana.
Poderiamos até dizer que esse elemento é insepardvel da alegria. Sem esse

equilibrio, a alegria ainda seria um bem frdgil controlado pelas circunstdncias.

A alegria verdadeira é um espaco em que tudo pode se manifestar, uma
exibicdo permanente de fogos de artificio que ndo danifica o céu, mas nos
permite descobrir que ele é ilimitado. A alegria ndo tolera meios-termos.
Nao podemos ser parcialmente alegres. Quando nao envolve o ser todo, a
alegria é apenas uma das mascaras da felicidade. Alegria implica

criatividade e coragem para libertar-nos de muitos dos nossos proprios



conceitos e condicionamentos. Podemos ter acesso a ela apenas através de

um destemor incondicional.



Exame da Alegria

Quando vivo um momento de alegria, eu me reconecto a outros momentos alegres

e d fonte da alegria?

S

A fonte da alegria parece depender de um objeto ou é um sentimento mais

profundo, inato e independente?

S

A minha alegria depende da minha presenga no mundo?
Ela aumenta nos momentos em que estou totalmente presente ou diminui quando

estou distraido ou perturbado?

S

Tenho a tmpressio de que a alegria é condicional, dependendo da intensidade das
experiéncias presentes ou ela me impregna interramente sem qualquer razdo

aparente?

S

Se eu fizesse uma lista de acontectmentos que despertam alegria em mim, o que eu

incluiria nessa lista?



S

Nessa mesma lista, quantos eventos dependem de outros?



).
Alegria Organica

%

Aalegria mais simples, basica e essencial é a alegria organica. Esta é a
primeira emocdo que o bebé sente, mas rapidamente se dissipa devido a
influéncias externas e a angdstia que invade o recém-nascido logo apos o
parto. Essa alegria organica manifesta-se com intensidade durante a
adolescéncia e a intervalos casuais mais tarde. As religidoes negam e
depreciam o corpo, pois o veem como um obstaculo a pureza absoluta,
contribuindo assim para envenenar a nossa percepcao da alegria organica. O
corpo se torna tenso, limita a propria experiéncia do mundo, desenvolve a
sensacao de que é irremediavelmente defeituoso e que deve ser sacrificado
para beneficio da mente. Aos poucos, através da dor, o corpo aprende a se

sentir vivo, dando-nos pelo menos um sinal: eu sofro, logo estou vivo.

O primeiro passo para estimular a alegria consiste em restabelecer o
vinculo com o corpo, aceita-lo e reconhecer seu direito inalienavel a vida;
isto é, sermos corajosos e determinados a realizar a nossa natureza.
Preceitos morais se apresentardo como uma série de obstaculos sutis,

havendo necessidade de decifra-los e esclarecé-los. Precisamos prestar



atencdo a voz interior que tenta insistentemente impedir a comunicacao do
corpo com o que é real. De onde ressoa essa voz segundo a qual ndao temos o
direito de estar vivos? Serd a voz dos nossos pais, dos nossos professores
ou do clero — pessoas com quem convivemos? Ou seria ela a manifestacao
dos nossos medos mais profundos de viver a vida em sua plenitude? Tratar-
se-ia talvez da famosa pulsdo de morte que nos acompanha ao longo da
vida? Quanto mais ouvirmos essa voz, mais perceberemos o seu absurdo.
Essa é a voz do dialogo interior, a nossa propria voz, e por isso podemos
manté-la em siléncio. O que da sentido a vida é a aceitacao de que estamos
plenamente vivos. Entao, quando a morte chegar, nao nos arrependeremos de

nao ter vivido em plenitude.

Depois de dar esse primeiro passo, de conferir a n6s mesmos o pleno
direito a vida, compreenderemos que 0 Nnosso corpo e a nossa capacidade de
sentir a pulsacdo da vida e as nossas emocOes estiveram anestesiados por
longos anos de privagdo sensorial, mental e emocional. Descobriremos entao
que aderimos a ilusdo de uma seguranca fragil, pronta a explodir ao mais

leve choque.

Em nossa caminhada rumo a alegria, precisamos primeiro abandonar a
propria nocao de seguranca. A vida é bela na medida em que é perigosa.
Lembro-me de ter visto certa vez uma adolescente que exibia
orgulhosamente uma camiseta que ela mesma havia pintado com as palavras:
“O que ndo me assusta ndo me interessa”. Lembremo-nos dessa coragem

para comecar a sentir alegria organica.

Nosso corpo é um instrumento maravilhoso e esquivo. Ele é capaz de nos

guiar em nossas decisoes com precisao e agilidade, gracas ao seu



imediatismo. O corpo s6 conhece duas palavras: sim e nao. Ele desconhece
a hesitacao ou a indecisdo. A sua maneira de dizer sim é abrir-se; a de dizer
ndo é fechar-se. Essa mensagem direta manifesta-se em menos de um
segundo, enquanto o cérebro ainda fica refletindo, vasculhando o passado,
analisando estatisticas, avaliando riscos de fracasso, apenas para terminar
depois de muitos minutos, até horas, propondo uma solucdo mais prudente
que com toda probabilidade adotamos. Deixemos que 0 nosso corpo opere
em seu modo rapido e confiemos nele para desbloquear a mente. Esse € o
nosso primeiro exercicio na direcao da alegria. Teremos medo! Teremos a
impressao de estar agindo de maneira insana! Aos poucos, descobriremos o

prazer fundamental de nos ter reconectado com o nosso corpo.

Ao confiar no corpo, desenvolveremos rapidamente nossa capacidade de
capturar o que € real. Nossa vida se tornara menos previsivel, tanto para nos
mesmos quanto para os outros. Ficaremos maravilhados com a precisao de
nossas respostas corporais e progressivamente passaremos a gracejar da
ineficaz complexidade dos nossos processos mentais. Reservemos a nossa
mente para todas as coisas maravilhosas que ela pode fazer e propiciemos-
lhe momentos de descanso. Depois de forca-la a trabalhar por dezesseis
horas diarias ininterruptas, ela realmente merece um tempo de folga. Grande
parte do estresse e cansaco que nos limita decorre do discurso constante e
incessante que nos mantém rumorejando dia e noite. O corpo sO consegue
relaxar quando ha siléncio. Estamos acostumados a coloca-lo em estado de
estupor recorrendo ao alcool, a drogas, a imagens e sons, quando o que ele

simplesmente precisa € beber na refrescante fonte do siléncio.



Aos poucos passaremos a apreciar o siléncio da nossa mente, deixando de
impor os medos e os limites que ela cria ao analisar o passado. A alegria
organica exige que a mente seja serena e tranquila. A mente tem sido de
grande ajuda até o momento, mas nds a submetemos a uma carga pesada de
trabalhos forcados. Como qualquer outro trabalhador, ela merece periodos
de descanso. Ndo ha um sindicato que proteja a mente. Entdo deixemos de

exercer uma ditadura interna antes de nos revoltarmos contra a externa.



Pergumtas parao COV’OO

Quazis foram hoje os momentos de profunda satisfacdo, de prazer ou de alegria?
Existe diferenga entre esses momentos de satisfagdo e esses sentimentos de prazer e

alegria?

S

Qual é a relagdo entre o ato de relaxar a respiragdo e as minhas sensagoes

internas?

S

Na inalagdo, eu relaxo ou contraio os misculos profundos do abdomen, localizados

logo acima do osso piibico?

S

Como um bebé resprra? Como um animal respira? Expandindo ou retraindo o

estomago ao tnalar? Qual é a respiragdo natural?

S

Estar presente depende do relaxamento da respiragdo. O que aconteceria se eu
tentasse estar consciente da minha respira¢do vinte ou trinta vezes por dia, por

quinze a vinte segundos?



S

Depois de vdrios dias de prdtica, a minha presenga no mundo comegaria a

mudar?



3.

Cultivo do Siléncio Interior

%

C omo cultivamos o siléncio que possibilita o florescimento da alegria

organica? Observando atentamente a atividade do nosso discurso
interno e tornando-nos conscientes da sua incessante repeticio. Sabemos
distanciar-nos das tolices da vida cotidiana, mas por que somos tao ineptos
em evitar a tagarelice interior sempre previsivel e enfadonha? E deprimente
ouvir essa voz. Chegaremos a entender que estamos sob o total dominio

dessa expressao de medo.

E facil diagnosticar o medo. Ele estid diretamente ligado s nossas
manifestacoes de esperanca. Quanto mais esperanga temos, mais tememos. A
esperanca ¢ um medo que se desestruturou. Ela significa falta de presenca no
mundo, auséncia de alegria, tentativa continua de alcangar a felicidade.
Como o infinito ndo se conecta conosco, raramente recebemos o que
desejamos, dai decorrendo a nossa constante frustracdo. Almejando
incessantemente a beleza, na expectativa de uma felicidade imaginada,

tornamo-nos cegos as maravilhas que nos rodeiam.



