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A maioria das pessoas tem medo de sofrer.

Mas o sofrimento é um tipo de lama que facilita o
florescimento das flores de lotus da felicidade. A flor
de [otus ndo poderia existir sem a lama.

Thich Nhat Hanh
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A arte de transformar
o sofrimento

Todos nos queremos ser felizes, e ha muitos livros e professores no

mundo que tentam ajudar as pessoas a serem mais felizes. No entanto, todos
nds continuamos a sofrer.

Por isso, podemos pensar que estamos ‘“fazendo algo errado”. Por
qualquer motivo, estamos sendo “deficientes em felicidade”. Mas 1sso nao €
verdade. Ser capaz de desfrutar a felicidade ndo requer que tenhamos zero
sofrimento. De fato, a arte da felicidade também ¢ a arte do sofrimento.
Quando aprendemos a admitir, acolher e compreender o nosso sofrimento,
sofremos muito menos. Além disso, nds também somos capazes de ir além
e transformar o nosso sofrimento em compreensao, compaixao e alegria em
beneficio nosso e dos outros.

Uma das coisas mais dificeis de nds aceitarmos € que ndo existe um reino
onde s6 ha felicidade e o sofrimento seja inexistente. Isso nao significa que



devemos nos desesperar. O sofrimento pode ser transformado. Logo que
abrimos a boca e dizemos “sofrimento”, sabemos que o oposto do
sofrimento também j& esta ali. Onde ha sofrimento, ha felicidade.

De acordo com a histéria da criacdo no livro biblico do Génesis, Deus
disse: “Haja luz”. Eu gosto de imaginar que a luz respondeu, dizendo:
“Deus, eu tenho que esperar que a minha irma gémea, a escuridao, esteja
comigo. Eu ndo posso existir sem que haja escuriddo”. E Deus respondeu:
“Por que vocé precisa esperar? A escuriddo existe”. E a luz respondeu:
“Neste caso, entdo, eu também ja existo”.

Se focarmos exclusivamente na busca da felicidade, podemos considerar
o sofrimento como algo a ser ignorado ou resistido. Pensamos nele como
algo que obstrui o caminho da felicidade. Mas a arte da felicidade também
¢, a0 mesmo tempo, a arte de saber sofrer de forma adequada. Se soubermos
usar 0 nosso sofrimento, podemos transforma-lo e sofrer muito menos.
Saber sofrer adequadamente ¢ fundamental a realizacdo da verdadeira
felicidade.

O sofrimento e a felicidade nao estao separados

Quando sofremos, temos a tendéncia de pensar que o sofrimento € tudo o
que existe naquele momento, e que a felicidade pertence a um outro tempo
ou lugar. As pessoas muitas vezes questionam: “Por que tenho que sofrer?”
Pensar que devemos ser capazes de ter uma vida sem qualquer tipo de
sofrimento € tdo delusorio quanto pensar que devemos ser capazes de ter
um lado direito sem um lado esquerdo. O mesmo acontece quando
pensamos que temos uma vida onde nenhum tipo de felicidade pode ser
encontrado. Se o lado esquerdo disser: “Direito, vocé tem que ir embora.
Nao quero voc€. J& me basto” — ndo faz sentido, pois o esquerdo também
teria que deixar de existir. Se ndo houver lado direito, entdo ndo havera lado



esquerdo. Onde ndo ha sofrimento, também nao pode haver felicidade, e
vice-versa.

Se nds conseguirmos aprender a perceber € a habilmente nos envolver
tanto com a presen¢a da felicidade quanto com a presenca do sofrimento,
estaremos indo na direcao de gozar mais a vida. Cada dia avangaremos um
pouco mais nesta dire¢do e eventualmente compreenderemos que o
sofrimento e a felicidade ndo sdo duas coisas separadas.

O ar frio pode ser doloroso se vocé ndo estiver vestindo roupas que
aquecem o suficiente. Mas quando vocé esta se sentindo superaquecido, ou
quando vocé esta andando ao ar livre com agasalhos adequados, a sensa¢do
estimulante do ar frio pode ser uma fonte de alegria e vivacidade. O
sofrimento ndo ¢ um tipo de fonte externa, objetiva, de opressdo e de dor.
Pode haver coisas que lhe causam sofrimento, como uma musica alta ¢
luzes brilhantes, que podem proporcionar alegria a outras pessoas. Ha
coisas que lhe proporcionam alegria que aborrecem outras pessoas. O dia
chuvoso que arruina os seus planos de fazer um piquenique ¢ uma béncao
para o agricultor cuja terra esta ressecada.

A felicidade ¢ possivel hoje, agora mesmo, mas a felicidade ndo pode
existir sem sofrimento. Algumas pessoas acreditam que para serem felizes
devem evitar todo sofrimento, e por isso elas estdo constantemente
vigilantes, constantemente preocupadas. Elas acabam sacrificando toda a
sua espontaneidade, liberdade e alegria. Mas isso ndo esta certo. Se vocé for
capaz de reconhecer e aceitar sua dor, sem fugir dela, descobrira que
embora a dor esteja ali, a alegria também pode estar ali a0 mesmo tempo.

Alguns dizem que o sofrimento ¢ somente uma ilusdao ou que para viver
com sabedoria nos temos que “transcender” ambos: sofrimento e alegria. Eu
digo o oposto. A maneira de sofrer adequadamente e de ser feliz ¢
permanecendo em contato com o que esta realmente acontecendo; fazendo
isso, vocé terd lampejos libertadores acerca da verdadeira natureza do
sofrimento e da alegria.



Sem lama nao ha lotus

O sofrimento e a felicidade sdo organicos por natureza, e isso significa
que ambos sdo transitorios, estdo sempre mudando. A flor quando murcha
se transforma em adubo. O adubo pode ajudar mais uma vez na germinacao
da flor. A felicidade também ¢ orgéanica e impermanente por natureza. Ela
pode se transformar em sofrimento, e o sofrimento pode se transformar em
felicidade novamente.

Ao contemplar profundamente uma flor, vocé compreende que uma flor €
feita somente de elementos que ndo sdo flor. H4 uma nuvem naquela flor. E
claro que sabemos que uma nuvem nao ¢ uma flor, mas sem nuvem a flor
nao poderia existir. Se ndo houver nuvem, nao havera chuva e nenhuma flor
conseguira brotar. Vocé€ ndo precisa ser um sonhador para ver uma nuvem
flutuando numa flor. A nuvem esté realmente 1a. A luz solar também esta la.

A luz solar ndo ¢ flor, mas sem luz solar nenhuma flor € possivel.

Se continuarmos contemplando profundamente a flor, veremos muitas
outras coisas, como por exemplo: a terra e os minerais. Sem eles a flor nao
poderia existir. Portanto, ¢ um fato que a flor ¢ feita somente de elementos
que nao sao flor. A flor ndo pode existir exclusivamente por si s6. A flor so6
pode interser com tudo o mais. Voc€ nao pode remover da flor a luz do sol,
o solo ou as nuvens.

Em cada um dos nossos centros de pratica de Plum Village ao redor do
mundo, n6s temos uma lagoa de 16tus. Todo mundo sabe que precisamos ter
lama para os 16tus germinarem. A lama nao cheira muito bem, mas as flores
de 16tus sdo muito perfumadas. Se voc€ ndo tiver a lama, o l6tus nao se
manifestard. Vocé ndo consegue germinar flores de 16tus sobre marmore.
Sem lama, ndo pode haver l6tus.

E claro que € possivel ficar preso na “lama’ da vida. E relativamente facil

notar, as vezes, que vocé esta enlameado da cabeca aos pés. A coisa mais
dificil de praticar ¢ nao se permitir ser dominado pelo desespero. Quando



vocé esta dominado pelo desespero, tudo o que consegue perceber ¢
sofrimento pra onde quer que voc€ olhe; sente como se a pior coisa
estivesse lhe acontecendo. Mas nds devemos nos lembrar que o sofrimento
¢ um tipo de lama que precisamos para gerar alegria e felicidade. Sem
sofrimento ndo ha felicidade. Nao devemos, portanto, discriminar a lama.
Temos que aprender a abracar e ninar o nosso proprio sofrimento € o
sofrimento do mundo, com muita ternura.

Quando eu morava no Vietnd durante a guerra, era dificil ver nosso
caminho através daquela lama escura e pesada. Era como se a destruicao
fosse simplesmente durar para sempre. Todo dia as pessoas me
perguntavam se eu achava que a guerra iria terminar em breve. Era muito
dificil responder, pois nao havia um término a vista. Mas eu sabia que se eu
dissesse: “Nao sei”, i1sso s0 iria regar as sementes de desespero nelas. Entao,
quando as pessoas me faziam aquela pergunta, eu respondia: “Tudo ¢
impermanente, até mesmo a guerra. A guerra terminara um dia”. Sabendo
disso, nos podiamos continuar trabalhando pela paz. E de fato a guerra
terminou. Agora os antigos inimigos mortais estdo comprando e vendendo
ativamente e fazem turismo de um lado a outro, e as pessoas do mundo todo
gostam de praticar os ensinamentos da nossa tradi¢cao sobre a consciéncia
plena e a paz.

Se vocé souber fazer um bom uso da lama, vocé podera cultivar lindas
flores de l6tus. Se souber fazer um bom uso do sofrimento, vocé pode
produzir felicidade. Nos precisamos sim de algum sofrimento para que a
felicidade seja possivel. E a maioria de nds tem sofrimento o suficiente,
dentro e a nossa volta, para ser capaz de fazer isso. Nao temos que criar
mais sofrimento.

Sera que Buda sofreu?



Quando eu era um jovem novigo, achava que Buda nao tinha sofrido uma
vez que ele tinha se tornado iluminado. Eu me questionava ingenuamente:
“Pra que serve se tornar um Buda, se vocé continua a sofrer?” Buda sofria
sim, porque ele tinha um corpo, sentimentos e percepcdes, como todos nos
temos. E provavel que as vezes ele tivesse uma dor de cabeca; as vezes,
sofria de reumatismo. Se acontecesse de ele comer alguma coisa nao muito
bem preparada, em seguida, tinha problemas intestinais. Entdo ele sofreu
fisicamente, e sofreu emocionalmente também. Quando um de seus
queridos alunos morreu, Buda sofreu. Como vocé pode ndo sofrer quando
um amigo querido morre? Buda ndo era uma pedra. Era um ser humano.
Mas como ele tinha muita compreensao, sabedoria e compaixao, ele sabia
como sofrer, € por isso sofria muito menos.

As Quatro Nobres Verdades

O primeiro ensinamento que Buda proferiu apos a sua iluminagdo foi
sobre o sofrimento. Esse ensinamento ¢ designado de “As Quatro Nobres
Verdades”, que sdo: o sofrimento existe; hd um curso de acdo que gera
sofrimento; o sofrimento cessa (isto €, a felicidade existe); e ha um curso de
acao que conduz a cessacao do sofrimento (o surgimento da felicidade).

Quando vocé ouve pela primeira vez que o sofrimento ¢ uma Nobre
Verdade, pode ser que questione: O que ha de tdo nobre no sofrimento?
Buda estava dizendo que se pudermos reconhecer o sofrimento e abraga-lo,
examinando profundamente suas raizes, desse modo, vamos ser capazes de
abandonar os habitos que o alimentam e, ao mesmo tempo, encontrar um
caminho de felicidade. O sofrimento tem seus aspectos benéficos; pode ser
um excelente professor.

Do que ¢ feito o sofrimento?



Existe o sofrimento do corpo, incluindo sensa¢des de dor, doenga, fome e
ferimentos fisicos. Parte desse sofrimento ¢ realmente inevitavel. Também
existe o sofrimento mental, como a ansiedade, o ciiime, o desespero, o
medo e a raiva. Temos as sementes, ou seja, o potencial em nos para
compreender, amar, ter compaixao e discernimento, bem como as sementes
de raiva, 6dio e ganancia. Embora ndo possamos evitar todo o sofrimento da
vida, podemos sofrer muito menos se ndo regarmos dentro de nos as
sementes de sofrimento.

Vocé estd em guerra com o seu corpo? Voc€ o negligencia ou o pune?
Vocé conseguiu conhecé-lo realmente? Vocé€ pode se sentir a vontade nele?
O sofrimento pode ser tanto fisico como mental ou ambos, mas todo o tipo
de sofrimento se manifesta em algum lugar do corpo e cria tensdo e
estresse. As pessoas nos dizem que devemos soltar a tensdo do nosso corpo.
Muitos de noés tém se empenhado nisso com muita severidade! Queremos
soltar a tensdo do nosso corpo, mas ndo conseguimos fazé-lo. Nossas
tentativas de reduzir a tensdo em nds ndo vao ter €xito, a menos que
primeiro admitamos que a tensdo esteja la.

Quando vocé corta o dedo, vocé apenas lava-o € 0 seu corpo sabe como
cura-lo. Quando um animal ndo humano, habitante da floresta, ¢ ferido, ele
sabe o que fazer. Ele para de sair em busca do que comer ou de procurar
uma companheira. Ele sabe, através de geragcdes de conhecimento ancestral,
que ndo ¢ bom fazer isso. Entdo, ele encontra um lugar tranquilo e
simplesmente se deita, sem fazer mais nada. Animais ndo humanos sabem
instintivamente que parar ¢ a melhor maneira de ser curado. Eles ndo
precisam de um médico, de uma farmadcia, ou de um farmacéutico.

Nos, seres humanos, costumdvamos ter este tipo de sabedoria. Mas
perdemos o contato com ela. Nao sabemos mais como descansar. Nao
deixamos o corpo descansar para soltar a tensdo, e curar-se. Confiamos
quase que inteiramente em medicagdo para lidar com a doenga e a dor. No
entanto, as formas mais eficazes de aliviar e transformar nosso sofrimento



jé estdo disponiveis para nos sem qualquer prescricdo € sem nenhum custo
financeiro. Eu ndo estou sugerindo que vocé deva jogar fora todos os seus
medicamentos. Alguns de nos precisam sim de usar certos medicamentos.
Mas, as vezes podemos usa-los em quantidades menores € com um efeito
muito maior, se soubermos deixar o nosso corpo € mente realmente
descansarem.

O remédio que cura

A principal aflicao da nossa civilizagdo moderna € que nao sabemos lidar
com o sofrimento dentro de nds, e tentamos encobri-lo com todos os tipos
de consumo. Os varejistas vendem uma infinidade de dispositivos classicos
€ novos para nos ajudar a encobrir o sofrimento interno. Mas, a menos ¢ ate
que sejamos capazes de enfrentar nosso sofrimento, ndo podemos estar
presentes e disponiveis para a vida, e a felicidade continuara a nos escapar.

H4 muitas pessoas que t€ém um sofrimento enorme, € ndo sabem lidar
com ele. Para muita gente, isso ja comeca desde a mais tenra idade. Entao
por que as escolas ndo ensinam aos nossos jovens 0 método de lidar com o
sofrimento? Se um aluno ¢ muito infeliz, ele ndo consegue se concentrar €
nao consegue aprender. O sofrimento de cada um de nos afeta os outros.
Quanto mais aprendermos a arte de sofrer bem, tanto menos sofrimento
havera no mundo.

Consciéncia plena ¢ a melhor maneira de estar com o nosso sofrimento
sem ser oprimido por ele. Consciéncia plena ¢ a capacidade de permanecer
no momento presente, para saber o que esta acontecendo no aqui e agora.
Por exemplo, no momento em que levantamos os bracos, estamos
conscientes do fato de estarmos levantando os bragos. Nossa mente esta
presente no ato de levantar os bragos, € ndés ndo pensamos sobre o passado
ou futuro, porque a ato de levantar os bragos € o que esta acontecendo no
momento presente.



Estar consciente significa estar conscio. Consciéncia plena € a energia de
saber 0 que esta acontecendo no momento presente. Levantar os bracos e
saber que estamos levantando os bragos, isto ¢ consciéncia plena, atencao
plena da nossa acdo. Quando inspiramos € sabemos que estamos inspirando,
isso € consciéncia plena. Quando damos um passo e sabemos que 0s passos
estdo acontecendo, estamos conscientes dos passos. Consciéncia plena ¢
sempre consciéncia plena de alguma coisa. E a energia que nos ajuda a
estar conscientes do que estad acontecendo no exato momento e lugar; em
NnossO COrpo, €m nossos sentimentos, em nossas percepcoes, € a nossa volta.

Com consciéncia plena, voc€ pode reconhecer a presenca do sofrimento
em voc€ € no mundo. E ¢ com essa mesma energia que vocé€ acolhe o
sofrimento com ternura. Ao estar ciente de sua inspiracao e expiracao, vocé
gera a energia da consciéncia plena, para poder continuar acalentando o
sofrimento. Os praticantes da consciéncia plena podem auxiliar e apoiar uns
aos outros a reconhecer, acolher e transformar o sofrimento. Com plena
consciéncia nao temos mais medo da dor. Podemos até ir além e fazer bom
uso do sofrimento para gerar a energia da compreensdo € compaixao que
nos cura, e, assim, podemos ajudar os outros a curar-se ¢ ser feliz também.

Gerando consciéncia plena

A maneira de comecarmos a produzir o remédio da consciéncia plena €
parando e respirando conscientemente, totalmente atentos a nossa
inspiracao € a nossa expira¢do. Quando paramos e respiramos desta forma,
unimos o corpo com a mente e voltamos para o nosso lar interno. Sentimos
mais plenamente nossos corpos. Estamos verdadeiramente vivos somente
quando a mente estd junto ao corpo. A excelente noticia ¢ que a unidade
corpo-mente pode ser realizada com apenas uma inspiracdo. Talvez nao
tenhamos sido suficientemente amaveis com nosso corpo por algum tempo.



Ao reconhecer a tensdo, a dor, o estresse em nosso corpo, podemos banha-
lo em nossa consciéncia atenta, € este € o inicio da cura.

Se cuidarmos do sofrimento dentro de nos, teremos mais clareza, energia
e for¢a para ajudar a resolver o sofrimento da violéncia, da pobreza, e da
desigualdade de nossos entes queridos, bem como o sofrimento em nossa
comunidade e no mundo. Se, no entanto, estivermos preocupados com o
medo e desespero em nos, ndo poderemos ajudar a extirpar o sofrimento
dos outros. Existe uma arte para se sofrer de maneira adequada. Se
soubermos cuidar do nosso sofrimento, ndo s6 sofremos muito, muito
menos, como também criamos mais felicidade a nossa volta e no mundo.



2
Admitindo e acolhendo
o sofrimento

O primeiro passo na arte de transformar o sofrimento € retornarmos ao

nosso lar interno e admitir que ha sofrimento. Para a maioria de nds, ha
sempre um discurso mental acontecendo dia e noite em nossas cabecas. NOs
revivemos o passado, ndés nos preocupamos com o futuro. Nao paramos
sequer para tomar um folego, nem mesmo para perceber se estamos
sofrendo — até que, de repente, aparentemente vindo do nada, o sofrimento
nos domina. Nosso pensamento, percep¢ao € preocupacao roubam todo o
nosso espago interno € nos impedem de estar em contato com o que esta
acontecendo em cada momento.

Buda disse que nada pode sobreviver sem alimento. Isso ¢ verdade, tanto
em relacdo a existéncia fisica dos seres vivos como também aos estados
mentais. O amor precisa ser cultivado e alimentado para sobreviver; € nosso
sofrimento também sobrevive porque nds o permitimos € o alimentamos.



No6s ruminamos o sofrimento, o arrependimento e a tristeza. NOs o0s
mastigamos, os engolimos, trazemo-los de volta e os comemos muitas e
muitas vezes. Se estivermos alimentando o nosso sofrimento enquanto
caminhamos, trabalhamos, comemos ou conversamos, estaremos nos
tornando vitimas dos fantasmas do passado, do futuro ou das nossas
preocupagdes no presente. Nao estaremos vivendo a vida.

Se tentarmos usar o consumo para ignorar ou nos distrair do nosso
sofrimento, faremos com que o sofrimento piore. Ligaremos a televisao;
falaremos ou passaremos torpedos; fofocaremos ao telefone; entraremos na
internet. NOs nos pegaremos diante da geladeira varias e varias vezes.

Quando nos desligamos da nossa dor mental, estamos também
abandonando os nossos corpos onde o sofrimento estd sendo armazenado.
Quando sentimos solidao e desespero, buscamos encobri-los ¢ fazer de
conta que eles nao estdo ali. Ndo nos sentimos muito bem internamente;
entdo para esquecer, vamos procurar algo para comer, mesmo que estejamos
totalmente sem fome. Comemos na tentativa de nos sentir melhor, porém
ficamos viciados em comida, porque estamos tentando encobrir o
sofrimento interno, e o verdadeiro problema ¢ deixado de lado. Ou podemos
nos tornar viciados em jogos de computador, ou outros tipos de diversao
audiovisual.

As distracdes eletronicas além de ndo conseguirem nos ajudar a curar o
sofrimento subjacente, podem conter historias ou imagens que alimentam
nosso desejo, ciume, raiva ou desespero. Em vez de nos fazer sentir melhor,
elas nos entorpecem somente por algum tempo, e depois nos fazem sentir
pior. Consumir a fim de encobrir nosso sofrimento ndo funciona.
Precisamos de uma pratica espiritual para ter a forga e habilidade para
contemplar profundamente o nosso sofrimento, para compreendé-lo com
clareza e provocar um avanco.

Parando e reconhecendo o sofrimento



Quando o sofrimento surge, a primeira coisa a fazer ¢ parar, seguir a
nossa respiracdo, e admiti-lo. Nao tente negar emocdes desconfortaveis ou
reprimi-las.

Inspirando, eu sei que ha sofrimento.
Expirando, eu digo old para o meu sofrimento.

Respirar conscientemente exige a presenca de nossa mente, do nosso
corpo e da nossa intengdo. Com nossa respiragdo consciente, reunificamos o
nosso corpo e mente, e chegamos a0 momento presente. Apenas inspirar
conscientemente ja nos traz uma porg¢ao surpreendente de liberdade. A cada
respiragdo geramos energia de consciéncia plena, unindo a mente e o corpo
no momento presente para receber esse carinhoso reconhecimento do nosso
sofrimento. Em apenas duas ou trés respiracdes em plena atencdo, vocé
pode perceber que o arrependimento e a tristeza concernente ao passado
deram uma pausa, bem como a incerteza, o medo e as preocupacoes acerca
do futuro.

Corpo e mente juntos

Cada um de n6s tem um corpo, mas nem sempre estamos em contato com
ele. Talvez o nosso corpo precise de nds, ou esteja nos chamando, mas nao
o ouvimos. Estamos tdo aprisionados em nosso trabalho, em nosso
computador ou em nosso telefone, em nossa conversa, que podemos
esquecer até mesmo que temos um corpo.

Se pudermos entrar em contato com 0 nosso corpo, entdo poderemos
também entrar em contato com nossos sentimentos. H4 muitos sentimentos
nos chamando. Cada sentimento ¢ como um filho nosso. O sofrimento ¢
uma crianga ferida berrando por nos. Mas nds ignoramos a voz da crianca
interna.



O processo de cura comecga quando nds inspiramos conscientemente. Na
vida diaria, muitas vezes o nosso corpo estd aqui, mas nossa mente esta
desligada no passado, no futuro ou em nossos projetos. A mente nao estd
com o corpo. Quando inspiramos e focamos a atengdo em nossa inspiragao,
ndés reunimos corpo € mente; nos tornamos conscientes do que esta
acontecendo no momento presente, em nosso COrpo, €m nossas percepcoes,
e em torno de nos.

Quando trazemos nossa mente de volta ao lar do nosso corpo, algo
maravilhoso acontece: nosso discurso mental interrompe sua tagarelice.
Pensar pode ser produtivo, mas a verdade ¢ que a maioria do nosso
pensamento ¢ improdutivo. Quando pensamos, ¢ provavel que fiquemos
perdidos em pensamentos; mas quando usamos a respiracao para trazer a
mente de volta ao lar do corpo, podemos parar de pensar.

Quando vocé retorna para dentro de si e respira conscientemente, a
atencdo da sua mente tem apenas um objetivo: sua respiragdo. Se vocé
continuar a inspirar € expirar conscientemente, vocé mantera esse estado de
presenga e de liberdade. Sua mente estard mais clara e vocé vai tomar
melhores decisdes. E muito melhor tomar uma decisdo quando a mente esta
mais clara e livre do que sob a influéncia do medo, da raiva e preocupacoes.

Quando eu era um jovem novigo, eu acreditava que era preciso muito
tempo para se chegar a qualquer tipo de lampejo. A verdade ¢ que existem
lampejos que podem vir a tona imediatamente. Quando vocé€ pratica
respirando com aten¢do plena, voc€ sabe logo que estd vivo, e que estar
vivo € uma maravilha. Se puder estar conscio de que vocé tem um corpo
vivo e perceber quando ha tensdo em seu corpo, isso ja € um importante
discernimento. Com esta compreensdo, vocé€ ja comecou a diagnosticar a
situagdo. Vocé nao precisa praticar durante 8 ou 20 anos para despertar.

Respirar conscientemente nao € algo dificil de se fazer. Voc€ nao tem que
sofrer quando estiver respirando. Vocé ja esta fazendo isso durante todo o
dia. Voc€ ndo precisa lutar para controlar sua respiracdo. Na verdade,



inspirar pode se tornar um verdadeiro prazer. Vocé apenas se permite
respirar naturalmente enquanto foca sua atengfio na sua inspiragdo. E como
a luz do sol matinal banhando uma flor que tinha se fechado durante a noite.
A luz solar ndo interfere na flor. Ela apenas abraga e sutilmente permeia a

flor. Envolta na energia da luz solar, a flor comeca a desabrochar.

A atracao das distracoes

Quando paramos a agitacdo mental e retornamos para ndés mesmos, a
enormidade e crueza do nosso sofrimento pode parecer muito intensa, pois
estamos muito acostumados a ignora-lo e a nos distrair. Quando sentimos o
sofrimento, temos o impeto de fugir dele, e nos encher com comida de ma
qualidade, entretenimento de ma qualidade, qualquer coisa que mantenha
nossa mente desligada da dor que esta dentro de nds. Isso nao funciona. Nos
podemos ter sucesso em atenuar nossa dor por pouco tempo, mas o
sofrimento interior quer nossa atencdo € vai supurar € espumar até
consegui-la.

Fugimos de n6s mesmos porque ndo queremos estar conosco. Nossa dor €
um tipo de energia desagradavel. Tememos que, se largarmos nossas
diversdes e nos voltarmos para nds mesmos, vamos ser esmagados pelo
sofrimento, desespero, raiva e soliddo interna. Por isso continuamos a fugir.
Mas se ndo tivermos o tempo ¢ a vontade de cuidar de nd6s mesmos, como
poderemos oferecer algum cuidado genuino as pessoas que amamos?

Por 1sso0, a primeira pratica € parar de correr, ir para a casa do nosso corpo
e admitir o nosso sofrimento. Quando notamos que a raiva ou a ansiedade
estdo vindo a tona, podemos reconhecer essas sensagdes de sofrimento. O
sofrimento ¢ uma energia. A consciéncia plena € outra energia que podemos
invocar para vir abracar o sofrimento. A pratica da respiracdo consciente €
essencial, pois nos fornece a energia que precisamos para as outras etapas
de cuidar do sofrimento.



Com a respiracao consciente, vocé pode reconhecer a presenca de um
sentimento doloroso, da forma como um irmao mais velho cumprimenta um
irmao mais novo. Vocé€ pode dizer: “Ola, meu sofrimento. Eu sei que vocé
esta ai”. Desta forma, a energia da consci€ncia plena nos impede de sermos
dominados por sentimentos dolorosos. Podemos at¢ mesmo sorrir para o
nosso sofrimento e dizer: “Bom dia, minha dor, minha tristeza, meu medo.
Estou vendo vocés. Estou aqui. Nao se preocupem”.

Acolhendo o sofrimento

Se deixarmos o sofrimento se manifestar e simplesmente se apossar da
nossa mente, podemos ser rapidamente dominados por ele. Entao nds temos
que convidar outra energia, a energia da consciéncia, para vir a tona, ao
mesmo tempo. A fun¢do da consciéncia plena ¢, primeiro, reconhecer o
sofrimento e depois cuidar dele. O trabalho da consciéncia € primeiro
reconhecer o sofrimento e depois acolhé-lo. A mae cuidando de um bebé
que chora vai naturalmente pegar a crianga nos bragos sem suprimir, julgar
ou ignorar o choro. A consciéncia plena ¢ como esta mae, reconhecendo e
acolhendo o sofrimento sem julgamento.

A pratica, portanto, ¢ ndo lutar ou reprimir o sentimento, mas sim
acalenta-lo com muita ternura. Quando uma mae abraga o seu filho, aquela
energia de ternura comeca a penetrar no corpo da crianga. Mesmo que a
principio a mae nao compreenda por que a crianga esteja sofrendo e precise
de algum tempo para descobrir qual ¢ a dificuldade dela, somente sua
atitude de colocar a crianca nos bragos com ternura ja pode proporcionar
alivio. Se pudermos reconhecer e acalentar o sofrimento, enquanto
respiramos conscientemente, ja d4 um alivio.

Acolher nosso sofrimento parece ser o oposto do que queremos fazer,
especialmente se 0 nosso sofrimento for muito grande, como ¢ o caso da
depressdo. A depressdao ¢ uma das formas mais comuns de sofrimento em



nosso tempo. Ela pode roubar a nossa paz, a nossa alegria, a nossa
estabilidade, e até mesmo a nossa capacidade de comer, de nos movimentar,
ou de fazer tarefas simples. A depressdo pode parecer intransponivel e
podemos pensar que a Unica coisa que podemos fazer ¢ ou fugir dela ou
sucumbir a ela.

Mas admitir e acolher acriticamente este grande sofrimento ndo €, de
forma alguma, a mesma coisa que sucumbir a ele. Uma vez que vocé tenha
oferecido o seu reconhecimento e cuidado ao sofrimento, ele vai
naturalmente se tornar menos impenetravel e mais trabalhavel; entdo, vocé
tem a oportunidade de examiné-lo profundamente, com amabilidade (mas
sempre com a base solida da respiracdo consciente lhe apoiando), e
descobrir por que ele se formou em vocé. Ele estd tentando chamar sua
atencdo para dizer alguma coisa, e agora voc€ pode aproveitar a
oportunidade para ouvi-lo. Vocé pode pedir a alguém — seja um professor,
um amigo, um psicoterapeuta — para examina-lo com voc€. Seja sozinho ou
junto com seus amigos, vocé¢ pode explorar os tipos de raizes que o seu
sofrimento tem, e que nutrientes e habitos de consumo estiveram
alimentando sua afli¢do. Vocé€ pode descobrir, através da contemplacao
profunda, como transformar este “lixo” organico em adubo, que por sua
vez, pode se transformar em muitas flores belas de compreensdo,
compaixao e alegria.

O sino

Mesmo com a melhor das intengdes, e mesmo tendo praticado a
consciéncia plena por muito tempo, todos nos temos a tendéncia de correr
em direcao ao futuro ou de voltar ao passado, para buscar felicidade em
outro lugar. Um sino de consciéncia plena, seja ele real ou algum outro som,
¢ um excelente lembrete para retornarmos a nés mesmos, para retornarmos
a vida aqui no momento presente. O som do sino ¢ a voz do Buda interno.



Cada um de nés tem uma natureza budica — a capacidade de natureza
compassiva, clara, compreensiva — dentro de nés. Entdo, quando ouvimos o
sino soar, se gostamos de praticar a consciéncia plena, podemos responder
aquela intervengdo com respeito e apreco. Na minha tradi¢do, toda vez que
ouvimos o sino, nds damos uma pausa. Paramos de nos mover, de falar e de
pensar, € ouvimos a voz do coragao.

No6s ndo dizemos que “batemos o sino” ou que “batemos as horas”. Mas
sim que “convidamos o sino” a soar, pois 0 sino ¢ um amigo, um amigo
esclarecido que nos ajuda a acordar e que nos leva ao nosso lar interno.
Gentileza e ndo violéncia sdo caracteristicas do som do sino. O som dele ¢
suave, mas muito poderoso.

Quando ouvir o som do sino, aproveite a oportunidade para voltar pra
casa dentro de si e desfrutar sua respiragdo. Passe alguns instantes
inspirando e expirando profundamente, e entre em contato com um pouco
de felicidade. Se quiser experimentar qual a sensa¢ao do fim do sofrimento,
¢ no aqui e agora com essa respiracao. Se voc€ quer nirvana, nirvana esta
aqui mesmo.

Inspirando, eu sei que eu estou inspirando.

Expirando, eu sorrio.