Assim que o nosso corpo adquire consciéncia, descobrimos que nada nos
falta daquilo que imaginamos precisar. As manifestagoes de beleza do dia a
dia sdo suficientes para nos trazer alegria. Nos temos um corpo! Ele é capaz
de se movimentar, sentir, degustar, ver, ouvir e inalar os incontaveis aromas
do mundo. Ele também pode dormir, acordar, sentir a agua acariciando a
pele; pode comer, beber, caminhar, olhar para o céu, tocar outros seres
humanos, fazer amor, mergulhar profundamente nos olhos de outra pessoa,
ouvir musica, observar um botdo abrindo-se. As sensagOes fisicas também
podem passar externamente da pele para os 6rgaos internos. Podemos sentir
a plenitude do fluxo e refluxo do sangue e de outros liquidos. Podemos
apreciar e desfrutar a nossa respiracao, controla-la, torna-la mais profunda,
em consonancia com as nossas emocoes. Podemos sentir o movimento do
diafragma, misturando a energia das partes inferior e superior do corpo.
Podemos sentir a nossa lingua, solta-la; admirarmo-nos com os lampejos
cintilantes nos nossos olhos com a estimulacdo da glandula pineal. O

relaxamento da lingua é essencial para o relaxamento da cabeca inteira.

Quanto mais atentos estivermos ao que acontece em nosso interior, mais a
nossa mente sera agraciada com um merecido siléncio. Ela entao estara nas
suas melhores condi¢oes para operar com eficiéncia quando realmente
precisarmos dela: viva e renovada, precisa e criativa. Sobrecarregada,

dificilmente tera possibilidades de oferecer um servico de qualidade.

Nosso corpo é capaz de sentir a palpitacdo da vida; ele pode ser
estimulado e despertado para a experiéncia de uma sensacdo de
encantamento, de assombro, o sinal mais seguro de um retorno a alegria

organica.



Perguntas para a Mente

O que eu percebo quando observo a relagdo entre o discurso interno da minha

mente e as minhas emogdes mazs frequentes? Tenho consciéncia da minha presenga

Sfisica?

S

Em momentos de fortes emoges, ao tomar consciéncia das sensagoes do meu corpo,

0 que acontece? O que evito aprender com essa experiéncia?

S

Quando confidencio uma emo¢do a um amigo, qual a partictpagdio da

criatividade na minha histéria?

S

Depois de compartilhar essa emogdo diversas vezes, ew aumento a complexidade

da historia, acrescentando detalhes que estavam ausentes na primeira vez?

S

\ . . . . ~ .
A medida que me conscientizo dos aspectos narrativos de uma emogdo, eu revivo a
sensagdo, que é o percurso da emogdo no meu corpo? Tenho consciéncia da tensdo e

do relaxamento dos meus miisculos?



S

Qual é o caminho de uma emogdo no meu corpo? Quazrs sdo os pontos sensiveis no

meu corpo que reagem a diferentes emogoes?

S

O fato de me concentrar apenas no que sinto me ajuda a dar menos aten¢do a

emogdo e a sua descrigdo?



4

Abandono das Certezas

%

S erdo as crencas, dogmas e certezas maneiras eficientes de enfrentar a

realidade? Considerando que a realidade é fluida, a impressao é que a
rigidez dos nossos conceitos pode nos causar muitos problemas de
adequacdo. Com essa atitude rigida, defrontamo-nos com uma contracorrente
que ignora a existéncia de outros possiveis sistemas. Nossas certezas sao
arrastadas por uma torrente tempestuosa. Nossa falta de flexibilidade nos

poe em conflito permanente com a realidade.

O cultivo da alegria é diretamente proporcional ao abandono dos nossos
conceitos do mundo. Por que nos agarramos tdo obstinadamente as nossas
estruturas rigidas? Desde que inventamos a linguagem, fomos alimentados
pela certeza de que um sistema do mundo é essencial para o nosso equilibrio
e felicidade. Quanto mais rigidas se tornam as nossas certezas, mais e
maiores 0s nossos problemas com uma realidade que se recusa a fazer parte

dos nossos planos.

Ao contrario, ndo deveria o bom senso conduzir a reducdao do peso dessa

maquinaria mental? Esse é um dos ensinamentos centrais do Zen Chines:



abandonar toda concep¢dao mundana e entrar plenamente na realidade. Essa é
a chave para a liberdade e a criatividade. E também para a alegria. Quando
voceé renuncia a ideia de ter um conceito do mundo, nao ha problema em
lidar com a realidade, uma vez que ndao ha formagcao mental que lhe dé um

sinal de que a realidade deve ser diferente do que é.

Como podemos nos desembaracar dos nossos conceitos rigidos do
mundo? Precisamos examinar cuidadosamente como nossos conceitos criam
interferéncias e entdo observar como essas interferéncias se transformam em
conflitos que ndo conseguimos resolver e como sobrecarregam a nossa vida,
a nossa falta de satisfacdo e as nossas frustracdes. Examinando atentamente o
nosso modo de ser e agir, descobrimos como tudo isso é inutil. Ao perceber
claramente que essa situacdo retarda a nossa vida e que nos retraimos,
deixaremos de desafiar a realidade com tantos conceitos e perceberemos

imediatamente mais fluidez no nosso comportamento.

Essa aceitacdo da criatividade da vida é muito estimulante dos pontos de
vista mental, emocional e fisico. Ela nos permite descobrir que cada
experiéncia nos reserva uma licao imediata a ser aprendida, mesmo que lhe
demos um rotulo negativo. Observamos também que nenhuma experiéncia €
totalmente negativa. Algo positivo sempre surge, mesmo nas circunstancias
mais catastroficas. Fukushima foi uma calamidade humana e ecoldgica, mas
ndao podemos negar que ela favoreceu o despertar de uma consciéncia aguda
do perigo da energia nuclear e orientou a tendéncia de alguns governos,
como os da Alemanha e da Suica, em direcdo a uma politica de
desarmamento nuclear. O rompimento de um relacionamento amoroso pode

causar um sofrimento pessoal intenso, ao mesmo tempo que possibilita o



surgimento de uma grande renovacdo e de uma independéncia recém-

descoberta.

Os homens acreditam em alguma coisa para esquecer quem sdo. Eles se afundam
em 1deats, se abrigam em idolos e passam o tempo reforgando crengas. Nada os
ameagaria mais do que se defrontarem com uma existéncia pura que aniquilasse

sua autodecepgdo prazerosa.

CIORAN



Examinando Crencas e Certezas

Se eu fizesse uma lista de tudo o que compoe a estrutura essencial da minha vida

— dogmas, crengas e certezas — o que ela revelaria?

S

Constderando cada um desses componentes e relactonando-os com o meu modo de

agir na vida, eu diria que me ajudaram a ser mais coerente e mais auténtico?

S

Ou essa lista contém elementos que criam distanciamento e separagdo de outras

pessoas?

S

A minha capacidade de ouvir os outros muda quando nao tenho informagoes

precisas sobre o assunto?

S

Em um encontro, um jantar ou um momento de convivéncia, quanto tempo as

pessoas passam defendendo conceitos?



S

Fico chateado e preocupado quando alguém discorda das minhas ideias? Prectso

convencer essa pessoa?

S

Consigo imaginar que as idetas dessa pessoa podem ser tdo defensdvers quanto as

minhas?

S

Caso eu abandone o meu ponto de vista, o que muda na relagdo e na sensagdo do

meu corpo?



d.

Temos de Fato uma Escolha?

%

S eguir o fluxo da vida nao inibe a agdao. Muito pelo contrario, mas essa

afirmacao levanta um problema fundamental sobre a escolha: temos de
fato uma escolha? Um dos principais conceitos da nossa cultura é o do livre-
arbitrio. Para metade do mundo, liberdade significa liberdade de escolha.
Para a outra metade, liberdade é auséncia de escolha. Que conceito adotar

para sentir liberdade?

A crenca em uma teoria complica a questdo. Velho comparado a novo
implica oposicdo, tanto no Oriente como no Ocidente. Para simplificar,
imaginemos uma situacdao em que temos certeza de que fizemos uma escolha.
Tomemos um exemplo simples: a ruptura de um relacionamento amoroso.
Quando decidimos deixar o outro? Quando fizemos as malas? Varios meses
antes? Depois de acumular diferencas e decepcoes ou explosoes
emocionais? Quando tivemos a primeira ideia de uma separacao? Quando a
imagem verdadeira que haviamos projetado tornou-se demasiado real?
Manifestou-se alguma intuicdo que ignoramos quando nos conhecemos? Até

que ponto nosso desejo de separacao € condicionado por relacionamentos



amorosos passados? Existe alguma relacdo com as feridas emocionais da
infancia e da adolescéncia? Com o medo do abandono? Com o choque da

separacao durante a experiéncia do nascimento?

Aprofundando esse exame, descobriremos que nao conseguimos localizar
o momento da escolha, quer para os grandes momentos da vida, quer para as
decisOes mais simples. O que me leva a adocar o café esta manhd, quando

em geral ndo faco isso? Em cada situacao, temos de voltar ao inicio da vida.

A ideia de que ndao temos escolha se baseia na interconexao de todas as
coisas. Uma vez que tudo estd conectado, tudo exerce influéncia sobre o todo
e o condiciona. Somos arrastados por um gigantesco redemoinho e impelidos
ao desconhecido a cada instante. Onde entdao haveria espaco para uma

escolha pessoal?