3
Contemplando
profundamente

Tendo acolhido o seu filho por alguns minutos, uma made ou um pai

carinhoso e atencioso geralmente descobre a causa do sofrimento do bebé.
Talvez o bebé estivesse com fome ou com um pouco de febre. O mesmo
acontece com 0 nosso sofrimento. Depois de termos acolhido e ninado o
nosso sofrimento por algum tempo, podemos contempla-lo profundamente
e comegar a entender sua causa € o0 que veio alimentando-o.
Compreendendo a natureza da situagdo, fica muito mais facil de transforma-
la.

Compreendendo a dor

Quando estamos em crise ou com dor, precisamos primeiramente cuidar
da necessidade imediata, que ¢ a crise. Uma vez que a nossa energia



consciente tenha aliviado nosso sofrimento, poderemos comegar a examinar
mais minuciosamente a natureza e origens desse sofrimento. Do mesmo
modo quando temos uma dor de cabeca e admitimos que ela existe e, entdo,
compreendemos suas causas, ajudando-nos a encontrar a medicagdo
adequada para ela. A compreensdao alivia nossa dor e nos ajuda a
transforma-la em compaixao.

A importante pratica de cultivar a compreensdo com plena consciéncia
significa acima de tudo compreender o sofrimento: o sofrimento dentro de
nos e o sofrimento dos outros. Um ser humano sem compreensdo ¢ um ser
humano, sem compaixdo, completamente so, desligado e isolado. Para nos
conectar com os outros, entretanto, temos que primeiro estar dispostos a nos
examinar profundamente.

A dor de nossos ancestrais

Uma parte do nosso mal-estar vem de magoas e dores concernentes a
nossa propria vida; mas outra parte nos foi transmitida por nossos
ancestrais. Pense numa muda de milho que brotou de uma semente. Cada
espiga de milho, cada folha, contém aquela semente inicial. Aquela semente
esta presente em cada célula da planta. Assim como a muda de milho ¢ a
continuagao da sua semente, vocé € a continuagao de seus pais.

Quando vocé v€ uma imagem de si mesmo quando era uma criancinha de
cinco anos de idade, vocé pode se questionar: “Serd que esta crianga € eu
somos a mesma pessoa?”’ A resposta ndo ¢ “Sim” ou “Nao”. Sua forma,
sentimentos, formag¢des mentais, percepcoes € consciéncia sao bem
diferentes de quando vocé era crianca. E claro que vocé ndo é exatamente a
mesma pessoa. Mas se disser que vocé€ ¢ uma pessoa totalmente diferente,
isso esta igualmente errado. Vocé€ e aquela criancinha interexistem uma com
a outra.



Antes de a minha mae me dar a luz, ela teve um aborto espontaneo. A
crianga que ndo nasceu naquela ocasido era 0 meu irmao ou era eu? NOs nao
somos iguais, mas ndo somos totalmente diferentes. Os meus pés foram
transmitidos a mim por meus ancestrais. Quando ando, eu ando com os
meus proprios pés, mas estes pés também sao deles. Eu posso ver a mao da
minha mde em minha mao. Eu posso ver os bragcos do meu pai em meus
bracos. Eu sou uma continuagao dos meus pais.

H4 aqueles que perderam os seus pais biologicos, ou nunca os
conheceram, e ndo tém possibilidade nenhuma de se relacionar com eles
pessoalmente. Ha também pessoas que foram criadas por seus parentes
consanguineos, cujos pais ainda estdo vivos, mas, entretanto, sao incapazes
de se comunicar com eles. Em todas essas situagdes, mesmo se ndo tiver um
relacionamento interpessoal harmonioso com os seus pais ou ancestrais, o
seu corpo € mente contém os sofrimentos e as esperancas deles, e também
0S Seus proprios.

Entdo, se ha sofrimento dentro de vocé que vocé nao sabe de onde vem,
ao contemplar profundamente pode ser que vocé compreenda que este ¢ um
sofrimento dos seus ancestrais, transmitido de uma geracao a outra, porque
ninguém sabia como reconhecé-lo, acolhé-lo e cura-lo. Nao ¢ culpa sua,
nem ¢ culpa deles.

Muita gente tem raiva dos pais por causa do sofrimento que sentiu
quando crianca. Elas dizem: “Esse homem, eu ndo quero ter nada a ver com
ele”. Voc€ pode acreditar que o seu pai esta fora de vocé, mas o seu pai
também estd dentro de vocé. Seu pai estd presente em cada célula do seu
corpo. Vocé ndo pode retirar o seu pai de vocé. E impossivel. Quando ele
sofria, vocé sofria; e quando vocé sofre, ele sofre. Ao ficar zangado com
seu pai, voce esta ficando com raiva de si mesmo. O sofrimento dos pais € o
sofrimento do filho. Contemplar profundamente ¢ uma oportunidade de
transformar e curar esse sofrimento e de interromper o ciclo.



Entdo parte da contemplagdo profunda do nosso sofrimento ¢ saber que
ele ndo € sO6 nosso. Quando somos capazes de acolher o nosso sofrimento,
estamos também acolhendo os nossos ancestrais, € a cura retrocede e
atravessa as geracoes. Quando praticamos a respiragdo consciente para
saber como admitir, acolher e transformar nossa dor, nds fazemos isso por
eles e também por nds. Em seguida, podemos curar ndo s6 0 nosso proprio
sofrimento ¢ o de nossos ancestrais, mas também podemos evitar que esse
sofrimento seja transmitido para os nossos entes queridos, para 0s nossos
filhos e os filhos deles.

Examinando o nosso medo

Um sofrimento desnecessario que podemos tirar da mente ¢ o sofrimento
do medo. Tanta gente anda por ai com a dor e a agitagdo do medo inutil,
seja este 0 medo de morrer, o medo de passar fome, prejuizo ou perda, o
medo do que poderia acontecer se nds cometéssemos um erro, ou o medo de
ser magoado ou de magoar alguém que amamos.

Muita gente sofre porque tem medo de morrer. Nos queremos viver para
sempre. Temos medo do aniquilamento. Nao queremos passar da existéncia
para a inexisténcia. Isso ¢ compreensivel. Se vocé acredita que um dia
deixara completamente de existir, isso pode ser muito assustador. Mas se
vocé se empenhar em tranquilizar as atividades do corpo e¢ da mente e
contemplar profundamente, ¢ possivel que vocé compreenda que esta
morrendo neste exato momento. Vocé acha que vai morrer em poucos anos,
ou daqui a vinte ou trinta anos. Isso ndo ¢ verdade. Vocé ja estd morrendo
agora. Vocé vem morrendo o tempo todo. E realmente muito agradavel
morrer, que também significa viver.

H4 muitas células no seu corpo que estdio morrendo enquanto vocé 1€
estas palavras. Cerca de cinquenta a setenta mil milhdes de c€lulas morrem
por dia em média num adulto humano. Vocé esta ocupado demais para



organizar funerais para todas elas! E ao mesmo tempo, novas células estao
nascendo, € voc€ ndo tem tempo de cantar parabéns para elas. Se as células
velhas ndo morressem, ndo haveria possibilidade de nascerem novas
células. Entdo, a morte é uma coisa muito boa. E muito crucial para o
nascimento. Vocé estd passando por nascimento e morte neste exato
momento.

Enquanto a maioria das pessoas tem pavor de morrer, também existem
pessoas que estdo cansadas de viver. Elas ficam entediadas depois de
cinquenta, setenta, ou talvez apenas vinte ou trinta anos. Elas acham a vida
insuportavel e estdo buscando a inexisténcia. Algumas delas pensam que o
suicidio ¢ uma maneira de acabar com o sofrimento, passando do reino do
ser para o reino do ndo ser. Ambos preconceitos causam sofrimento, pois
ignoram a realidade de que a vida e a morte sempre andam juntas. Vocé nao
pode excluir uma da outra. Mesmo apds a sua, assim chamada, morte, vocé
continuara de alguma forma.

A contemplagdo profunda pode demolir esses tipos de no¢des. Nao ha
nascimento e morte; tudo morre e se renova o tempo todo. Quando lhe vem
esse tipo de subita clareza mental, vocé ndo vai mais se desgastar com
ansiedade e aversao.

Sua verdadeira aspiraciao

Quando estamos com muito medo, geralmente estamos totalmente
focados em impedir o evento que tememos, € nos esquecemos de que a
alegria também € possivel, mesmo em um mundo imprevisivel.
Acreditamos que precisamos obter um determinado diploma ou carreira
para estar seguros e ser um sucesso. Existem pessoas que sdo vitimas desse
tipo de sucesso. Elas conseguem as coisas que trabalharam arduamente para
conseguir, ¢ depois se acham aprisionadas em formas que ndo tinham
antecipado. Mas ninguém jamais ¢ vitima da sua felicidade.



Muitos de nos vivem em comunidades onde todos tém um teto para se
abrigar ¢ comida suficiente para comer, € ninguém esta com medo de
bombas caindo sobre nds; no entanto as pessoas continuam sofrendo. Isto se
da porque esquecemos ou perdemos nossa aspiragdo mais profunda.

Muitos de nos labutam até o fim da vida sem consciéncia da sua atencao
ou intencdo. Estabelecemos uma trajetéria para nds e seguimos em frente,
sem parar para questionar se esse caminho estd satisfazendo os nossos
objetivos mais importantes. Em parte, isso acontece porque muitos de nds
acreditamos que a felicidade ndo € possivel no aqui e agora. Pensamos que
precisamos lutar agora para poder ser feliz no futuro. Por isso, adiamos a
felicidade e tentamos correr em direcao ao futuro e alcancar as condi¢oes de
felicidade que agora ndo temos.

Se vocé inspira e traz sua mente para a casa do seu corpo, poderd
reconhecer imediatamente as inimeras condi¢oes de felicidade que voce ja
tem. Vocé pode examinar detalhadamente sua verdadeira aspiracdo e ter
uma sacada: “Eu ndo preciso correr em direcdo ao futuro para ser feliz”.
Todos nos temos o habito de correr. Esse habito cria tensao, ndo s6 no
corpo, como também na mente, e ¢ a nossa maior fonte de sofrimento.

Muitos de nos acreditamos que s6 podemos ser felizes se tivermos muito
poder, fama, riqueza e prazeres sensuais. Mas quando olhamos a nossa
volta, vemos que ha pessoas que tém essas coisas em abundancia, mas ndo
estdo felizes. Esses objetos de desejo nao sdo condi¢des reais de felicidade.
Contemplando profundamente, podemos reconhecer esta energia do héabito
de correr, € imaginar como as coisas seriam se nao mais deixdssemos esta
energia nos impelir para correr.

Todo mundo tem voligdo, uma forte motivagdo que nos estimula e que,
quando ¢ saudavel, nos traz alegria. Quando eu tinha doze anos, eu sabia
que queria ser monge. Aos dezesseis anos de idade, eu deixei minha mae e
minha familia para me ordenar como um novigo. Eu amava muito minha
mae. Por um lado, eu queria estar perto dela. Por outro lado, eu sabia que



minha maior felicidade era viver como um monge. Eu tive que sacrificar os
bons tempos que passaria com a minha mae e estava triste com isso; mas
nado permiti que qualquer medo de perda me impedisse, porque eu sabia que
eu estava no caminho de realizar minha verdadeira aspiragao.

Se ndo tivermos nos permitido parar, voltar para nossa casa interior e
contemplar profundamente, pode ser que ndo saibamos o que nos traz nossa
felicidade mais profunda. Talvez estejamos trabalhando muito para ter
sucesso numa area, mas a nossa aspiragdo mais profunda seja trabalhar em
outra area ou ajudar pessoas de outra forma. Precisamos parar e nos
questionar: “Sera que posso realizar a minha aspira¢gdo mais profunda se eu
prosseguir nesse caminho?” “O que realmente estd me impedindo de tomar
o caminho que desejo mais profundamente?”

Desenvolvendo compreensiao e compaixao

Assim como o adubo bem preparado torna-se um jardim em flor, quando
cuidamos da nossa tristeza e a examinamos profundamente, ela se
transforma em compreensao € compaixao.

O caminho da compreensao ¢ iniciado ouvindo a si mesmo, pois as raizes
do nosso sofrimento estio profundamente conectadas com as raizes do
sofrimento dos outros. Geralmente pensamos que as outras pessoas, cOmo
0s Nossos pais, ou colegas de trabalho devem ser culpados pela nossa dor.
Mas se examinarmos mais profundamente, podemos compreender as
verdadeiras origens do nosso sofrimento, € também podemos entender que a
pessoa que achamos que estd ali para nos agredir ¢ vitima do seu proprio
sofrimento. A compreensdao da nossa propria dor nos permite ver e
compreender o sofrimento dos outros. Examinar sem julgar, possibilita-nos
compreender, € assim nasce a compaixao. A transformagao ¢ possivel.

Quando vocé estd chateado com alguém, pode parecer a primeira vista
que a outra pessoa nao tenha motivos para sofrer. A vida dele pode



aparentar ser alegre e despreocupada, e ele pode ter todas as coisas da vida
que vocé acha que quer. Mas quando vocé€ ¢ capaz de examinar com
bastante profundidade, vocé veré o sofrimento dentro dele.

Ao sentar e andar conscientemente, direcione sua atengdo para as causas
subjacentes ao comportamento da outra pessoa. Compreenda claramente
que ele tem muita dor dentro de si € ndo sabe lidar com isso. Por isso ele
sofre tanto e faz com que outras pessoas ao seu redor sofram. O que ele
precisa ¢ de ajuda, ndo de punigdo. Se vocé mantiver esta pratica, o
sofrimento da raiva ou ciime em vocé se dissipara e a flor da compaixao
nascera.

Quando nao houver mais acusagao ou critica em seus olhos, quando vocé
for capaz de olhar os outros com compaixdo, vera as coisas de maneira
muito diferente. Vocé falara de uma maneira diferente. A outra pessoa pode
sentir que voce esta realmente vendo e compreendendo ela, e isso ja alivia a
sua dor de forma significativa.

Até mesmo uma crianca consegue olhar profundamente ¢ compreender
que os seus pais tém dificuldades e ndo sabem como administrar a propria
dor deles. O sofrimento deles transborda sobre as pessoas em sua volta e,
especialmente até, naquelas que eles amam. Uma compreensdo do
sofrimento ajuda na transformacdo da raiva. E quando a compaixdo brota
em seu coracdo, voc€ naturalmente quer estender a mado para ajudar os
outros a sofrer menos.

Compreensdo e compaixdo ndo sdao para outras pessoas cultivarem. Elas
podem lhe curar e aumentar a sua felicidade. Um ser humano sem
compreensdo € compaixao nao ¢ um ser feliz. Sem compaixdo e
compreensdo, voc€ esta completamente s6 e desconectado. Vocé€ nao
consegue se relacionar com nenhum outro ser humano.

Eu ndo gostaria de viver num mundo sem sofrimento nenhum, pois assim
também ndo haveria compaixdo e compreensdo. Se voc€ nunca passou
fome, ndo pode apreciar o fato de ter algo para comer. Se vocé nunca



passou por uma guerra, nio sabe o valor da paz. E por isso que ndo
devemos tentar fugir das coisas desagradaveis, uma apos a outra.
Acolhendo nosso sofrimento, contemplando-o profundamente e
transformando-o em compaixdo, encontraremos um caminho de felicidade.

Com consciéncia plena, os sentimentos que eram dolorosos e dificeis se
transformam em algo belo: o balsamo magnifico e curador da compreensao
€ compaixao.

Facilitando a comunicacao

Nossa dificuldade mais fundamental ¢ que as vezes nos falta uma boa
comunicacdo dentro de noés mesmos. NOs ndo nos compreendemos. Em
nosso corpo ha conflitos e tensdes e ndo conseguimos resolvé-los. Ao invés
de parar e contemplar profundamente, n6s estamos fugindo, o mais longe
possivel, da soliddo, do luto, da tristeza, da raiva e do vazio que achamos
que ndo conseguimos suportar.

Se estivermos nesta situacdo e acharmos que somos incapazes de nos
comunicar bem com os outros, i1sso ¢ normal. Eles ndo estdo se
comunicando com eles mesmos € nds ndo estamos nos comunicando com
nds mesmos, entdo sera que ¢ espantoso que tenhamos dificuldade de nos
comunicar uns com os outros? A situagdo nao requer acusagdo nem
punicdo, ela requer compreensao € compaixao.

Com a pratica da consciéncia plena, comegando com a nossa respiracao
consciente, nos admitiremos que ha sofrimento dentro de nos, e que o
sofrimento também esta presente na outra pessoa. NOs mesmos precisamos
de ajuda. A outra pessoa tambeém precisa de ajuda. Ninguém precisa de
punicdo. Entdo quando vocé tiver raiva e sofrer, ndo tente dizer ou fazer
algo para punir a outra pessoa, pois ja existe muito sofrimento dentro dela, e
puni-la ndo melhorara a situacao de forma alguma.



A maneira mais efetiva de demonstrar compaixao pelo outro ¢ ouvindo,
em vez de falando. Voc€ tem uma oportunidade de praticar a escuta
profunda e compassiva. Se conseguir ouvir a outra pessoa com compaixao,
a sua escuta ¢ como um balsamo para a ferida dela. Na pratica da escuta
compassiva, vocé ouve com apenas um objetivo: dar a outra pessoa a
oportunidade de falar a vontade e sofrer menos.

Esta pratica requer uma concentracdo estavel e que vocé€ respire
conscientemente para nao interromper ou tentar corrigir 0 que ouve.
Enquanto a outra pessoa fala, voc€ pode ouvir muita amargura, percepcao
errada e acusagdo no discurso dela. Se permitir que estas coisas
desencadeiem sua raiva, perdera a capacidade de escutar profundamente.

Em vez disso, mantenha o seu verdadeiro proposito e lembre-se: “O meu
unico objetivo, ouvindo dessa maneira, ¢ ajudar a outra pessoa a sofrer
menos. Ela pode estar cheia de percepgdes erradas, mas ndo vou
interrompé-la. Se eu intervir com a minha opinido sobre as coisas ou
corrigi-la, vai se tornar um debate, ndo a pratica da escuta profunda. Em
outro momento, pode ser que surja uma oportunidade de eu oferecer a ela
um pouco de informagdo que possibilitara a ela corrigir suas percepcoes
erroneas; mas ndo agora”. Este tipo de cuidado lhe ajuda a manter viva sua
compaixao e lhe resguarda de ter as suas sementes de raiva incitadas. Pode
ser que vocé seja, quem sabe, a primeira pessoa a ouvi-la profundamente
desta maneira.

Quando voceé tiver compreendido o sofrimento do outro e estiver pronto
para falar, sua voz vai conter compaixdo. Vocé€ podera usar a fala amorosa
livre de julgamentos ou acusagdes. Vocé€ podera dizer algo do tipo: “Nao
tenho a intencao de fazer vocé sofrer. Eu ndo compreendi o seu sofrimento.
Desculpe-me. Por favor me ajude contando seus conflitos e dificuldades.
Preciso que vocé me ajude a lhe entender”. Ou vocé pode ser capaz de
dizer: “Eu sei que vocé sofreu muito, por muitos € muitos anos. Eu ndo fui
capaz de lhe ajudar a sofrer menos. Ao invés disso, piorei a situacdo. Eu



reagi com raiva e teimosia e ao invés de lhe ajudar, fiz vocé€ sofrer mais.
Sinto muito”. Muitos de nds ndo somos mais capazes de usar este tipo de
linguagem com o outro porque sofremos muito. Mas quando praticamos
conscientemente a escuta profunda e a fala amorosa, muita cura e felicidade
sdo possiveis.

Ser um sino de consciéncia plena para um ente querido

Se um ente querido seu estiver sofrendo, vocé pode ser um aliado
compassivo dele. Vocé pode se dispor a sentar com ele quando ele tiver que
ter uma conversa dificil com alguém, seja pessoalmente ou por telefone.
Toda vez que a pessoa com quem ele estiver falando disser algo que vocé
acha que pode desencadear raiva ou tristeza nele, voc€ pode apertar a mao
do seu amado. Este € o seu sino de consciéncia plena. Diga ao seu amado
antecipadamente: “Quando vocé€ sentir um aperto de mao, lembre-se que
vocé nao precisa falar coisa alguma. Entenda que isso ¢ um lembrete para
vocé inspirar € expirar trés vezes lentamente, prestando ateng¢do a sua
respiracao. Tente sorrir. Talvez a pessoa com quem vocé esteja conversando
fique muito admirada com a qualidade da sua escuta. Apenas inspire €
expire trés vezes, ndo diga coisa alguma e tente sorrir”.

Desempenhe o papel de sino da consciéncia plena. O seu aperto de mao ¢
como um sino chamando o seu amigo amorosamente para voltar-se para
dentro de si. Aquele aperto de mao significa: “Eu estou aqui para vocé.
Vocé nao tem que fazer coisa alguma a nao ser respirar”.
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Aliviando o
sofrimento

Algumas das situacOes e acidentes que nos causam o maior sofrimento,

quando vistos objetivamente, ndo parecem ser muito grandes. Mas como
ndo sabemos administra-los, temos a sensacao de que eles sejam enormes.
Se perdemos alguém que amamos — € claro que esta ¢ uma grande perda —,
existe dor real ali e nés a sentimos intensamente. Mas também podemos
passar dias nos preocupando porque alguém ndo gosta da gente, ou porque
nao dissemos ou fizemos a coisa certa, ou porque nao vamos conseguir a
promocao que queremos. Estes sdo os pequenos sofrimentos, relativamente
falando, mas nds os ampliamos ao ponto de eles parecerem ocupar todo o
nosso espago mental.

Se soubermos administrar os pequenos sofrimentos, ndo teremos que
sofrer diariamente. Podemos praticar deixando para 14 aquilo que os
franceses chamam les petites miseres, as pequenas infelicidades, e poupar



nossa energia para acolher e aliviar as dores reais da doencga e perda que sao
inevitaveis.

Arremessando a flecha

Hé um ensinamento budista que se encontra no Sutra Sallatha, conhecido
como “A flecha”. O Sutra diz que se uma flecha lhe acertar, vocé sentira dor
naquela parte do corpo atingida pela flecha; e depois, se uma segunda
flecha vier e acertar exatamente aquele mesmo lugar, a dor ndo sera
dobrada, ela sera pelo menos dez vezes mais intensa.

As coisas indesejaveis que as vezes acontecem na vida — ser rejeitada,
perder um objeto de valor, fracassar num teste, ser ferido num acidente —
sdao analogas a primeira flecha. Elas podem causar alguma dor. A segunda
flecha, arremessada por nds mesmos, sao nossas reagdes, NoOssas
interpretacdes e ansiedades. Todas essas coisas ampliam o sofrimento.
Muitas vezes, o maior desastre que estamos ruminando sobre ele sequer
aconteceu. Podemos estar preocupados, por exemplo, porque temos cancer
e vamos morrer em breve. NOs nao sabemos, € o nosso medo do
desconhecido faz a dor aumentar ainda mais.

A segunda flecha pode tomar a forma de reprovagao (“como eu pude ter
sido tdo burra?”’), medo (“e¢ se a dor ndo desaparecer?”) ou raiva (“eu
detesto estar com dor, nao mereco isso!”). Podemos rapidamente evocar
mentalmente um reino infernal de negatividades, que multiplica o estresse
do evento real por dez vezes ou até mais. Parte da arte de sofrer
apropriadamente ¢ o aprendizado de nao ampliar nossa dor, ou de ser
arrastado por medo, raiva e desespero. Nos aumentamos € mantemos nossas
reservas de energia para lidar com os grandes sofrimentos; os pequenos
sofrimentos podemos deixa-los pra Ia.

Se vocé perder o seu emprego, ¢ claro que sentir medo e ansiedade ¢ uma
resposta normal. E verdade que, na maioria dos casos, estar fora do



mercado de trabalho ¢ um sofrimento; e atrelado a ele h4 um perigo real de
vocé ndo ter comida suficiente ou ndo poder comprar os medicamentos
necessarios. Mas vocé nao precisa piorar este sofrimento tecendo historias
na sua cabe¢a que sdo muito piores do que a realidade. Algumas pessoas
nessa situacao podem pensar: “Eu nao sou boa nisso ou naquilo” ou “Eu
nunca vou conseguir outro emprego” ou “eu decepcionei minha familia”. E
importante se lembrar que tudo ¢ impermanente. Um sofrimento pode surgir
— ou pode ser resolvido — por qualquer pessoa a qualquer momento.

Em vez de jogar fora a energia boa, condenando a si mesmo ou ficando
obcecado sobre qual catastrofe poderia estar prestes a acontecer, vocé pode
simplesmente ficar presente com o sofrimento real que esta diante de voce,
com o que esta acontecendo agora mesmo. Consciéncia plena € reconhecer
0 que existe no momento presente. Ha sofrimento sim; mas o que também
esta acontecendo € que vocé€ ainda esta vivo: “Inspirando, eu sei que estou
vivo”. Os seus olhos ainda funcionam bem: “Inspirando, estou consciente

dos meus olhos. Expirando, eu sorrio para os meus olhos”.

Ter olhos em boas condigdes ¢ algo maravilhoso. Porque, tendo-os em
boas condi¢des, serd sempre possivel ver um paraiso de formas e cores
disponiveis a todo momento. Ha os que entre nés ficaram cegos. Essas
pessoas perderam aquele caleidoscopio de formas e cores que muda
incessantemente; ¢ o que elas mais querem, acima de tudo, € recuperar essa
faculdade visual. Vocé so precisa abrir os olhos para entrar em contato com
esse caleidoscopio. Verd um paraiso, se vocé simplesmente parar para
percebé-lo e aprecid-lo. Se vocé tem olhos em boas condicOes,
simplesmente abra-os e desfrute-os. A felicidade € possivel imediatamente
—mesmo que nem tudo esteja perfeito.

Quando vocé olha alguém que vocé ama, se ele ou ela estiver
absorvido(a) em ansiedade, vocé pode ajudar essa pessoa a encontrar uma
saida. “Querido(a), vocé vé o por do sol? Vocé vé a primavera chegando?”
Isto € consciéncia plena. A consciéncia plena nos deixa conscientes do que



estd acontecendo agora. Sempre hd condi¢gdes de felicidade presentes em
mim, e elas estdo também me arrodeando.

Os complexos e o senso de um eu separado

A maioria das segundas flechas que atiramos em nds mesmos vem das
nossas crencas. Um problema fundamental que nos traz sofrimento ¢ a ideia
de sermos um eu separado. Isso faz surgir o complexo de inferioridade,
superioridade e igualdade. Enquanto tivermos a ideia de um eu, tentaremos
proteger esse eu fugindo de todos os tipos de ameacas e desconfortos. Se ha
alguma soliddo, alguma raiva ou algum medo, ndés nao gostamos disso, €
tentamos fazer de conta que o sofrimento inexiste. “Ndo é nada”, dizemos
com nervosismo tentando varrer todos os sentimentos para debaixo do
tapete.

No6s criamos dor desnecessdria quando reagimos a um evento
desagradavel comparando-nos aos outros, reforcando assim nossa ilusdo de
existir separadamente. Podemos sentir uma fugaz satisfagdo quando
dizemos a n6s mesmos: “Eu sou melhor do que ele. Eu ndo me importo
com o que ele diz”. Este € o complexo de superioridade. Ou podemos tentar
ficar imunes a frustracdo pensando: “Eu nunca serei tdo boa quanto ela.
Ndo faz sentido tent ar”. Este ¢ o complexo de inferioridade. A maioria das
pessoas pensam que a melhor maneira de lidar com estes complexos €
mantendo a crenca: “Fu sou igual a eles”. Mas este também ¢ um
complexo inventado pela mente comparadora.

A 1igualdade ¢ uma coisa boa quando se refere a oportunidade e acesso
aos recursos — em outras palavras, tratar as necessidades e sentimentos de
todos com respeito. Mas o esfor¢co constante de provar que o seu “eu” ¢
igual ao dos outros, isso sO traz um alivio passageiro da dor da
discriminagdo — e em ultima analise, cria mais sofrimento, pois perpetua
nossa crenga incorreta em um “eu” separado. Se pensarmos “‘eu reivindico



o direito de ser tdo bom quanto ele”, ainda ha a ideia de um *“eu” separado
e, portanto, sempre havera comparacdo. Enquanto voc€ continuar a se
comparar, vocé sofrerd do medo de parecer pequeno; e até pior, vocé se
manterd constantemente aprisionado na dolorosa delusao do isolamento e
da alienagao.

A grama mais verde: a historia de Buda e Mara

Essa historia, sobre Buda se encontrando com Mara, ilustra o problema
dos complexos. Nas historias budistas, Mara ¢ a personificacdo de toda
depravacao e delusao, tudo o que nos faz sofrer na vida.

Buda estava fazendo um retiro solitario numa caverna. O seu assistente ¢
aluno, o Veneravel Ananda, saia pedindo esmolas e, quando voltava, dividia
suas oferendas em duas partes: uma para ele e outra para Buda. Certa
manha, quando Buda estava sentado em meditagdo no interior da caverna, o
Veneravel Ananda, sentado do lado de fora da caverna, viu alguém se
aproximando. Ananda teve um pressentimento de que era alguém muito
familiar. Era Mara!

Ananda quis se esconder em algum lugar, para que Mara, ndo vendo
ninguém, ndo se aproximasse da caverna e nao perturbasse Buda. Mas j4 era
tarde demais. Mara veio até Ananda e perguntou: “Veneravel Ananda, o seu
professor estd aqui?” Ananda queria mentir ¢ dizer: “Nao, Buda ndo esta
aqui”’. Buda foi para “algum tipo de reunido, conferéncia ou coisa do tipo!”
Mas mentir ndo ¢ apropriado para um monge, entdo ele disse finalmente:

“Porque voce esta perguntando isso?”

Mara respondeu: “Eu quero visitar Buda”. Ananda respondeu com muito
desprezo: “Va embora! Vocé ndo ¢ amigo de Buda. Vocé € inimigo dele.
Vocé nao esta lembrado de o quanto tentou desestimular Buda, sentado sob
a arvore Bodhi, para que ele ndo despertasse ¢ Buda lhe derrotou
rigorosamente? Buda ndo vai lhe receber”.



Quando Mara ouviu aquilo, deu uma gargalhada: “Ha! Ha! Ha! E
mesmo? O seu Buda tem inimigos? Eu achava que ele tinha dito que nao
tinha inimigos. Por que serd que ele tem um inimigo agora?”

Ananda emudeceu. Entdo ele entrou na caverna para perguntar a Buda se
ele receberia Mara. Ananda estava esperancoso que Buda iria recusar. Mas
ao saber quem estava lhe esperando 1a fora, Buda disse: “Mara? Deixe-o
entrar”’. Ananda ficou realmente decepcionado, mas foi obrigado a ir 14 fora
¢ deixar Mara entrar.

Quando Mara entrou, Buda se levantou e deu as boas-vindas a Mara
como se ele fosse um velho amigo. Ele convidou Mara para sentar-se num
lugar distinto e pediu que Ananda trouxesse cha e dgua para Mara beber.
Ananda ficou muito chateado com isso. Ele se alegraria de trazer cha para
Buda duzentas vezes por dia; mas, para Mara, Ananda nao queria fazer isso
de jeito nenhum. Mesmo assim, ele foi e serviu o cha, esperando que Buda
e Mara tivessem uma rapida conversa. De fato, a conversa terminou sendo
muito longa.

Buda e Mara conversaram como se fossem grandes amigos. Buda disse:
“Mara, como vocé tem passado? Como vocé esta?” E Mara disse: “Nao
estou muito bem”. “O que aconteceu?” — Buda perguntou.

E Mara respondeu: “Os meus discipulos ndo estdo me ouvindo mais. Eles
costumavam fazer tudo o que eu dizia para eles fazerem, mas hoje em dia
eles querem se rebelar. Todos os meus generais, todos os meus soldados,
todos os meus discipulos querem praticar a consciéncia plena, querem
praticar andando em meditagdo, querem praticar comendo em siléncio,
querem proteger a Terra. Eu ndo sei quem conquistou eles. Querido Buda,
eu estou tdo cansado de ser Mara; eu quero ser outra pessoa. Nao pense que
ser Mara ¢ somente festas extravagantes, jogos e diversoes”.

Buda sorriu. “Vocé acha que ser Buda ¢ uma grande diversao? Vocé sabia
que as pessoas falam coisas que eu nunca disse e depois dizem que fui eu



quem disse aquilo? Elas fazem coisas que eu nunca fiz ou as encorajei a
fazer, mas elas dizem que fui eu quem as encorajei a fazer tais coisas.