A auséncia de escolha elimina a culpa, a nossa e a dos outros. Nao
podemos mais considerar a outra pessoa responsavel por nossa dor. Ela é
pressionada por uma forca muito maior do que sua prépria pessoa ou a
nossa. Por isso, existe liberdade absoluta. Esse conceito, no entanto, € imitil,

e sO levaria a mais conflitos internos. Assim, o que podemos fazer?

Observe a realidade, preste bem atencao aos acontecimentos, siga com o
fluxo das coisas, e pare de desperdicar suas energias lutando contra o
movimento natural da vida. Uma alegria profunda emerge desse ato de
entrega. Nao conseguiremos mais fingir que estamos no controle, que
podemos impor a nossa vontade. Entdo nos tornaremos sensiveis a
criatividade que se desvela dentro de nos. Dedicamo-nos ao que esta

presente em vez de nos ater ao que esta ausente.



%esﬁonando as Nossas Escolhas

Tome algo simples, a escolha de um restaurante, por exemplo. Procure se lembrar
do momento em que decidiu pedir peixe ou carne, uma sobremesa, um café ou um

chd. Foi ao consultar o carddpio ou ao evocar preferéncias alimentares anteriores?

S

Vocé precisa relembrar a sua infancia para encontrar a fonte das suas escolhas?

S

Se uma das suas escolhas estd condicionada, o que dizer das demais?

S

Pense em uma das suas rupturas romdnticas: o momento em que resolveu derxar

seu parceiro. Até que ponto no passado vocé precisa retroceder?

S

Se vocé acredita que todas as agoes resultam de um niimero infinito de eventos dos
quazis vocé ndo tem a menor consciéncia, vocé escolheu verdadeiramente ou agiu

levado por essas condigoes constantes e indecifrdveis?



S

Se vocé ndo escolheu, como pode se sentir orgulhoso ou culpado com relagio a uma

agdo?

S

Se os opostos se harmonizam no nivel césmico, as agbes ndo sio todas perfeitas?

B,

Identifique um evento bem negativo e examine se ele deu origem a algo positivo.

S

Faga a mesma coisa com um evento positivo.



0.
A Busca da Verdade

%

P assamos uma parte importante da nossa vida buscando a verdade. Mas

qual verdade? Aquela que as pessoas procuram impor-nos por meio da
educacdo, da moralidade, da religido, de praticas espirituais? Ou a que
descobrimos por nds mesmos? A verdade existe? Se existisse, ela se
apresentaria como algo incondicional que ninguém conseguiria contradizer.
Rapidamente nos damos conta de que, seja qual for a nossa verdade, os que
acreditam em diferentes verdades logo a atacardo. Nossos esforcos para
criar um sistema solido e incontestavel sdo intteis. Nenhuma fortaleza
mental consegue resistir por muito tempo. N6s nos cansamos de procurar.
No6s nos cansamos de defender. Ndo existe outro caminho que coincida com

a alegria?

Huang Po, um conhecido mestre Ch’an do século IX, vai direto ao cerne
da questdo, citando um de seus ilustres predecessores: “E inutil procurar a
verdade; a unica coisa necessaria ¢ ndao alimentar opinides sobre ela”. Toda

opinido envolve uma visao parcial. Quando desistimos dessa visao, o corpo-



espirito se acalma e relaxa, deixando espaco para a alegria. Huang Po

acrescenta: “A nossa esséncia é aberta como o espaco, isso é tudo”.

Grande parte da nossa agitacao mental decorre do nosso imperioso desejo
de encontrar a verdade. E como se tentdssemos isolar uma estrela no céu
para conferir-lhe o grau de Estrela Absoluta. Obter sabedoria é flutuar: nao
nos apegar as opinioes alheias, mas também ndo nos fixar nas nossas. Os
pensamentos se tornam mais fluidos, passam sem se incrustar. O corpo olha
para eles com a mesma sensacdo de deslumbramento de quando observa o
firmamento. Qualquer tensdo mental e fisica impede a manifestacdao da
alegria. Para revelar-se, a alegria precisa tanto da leveza do espirito como

do corpo.



O que Resta quando Abandonamos a Nossa

Verdade?

Nos meus relacionamentos com os outros, qual é a parte do meu discurso que tenta

impor a minha verdade?

S

De que forma verdades conflitantes me limitam?

S

Qual é a relagdo entre a minha capacidade de ouvir e o abandono das minhas

tderas fixas?

S

O que acontece quando substituo a palavra “verdade” pela palavra

“autenticidade™? E se tudo fosse verdade?



/.
Espontaneidade e Medo

%

Aespontaneidade é uma resposta imediata a realidade. Ela implica ter um
corpo livre de tensOes, respirando naturalmente, e uma mente em paz, sem
medo. E dificil alcancd-la. Podemos considerd-la o teste ideal para

descobrir até que ponto um ser humano usufrui sua liberdade.

Podemos aplicar esse teste a nds mesmos observando a nossa capacidade
de responder imediatamente a vida em toda a sua imprevisibilidade. Seres
espontaneos removeram de si as diferentes mascaras que lhes foram

impostas e também as que eles mesmos criaram para Ssi.

Hesitacdo denota confusdo. Aqui, novamente, precisamos confiar em
nosso corpo por sua capacidade de fornecer uma resposta sim/nao rapida as
situagOes. O corpo nao consegue dizer “talvez” ou “vamos ver”. Ele reage

imediatamente, abrindo-se ou fechando-se.

A mente, porém, necessita de um lapso de tempo consideravel para chegar
a uma conclusao e por-se em acdo. A forca de sua hesitacdo é por vezes tao

grande a ponto de nos convencer a esperar e nao fazer nada. O discurso



interno cria e sustenta esse medo, apresentando-nos todas as possibilidades
negativas que precisamos considerar antes de agir. Com o tempo, tornamo-
nos seres humanos assustados que esperam que outros ou a vida nos
instiguem a agao.

O medo provém do nosso discurso interno. Quando a mente esta quieta, o
que resta é apenas um medo instintivo que pode ajudar a salvar a nossa vida;

€ uma resposta direta do corpo.

O medo que nos interessa aqui é o psicologico, aquele que criamos
sempre que enfrentamos um momento inesperado na vida. Esse medo nos
fala, nos condiciona e se desenvolve ainda mais gracas ao nosso incessante
discurso interno. Podemos ouvi-lo e desmontar sua composicao do mesmo
modo que desmontamos as engrenagens de um rel6gio e o vemos decompor-

se gradativamente a medida que o observamos ao longo do tempo.

O medo tem um corpo. Quando nos damos conta de que somos noés
mesmos que criamos as nossas ansiedades, aos poucos podemos chegar ao
silencio que promove a espontaneidade. Quanto maior a espontaneidade,
maior a alegria. E uma alegria fundamental, decorrente da nossa liberdade
de agir sem precisar de motivos especiais, uma vez que a beleza do mundo e
das pessoas se manifesta naturalmente na espontaneidade. Podemos entdao
nos relacionar com uma multiplicidade de elementos que nos encantam, sem

necessidade de possui-los.

Essa alegria é um prazer incondicional na beleza de estar vivo e de
apreciar a inspiracdo infinita da realidade como um espelho da nossa

propria criatividade.



De que Tenho Medo?

Faca uma lista dos seus medos.

S

E possivel reduzir esses medos a apenas um?

S

Nao é o medo de um espago 1limitado que estd na origem de todos os medos

secunddrios?

B,

De quanto tempo preciso para reagir a circunstincias inesperadas? Durante esse

decurso de tempo, como a mente se comporta?

S

Consigo observar algum conflito entre a reagdo do corpo e a da mente?

S

Qual dessas reagoes é a mais imediata?



S

A repressdo da espontaneidade é um medo social?

S

Num momento de espontaneidade, cheguei a ele porque confio imediatamente no

meu corpo ou na minha mente?

B,

Aumentando a minha capacidade de ser espontineo, consigo também pensar mais

rapidamente?

S

Existe diferenga entre o meu corpo, a minha mente e as minhas emogoes?



8.
A llusio da Mudanca

%

Aideia de que a mudanca é necessaria é uma ilusao. Desde o nascimento,
estamos condicionados a adotar as atitudes convencionais que ajudarao a
nos tornar seres humanos socialmente aceitaveis, potencialmente dignos de
afeto, admiracdo e amor. Rapidamente nos acostumamos a um sistema que
favorece a aparéncia acima da autenticidade. A mensagem que recebemos
constantemente dos nossos pais, professores e companheiros intimos é
simples: “Vocé seria melhor se fosse outra pessoa”. Essa critica constante
nos impele a fingir ser o que ndo somos para poder ter um pouco de paz.
Compramos livros sobre “como ser”. Seguimos métodos, tentamos esconder
as nossas inadequacdes dos outros e logo a nossa propria censura se torna

mais severa do due a dos nossos censores externos.

Quando por fim alcancamos o objetivo, tornamo-nos objeto de admiracao
por ser alguém que ndao somos. Consolamo-nos com o fato de que nao somos
os unicos que mentem. Casualmente, damos a essa realidade o nome de

“jogo social”, mas esse jogo sé nos distancia ainda mais de quem somos, a



ponto até de esquecer quem somos. Com a ajuda de um terapeuta, tentamos

nos reencontrar para poder redescobrir nosso eu verdadeiro.

Um dia, depois de abandonar os varios métodos de “mudanca”,
comecamos a ter um vislumbre de outro aspecto da mudanca, uma mudanca
que ndo é uma fuga para a persona fabricada que acreditamos ser, mas que
nos permite retornar as origens de quem somos realmente. Desenvolvemos
uma ternura especial por esse ser reprimido, mas vibrante. Deixando a
mascara cair, descobrimos até que ponto o nosso eu auténtico foi privado de

expressao.

Essa volta ao eu auténtico assinala um passo decisivo para a alegria. Esse
ser que esteve presente o tempo todo esta simplesmente esperando ser
reconhecido e amado por quem ele é. Ele pede para ser aceito em sua
totalidade, com seu lado sombra e com seu lado luz, com seu bom senso, sua
loucura, seus excessos e também sua criatividade, que ira se desenvolver
progressivamente a medida que reconhecermos o verdadeiro “ele”. Quanto
mais ele aceitar quem ele é, mais criativo sera. Essa longa jornada de volta a
si mesmo é a unica mudanga que faz sentido. Sem ela, o acesso a alegria fica

bloqueado por uma imagem de si mesmo que é falsa e ilusoria.

Podemos sentir certo medo no momento em que o nosso ser verdadeiro
emerge, sem perceber como esse novo estado é contagioso. E possivel que
0s que nos sdao proximos fiquem chocados no inicio, mas parece improvavel
que impecam que sua propria autenticidade venha a tona. Esse aflorar nos
permitira encontrar os que tém a coragem de ser eles mesmos e que também

se permitem aprofundar essa investigacdo. Mesmo que encontremos



obstaculos, o impacto imediato desse processo de exploracdo sera a

manifestacdo de uma alegria a que ninguém consegue permanecer indiferente.



Sou Realmente D'g%rente Hoje?

Olhe para uma foto de si mesmo quando crianga e, ao mesmo tempo, olhe-se no

espelho. A aparéncia é essencialmente a mesma?

S

Faga uma lista das condigoes mais importantes a que vocé foi submetido desde a

infancia. Quazis foram os “valores” recorrentes que as pessoas tentaram impor-lhe?

S

Que esforgos vocé fex para ser esse outro ser?

S

Vocé conseguiu satisfazer aqueles que lhe pediram que mudasse?

S

O seu fracasso em mudar resultou em frustracdo, amargura ou em algum

sentimento de indignidade?

S



Vocé jd teve a experiéncia de perceber seu eu auténtico e de abandonar qualquer

tdeta de ser outra pessoa, um disfarce, uma mdscara social?

S

Qual a sensagdo de ter voltado a sua esséncia?



9.
A For¢a do Desejo

%

Odesejo é muitas vezes considerado inimigo da harmonia e da paz interior.
Exorcizado pelas religidoes, ele continua sendo esse remanescente
indesejavel que nos revolve na crista das ondas, caso nao nos livremos dele.
O desejo esta quase sempre associado a uma fome que aumenta a dificuldade
de satisfazé-lo por completo. Spinoza diz que chegamos a um novo
entendimento quando o comparamos com a forca. Ao observar o desejo,
podemos entender o poder dinamico que ele exerce sobre todo ser humano,
mesmo que seja rejeitado, uma rendincia que também se torna uma forma de

desejo.

Isso levanta uma questdao: em que medida o desejo € essencial para a
alegria? E possivel mudar a perspectiva de que estamos no centro do
universo, fingindo que somos o0s Unicos que possuem consciéncia.
Imaginemos por um momento que a matéria € carregada de consciéncia e que

nos acena a responder aos nossos desejos.

Seremos entdo animados por movimentos mais leves e seremos tocados

por uma certa graca. Nao mais uma via de mao unica. Tudo é movimento. O



mundo vem em direcao a mim, eu o recepciono. Perco a supremacia do “eu”;
flutuo em uma esfera que me deseja, uma esfera em que cada atomo é
impelido a se unir a mim naturalmente. Essa é exatamente a definicao de uma
alegria que se despiu de toda arrogancia. O individuo alegre ¢ um ser que €
sensivel as pirotecnias do que € real; ele se deixa ser transpassado e
penetrado pela explosao colorida do que imerge e submerge continuamente.
Em vez de ser levado a concentrar-se no desaparecimento de um objeto a
distancia, esse individuo se concentrara no surgimento constante de novas e
multiplas realidades. A alegria nos ajuda a descobrir esse desejo aberto
absolutamente diferente de um processo em que investimos toda a nossa

esperanca em um objeto, limitando assim a alegria.

O poder da imaginacdo atinge sua intensidade maxima no desejo.
Deixemos que ela funcione, pois é um antegozo de mais descobertas a fazer.
Deixe que esse processo se desenvolva, sem pressa, apreciando plenamente
as imagens que formamos. Imaginemos o sabor da fruta antes de coloca-la na
boca. Essa apreensdao do processo dinamico dissolve o vinculo fatal do
desejo e da posse e nos mostra que a posse mais deliciosa é dar tempo a
imaginacdo. Se o objeto entdo nos escapasse, nao sentiriamos nenhuma

frustracao, pois ja o teriamos desfrutado plenamente.

Esse modo de explorar o desejo nos mostra que existem duas experiéncias
dinamicas nesse movimento: o primeiro investe energia total em um unico
objeto e em seguida entra em depressdao por ndo possui-lo ou perdé-lo. O
segundo funciona como um feixe que permanece sempre em contato com a
multiplicidade. Esse tipo de desejo ndo conhece a frustracao. Esta satisfeito

no momento em que surge. Pode-se dizer que é o desejo do filésofo, um



desejo que ndo envolve estresse ou tensao, um desejo na forma de um espaco

que inclui 0 mundo em sua totalidade fragil.

A medida que continuamos a observar como desejamos, podemos também
descobrir que por tras de cada anseio esconde-se um desejo maior e secreto
de encontrar o eu auténtico e livre; este aos poucos se separa do seu

condicionamento e medos passados e € capaz de explorar a vida com paixao.



Quais Sao os meus Desejos mais Fortes?

Se as pessoas ndo me dao uma determinada satisfagdo, posso alcan¢d-la sozxinho?

S

Fag¢a uma lista do que vocé mais deseja no mundo.

S

Ha nessa lista elementos que eu jd prover, mas que gostaria de saborear como reais

e pelo eu verdadeiro?

B,

Seria possivel integrar todos os meus desejos em um uinico desejo?

S

Qual seria ele?

S

A satisfagdo desse desejo depende de outros desejos?



10.
O que é Real?

%

E m um dos sutras mais iconoclastas do budismo — o Sutra Vimalakirti —,

Vimalakirti, um leigo contemporaneo de Buda, conseguiu abalar os
conceitos dos monges mais avancados. Encontramos em seus sutras algumas
pérolas do Real, no sentido em que entendemos aqui: “A realidade prescinde
de caracteristicas, pois nada a condiciona”. Sengzhao, seu comentador
chinés (384-414 d.C.), acrescenta: “Nenhuma consideracdao mental a
condiciona, nem a sombra de uma representacao, nem 0 eco de um
pensamento. As caracteristicas se revelam a medida que os
condicionamentos se estabelecem: remova estes e as caracteristicas

desaparecem”.

O que nos impede de capturar diretamente o Real e de encontrar alegria
imediata quando o conhecemos? O pesado fardo das nossas crencas e
certezas. No cerne do Ch’an, encontramos a orientacao dos mestres chineses
que afirmam ser essencial livrarmo-nos do aparato conceitual para
apreender a realidade. Este inclui, naturalmente, os nossos dogmas budistas,

como o vazio de tudo. “Nossa escola nao tem lema nem dogma a transmitir”,



afirma Hongzhi. Quanto ao método, é simples: “Limpe a poeira e as manchas
do pensamento subjetivo imediatamente. Quando essas sao removidas, sua
mente sera aberta, leve, ilimitada, sem centro nem extremos. Totalmente una,
fulgurantemente luminosa, brilhard através do universo, dissolvendo o

passado, o presente e o futuro”.

Quando tocamos esse brilho, tocamos a alegria. Mas como eliminamos
esse filtro conceitual que nos retarda e distorce nossa percepcao do que é
real? Precisamos de uma consciéncia clara e constante do nosso
funcionamento mental, de uma visdo imediata dos nossos apegos habituais,
das nossas rejeicoes e do nosso habito de sempre estabelecer preconceitos.
Nossas opinides acabam formando uma massa pesada que se interpOe entre a
realidade e a percepcao que temos dela. Nossa tendéncia a transformar o
menor dos elementos em uma historia, a qual aumenta cada vez que a
repetimos, acaba criando um filtro que impede que a seiva e a beleza da
realidade fluam, e assim compde uma narrativa sem qualquer feicio de uma

percepcao instintiva. De Basho:

Ao enfrentar o raio, sublime é aquele que nada sabe.