Eu abri mao da minha elevada reputagdo, da minha posi¢ao principesca, €
de uma infinidade de prazeres sensuais disponiveis. Eu abandonei meu
trono, minha linda esposa e bebé, futuros filhos e riqueza, tudo para que
pudesse realizar a libertacdo. Mas agora as pessoas vém ao templo orar e
me suplicar para dar-lhes todas as coisas que eu renunciei! Elas ndo pedem
paz e alegria; elas s6 pedem muito dinheiro, poder, ou para os seus filhos
tirarem boas notas nas suas provas. Elas constroem uma grande edificagdo e
dizem que ¢ minha casa. Mas esta edificagdo ¢ somente um lugar onde as
pessoas veém transitar ¢ oferecer comida, bananas e arroz-doce e dinheiro,
para que elas possam ter mais dinheiro para gastar com elas mesmas. Elas
fazem estatuas de mim e enfiam todo o dinheiro delas no meu corpo.
Quando celebram meu aniversario, colocam minha estatua em pé no topo de
um carro ¢ dirigem sem atencdo pela cidade enquanto o meu corpo ¢
sacudido para 14 e para cd. Eu nunca quis estar passeando sobre um carro.
Entdo ndo pense que ser Buda ¢ auspicioso. Voc€ quer trocar de lugar?”

Ananda estava apavorado que Mara concordasse, mas por sorte ele nao
concordou. Em seguida Buda disse: “Mara, faca o seu trabalho. Faga-o
melhor que vocé€ puder. Eu farei o meu. Nada ¢ facil o tempo todo. Eu sei
que ser Mara ¢ muito dificil. Mas ser um Buda também tem suas
dificuldades. Cada um de n6s tem que desempenhar o nosso papel com todo
coragao’.

Toda vida tem suas provacdes e atribulagdes. Podemos navega-las com
mais habilidade quando ndo perdemos tempo e energia atirando uma
segunda flecha em nd6s mesmos — como acontece quando ficamos
discorrendo longamente sobre como a grama do jardim do nosso vizinho ¢
mais verde do que a do nosso.
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Cinco praticas para
nutrir a felicidade

Nés nao temos que esperar pelo fim de todo o sofrimento para

podermos ser felizes. A felicidade estd disponivel para nds aqui e agora
mesmo. Mas talvez precisemos mudar nossa ideia de felicidade. Pode ser
que a nossa propria ideia de verdadeira felicidade seja o principal obstaculo
que nos afasta dela.

Ha ostras vivendo nas profundezas do mar que ndo tém olhos; elas nunca
viram o céu azul ou as estrelas. Nos temos olhos, podemos ver o lindo céu
acima de nos, mas frequentemente niao apreciamos o que temos. Na maior
parte do tempo, simplesmente ignoramos o que temos. H4 mais condigdes
de felicidade disponiveis do que vocé e eu podemos contar, muito mais do
que ¢ preciso para nos fazer felizes aqui e agora. Se vocé ¢ capaz de ler um
livro, ler e compreender estas palavras vocé ja € muito mais sortudo do que
muita gente.



A diferenca entre alegria e felicidade

No6s podemos ter experiéncias de alegria e de felicidade, e os
ensinamentos budistas fazem sim uma distingdo entre as duas. Na alegria,
ainda existe algum elemento de excita¢ao. Pense numa pessoa andando num
deserto cuja agua potavel terminou. Se de repente aquela pessoa vé que
existe um oasis adiante — arvores com belas sombras e um lago de agua
doce — ela sentira alegria. Quando aquela pessoa chega ao lago e realmente
colhe a 4gua com uma caneca e bebe, isto ¢ felicidade. Vocé pode

experimentar ambas.

O método aqui € simples. Vocé inspira, vocé traz sua mente para a lar do
seu corpo, vocé se estabelece no aqui e agora, e reconhece o que esta ao seu
redor. Entdo a alegria e a felicidade nascem facilmente, a partir do seu
reconhecimento de todos os elementos positivos disponiveis agora mesmo.

Por que Buda continuou meditando?

Quando eu era um jovem novico eu ficava questionando por que
Gautama, o Buda, continuou praticando a consciéncia plena e a meditagao
mesmo depois de ter se tornado um Buda. Agora eu acho que a resposta ¢
suficientemente simples para ser compreendida. A felicidade ¢
impermanente, como tudo o mais €. Para a felicidade crescer e se renovar,
vocé tem que aprender a alimentar sua felicidade. Nada pode sobreviver
sem alimento, inclusive a felicidade; sua felicidade pode morrer se vocé nao
souber nutri-la. Se vocé cortar uma flor, mas ndo a colocar em uma por¢ao
de agua, a flor vai murchar em poucas horas. Mesmo se a felicidade ja
estiver se manifestando, temos que continuar a nutri-la. As vezes, chama-se
isso de condicionamento, € ¢ muito importante. Podemos condicionar
nossos corpos e mentes para serem felizes as cinco praticas de deixar para
14, de convidar sementes positivas, da consciéncia plena, concentracao e
insight.



A primeira pratica: deixar pra la

O primeiro método para se criar alegria e felicidade ¢ largar aquilo que
ndo nos serve mais, esquecer. Existe um tipo de alegria que vem de deixar
pra 1la. Muitos de nos estamos atados a muitas coisas. Acreditamos que
essas coisas sdo necessarias a nossa sobrevivéncia, a nossa seguranca € a
nossa felicidade. Mas muitas delas — ou mais precisamente, nossas crengas
de elas serem absolutamente necessarias — sdo realmente obstaculos a nossa
alegria e felicidade.

As vezes vocé pensa que ter uma determinada carreira, diploma, salario,
casa ou parceiro ¢ crucial para sua felicidade. Vocé acha que ndo pode
continuar sem isso. Mesmo quando j& alcancou tal situacdo, ou estd com
aquela pessoa, vocé continua a sofrer. Ao mesmo tempo, vocé ainda teme
que se abrir mao do prémio que conquistou, serd ainda pior; vocé ficara
ainda mais infeliz sem o objeto no qual esta se agarrando. Vocé nado
consegue viver com ele, e ndo consegue viver sem ele.

Se vocé examinar profundamente o seu apego medroso, vocé
compreenderd que, na verdade, ele ¢ o proprio obstaculo a sua alegria e
felicidade. Vocé tem a capacidade de largéd-lo. Deixar pra 14 requer muita
coragem as vezes. Mas quando vocé abre mao, a felicidade vem muito
rapidamente. Voc€ ndao tem que sair por ai procurando por ela.

Imagine que vocé mora na cidade ¢ estd viajando para passar um fim de
semana na zona rural. Se vocé€ mora numa grande metrdpole, 14 existe muito
barulho, poeira, poluicdao e¢ odores, mas também muitas oportunidades e
diversdao. Um dia um amigo lhe convence a sair por dois dias. Pode ser que
inicialmente voc€ diga: “Eu ndo posso. Tenho muito trabalho. Eu poderia
perder uma chamada importante”. Mas finalmente ele lhe convence a viajar,
¢ uma ou duas horas mais tarde, vocé se encontra na zona rural. Vocé vé o
espago aberto, voc€ v€ o céu e sente a brisa em seu rosto. A felicidade
nasceu do fato de vocé ter conseguido deixar a cidade para trds. Se ndo



tivesse deixado, como poderia experimentar esse tipo de alegria? Vocé
precisou deixar pra la.

Soltando suas vacas

Um dia Buda estava sentado na floresta com alguns dos seus monges.
Eles tinham acabado de voltar da ronda de mendicancia e estavam prontos
para almocar juntos em plena atencdo. Um agricultor passou, aparentemente
perturbado, e perguntou ao Buda: “Monges, voc€s viram algumas vacas
passando por aqui?”’

“Que vacas?” — Buda respondeu. “Bem”, disse o homem. “Eu tenho
quatro vacas, mas hoje de manha ndo sei por que todas elas fugiram. Eu
também tenho dois hectares de gergelim. Este ano os insetos comeram toda
a safra. Perdi tudo: minha colheita e minhas vacas. Estou sentindo vontade
de me matar”. Buda disse: “Querido amigo, estivemos sentados aqui ha
quase uma hora ¢ ndo vimos vacas nenhuma passando aqui por perto.
Talvez fosse bom vocé ir olhar em outra direcao”. Depois que o agricultor
foi embora, Buda olhou para os seus amigos e sorriu conscientemente.
“Queridos amigos, voc€s tém muita sorte”, disse ele. “Vocés ndo tém vaca
nenhuma para perder”.

Eu conheci uma rica senhora que morava em Nova York, que comprou
um pedaco de terra adjacente ao prédio dela. Ela queria construir um grande
complexo de apartamentos no terreno para depois vendé-lo e assim ganhar
muito dinheiro. Um amigo veio visitd-la e ficou parado olhando através da
janela, que tinha uma bela vista da Ponte George Washington e um vasto
céu azul. O amigo virou-se para a senhora que tinha comprado o terreno e
disse a ela: “Nao construa o complexo de apartamentos. Se vocé fizer isso,
vocé vai deixar de ter essa linda vista. Seus vizinhos vao deixar de ter uma
vista. Vocé€s vao deixar de ver o céu azul e o rio. Vocé sé precisa ficar aqui
em pé olhando e terd felicidade. Para que ter mais dinheiro e perder toda



essa beleza e felicidade?” A mulher foi capaz de ouvir isso € mudou os seus
planos de construgdo, libertando uma grande vaca, gragas ao sabio conselho
de um amigo.

Uma das maiores vacas que temos € a nossa ideia estreita de felicidade.
Vocé pode sofrer somente por causa da sua ideia; e continuar sofrendo até
que, um dia, vocé seja capaz de largar aquela ideia e imediatamente se
sentir feliz.

Um pais inteiro pode se aprisionar numa Unica vaca. Uma nagdo de
centenas de milhdes pode acreditar que essa ou aquela ideologia € crucial
para que o pais se torne uma grande poténcia mundial, e que o status de
superpoténcia seja essencial para a felicidade das pessoas. Entdo, eles
investem tudo naquela ideologia, e insistem que seja o melhor caminho, o
unico caminho. Paises podem se agarrar a suas vacas durante centenas de
anos, € durante esse tempo o povo sofre muito. Finalmente, um dia, o pais
pode se abrir a mudanga e descobrir que ele realmente funciona melhor e
gera mais felicidade quando esta sendo administrado de forma diferente.
Cada um de nos tem uma ideia de felicidade que pode se tornar muito
arraigada, demasiadamente rigida. Cada um de nos tem vacas a ser soltas.

Considere a pratica de soltar suas vacas. Pegue um pedago de papel e
anote os nomes das suas vacas, as coisas que vocé acha que sejam cruciais
para seu bem-estar. Talvez esta semana voc€ possa comecar soltando apenas
uma. Talvez duas. Ou talvez cada uma leve um ano ou mais. Quanto mais
vacas voce soltar, mais alegre e feliz vocé se tornara.

A historia de Badhiya

H& uma historia sobre um primo de Buda, chamado Badhiya. Ele foi
governador de uma provincia no reino dos Shakyas, atualmente chamada de
ndia. Um dia, vérios dos seus amigos monges, que eram alunos de Buda,
foram até Badhiya convidad-lo a juntar-se a comunidade deles. Badhiya



hesitou. Enquanto governador, ele tinha o comando de muitos soldados,
muito dinheiro e uma posi¢cdo de poder. Mas, finalmente, os seus amigos o
persuadiram. Entdo ele deixou tudo para trds e veio de maos vazias para a
floresta, onde Buda o ordenou como um monge. Ele ndo tinha mais uma
casa luxuosa para morar. Ele s6 tinha trés mantos, uma tigela, € uma esteira
de sentar.

Uma noite Badhiya estava meditando ao pé¢ de uma arvore. De repente,
enunciou as palavras “Oh, minha felicidade! Oh, minha felicidade”.
Acontece que havia outro monge sentado nas proximidades, e ele pensou
que Badhiya estava lamentando o fato de ter abandonado seu cargo de
governador. Entdo, ao amanhecer, este monge foi até Buda e relatou para
ele: “Querido professor, ontem tarde da noite eu estava sentado em
meditagdo. De repente, ouvi o monge Badhiya exclamando: “Oh, minha
felicidade; oh, minha felicidade”. Eu acho que ele tem algum problema.

Buda enviou seu assistente para chamar Badhiya para vir até ele. Diante
de um grupo de monges, Buda disse: “Badhiya, ¢ verdade que ontem a
noite, quando todos estavam sentados meditando, vocé falou duas vezes a
frase, ‘Oh, minha felicidade; oh, minha felicidade’?”” E Badhiya respondeu:
“Sim, nobre professor, eu falei isso duas vezes”.

“Voce poderia nos explicar por que enunciou essas trés palavras durante a
noite?”, Buda perguntou.

E Badhiya disse: “Querido professor, quando eu era governador, meu
palacio era vigiado por centenas de guardas, mas eu ainda tinha muito
medo. Eu tinha medo de ladrdes virem me matar, ou no minimo levar
embora todos os meus objetos de valor. Por isso eu vivia com medo, dia e
noite. Mas ontem a noite eu percebi que agora eu nao tenho o que perder.
Eu estava sentado na floresta ao pé de uma arvore, € nunca me senti tao
seguro em minha vida. Ninguém quer mais me matar porque eu ndo tenho
poder nem riqueza, nem joias para ser roubada. Eu nada tenho. No entanto,
finalmente tenho tudo. Estou em contato com uma imensa felicidade e



liberdade. E por isso que enunciei as palavras, ‘Oh, minha felicidade. Oh,
minha felicidade’. Se eu tiver perturbado alguém, eu sinto muito”.

A segunda pratica: convidando as sementes positivas

Cada um de nds tem muitos tipos de “sementes” adormecidas nas
profundezas da nossa consciéncia. As sementes que aguamos sao as que
brotam, ou seja, elas sobem a nossa consciéncia e se manifestam
externamente. Desse modo, em nossa consciéncia existe inferno e também
existe o paraiso. Somos capazes de ser compassivos, compreensivos e
alegres. Se prestarmos atencdo somente nas coisas negativas em nos,
especialmente o sofrimento de magoas passadas, estamos nos afundando em
nossas dores e nao recebendo qualquer alimento positivo. Podemos praticar
a aten¢ao apropriada, regando qualidades sauddveis em nos, ao entrarmos
em contato com as coisas positivas, que estao sempre disponiveis, dentro e
em torno de nds. Este ¢ um bom alimento para a nossa mente.

Uma maneira de cuidar do nosso sofrimento ¢ convidando uma semente
de natureza oposta para vir a tona. Como nada existe sem o seu oposto, se
vocé tiver a semente da arrogancia, vocé também terd a semente da
compaixdo. Cada um de nds tem uma semente de compaixdo. Se voce
praticar a consciéncia plena da compaixao, dia apos dia, sua semente de
compaixdo vai se tornar forte. Voc€ sé precisa se concentrar nela e ela
aparecera como uma poderosa zona de energia. Naturalmente, quando a
compaixdo surge, a arrogancia desaparece. Voc€ nao tem que lutar contra
ela ou forca-la a descer. Podemos regar seletivamente as boas sementes ¢
nos abster de regar as sementes negativas. [sso ndo significa ignorar o nosso
sofrimento; significa apenas permitir que as sementes positivas, que
naturalmente ja estdo 14, recebam aten¢do e sejam nutridas.

A terceira pratica: alegria baseada na consciéncia plena



A consciéncia plena tanto nos ajuda a entrar em contato com o
sofrimento, para que assim possamos abraca-lo e transforma-lo, como
também entrar em contato com as maravilhas da vida, inclusive o nosso
proprio corpo. Desse modo, inspirar torna-se um deleite, e expirar também
pode sé-lo. Vocé realmente passa a ter prazer com sua respiracao.

Alguns anos atras, eu tive um virus em meus pulmodes que os faziam
sangrar. Eu estava cuspindo sangue. Com os pulmodes assim, era dificil
respirar e era dificil ser feliz enquanto eu respirava. Apds o tratamento,
meus pulmdes ficaram curados € minha respira¢ao tornou-se muito melhor.
Agora, quando respiro, tudo o que preciso fazer ¢ me lembrar do tempo em
que meus pulmodes estavam infectados com aquele virus. Assim, cada
respiragdo torna-se realmente deliciosa, muito boa.

Quando praticamos os exercicios de respirar ou caminhar
conscientemente, nds trazemos nossa mente para a casa do nosso corpo €
ficamos estabelecidos no aqui e no agora. NOs nos sentimos muito
afortunados por termos tantas condi¢coes de felicidade que ja estdo
disponiveis. A alegria ¢ a felicidade vém imediatamente. Entdo estar
plenamente consciente ¢ uma fonte de alegria. Estar plenamente consciente
¢ uma fonte de felicidade.