Uma consciéncia distorcida por nossos emaranhados conceituais nos
mostra o absurdo do discurso interno que transforma um conjunto de
percepcoes em um romance barato em que somos o0s herdis. Nossa
capacidade de descrever a realidade se tornara progressivamente

obnubilada até que essa neblina desapareca. No futuro, quase nao havera



filtro entre consciéncia e realidade, quase nenhum comentario. N6s nos
tornaremos esse espaco que deixa tracos de luz e alegria sempre que algo o

atravessa.



Realidade Imediata

Procure viver um evento sem dar-lhe nome, descrevé-lo ou compard-lo.

S

Existe uma diferenga perceptivel de intensidade no que diz respeito a realidade?

S

Como a realidade emerge no siléncio interior?

S

Que sensagdo ela produz?

S

O ndo saber é um obstdculo para a intensidade da sensagdo?

S

Como a descri¢do de uma sensagdo amortece a intensidade dessa sensacdo?

S



Qual é a relagdo entre stléncio interior e inocéncia?

S

Qual é a relagdo entre inocéncia e criatividade?



11.

Pensamentos, Emocoes e Sensacoes

%

Temos a impressdao de que pensamentos, emogoes e sensagdes constituem

trés dominios independentes. Embora seja util considera-los como tais
ao falar sobre eles, na realidade as relacoes que os entrelacam sao
inumeraveis. Cada momento é formado por milhares de pontes neuronais que
comunicam pensamento, emocao e sensacao através de todo o nosso corpo.
E a velocidade vertiginosa dessas conexdes que possibilita a manifestacio
da alegria quando o nosso sistema ndo € invadido por devaneio,
discriminacdo e medo — sendo este ultimo causa dos dois primeiros. Um
exame cuidadoso revelara de imediato os efeitos do pensamento sobre as
emocoOes. Nosso corpo exterioriza o impacto imediatamente. A cada
momento, NOSsO COrpo esta exposto a um numero infinito de variacoes
climaticas — a circulacdo sanguinea aumenta, 0s poros se abrem, 0s Orgaos
internos se contraem ou relaxam, os musculos se soltam ou enrijecem,

formando uma barreira para conter a emocao.

Dar atencdo ao corpo é essencial para ter acesso a consciéncia do efeito e

para acompanhar o impacto de cada pensamento e de cada siléncio. Um



pensamento silencioso, isto é, um pensamento livre de qualquer julgamento,
relaxa imediatamente o corpo; entdo, em sintonia com a realidade, a alegria
se manifesta instantaneamente nesse corpo. As vezes, a expressio “mente
vazia” pode causar confusdo. Ela ndo significa auséncia total de pensamento,
mas simplesmente que ndao ha apego ou valor particular atribuido aos
pensamentos. Estes atravessam 0 espaco cOmo um cometa, ou COmo Um Voo
de aves migratorias, ndo deixando vestigios, ndo criando qualquer

apropriacao nem um segundo sentido.

Na experiéncia intima da alegria, ndo ha problemas a resolver nem
necessidade de controlar o que quer que seja. O que ocorre € uma
desapropriacdo progressiva, a simplicidade do ser, a inocéncia recuperada
através da magia de estar presente no mundo. Essa presenca, reconhecida
pelos misticos, artistas e filésofos, é uma operacdo em duas etapas. A
primeira € a concentracdo em um unico objeto. Como resultado, o corpo se
acalma, a mente se aquieta, a respiracdo se estabiliza. Esse preludio
possibilita a segunda etapa prover-nos a experiéncia direta do Real. A
meditacdo nos conduz através dessas duas fases, tradicionalmente

conhecidas pelos nomes Samatha (tranquilidade) e Vipassana (penetracao
profunda).

Mas meditacdo nem sempre envolve assumir uma postura sentada. Ela
pode significar uma presenca no mundo. Quase todos os mestres Ch’an
comentaram com humor e as vezes com uma sinceridade repreensiva que a
meditacdo sentada transforma seus praticantes em sacos de arroz. Eles
alertam que permanecer no vazio é uma doenga incuravel. A meditagdao ndao

“vai a lugar nenhum”; ndo procura nada; é desprovida de objeto. Ela se



manifesta como uma auséncia de conexdo. E apenas um espaco em que o
Real pode descansar da necessidade de representar qualquer objeto
particular. O siléncio interior ndao surge da meditacdo; ele é sua propria
manifestacio e esse siléncio favorece o surgimento da “musica”. A
meditacdo é um estado de criatividade alerta, de lucidez mental, que
exercemos quando nos conectamos com o Real e que encontra sua expressao
mais bela na acdo. Nao ha necessidade de se afastar do mundo para tocar

plenamente a vida e sentir a liberdade.



Observando Pensamentos, Emocdes e Sensagoes

Jd tive alguma experiéncia fisico-espacial?

S

Quando minha mente estd em stléncio, onde estou?

S

Quando estou em siléncio, hd distanciamento entre mim e o mundo?

S

Qual é o impacto do siléncio sobre meu corpo e minhas percepgoes?

S

As emogoes emergem mais lrvremente?

S

Elas passam por mim como se atravessassem o espago?

S



Elas se depositam no corpo, como se ele fosse um rectpiente?

S

E possivel ter uma vida emocional intensa em um corpo sem lrmites conceituais?

S

Consigo pensar, sentir e experimentar uma emogdo e passar de uma para outra

sem envolver terceiros?



12

Intensificando a Presen¢a no Mundo

%

Apresenca ocorre espontaneamente quando um objeto ou uma pessoa nos
cativa. Toda a nossa atencdo se volta entdo para um Unico objeto e nos
podemos saborear, sentir, ver, ouvir e realmente tocar o que temos diante de
nos. Esse prazer da presenca nos alimenta, recupera e alegra. Ele € tdo
intenso que, durante a infancia e a adolescéncia, passamos horas nesse
estado de receptividade e curiosidade ao descobrir o mundo. A medida que
o tempo passa e nos acumulamos experiéncia e conhecimento, a curiosidade
e o0 encantamento se desvanecem. NOs ja “sabemos”, e aos poucos perdemos
a capacidade de “estar presente”. Sentimos tédio e letargia. Nada nos
surpreende. Essa é a condicio da maioria dos adultos, que também
interpretam a capacidade natural de criancas e adolescentes de estar no

presente como tendéncia a distragao.

Esse juizo erroneo nos leva a acreditar que presenca significa distracao,
desviando-nos da experiéncia direta do mundo, forcando a crianca a se

adequar as opinides dos outros.



Se retrocedermos as lembrancas mais vividas da nossa adolescéncia ou
infancia, descobriremos que foram momentos de pura presenca. Nossa
capacidade natural de concentracdao sobre a novidade nos possibilitou
contemplar uma folha, um animal, uma sombra, o céu estrelado, o mar, sem a
menor flutuacdo mental durante longos minutos, horas até, a ponto de
esquecermos o proprio nome e as vezes as feicOes de pessoas proximas.
Esses momentos deixaram marcas indeléveis. Se voltassemos a encontrar
essas pessoas vinte anos depois, ndo as reconheceriamos, mas ainda nos

lembrariamos da folha, do céu, da libélula que nos encantaram.

Como podemos reviver esse estado de presenca? Por meio de uma
infinidade de breves incursdes pelo Real. Dez ou vinte segundos sao
suficientes. Precisamos fazer o esforco minimo de realmente olhar, sentir,
tocar um objeto por uma fracdo de tempo, e entdo sair do estado de presenca

e voltar ao estado habitual de distracao.

Depois de sair do estado de presenca conscientemente algumas vezes,
perceberemos com toda clareza que estivemos inconscientemente “ausentes”.
Essa pratica é um tanto frustrante no inicio, uma vez que nos forcamos a
abandonar a presenca, mas esta ao alcance de todos, pois requer pouco
esforco e um periodo curto de tempo. Ela é muito eficaz para desenvolver a
presenca por uma razdo muito simples: a presenca nos traz prazer e nos
adoramos o prazer. Esse prazer, repetido varias vezes ao longo do dia,
revelara que ndo existe trivialidade nem repeticio na nossa vida diaria.
Mesmo que tomemos banho todas as manhds, cada banho é totalmente
diferente um do outro. Mesmo que bebamos o mesmo cha nas mesmas

canecas, a experiéncia é nova a cada vez. Essa descoberta nos deixara



contentes por estarmos vivos, nos reconectara e dissipara a nossa espera de
algum evento que talvez nem mesmo nos traria prazer ou felicidade.
Perderemos muito menos tempo fantasiando com objetos que pensamos que
nos fariam felizes. E essa é uma boa medida da qualidade da presenca, pois
ela facilita o desaparecimento da esperanca, uma forma de medo e um

reconhecimento da nossa incapacidade de estar presente.

A presenca também nos permite sair da soliddo. Ela gera curiosidade e
interesse pelos outros. A presenca é uma forma rara de beleza. Todo ser
humano é sensivel a ela. E como estar apaixonado. Vocé ja notou que quando
esta apaixonado uma curiosidade e interesse incomuns despertam em voce?
A presenca produz o mesmo impacto. Pode-se dizer que a presenca é um
estado de amor que ndo precisa de um objeto tnico. E uma abertura para as

muitas maravilhas do mundo em um siléncio mental radiante.



Teste da Presenca

Quando alguém fala, eu presto atengdo ou penso na resposta que vou dar?

S

Durante quantos segundos consigo me concentrar em uma iinica agdo sem que haja
interferéncia da mente: beber chd, tomar banho, comer uma fruta, ouvir uma

miisica, ler uma pdgina de um livro, contemplar alguma paisagem?

S

Tenho a tmpressio de que consigo owvir meu siléncio interior?

S

Quando alguém faz um comentdrio desagraddvel, por quanto tempo fico

remoendo as palavras ouvidas?

S

Estou ciente dos movimentos dos meus olhos? Pisco com frequéncia?

S



Sinto ds vezes a minha respiragdo, o movimento do diafragma, o relaxamento da

lingua?

S

Quando me deparo com uma situagdo dificil, eu a enfrento ou procuro me distrarr

para esquecé-la?

S

Quando alguém me fax uma pergunta ou quando uma agdo pede uma reagdo,

quanto tempo demoro para responder ou agir?

S

As minhas respostas sdo claras ou denotam falta de espontaneidade?

S

Tenho a tmpressio de que saboreio as pequenas coisas da vida ou estou sempre a
espera de eventos importantes aos quats atribuo o poder de mudar a minha vida e

me trazer felicidade?

S

Posso dizer que a vida me oferece muito?



S

As vezes sinto que meu corpo e minha mente estdo em perfeita harmonia?

S

Quando se contrapoem, qual deles toma a decisdo?

S

Quando sigo meus instintos ou minha intui¢do, a resposta é mais rapida do que

quando estou no meu espago mental habitual?

S

Se eu fosse mazis espontdneo, eu criaria mais caos ou mais harmonia em torno de

mim?

S

Quem comete mais erros, a mente ou o corpo?

S

Quando cometo um erro, por quanto tempo penso sobre ele e qual o tempo de

duragdo dos comentdrios internos?



S

Eu me sinto culpado?

S

As vezes apenas tomo consciéncia do meu erro e logo recupero o meu siléncio

mental?

B,

Quando sou espontineo, depots ew me arrependo?

S

Limaito a minha capacidade de viver para evitar machucar os outros?

S

Se eu relaxasse a minha aten¢do, a minha liberdade permitiria que outros fossem

mats abertos?



13.

Alegria, Rumo a uma Maior Perfei¢io

%

A ntonio R. Damasio, em seu ensaio “Spinoza Estava Certo”, escreveu:

Podemos concordar com Spinoza quando ele dizx que a alegria (laetitia, em
latim) estd assoctada a wma transigdo do organismo para uma perfeigcdo maior.
Sem ditvida, [assim €] no sentido de maior harmonia funcional e também no

sentido de mazior poder e liberdade.

Essa harmonia funcional surge de uma profunda aceitacdo dos nossos
processos inconscientes. A aceitacdo dessa alquimia interna significa que
grande parte dos nossos processos internos esta diretamente correlacionada
a nossa consciéncia. Nossa consciéncia se apropria injustamente da ideia de
escolha, quando de fato a escolha esta totalmente sujeita ao mistério e aos
caprichos da mente. O que chamamos de escolha consciente ¢ apenas uma

validacdo tardia de incontaveis operagcOes inconscientes.

Os neurobiologistas afirmam que o cérebro precisa de apenas 23

centésimos de segundo para realizar as operacoes que precedem a acdo e



que a parte consciente do cérebro so6 escolhe o que o inconsciente ja
escolheu. Isso explica o orgulho desordenado que alardeamos em torno da
ideia de escolha. S6 entdo a consciéncia chega a uma conclusdo; nos
melhores momentos de espontaneidade, isso acontece sete ou oito segundos
depois. Nesse caso, a espontaneidade sO seria a aceitacdo imediata de
escolhas inconscientes, sem uma oposicao teérica, moral ou social. Poder-
se-ia quase dizer que ser espontaneo significa ser inconsciente. Poderiamos

nos referir a essa condi¢ao como Consciéncia.

Por sua habilidade em praticar o siléncio mental e a concentracdo, alguns
mestres zen e praticantes de artes marciais conseguem reduzir
substancialmente seus tempos de reacdo em sete ou oito segundos. E essa
capacidade que entra em jogo nos encontros formais em que o mestre propoe
um koan ao discipulo e espera que uma resposta instantanea decida o

progresso desse discipulo na pratica meditativa.

A histéria do mestre chinés Xiang Yan, que viveu no século IX, é um bom
exemplo. Ele disse ao seu discipulo: “Suponha que esteja se segurando com
os dentes num ramo proximo do topo de uma arvore alta e que ndo pode usar
as maos nem os pés. Um colega se aproxima e lhe pergunta sobre o
verdadeiro significado do Zen. Se vocé nao responde, significa que esta

evitando a questdo. Se responde, vocé cai e morre. O que vocé faria?”

Mais de um segundo de hesitacdo é considerado prova de confusao,
resultando em retomada imediata da meditacdo. A beleza dessa pratica é que
é impossivel conceber uma boa resposta. Somente a espontaneidade pode
nos salvar e se o aluno é brilhante o bastante para responder, o mestre por

certo replicara, a ndo ser que esteja absolutamente convencido.



Seguindo esse exemplo, e sem necessidade de praticar o Zen ou qualquer
outra disciplina, podemos ndo so testar a nossa capacidade de responder as
perguntas que nos sao feitas, mas também reagir aos eventos espontaneos na
vida que exigem uma resposta imediata. Teremos assim uma visao clara da

nossa capacidade de ser seres humanos alertas.



Os Efeitos da A[egria

Quando se sente feliz, vocé tem a impressao de que deve essa alegria a um evento

importante ou sente uma alegria orgdnica independente de qualquer fator?

S

Quando o motivo da alegria desaparece, ela permanece em vocé?

S

Qual é o impacto sobre os misculos abdominais e a respiragio?

B,

Seu corpo sente uma vibragdo suave? Seus miisculos faciais relaxam?

S

Vocé tem vontade de sorrir ou rir?e

S

Vocé pensa em alguma outra coisa que poderia trazer-lhe satisfagdo maior?



S

Seu ritmo cardiaco diminui? Vocé saliva?

S

Os sinais sdo os mesmos de quando estd apaixonado?

S

Vocé jd se sentiu extasiado sem estar apaixonado por alguém?

S

Vocé tem a impressio de que o corpo vai além de seus limites, que se dilata e

Slutua?



14,

Equili’orio entre Piloto Automatico e Consciéneia

%

Epossivel tornar-se totalmente consciente? Caso tivéssemos essa
possibilidade, nossa consciéncia provavelmente implodiria, dada a
multiplicidade e velocidade dos nossos processos inconscientes. Por outro
lado, é possivel estar tdo ausente a ponto de se passar horas e mesmo dias no
piloto automatico? Para o nosso melhor bem-estar e o florescimento da
alegria, certamente nao. Podemos alcancar um equilibrio entre esses dois
extremos e, sem ficar cansados ou tensos, podemos avancar lentamente no

territorio da inconsciéncia.

Podemos ter acesso a criatividade observando as nossas rotinas diarias.
Por que precisamos reagir sempre da mesma maneira as mesmas situacoes?
Por exemplo, o habito de dizer “ndo” a tudo 0 que nos mantém na nossa zona
de conforto. Nao estamos arriscando nada fazendo isso, uma vez que todos
os fatos sdo conhecidos e estdo sob controle. O “ndo” é o guardidao da nossa
seguranca e o fiador do nosso tédio insuperavel. Ele nos da tempo para nos
envolvermos em nossa ocupacao favorita, a critica e a difamacao dos outros,

da ousadia, erros e loucuras deles.



O problema ndo € tanto a nossa tendéncia a repetir as nossas acoes, mas o
fato de que ndo temos consciéncia delas. Um habito de que temos
consciéncia esta perto de ser eliminado. Muitas vezes nos preocupamos com
o fato de que os outros nos programam — nossOS amigos, amantes ou
superiores no mundo do trabalho. Com satisfacdo os acusamos de dificultar a
nossa vida. Observando esse aspecto com mais atencdo, descobriremos que
SOmos quase 0s Unicos a impor controles sobre nés mesmos, limitando as
possibilidades de mudanca e criatividade. Em ultima analise, os outros
apenas jogam com as limitacoes que lhes revelamos através da frivolidade

das nossas acgoes.

Quanto mais a alegria se consolidar internamente, mais perceberemos que
ela € inseparavel da liberdade. E quanto mais conscientes nos tornarmos e
suprimirmos as nossas rotinas defensivas, mais livres seremos. A alegria
também aumenta nossa disposicdo de assumir riscos e o desejo de nos
aventurar em territorio desconhecido. O corpo se sente imediatamente
invadido por um arrepio de excitacdo, dando a sensacdo de que tudo esta
funcionando com total eficacia. O corpo emerge como instrumento vibrante
de uma massa estagnada e inerte. Seguimos um novo caminho sem ser
perturbados pelos faréis de adverténcia colocados pelos que temem a
realidade. Limpamos o desconhecido, como que com um facdo, e as proprias
feras selvagens nos observam com espanto. Quem conhece a alegria nao

cessa de explorar o Real.