A consciéncia plena € uma energia que vocé pode gerar o dia inteiro
através da sua pratica. Voc€ pode lavar sua louca em estado de plena
atencdo. Vocé pode cozinhar o seu jantar plenamente consciente. Vocé pode
esfregar o chao em estado de atengdo plena. E plenamente consciente vocé
pode contatar as muitas condicoes de felicidade e alegria que ja estdo
disponiveis. Vocé ¢ um verdadeiro artista. Vocé sabe criar alegria e
felicidade a qualquer momento que quiser. Esta ¢ a alegria e a felicidade
nascida da consciéncia plena.

Gostando de estar sentado



Sentar em meditagdo também ¢ uma oportunidade de nos curar e criar
momentos de alegria. Esse ndo ¢ um momento em que vocé se obriga a
ficar sentado ali, esperando que o sino anuncie o fim da sessdo. Isso seria
um desperdicio. Esses momentos de vida sdo muito raros, sdo muito
preciosos, € nunca mais voltardo. Muitas pessoas neste mundo niao tém
tempo de sentar para fazer nada; dessa forma elas acham isso
antiecondmico ou um luxo, e dizem: “tempo ¢ dinheiro”. Mas sabemos que
sentar em meditagdo pode ser muito saudavel, muito rentavel a sua propria
maneira. Entdo temos que aprender a desfrutar cada momento da nossa
meditagdo sentada — como respirar, como sentar de um modo que cada
momento da nossa sessao de meditagao possa nos nutrir € curar.

Apreciando os nossos passos

Muitos de nds estamos numa pressa perpétua, € ndo apreciamos 0s passos
que damos. Toda vez que paramos e trazemos a mente de volta a nossa
respiracao € ao nosso passo, podemos produzir um sentimento de paz e
alegria, e entrar em contato com as maravilhas da vida. Nosso corpo ¢ uma
maravilha. Nosso corpo ¢ como uma flor; ¢ uma maravilha da vida. Existem
tantas maravilhas da vida a nossa volta e dentro de n6s que somos incapazes
de estar em contato porque estamos sempre apressados. Estamos a procura
de alguma coisa, de alguma felicidade, talvez. Entdo, nao percebemos a
vida que nos cerca; caminhamos como zumbis, olhando para os nossos
smartphones ou perdidos em pensamentos. Ndo apreciamos 0s nossos
passos.

Em Plum Village, nés praticamos a caminhada meditativa junto com a
Sanga, a comunidade de pratica. Se alguém lhe perguntasse: “Qual ¢ o
proposito de andar em meditagdo? Qual ¢ o fundamento? Por que vocé
pratica isso?” Ha varias respostas que poderiamos dar. Mas para mim a
melhor resposta ¢: “Eu pratico porque gosto”. Eu aprecio cada passo; cada



passo me deixa feliz. Seria inutil andar em meditacdo se vocé nao apreciar
cada passo que der. Seria um desperdicio de tempo.

O mesmo acontece com relagdo a sentar em meditacdo. Se alguém lhe
perguntar: “Pra que serve sentar em meditagao e nao fazer coisa alguma?”
A melhor resposta ¢: “Sento porque gosto de sentar”. Se voc€ ndo consegue
produzir paz e alegria sentado em meditacdo, entdo ¢ inutil sentar em
meditacdo. Nao iria ajuda-lo, mesmo se vocé€ sentasse dez horas por dia.
Temos que aprender como sentar para poder produzir paz e alegria durante
o tempo da sessdo. Temos que aprender a andar, para que possamos
desfrutar cada passo. Caminhar sobre o Planeta Terra ¢ uma coisa muito
maravilhosa de ser feita. H4 cientistas que passam meses no espaco, longe
da Terra. Quando retornam a Terra, eles ficam tao felizes em poder pisar
sobre 0 nosso planeta novamente.

Isso diz respeito a qualidade de andar e sentar. Sabemos que a
consciéncia plena e a concentragao podem melhorar a qualidade dos nossos
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passos, da nossa respiragdo e sessdo de meditacao sentada. [luminagdo ¢
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sempre a iluminagdo de algo. Vocé estd ciente de estar vivo; isso ja
iluminacgdo. Vocé esta ciente de que tem um corpo; isso ja ¢ iluminagao.
Vocé esta ciente de que os seus pés sao suficientemente fortes para que vocé
possa desfrutar as caminhadas; isso também ¢ iluminacgao.

Quando escovar os dentes, vocé pode optar por fazé-lo em plena
consciéncia. Vocé ndo pensa em outras coisas. Voc€ apenas concentra sua
atencdo em escovar os dentes. Talvez vocé leve dois ou trés minutos
escovando os dentes. Vocé pode produzir a energia da alegria e felicidade
durante esse tempo simplesmente por estar consciente de seus dentes e da
sua escovacdo. Quando for ao banheiro, defecar ou urinar, também ¢
possivel curtir esse tempo. A consciéncia plena pode mudar tudo, ajudando
vocé a realmente estar presente e apreciar qualquer coisa que estiver
fazendo.



Muitos de nos passamos nossas vidas correndo atrds de confortos
materiais € de confortos afetivos. Podemos achar que fomos bem-sucedidos
— temos dinheiro suficiente e temos alguém que nos ama € nos compreende;
entretanto nao estamos felizes. Talvez seja porque nao estamos praticando a
atencdo plena que nos ajudaria a reconhecer as inumeras condigdes de
felicidade j4 existentes.

Verso matinal em prol da felicidade

Quando vocé acordar de manha, a primeira coisa a fazer ¢ respirar e
tornar-se consciente de que vocé tem vinte e quatro horas novinhas em
folha para viver. Este ¢ um presente da vida.

Depois de ter me ordenado um monge novigo, eu tive que memorizar
muitos poemas curtos que me ajudaram a praticar a consciéncia plena.

O primeiro deles é:

Acordando hoje de manhd eu sorrio.
Tenho 24 horas para viver.
Comprometo-me a vivé-las profundamente
e aprender a olhar os seres a minha volta
com olhos compassivos .

H4 quatro versos neste poema. O primeiro ¢ para sua inspiracdo. O
segundo, para sua expiracao. O terceiro ¢ para sua inspiragdo novamente. O
quarto, para a sua expiracdo. Enquanto vocé respira, use o verso para focar
sua atenc¢ao no significado das palavras. Vocé€ quer viver as 24 horas que lhe
sdo dadas de uma maneira que seja possivel ter paz, alegria e felicidade.
Vocé esta determinado a nao desperdicar suas 24 horas, porque vocé sabe
que essas 24 horas sdo um presente da vida, e voc€ recebe esse presente
todas as manhas. Isto ¢ consciéncia plena.

Hé mais de cinquenta poeminhas como este que um novi¢o, monge ou
monja, tem que memorizar e praticar no decorrer do dia. Quando escova os



dentes, ela ou ele silenciosamente recita um verso. Quando urina, hd um
verso para praticar. Quando veste seu manto, tem outro para este momento.
A pratica da consciéncia plena significa ser consciente de tudo o que vocé
faz na sua vida diaria, para viver mais profundamente cada momento que
lhe foi dado para viver, para que voc€ nao desperdice o seu tempo e sua
vida também nao seja desperdigada.

Criando felicidade

No6s sabemos como nutrir a felicidade com a consciéncia plena. Nos
entramos em contato com os elementos maravilhosos da vida em nés e a
nossa volta. Ndo precisamos ficar dando voltas; ndo temos que sair
buscando no futuro. As condi¢des ja existem. Com consciéncia plena
podemos descobrir que as condi¢cdes de felicidade, que ja dispomos, sdo
suficientes, realmente muito mais do que suficientes; e ¢ possivel ser feliz
agora mesmo. Quando vocé anda, i1sso pode ser uma celebracdo. Quando
vocé respira com consciéncia, 1sso ¢ para ser celebrado. Quando sentamos
desse modo, estamos celebrando; estamos celebrando a vida.

Do mesmo modo como podemos ter varias aflicdes que a consciéncia
plena pode nos ajudar a solta-las, também dispomos de uma infinidade de
pequenos momentos felizes que podemos saborear e ampliar. Esteja vocé
bebendo uma xicara de cha, ou dando um passeio, ou simplesmente sentado
e olhando, vocé pode criar felicidade durante esse tempo. As pessoas
reclamam que nao tém felicidade alguma na vida. Nos precisamos encontrar
as inumeras alegriazinhas que a vida tem para oferecer e ajuda-las a crescer.

H4 muitas pessoas talentosas com diplomas, formacao superior e titulos
longos. H4 pessoas que podem inventar novas maquinas revolucionarias e
aplicativos para computador. Talvez quiséssemos perguntar a elas: “Vocé ¢
capaz de criar um momento de felicidade?” Se vocé sabe como fazer isso,
vocé pode criar algo verdadeiramente benéfico.



Para fazer uma sopa nos precisamos de um pouco d’agua, de alguns
legumes, algum tofu, um pouco disto € um pouco daquilo. Vocé pode fazer
uma sopa saborosa com apenas alguns ingredientes simples; nao ¢
necessario algo extraordinario. Uma pequena felicidade ¢ uma espécie de
sopa. Com poucos ingredientes, uma mente aberta e um pouco de
desenvoltura, podemos criar um momento de felicidade para nds e para
alguém préoximo de nds. Podemos oferecer um pouco da nossa saborosa
sopa para a outra pessoa. Se soubermos criar um momento de felicidade,
n6s mesmos desfrutaremos desta felicidade, e também podemos duplicé-la,
ao partilha-la com outra pessoa. Esta ¢ a arte da felicidade, saboreando e se
deleitando com as pequenas alegrias da vida cotidiana.

Eu sugiro que vocé pegue um pedaco de papel e anote todas as condi¢des
para a felicidade disponivel para voc€ agora mesmo. Uma pagina pode nao
ser suficiente. Duas paginas podem ndo ser suficientes. Trés ou quatro
paginas podem ndo ser suficientes. Quando reconhecemos todos estes
elementos, ¢ tdo facil gerar felicidade.

A quarta pratica: concentracio

A concentracao nasce da consciéncia plena. A concentracao tem o poder
de ir além, de destruir as aflicdes que fazem vocé sofrer, e de permitir que a
alegria e a felicidade entrem.

Permanecer no momento presente requer concentracdo. Preocupagdes e
ansiedades acerca do futuro estdo sempre ali, prontas para nos levar para
longe. Podemos vé-las, reconhecé-las, e usar a nossa concentracdo para
retornar ao momento presente.

Quando temos concentracdo, temos muita energia. Nao seremos
arrastados por visdes de sofrimentos passados ou por medos acerca do
futuro. Nos vivemos de forma estavel no momento presente para estar em
contato com as maravilhas da vida, e gerar alegria e felicidade.



A concentragcdo ¢ sempre concentracdo em algo. Se vocé€ focar na sua
respiracao de forma descontraida, vocé ja esta cultivando uma forga interior.
Ao retornar para sentir sua respira¢do, concentre-se nela com todo o seu
coragdo e mente. A concentragdo nao ¢ um trabalho arduo. Vocé ndo tem
que ficar tenso ou fazer um enorme esforco. A felicidade surge de maneira
leve e facil.

A quinta pratica: discernimento

Com consciéncia plena, ndés reconhecemos a tensao em nosso corpo, €
queremos muito solta-la, mas as vezes nao conseguimos. O que precisamos
¢ de algum discernimento.

Discernir significa compreender o que existe. E a clareza que pode nos
libertar de aflicdes, como o ciime ou a raiva, € permitir que a verdadeira
felicidade venha. Cada um de nds tem discernimento, embora nem sempre
facamos uso dele para aumentar a nossa felicidade.

Podemos saber, por exemplo, que algo (como um desejo, um rancor) ¢
um obstaculo a nossa felicidade, e que isso nos traz ansiedade e medo.
Sabemos que aquilo nao vale a pena o sono que estamos perdendo por sua
causa. Mesmo assim continuamos usando o nosso tempo e energia ficando
obcecados sobre aquilo. NO0s somos como um peixe que ja foi uma vez
capturado e sabe que existe um gancho dentro da isca; se o peixe fizer uso
desse discernimento, ele ndo ira mordé-la novamente, pois sabe que vai ser
pego pelo gancho.

Muitas vezes nds apenas abocanhamos nossa ansia ou rancor, ¢ deixamos
o gancho nos levar. Nos ficamos aprisionados e apegados a situagdes que
nao sdo dignas da nossa preocupacao. Se a atengao plena e a concentragao
estiverem presentes, entdo o discernimento estara presente € poderemos
fazer uso dele para nadarmos livres para longe.



Na primavera, quando hd muito pdlen no ar, alguns de nds tém
dificuldade de respirar por causa das alergias. Mesmo quando ndo estamos
tentando correr cinco milhas e s6 queremos sentar ou deitar, ndo
conseguimos respirar muito bem. Entdo, no inverno, quando ndo ha poélen,
em vez de reclamar do frio, podemos lembrar como em abril ou maio nao
podiamos sair de forma alguma. Agora que os nossos pulmoes estao limpos,
podemos dar uma revigorante caminhada ao ar livre e podemos respirar
muito bem. NOs invocamos conscientemente nossa experiéncia passada
para nos ajudar a valorizar as coisas boas que estamos dispondo no agora.

No passado, provavelmente, nds sofremos de uma coisa ou de outra. Pode
até mesmo ter se parecido como um tipo de inferno. Se nos lembrarmos
daquele sofrimento, sem nos deixar ser levados por ele, podemos usa-lo
para nos lembrar: “Como estou sendo afortunado neste momento; Eu ndo
estou naquela situacdo; Eu possa ser feliz” — isto significa ter
discernimento; e, nesse momento, a nossa alegria e a nossa felicidade
podem crescer muito rapidamente.
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A felicidade nao € uma
questao individual

\’ imos que o nosso sofrimento estd conectado com o sofrimento dos

nossos ancestrais, dos nossos entes queridos, € com o proprio planeta, por
isso sabemos que a nossa felicidade ndo ¢ uma questdo individual. Se
formos capazes de respirar com alegria, podemos convidar 0s nossos
ancestrais para terem o prazer de respirar com 0s nossos pulmdes. Se
estivermos em condi¢des de gostar de fazer caminhadas, podemos convidar
nossos antecessores para andar com 0s nossos pés.

Quando um jovem diz a seus pais: “Este corpo ¢ meu; esta vida ¢ minha.
Eu posso fazer o que quiser com ela”, ele esta apenas parcialmente correto.
Ele ndo compreende que também ¢ a continuagdo de seus pais e de seus
antecessores. Este corpo ndo é s6 seu. E também o corpo dos seus
ancestrais. Seu corpo ¢ um produto coletivo da sua nacao, do seu povo, da



sua cultura, dos seus ancestrais. Entdo vocé nao ¢ exclusivamente um
individuo. Voc€, em parte, ¢ coletivo.

H4 muita gente que tém um sofrimento enorme, um sofrimento
esmagador, ¢ ndo sabe como acabar com este sofrimento. Para muitas
pessoas, este sofrimento comeca numa idade muito tenra. Entdo por que
serd que as escolas ndo nos ensinam a lidar com o sofrimento? Se o seu
sofrimento for muito grande, voc€ ndo consegue se concentrar, voc€ nao
consegue estudar e ndo consegue focar. O sofrimento de cada um de nods
afeta os outros. Quanto mais pudermos ensinar uns aos outros sobre a arte
de sofrer de forma adequada, menos sofrimento havera em todas as partes
do mundo e maior sera a felicidade.

Apropriando-se da consciéncia plena

H4 momentos em que um sofrimento ¢ tdo grande, que precisa ser
reconhecido por mais de uma s6 pessoa. Todos nods precisamos de ajuda, as
vezes, quando o sofrimento ameaga nos dominar. Podemos nos apropriar da
energia coletiva da consciéncia plena de um grupo de praticantes, para
admitir e acolher o bloco de sofrimento em nés. Quando o sofrimento torna-
se um obstaculo aparentemente intransponivel, € possivel aprender a como
atrair para nds o apoio dos outros.

Se nos dispusermos a passar um tempo sentados juntos, permitindo que a
energia coletiva de consciéncia plena reconhega e acolha nossa dor, nos
vamos nos tornar uma gota d’agua fluindo no rio de energia desperta e
vamos nos sentir muito melhor. Pode ser que nao tenhamos que fazer ou
dizer coisa nenhuma. NoOs apenas permitimos que a nossa dor seja abracada
pela energia da consciéncia plena coletiva. Pode ser que as vezes tenhamos
de fazer o esforco de pedir ajuda de forma mais direta. Isso pode ser muito
dificil. Mas outras pessoas querem sim ajudar, desde que nds pecamos ajuda
a elas.



Se nossos entes queridos estiverem sofrendo, uma das melhores coisas
que podemos fazer ¢ nos oferecer para sentar ou caminhar com eles, ¢
oferecer-lhes a nossa energia de plena consciéncia e de paz. Isso pode
ajudar a acalma-los e a acolher o sofrimento deles, para que eles possam
andar, sentar e respirar em plena consciéncia, e cuidar do bebé chorando
dentro deles.

Estar presente para a tristeza do outro

Quando vocé ama alguém, vocé quer oferecer aquela pessoa algo que
possa fazé-la feliz. De acordo com esta pratica, a coisa mais preciosa que
vocé pode oferecer ao seu amado ¢ a sua presenca.

Como vocé poderia amar sem estar presente? Para amar, vocé tem que
estar presente. Estar presente ¢ uma pratica. Pode ser que, muitas vezes, o
seu corpo esteja presente, mas sua mente esteja em outro lugar. Vocé esta
perdido em pensamentos, tristeza, medo; voc€ ndo esta realmente presente
para o outro. Entdo inspire e concentre sua aten¢do na sua inspiracdo. Vocé
esta trazendo sua mente para o lar do seu corpo e se tornando presente.
Estar simplesmente presente € a parte mais importante da pratica.

Quando voceé estiver realmente presente, podera ir até a pessoa que voceé
ama, olhar em seus olhos e dizer: “Eu estou aqui para voc€”. A sua presenga
¢ a coisa mais preciosa que vocé pode oferecer a pessoa que voc€ ama. Sua
presenga nao € algo que vocé possa comprar no supermercado.

Sofrimento coletivo, alegria coletiva

Quando as pessoas se unem e produzem a energia da consciéncia plena,
concentracdo ¢ compaixdao, isso da origem a um tipo saudavel de
consciéncia coletiva. Isso ¢ uma coisa boa de ser consumida. Em uma
palestra que ofereci na Alemanha, havia mil pessoas ouvindo



pacificamente, inclusive quatro jovens maes, que estavam amamentando os
seus bebés. Os bebés que estavam consumindo o leite das suas maes
estavam consumindo também a energia coletiva da paz.

Quando os ataques do 11 de setembro de 2001 aconteceram, eu estava na
Califérnia, prestes a dar uma palestra publica. E claro que toda a nagdo
americana ficou abalada com a noticia. A energia de raiva e medo foi
tremenda e eu podia sentir isso. E muito perigoso se permitirmos
inconscientemente que esse tipo de energia penetre em nds € nos
prejudique. Entdo, a palestra que dei naquela noite foi sobre como acalmar
emocoes arrebatadoras. Quando uma comunidade inteira esta com medo ou
com raiva, sua energia ¢ muito forte e ha um desejo de imediatamente
retaliar. Mas a acdo impulsionada pela energia coletiva da raiva e do medo
geralmente ndo ¢ uma acdo correta. Podemos facilmente comegar uma
guerra devastadora.

Encontrando refugio num ambiente toxico

Quando as pessoas a sua volta estdo praticando compaixao, elas serdao
mais sabias e mais felizes, ndo s6 individualmente como também enquanto
um grupo. Combinando nossas experiéncias e insights leva a um insight
coletivo que pode ser mais sdbio do que a soma de suas partes.

Sem uma comunidade ¢ mais dificil para uma pessoa mudar qualquer
coisa. Se vocé€ trabalha em um hospital ou clinica, ou em qualquer lugar
onde vocé tem que praticar compaixao com as pessoas em crise
diariamente, voc€ sabe que ter colegas que apoiam voc€ nessa pratica cria
um efeito de cura muito maior. Um bom ambiente permite que as melhores
coisas se manifestem em nos. Um ambiente toxico pode fazer com que
nossas piores qualidades sejam extravasadas.

Todo mundo precisa do apoio de uma comunidade consciente. Podemos
nos unir para criar um ambiente de cura em qualquer lugar onde estejamos.



A nossa familia, a nossa sala de aula, e nosso local de trabalho podem todos
ser comunidades conscientes. Quando nos reunimos e gostamos de praticar
respirando juntos em consciéncia plena, produzimos uma energia coletiva
consciente € compassiva que ¢ saudavel e muito poderosa. Em nossas vidas
cotidianas, muitos de nds vivemos em ambientes toxicos de reforcar
mutuamente a desconfianga, a competicdo, a ganancia € a inveja. NOs
consumimos 0 nosso ambiente como uma espécie de comida e seus
elementos benéficos ou maléficos se infiltram em nos.

Pode ser que vocé€ se encontre em um ambiente negativo € nao esteja
conseguindo sair dele devido as reais necessidades da familia ou restrigdes
financeiras. Nesse caso, vocé pode ser uma forca para a mudanga positiva.
Comece criando o seu proprio porto seguro, mesmo que seja apenas um
canto de um quarto ou uma escrivaninha. H4 também comunidades
saudaveis online que voce€ pode participar. Nao perca a esperanga.

Vocé pode viver de um modo tal que mostre que a compaixao € possivel
em qualquer situacdo. D€ o exemplo, mesmo que seja um pequenino; outras
pessoas podem aprender com ele. A melhor maneira de ajudar os outros a
diminuir o0 medo, a ansia € a violéncia ¢ mostrando-lhes que ha outra
maneira. Se o amor se degenerou em 0dio, ¢ possivel vocé transformar o
lixo daquele 6dio numa espécie de adubo que nutre a flor do amor a vicejar
novamente.

Acao coletiva

Quando um grupo se reune e se compromete a praticar juntos a
consciéncia plena — respirando juntos, caminhando juntos, fazendo
conjuntamente algum tipo de trabalho benéfico para diminuir o sofrimento
no mundo — esta acdo coletiva € positiva € pode ser muito poderosa. Na
acgao coletiva, vocé pode ver o aspecto individual. H& aqueles que se sentam
de maneira diferente da dos outros, ha alguns que se concentram com mais



facilidade, hé outros que precisam de mais apoio. No coletivo podemos ver
o individual, ¢ no individuo ha coletividade. Nao ha individualidade
absoluta; nao ha coletividade absoluta.

Qualquer coisa que vocé possa fazer para diminuir o sofrimento em sua
comunidade ¢ no mundo ¢ conhecido no budismo como Ac¢ao Correta.
Quando vocé vai ao supermercado, vocé pode escolher se vai ou ndo vai
praticar a agdo correta. Ha produtos a venda que foram produzidos por
criangas que nao tiveram a chance de ir a escola. H4 mercadorias que foram
feitas com materiais que podem ser prejudiciais. NOs somos parte de um
todo coletivo, € mesmo essas decisdes individuais sobre o que consumir
afetam a consciéncia coletiva.

Lembro-me do dia em que fui com algumas criangas para uma loja de
ferragens. Visitamos todos os produtos da loja. SO precisdvamos de alguns
pregos para um projeto, € fizemos um acordo antes de que nao iriamos
comprar nenhuma outra coisa. Passamos mais de uma hora na loja,
aprendendo sobre a origem e o efeito de cada produto sendo vendido e ndo
comprando coisa alguma, exceto um punhado de pregos. Nos fizemos 1sso
como uma atividade especial de grupo. Voc€ nao precisa gastar uma hora
toda vez que quiser comprar algo; mas vocé€ pode se sentir muito mais feliz
quando sabe que as coisas em sua casa ndo estdo infundidas com a dor de
criancas trabalhadoras ou de um campo envenenado.

O mundo inteiro ¢é territorio nosso

Podemos pensar que sO somos responsaveis pelo nosso proprio
sofrimento e felicidade, mas a nossa felicidade aumenta a felicidade do
mundo, € o nosso sofrimento ¢ o sofrimento do mundo. No Vietna ha um
conto budista sobre Mara, a personificacdo da distragdo, do apego e
desespero — o personagem diabolico que Ananda tentou manté-lo afastado
da caverna de Buda.



Diz-se que, antes de Buda iluminar-se, o0 mundo estava sob o reinado de
Mara, e havia muita guerra e violéncia. As pessoas sofriam muito mesmo.
Mas elas se lembravam: “Se Mara existe, Buda existe. Nao precisamos nos
preocupar. Buda um dia aparecerd”.

No dia em que Buda se iluminou, ele estava sentado bem quietinho. Mara
disse: “Quem serd esse cara sentado tdo tranquilamente?” Mara nao
perturbou Buda; ele simplesmente deixou que Buda permanecesse sentado.
Depois de estar sentado em meditagdo, Buda se levantou e caminhou
conscientemente, de uma maneira livre e tranquila. Mara lhe perguntou:
“Quem ¢ voce? Por que estd aqui?”

Buda respondeu: “Eu vejo que esta Terra ¢ um lugar bonito; a paisagem ¢
encantadora. De manha cedinho ¢ belo. As tardes e as noites sdo belas. Eu
vejo essas maravilhas e isso me deixa tao feliz. Eu ndo preciso ter quaisquer
bens ou riqueza. Nao preciso de coisa alguma. Tudo que eu preciso ¢ a
oportunidade de sentar em meditacdo e de ser capaz de andar sobre este
belo planeta”.

Mara achou que este pedido nao era ruim. “Ok, vocé pode sentar-se tanto
quanto quiser, € andar tanto quanto quiser”, disse ele.

Poucos dias depois, Buda perguntou: “Eu tenho alguns amigos. Na
verdade, eu tenho 1.250 amigos, e todos eles querem sentar em meditagao;
todos querem andar em plena consciéncia. Serd que poderiamos ter aqui
uma area para sentar e caminhar conscientemente ¢ de forma pacifica?”
Mara respondeu: “Claro. Se vocé€ sentar e andar, tudo bem. Quanto espago
vocé quer para as praticas de sentar em meditacao e andar em meditagdo?”

Naquela época eles ndo tinham instrumentos precisos de medi¢do. Buda
disse, “Eu tenho trés vestes. Se vocé€ concordar, tiro o manto de cima e jogo
ele pra cima em dire¢do ao céu, o mais alto que eu conseguir. A sombra
emitida sobre a Terra pelo manto € a terra que quero ter para sentar, andar e
viver conscientemente”.



Mara, pensando que o maximo que poderia acontecer seria apenas
algumas milhas, disse: “Aprovado”. Entdo Buda enrolou seu manto e o
atirou para o alto, em dire¢do ao céu. O manto subiu muito, muito alto. Em
seguida, abriu-se; e a sombra do manto cobriu todo o planeta.

A partir de entdo, Buda e seus alunos andaram por toda a Terra,
praticando a compaixao e a plena aten¢do, e ajudando as pessoas a sofrerem
menos. Todos nos temos o direito de fazer o mesmo neste planeta,
diminuindo o sofrimento e aumentando a felicidade. Esta terra nao é
somente o territorio de Mara, é também o territorio de Buda.

A arte da felicidade

A esséncia da nossa pratica pode ser descrita como a arte de transformar
o sofrimento em felicidade. Essa pratica ndo ¢ complicada, mas exige que
cultivemos a aten¢ao, a concentracdo e o discernimento. Ela requer, acima
de tudo, que voltemos para o nosso lar interior, fagamos as pazes com o
nosso sofrimento, tratando-o com ternura, ¢ examinando profundamente as
raizes da nossa dor. Nossa pratica pede que deixemos pra la os sofrimentos
intteis, desnecessarios, que deixemos de atirar a segunda flecha, e dé uma
olhada minuciosa na nossa ideia de felicidade. Finalmente, ela demanda que
a gente nutra a felicidade diariamente, com o reconhecimento, a
compreensao € a compaixao por nds mesmos € por todos que nos rodeiam.
Nos oferecemos estas praticas a nds mesmos, aos nossos entes queridos, e a
comunidade maior. Esta ¢ a arte do sofrimento e a arte da felicidade. A cada
respiracao, aliviamos o sofrimento e geramos alegria. A cada passo, a flor
do discernimento viceja.



Praticas para ser feliz



1

Os dezessels exercicios
de respiracao

Estes exercicios foram retirados do Sutra Anapanasati sobre a respiracao
consciente. Ha dezesseis exercicios ao todo. Os quatro primeiros cuidam do
nosso corpo. O segundo grupo de quatro exercicios trata dos nossos
sentimentos. O terceiro grupo de quatro exercicios estd centrado na mente, e
o quarto conjunto, focalizado nos objetos da mente.

Embora o primeiro grupo de exercicios seja principalmente para cuidar
do corpo e curd-lo, ao pratica-los voc€ também produz simultaneamente
prazer, liberdade e alegria mentais, pois o corpo estd sempre se
manifestando junto com os sentimentos € com a mente.

A mente pode ser descrita como sendo composta de particulas — como
gotas d’agua de um rio chamado de formagdes mentais. Cada gota d’agua
do rio da mente ¢ uma formag¢ao mental. Consciéncia plena, concentragao,
benignidade, e discernimento todos sao formagdes mentais.

O quarto grupo centra-se nos objetos da mente porque as formagdes
mentais sempre tém seus objetos. Estar com raiva ¢ sempre estar com raiva
de alguma coisa. Amar significa amar alguém ou algo.



Exercicio de
respiracao —
Grupo 1

Descricio

Inspirando, estou
ciente da minha
inspiragdo.
Expirando, estou
ciente da minha
expiragdo.

Este exercicio tao simples pode ajuda-lo a tirar da mente os seus pensamentos, as suas
preocupacdes e medo, proporcionando a vocé muita liberdade.

Inspirando, eu
sigo minha
inspiragdo do
inicio ao fim.
Expirando, eu
sigo minha
expiragdo do
inicio ao fim.

Siga sua inspiracdo e expiracdo de perto, atento a cada uma delas durante todo o seu
percurso, como se estivesse seguindo uma linha com seu dedo. Respirando dessa
forma, vocé, além de estar ciente de sua respiracao, esta totalmente concentrado nela.

Inspirando, estou ciente do

meu corpo como um todo. | Este exercicio unifica o corpo e a mente. Estamos realmente estabelecidos
Expirando, estou ciente do |no aqui e agora, vivendo profundamente a nossa vida neste momento.

meu corpo como um todo.

Inspir ando, eu acalmo meu

corpo.

Este exercicio ¢ para liberar a tensdo do corpo. Liberar é uma fonte de

FExpi rando, eu acalmo meu | felicidade.

corpo .




Exercicio de
respiracao — Grupo 2

Descricao

Inspirando, eu sinto
alegria.
Expirando, eu sinto
alegria.

No6s podemos fazer uso da atengdo plena para produzir um sentimento de alegria
em qualquer lugar, a qualquer hora.

Inspirando, eu me
sinto feliz.
Expirando, eu me
sinto feliz.

A consciéncia plena nos ajuda a reconhecer as muitas condigdes de felicidade
que ja dispomos.

Inspirando, eu estou
ciente de um sentimento
doloroso.

Expirando, eu estou

ciente de um sentimento
doloroso.

Quando um sentimento doloroso ou emog¢éo dolorosa se manifesta, devemos
estar presentes para cuidar deles. Com plena consciéncia, nds admitimos,
acolhemos e aliviamos a dor.

Inspirando, eu acalmo
0 meu sentimento
doloroso.

Expirando, eu acalmo o
meu sentimento.

Este exercicio acalma o corpo e a mente, tornando-os pacificos. Corpo, mente,
sentimentos e respiragio tornam-se unos.




Exercicio de
respiracio —
Grupo 3

Descricao

Inspirando,
estou ciente da
minha mente.
Expirando, eu
estou ciente da
minha mente.

O rio da mente flui dia e noite. As formagoes mentais se revezam ao se manifestarem.
Nos estamos presentes e as reconhecemos no momento em que elas surgem, ficam por
algum tempo e

vao embora.

Inspirando, eu
alegro minha
mente.

Expirando, eu
alegro minha
mente.

Nos alegramos a mente, convidando as sementes benéficas a se manifestarem. A
paisagem mental torna-se agradavel.

Inspirando, eu
concentro
minha mente.
Expirando, eu
concentro
minha mente.

Nos mantemos a consciéncia do objeto de nossa concentragdo. Somente a concentragao
pode nos libertar de nogdes e trazer
a sabedoria.

Inspirando, eu
liberto minha
mente.
Expirando, eu
liberto minha
mente.

Com este exercicio, vamos desatar todos os n6s mentais. Calmamente, observamos todas
as sutilezas da mente, para nos libertar de obstaculos, tais como: a tristeza e a ansiedade
sobre o passado e o futuro, ¢ a confusdo e o equivoco no presente.




Exercicio de
respiracio —
Grupo 4

Descricao

Inspirando, eu
observo a natureza
impermanente de
todos os darmas.'.

Expirando, eu
observo a natureza
impermanente de
todos os darmas.