Riscos e suas Consequéncias

Vocé acredita que assume riscos nos aspectos profissional, emocional e fisico da sua

vida?

S

Vocé se dispoe a avaliar o seu modo de pensar e de fazer as coisas quando alguém

lhe mostra formas melhores de pensar e agir?

S

Como vocé receberia a mudang¢a? Na sua vida emoctonal?

S

Nos seus relacionamentos?

S

Vocé deizxa espago suficiente aos outros para que possam modificar sua visdo das

coisas, sua maneira de agir ou pensar?

S



Quando vocé estd para assumir um novo comportamento, sua mente lhe insinua

perspectivas negativas sobre essa mudanga?

S

Ou ela silencia e permaite que vocé entre imediatamente em agdo?

B,

Vocé espera que outros se comportem da maneira que vocé esperava ou imaginava?

S

Vocé diria que a sua visdo da vida é criativa, que ela o estimula a inventar e

permite que outros o surpreendam?



15.
Alegria Criadora

%

>ebrugando—nos sobre o processo de criacdo de um pintor, de um

musico ou de um escritor, descobrimos que a criacao surge durante um
estado de siléncio mental, quando tudo o que nao precisa ser pensado tem
condicOes de aflorar. Um pintor chinés classico construiu um estidio em
forma de barco. Ele entrava no barco e preparava-se para trabalhar:
posicionava a tela, estendia o brago relaxado e segurava o pincel com toda
leveza. Do simples flutuar do barco ao ritmo dos movimentos caprichosos

do rio resultavam telas preenchidas com as mais belas paisagens.

A criatividade ndo é exclusividade dos artistas ou dos que acreditam que
sdo capazes de inundar o mundo com suas producoes. Ela é acessivel a quem
quer que descubra a presenca e entre numa relacao profunda com o mundo ao

seu redor.

Criar a propria vida significa explorar constantemente a realidade e

desenvolver uma maior acuidade em termos de percepcdo, refinamento e

graca.



Um artista digno desse nome sempre explora o desconhecido. Ele nao
reproduz o trabalho de outros, nem o proprio. Ele esta em constante
movimento em direcdo ao desconhecido. Ele ndo presta atencdo ao que o0s
outros esperam dele, pois ndo sabe para onde vai. Ele cria para poder

descobrir onde esta enquanto prossegue em sua caminhada.

Perguntemo-nos se, em situacoes semelhantes, percorremos os mesmos
caminhos. O habito sempre nos leva a trilhar a mesma vereda. O mero fato
de alterar o itinerario de volta para casa pode nos ajudar a adotar novos
comportamentos. Podemos nos tornar mais conscientes das rotinas circulares
e obsessivas, das infinitas repeticoes de nossos gestos, palavras,
pensamentos e sensacOes fisicas. A mente precisa de novidade, precisa
perceber mais e em maior profundidade, ndo tem necessidade de se

acostumar com nada, de modo a ndo cair em um estado de letargia.

A criatividade sensorial ndo repete 0os mesmos gestos ou movimentos; ela

introduz diferentes maneiras de tocar.

A criatividade mental nos faz lembrar que ja percorremos determinados
caminhos; estimula-nos a abrir novos caminhos mentais, sempre que

possivel; torna-nos aventureiros!

A criatividade emocional nos afasta dos sulcos circulares que nossos
habitos indolentes nos apresentam automaticamente; estimula-nos a deixar-
nos levar; a repelir o medo e a antevisao mental; a recuperar a inocéncia de

quem nao sabe.

A criatividade aos poucos esvazia a nossa memoria: uma memoria vazia

ndo expressa uma imagem ou uma comparacdo com outra coisa quando



ocorre um evento. Cada momento é incomparavel e de um frescor luminoso.



Sou um Artista?

Na sua vida didria, vocé sente alegria ao criar alguma coisa simples: um espago

para um objeto, uma receita, uma descoberta sensorial?

S

Que importancia vocé atribui ao seu contato com as artes: miisica, literatura,

filosofia, pintura, escultura. Vocé se sente realizado?

S

Vocé gosta de descobrir novas criagoes? Tem medo de inovagoes?

Vé criatividade em encontros casuais?

S

Em seus relacionamentos, vocé promove a criatividade ou uma abordagem

diferente, ou vocé se sente mais seguro repetindo padroes antigos?

S

Vocé tem consciéncia de momentos de encantamento? Com que frequéncia? Nesses

momentos, vocé se sente criativo com relagdo ao que observa?



S

Vocé jd viveu a experiéncia de considerar como criativa a matéria inanimada ao

seu redor?

S

Vocé jd se perguntou se a matéria, os elementos e os reinos vegetal e mineral podem

ter consciéncia?

S

Vocé estd ciente da vibragdo da matéria, da danga dos dtomos?

S

Vocé sente as vezes como se entrasse em um momento de éxtase, quando ndo hd

diferenga entre vocé e o que vocé percebe?



16.
A Reintegragio do Caos

%

Omedo em que a nossa sociedade atual vive nos leva a esquecer os aspectos
criativos do caos e a ver apenas desordem e catastrofe. Reportando-nos a
mitologia grega, podemos ver a criatividade do caos e entdo ter condigcoes

de reintegra-lo em nossa vida.

O Caos existia antes de qualquer outra coisa, uma espécie de magma
flutuante e indiferenciado preenchido com energia suspensa. Entdo Gaia, a
Terra, surgiu. Em seguida Eros, amor, Nyx, a noite, e Erebo se uniram e
deram a luz o dia e o éter. Assim nasceram o amor e o 6dio, para prenunciar

O retorno ao caos.

Vendo o caos como energia, reduzimos tanto o medo de estados caoticos
quanto o desejo de suprimir nossas estratégias para evita-los. Periodos de
caos sdo extraordinariamente criativos. Eles constittem o fim de um
universo enganosamente organizado e anunciam o surgimento de uma nova
forca. Se ndo fugirmos do caos e ndao fecharmos os olhos, teremos a
impressao de flutuar em meio a um oceano de energia vibrante. O corpo

absorve essa energia, o espirito se nutre dela e passa por uma fase de



recolhimento e de vazio repousante em que as sementes da criatividade

germinam. E o fim de uma ordem e o inicio de uma revitalizacao.

Existe, na harmonia, uma espécie de suavidade entorpecida. O desejo de
permanecer e de se instalar nela é a expressdao mais simples do medo.
Perfurar a bolha da harmonia para penetrar o caos em que ela parece flutuar
€ o inicio de uma grande aventura. O encontro com a incerteza estimula

nossa mente e N0sso Corpo, tao paralisados pelo habito.

Ha algo suspeito em nossa veneracao da harmonia. Posso ver um ponto no
tempo em que um altar com a estatueta de César, representante do caos,
substituiria a de Buda. Todas as manhas, faziamos a oferenda da nossa
rentncia a harmonia meditando sobre a beleza do caos que nos habita e suas
infinitas possibilidades. As situacGes ndo sdo caoticas; nossas reacoes a elas

€ que o sdo.

Aceitar o caos, flutuando sobre ele como num oceano benevolente, é um
estado de alegria em que o medo foi vencido. Ao cessar nosso desejo de
controlar tudo, nos sentiremos estimulados, encorajados a desejar que as
coisas emerjam. O controle emerge do medo de se sentir plenamente vivo.

Nao ha alegria auténtica sem encontrar o caos.



Minhas Incursoes pela Criatividade do Caos

Vocé tem medo de tudo o que aparenta caos nas artes, relacionamentos, questoes

materiazis, catdstrofes naturais?

S

Vocé evita aproximar-se ou expor-se a situagoes cadticas?

S

Vocé sente o caos emocional como algo perigoso ou como fonte de descoberta?

B,

Vocé tem medo de seres cadticos ou se sente atraido por eles?

S

Vocé resiste a essa atracdo?

S

Nos tultimos anos, o planeta parece estar revoltado contra a nossa falta de

consciéncia ecologica. Vocé se dd conta dessa multiplicagdo de catdstrofes naturais



como sinal de que precisamos desenvolver a nossa consciéncia ou como uma

fatalidade?

S

Vocé sente a tentagdo de se afastar do seu lado luminoso — aquele em que vocé se
move com facilidade — para explorar o seu lado obscuro — o lado dos desejos,

emogdes e sentimentos?

S

Quando outros lhe dizem que estdo dispostos a mergulhar em s1 mesmos e encarar

0 caos, vocé tem vontade de fugir ou se sente atraido por essa aventura?



17.

Consciéncia

%

Aconsciéncia é a dimensdao onde todas as forcas inconscientes, todas as
influéncias césmicas e as atividades de condicionamento se manifestam.
Para se defender, ela cria uma consciéncia moral e uma consciéncia do
mundo que gira em torno de uma ilusdao da unidade do “eu” separado do
todo. A consciéncia é determinada por um conjunto de fatores, vastos demais
para ser entendidos. O ego é a criacdo dessa multiplicidade que foge
totalmente a analise. Haveria outra maneira de descobrir uma consciéncia
que ndo fosse consciente de nada em particular, que fosse uma consciéncia
vazia, espacosa e luminosa, que incluisse tudo sem necessidade de nomea-

lo?

A pratica da meditacdo, independentemente da forma ou abordagem, é
capaz de revelar essa consciéncia. Como o céuy, ela contém tudo, e nela
objetos especificos flutuam como as estrelas. Essa meditacdo, na qual aquele
que percebe forma uma unidade com o que é percebido, é chamada Samadhi
(um éxtase sem dualidades). Ela proporciona uma alegria profunda,

essencial e permanente.



Essa alegria nos ajuda a entender que esse espaco infinito esta presente
em cada objeto, em cada ser e em cada particula da matéria. Pode-se dizer
que essa percepc¢ao € o fundamento da alegria, uma vez que, como a alegria,

ndo esta associada a um objeto especifico.

Podemos comparar isso a um projetor de filme. Temos o filme, com as
imagens que representam a consciéncia que o individuo tem de si mesmo, a
consciéncia moral, e a ilusdao do ego. E temos a luz, que é informe e
ilimitada, mas revela os fotogramas do filme e lhes empresta uma aparéncia
de continuidade. Se alguém retirasse o filme, tudo o que restaria seria a luz e
o vazio da tela. Através das imagens, porém, podemos também ver a luz.
Para ver a luz do filme, é preciso conhecé-la antes que ela produza as

formas.



A Prética da Consciénceia

A consciéncia se manifesta como presenga, e trabalhar com a presenga é como
aprender a tocar um instrumento musical, sendo o corpo o nosso instrumento.
Desenvolvendo a nossa atengdo, ela pode se harmonizar com o mundo e vibrar
espontaneamente. Para 1sso, a orientagdo é praticar dezenas de exercicios breves,
de quinze a vinte segundos, em vez de atividades mais longas. Repetindo esses
exercicios trinta, quarenta, cinquenta vezes por dia, é possivel entrar em contato
profundo com uma sensagdo, como por exemplo, da dgua que se derrama sobre o
corpo, do contato dos pés com o chdo, do aroma e sabor de uma xicara de chd, da
observagdo do céu, do toque de um objeto, do canto de um pdssaro, do contato
visual com um estranho. Entre em contato profundo com esses pequenos eventos do
dia, respire relaxando o abdomen, e depois de quinze ou vinte segundos, dispense
conscientemente esse contato e volte a sua tarefa do momento. Alguns minutos

depots, escolha outro objeto de atengdo e presenga.

S

Se vocé praticar durante vdrios dias, descobrird que quanto mazis a sua atengdo e

presenga se desenvolverem, mais aumentard o seu prazer de estar no mundo.

S

Nado é preciso muito tempo para descobrir a alegria. Essa descoberta ird curd-lo

da expectativa de um evento excepcional que o fard feliz. Quanto mazis presente



vocé estiver, menos serd hipnotizado pela esperanga. O que estd presente, nesse

momento, na sua_frente, contém tudo o que é necessirio para lhe dar alegria.

S

O simples fato de poder se movimentar, saborear, sentir, ouvir, tocar e ver é um

milagre cuja belexa nos escapa com demasiada frequéncia.

S

Passadas algumas semanas, o corpo desejard mais presenga de sua parte. Ele é um
instrumento de prazer e, como entende que existe um imenso prazer na presenga,

ele retorna naturalmente a essa presenga.

B,

Vocé tem o direito de viver plenamente.



18.

Amor

%

S e tivéssemos amor, ndo precisariamos de mais nada e todo problema

pareceria insignificante. A escassez de amor as vezes precipita em nos
uma impaciéncia irrefreavel. Nosso desejo de amor nos congela e bloqueia
totalmente o nosso dinamismo. No6s nos sentimos soOs, isolados, em uma

frieza efetiva, com apenas a esperanca de algum dia sermos amados.

Receber amor depende de outros que podem nos privar dele. Existe uma
solucdo muito simples sobre a qual raramente refletimos: dar amor depende
de nés. Dar amor é, em primeiro lugar, uma manifestacdo de estar presente
no mundo, da presenca do outro, da capacidade de ouvir em um estado de
relaxamento fisico, mental e emocional. Como nao estamos acostumados a
que outros estejam presentes, ¢ natural para nos sucumbir a essa auséncia
que caracteriza nossas relacoes sociais, levando a jogos de decepcao,

relacionamentos superficiais e afastamento.

Mas se damos alguns minutos de presenca e atencao reais, o processo de

evasao desaparece. Presenca exige presenca. NoOs sentimos prazer. Uma



comunicacao auténtica floresce. Nao estamos longe do amor. Quando damos,

recebemos. Simples assim.

Em nossas relagdes amorosas, muitas vezes confundimos dadiva e posse.
Uma vida criativa implica que demos a outros todo o espaco de que
precisam para florescer completamente. Uma vez passado o entusiasmo do
vinculo inicial, um processo restritivo se estabelece: limitamos a amplitude
da investigacdo de nossos parceiros; queremos que mudem para se adequar
as nossas ideias. O amor definha, transformando-se em amargura. Nao

cortamos as asas do outro sem pagar um preco.

O amor é uma criacdo constante. Se nao confinarmos os outros nos limites
dos nossos proprios conceitos, se nao 0s congelarmos em uma imagem, eles
poderdo evoluir livremente e, apreciando sua liberdade, poderemos
redescobri-los todos os dias. O amor é o unico laco poderoso que pode se
estabelecer entre dois seres humanos. Todos os esforcos para limitar ou

controlar resultarao na morte do amor.

Nesse vinculo reciproco e criativo, a alegria se manifestara e unira as
pessoas de uma maneira muito mais profunda do que quaisquer promessas e

limitagoes.



Perguntas sobre 0 Amor

Qual é a minha definig¢do de amor?

S

De acordo com essa definigdo, eu diria que dou e recebo amor?

S

Qual é a parte da posse no amor que eu dou aos outros?

S

Estou pronto a dar todo o espago necessirio para a realizagdo total da pessoa que

amo?

S

Esse presente abrange todas as dreas: dinhetro, tempo, gostos, opinides artisticas e

politicas, e sexualidade?

S

O medo do abandono tem espago no meu relactonamento?



S

Sou mazis generoso no pensamento do que na agio?

S

Quando amo, tenho ciiimes?

S

Tenho ctiimes na vida?

S

Acredito que a felicidade de outra pessoa rouba parte da minha felicidade?

S

Para mim, a felicidade de dar amor é a mesma de receber amor?

S

Jd senti um amor ndo centrado em um objeto ou em um ser humano — um

sentimento de amor que incluia o mundo?



19.
Corpo e Mente

%

Em chinés, o mesmo ideograma representa o corpo e a mente. Os

~

ocidentais, familiarizados com uma divisdao cultural e religiosa, tém
dificuldade de entender isso. Negar, a ponto até de torturar o corpo, € a
forma que escolhemos para purificar a mente. Unificar o corpo e a mente € o

caminho para a alegria.

Encontrar novamente o corpo € dificil. Reduzir o discurso interior
constante é ainda mais dificil. A questdo aqui é ndo negar a capacidade
maravilhosa da mente, nem desvaloriza-la em relacdo ao corpo, mas
restabelecer o equilibrio apropriado e deixar de fazer do corpo o escravo

dos nossos pensamentos.

O que nos afasta da presenca é o comentario constante e recorrente dos
nossos desejos, atos e fixaches mentais. Se pudéssemos gravar um tnico dia
de discurso mental, teriamos quinze, dezesseis horas de comentarios
continuos sobre nossas acoes e gestos. Em comparacao, a leitura deste livro
precisa de apenas uma hora. Discurso continuo ndo é vida; é apenas o

comentario de uma vida possivel que realmente ndo vivemos.



Praticando atencdo e presenca, esse comentario diminuira e desaparecera.
Havera apenas acdo espontanea; nada de medo antecipado, nada de
hesitacdo, nada de explicacOes apds o ato, mas simplesmente repouso no

silencio da mente. E isso que o Ch’an pratica e ensina.

Sao necessarios anos de pratica para alcancar essa espontaneidade, mas
todos podemos chegar a um equilibrio benéfico em que a mente, sem estar
em siléncio absoluto, podera gerar espacos abertos, resultando em acoes

cada vez mais simples e diretas de nossa parte.

Viver em alegria ndo significa que seremos hipnotizados por uma alegria
artificial. Continuaremos sendo sensiveis as flutuacdes da vida, mas sua
manifestacdo parecera suspensa em um espaco de alegria. Um corpo aberto e
mais fluido, acompanhado de uma mente mais aberta, ndo se apegara ao

sofrimento, que também se dissipara em um tempo relativamente curto.

Alcancar um estado de alegria exige coragem para nos fazermos perguntas

e respondé-las com autenticidade.

O unico objetivo deste pequeno guia de navegacdo interior € criar um

processo que permita o florescimento da alegria.
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