A concentra¢do na impermanéncia ¢ um caminho profundo e maravilhoso de
meditagdo. E um reconhecimento fundamental da natureza de tudo o que existe.
Tudo esta numa incessante transformacao e todas as coisas sdo destituidas de um eu
independente.

Inspirando, eu
observo o
desaparecimento
do desejo.
Expirando, eu
observo o
desaparecimento
do desejo.

Vendo a verdadeira natureza do nosso desejo e dos objetos de desejo, nds sabemos
que a felicidade ndo esta em atingir esses objetos ou em nossas esperangas em
realizacdes futuras. Observamos claramente a natureza impermanente de todas as
coisas, seus surgimentos e desaparecimento.

Inspirando, eu
observo a
cessacdo.
Expirando, eu
observo

a cessacdo.

Cessagdo significa a interrupgdo de todas as nog¢des errdneas e ideias que nos
impedem de experimentar diretamente a realidade suprema, e a interrupg¢ao do
sofrimento que nasce da ignorancia. Assim, podemos estar em contato com a
natureza maravilhosa e verdadeira, da forma como as coisas sdo.

Inspirando, eu
observo o tirar da
mente.
Expirando, eu
observo o tirar da
mente.

Este exercicio nos ajuda a contemplar profundamente para tirar da mente o desejo e
apego, medo e raiva. Nos ndo tiramos a realidade da mente. N6s tiramos da mente as
nossas percepgoes erradas sobre a realidade. Quanto mais deixamos pra 14, tanto
mais felizes nos tornamos.

O primeiro grupo de quatro exercicios

O primeiro exercicio ¢ consciéncia plena da nossa respiragao.

Inspirando, estou ciente da minha inspira¢do. Expirando, estou ciente da

minha expira¢cdo”. Trazendo nossa consciéncia para a nossa respiragao,

paramos todo
expiracao.

o pensamento e focamos somente em nossa inspiragdo e

O segundo exercicio ¢ “Inspirando, eu sigo minha inspira¢do do inicio

ao fim. Expirando, eu sigo minha expiragcdo do inicio ao fim”. Este




exercicio focaliza e concentra a mente. NOs seguimos nossa inspiracao e
expiracao do inicio ao fim sem interrupgao.

O terceiro exercicio € “Inspirando, estou ciente do meu corpo como um
todo. Expirando, estou ciente do meu corpo como um todo”. Com este
exercicio lembramos que temos um corpo e trazemos a nossa consciéncia
para o nosso corpo, reunindo corpo € mente. Enquanto inspira e expira,
tornando-se consciente do seu corpo, vocé pode notar tensdo e dor nele.
Vocé permitiu que a tensdo e o estresse se acumulassem no seu corpo, € esse
pode ser o ponto de partida para inimeras doengas. Por isso vocé esta
motivado a soltar essas tensoes; isso ¢ aplicado mais adiante no quarto
exercicio da respiragdo consciente: “Inspirando, eu libero a tensdo no meu
corpo. Expirando, eu libero a tensdo no meu corpo”, ou: “Inspirando, eu
acalmo meu corpo. Expirando, eu acalmo meu corpo”. Podemos precisar
de algum discernimento que possa nos ajudar a soltar a tensao e acalmar o
corpo.

O segundo conjunto de quatro exercicios

Com o quinto exercicio voc€ vai do reino do corpo ao reino do
sentimento e gera alegria. * Inspirando, eu sinto alegria. Expirando, eu
sinto alegria”. Um praticante da consciéncia plena ¢ capaz de gerar alegria
e felicidade. Nao ¢ tdo dificil. H4 uma pequena diferenga entre alegria e
felicidade. Alegria ainda tem algum elemento de excitagdo ou antecipagao
nela. Em felicidade, ha tranquilidade e liberdade.

Os franceses tém uma musica que eles gostam de cantar, “Qu’est-ce
qu’on attend despeje heureux étre?” (O que vocé estd esperando para ser
feliz?) Vocé pode ser feliz aqui mesmo e agora mesmo. Quando vocé traz
sua mente para casa do seu corpo, vocé se estabelece no momento presente,
e torna-se consciente das muitas maravilhas da vida que existem, dentro e
em torno de voc€. Com tantas condi¢des de felicidade disponiveis, vocé



pode facilmente criar um sentimento de alegria, um sentimento de
felicidade. Cada exercicio faz com que o proximo seja possivel.

Entdo, o quinto e o sexto exercicios representam a arte da felicidade:
como gerar alegria e felicidade em beneficio do seu prazer e da sua cura. Os
proximos dois exercicios sao para reconhecer e cuidar da dor que esta la.

O sétimo ¢ “Inspirando, estou ciente do sentimento doloroso em mim”.
Quando um sentimento doloroso surge, o praticante sabe como usar a
consciéncia plena para lidar com isso. Vocé€ ndo permite que o sentimento
doloroso lhe oprima ou lhe leve a reagir de uma forma que cria sofrimento
para voc€ mesmo e para 0s outros.

“Inspirando, eu estou ciente do sentimento de dor em mim. Expirando, eu
estou ciente do sentimento de dor em mim”. Isto ¢ uma arte. NOs temos que
aprendé-la, porque a maioria de ndés ndo gosta de estar com a nossa dor.
Temos medo de ser dominado pela dor, por isso procuramos sempre fugir
dela. Ha solidao, medo, raiva e desespero em nos. A maioria das vezes nos
tentamos encobri-los, consumindo. Alguns de nos vao procurar algo para
comer. Outros ligam a televisdo. Na verdade, muita gente faz as duas coisas
ao mesmo tempo. E mesmo que o programa de TV ndo seja interessante de
forma nenhuma, ndo temos a coragem de desliga-lo, porque se desligarmos,
teremos que voltar para nds mesmos € nos encontrar com a dor que esta 14
dentro. O mercado nos fornece muitos produtos para nos ajudar em nosso
esfor¢o de evitar o sofrimento interior.

De acordo com esse ensinamento e pratica, nds fazemos o contrario:
vamos para nossa casa interior e cuidamos da dor. A maneira de ir para casa
sem medo de ser esmagado pela dor € através das praticas de andar e
respirar conscientemente que geram a energia da consciéncia plena.
Fortalecidos com essa energia, ndés reconhecemos o sentimento interno de
dor e o acolhemos com ternura. Nos acalentamos o bebé chordo. Assim
como o terceiro exercicio ¢ “ciente do corpo” e o quarto ¢ “acalmando o
corpo”, o sétimo exercicio € para estar ciente do sentimento doloroso e o



oitavo ¢ para acolher, acalmar e aliviar a dor. Todos os oito primeiros
exercicios sdo simples e suficientemente faceis de ser praticados na vida
cotidiana.

O terceiro conjunto de quatro exercicios

O nono exercicio ¢ “Inspirando, estou ciente (das atividades) da minha
mente. Expirando, estou ciente (das atividades) da minha mente”. Nos
continuamos respirando conscientemente e reconhecemos as formacoes
mentais quando elas surgem. E podemos chamaé-las pelos seus verdadeiros
nomes, tais como: “raiva’ ou “alegria”.

O décimo ¢ para alegrar a mente — entrar em contato com as sementes
saudaveis que estdo la dentro do solo da nossa mente e agua-las, para que
elas possam se manifestar como formagdes mentais ou zonas de energia que
nos tornam felizes. Nos fazemos isso em nosso proprio beneficio e para o
beneficio das pessoas que amamos.

O décimo primeiro exercicio € para ‘“concentrar nossa mente”. E o
décimo segundo ¢ para “libertar a mente”. A concentracdo, samadhi em
sanscrito, ¢ uma for¢a poderosa que vocé pode gerar para avancgar, ver
claramente o que existe e compreender sua verdadeira natureza. O objeto de
concentragdo pode ser um seixo, uma folha, uma nuvem ou pode ser sua
raiva ou medo. Qualquer coisa pode ser o objeto da sua concentragdo. Eu
acredito que os cientistas também praticam concentragdo. Para realizar uma
compreensao mais profunda de algo, eles t€ém que se concentrar totalmente
naquilo. Mas a pratica da concentragdo, da forma como usamos o termo
aqui, tem o objetivo e proposito bem especificos de transformar as afligdes
dentro de nds — o medo, a raiva, a ilusdo, para que possamos ser livres.

O ultimo conjunto de quatro exercicios



O décimo terceiro exercicio € a concentracdo na impermanéncia. Com a
clara compreensdo da impermanéncia, nds compreendemos a natureza
interdependente e destituida de self de tudo o que existe — de que nada tem
um eu independente e separado.

Com o décimo quarto exercicio nds reconhecemos a verdadeira natureza
do desejo e vemos que tudo estd no processo de vir a ser e desintegrando-se.
Com este discernimento, n6s nao nos agarramos a qualquer objeto de desejo
ou vemos qualquer fendmeno como uma entidade separada imutavel.

Com o décimo quinto exercicio, nés examinamos a natureza das nossas
ideias e nogdes e as largamos. Quando deixamos de nos agarrar a nogdes,
nos experimentamos a liberdade e a alegria que vem da cessagado da ilusao.

O décimo sexto exercicio nos ajuda a esclarecer mais o desejo e apego,
medo e ansiedade, 6dio e raiva, e a abandona-los. Temos a tendéncia de
pensar que se abrirmos mao deles, perderemos as coisas que nos deixam
felizes. Mas a verdade ¢ o oposto disso. Quanto mais deixarmos pra la,
tanto o mais felizes nos tornamos. Deixar pra 14 ndo significa deixar tudo
pra l4. Nos ndo deixamos a realidade pra la. Mas deixamos pra la nossas
ideias equivocadas sobre a realidade.

1. Diferentemente de “Darma” com “D” maiusculo, que na maioria dos textos budistas se refere ao
corpo dos ensinamentos de Buda, o “darma”, com o “d” minusculo, neste contexto, significa todo e
qualquer fendmeno [N.T.].
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Os sei1s mantras

Os seis mantras sao formas de expressar amor ¢ compaixdo. Eles podem
ser muito efetivos na transformacao do sofrimento e para criar felicidade no
relacionamento com alguém querido, seja um amigo ou colega. As criangas
também podem pratica-los. Pode ser que vocé queira comecar praticando
primeiro os seis mantras consigo mesmo, porque vocé sO consegue amar e
compreender o outro depois de ter praticado amor e compreensdao consigo
mesmo.

Um mantra ¢ uma férmula magica. Toda vez que vocé pronuncia um
mantra vocé€ pode transformar a situacdo imediatamente; voc€ ndo precisa
esperar. Aprenda-o para que possa recitd-lo quando o momento for
apropriado. O que torna um mantra efetivo ¢ a sua consciéncia plena e
concentracdo. Se vocé nao estiver concentrado € consciente no momento
em que recita o mantra, ele ndo vai funcionar. Todos nds somos capazes de
estarmos conscientes e concentrados.



Mantra

Descricao

FEu estou aqui
[para vocé.

Este mantra ¢ uma pratica, ndo uma declaragdo. Amar alguém significa estar presente
para aquela pessoa. Mas primeiro vocé tem que estar presente para si mesmo. A pratical
¢ produzir sua verdadeira presenga.

FEu sei que vocé
esta ai, isso me
deixa muito feliz.

Este mantra ¢ para reconhecer a presenca da pessoa que vocé ama e dizer que esta
muito feliz com o fato de ele ou ela ainda estar vivo(a) e disponivel para vocé. Todo
mundo quer ser abragado pela atenc@o consciente de alguém que ama. Este mantra fara
a outra pessoa feliz imediatamente.

Eu sei que vocé
estd sofrendo,
[por isso estou
aqui a seu
dispor.

Este mantra ¢ para ser praticado quando vocé compreende que a outra pessoa esta
sofrendo. Se vocé ama alguém, voce precisa saber o que estd acontecendo com a
pessoa que vocé ama. Se voce estiver presente para aquela pessoa, vocé percebera
quando ele ou ela estara sofrendo.

Estou sofrendo.
Por favor me
ajude.

Este mantra ¢ para ser praticado quando vocé€ mesmo esta sofrendo e acredita que a
outra pessoa lhe causou sofrimento. V4 até aquela pessoa com consciéncia plena e
concentragdo e diga o mantra. Isso serd um pouco dificil porque vocé esta magoado. E
preciso um pouco de treino, mas vocé consegue

fazer isso.

Este é um
momento feliz.

O quinto mantra € para nos lembrarmos de como somos afortunados e que temos tantas
condi¢des de felicidade disponiveis no
aqui e agora.

Em parte, vocé
esta certo.

Este mantra ¢ para nos lembrar que enquanto seres humanos nés temos ambos: o
positivo e o negativo. Nossas cabecgas ndo devem se virar por orgulho nem devem se
desesperar quando somos criticados.

O primeiro mantra

O primeiro mantra “FEu estou aqui para vocé” nao ¢ dificil de ser

praticado. Amar alguém significa estar presente para ele ou para ela. Isso ¢

uma arte e uma pratica. Se vocé ndo tem aten¢ao e concentragao suficientes,

voc€ ndo consegue estar cem por cento presente para vocé e para a outra

pessoa. Com a pratica de respirar conscientemente, andar conscientemente,

sentar conscientemente, vocé€ pode trazer sua aten¢do mental para o seu

corpo ¢ se estabelecer inteiramente no aqui e agora, restaurando sua

verdadeira presenca. Quando voc€ ama alguém, vocé tem que oferecer

aquela pessoa o melhor de si. A melhor coisa que nés podemos oferecer aos

outros ¢ a nossa verdadeira presenca.




Antes de poder estar presente para outra pessoa, vocé tem que estar
presente para si mesmo. Entdo nos praticamos este mantra primeiro
conosco. “Estou aqui para vocé” significa também que estou aqui para
mim mesmo(a). A mente volta para a casa do corpo € nos tornamos
conscientes de que temos um corpo. Isto ¢ algo que esquecemos,
especialmente quando estamos absorvidos em nosso trabalho.

A pratica de inspirar e expirar e trazer a mente de volta para a casa do seu
corpo pode ser muito prazerosa. Voc€ curte sua inspiragao, seu corpo € sua
mente. Isso j4 pode repercutir na outra pessoa. Aquela pessoa pode estar
perdida em pensamento ou preocupacgdes sobre o passado ou o futuro.
Quando vocé estd verdadeiramente presente e produz o mantra de forma
convincente, vocé ajuda a outra pessoa a retornar para dentro de si e a ficar
presente no aqui € agora.

A primeira defini¢do do amor ¢ estar presente. Isto ¢ uma pratica. Como
voc€ pode amar se ndo estiver presente? Para amar voc€ tem que estar
presente, corpo € mente unidos. Um amante verdadeiro sabe que a pratica
da plena consciéncia € o alicerce do verdadeiro amor.

O segundo mantra

O segundo mantra também ¢ muito poderoso e pode gerar felicidade para
vocés dois ao mesmo tempo. “Querido(a), eu sei que vocé esta ai, e estou
muito feliz”. Vocé ja produziu a sua verdadeira presenga, € entdo esta em
condi¢des de reconhecer a presenca da outra pessoa, de alguém que € muito
precioso para vocé€. Quando vocé diz “Querido(a), eu sei que voce esta ai”,
voc€ também estd dizendo “Sua presenca € muito importante e ¢ crucial
para minha felicidade”.

Vocé s6 pode dar o segundo passo se tiver dado o primeiro. O primeiro
passo ¢ o primeiro mantra: “Eu estou aqui. Eu reconhe¢o minha presenca.
Eu ofere¢o minha presenga para vocé€, querido(a)”. Este ¢ o melhor presente



que um amante pode fazer para a pessoa amada. Nada ¢ mais precioso do
que sua presenca. Voc€ pode comprar coisas no supermercado. Nao importa
os precos altos das coisas que voc€ comprou para aquela pessoa; nada ¢
mais precioso do que sua presenca. Com plena consciéncia vocé pode fazer
com que sua presenga seja mais revigorante, mais agradavel, mais amorosa,
e vocé pode oferecer esta presenga maravilhosa a pessoa que vocé ama e
criar felicidade para vocés duas.

O terceiro mantra

O terceiro mantra € necessario quando vocé€ percebe que a outra pessoa
esta sofrendo. O terceiro mantra pode ajudd-la a sofrer menos
imediatamente. Primeiro vocé faz as praticas de respirar, sentar ou andar e
restaura sua presenga. Depois vocé esta pronto para ir até ele ou ela e dizer:
“Querido(a), eu sei que vocé estd sofrendo. Por isso que estou aqui para
vocé”. Isso € amor verdadeiro. O amor verdadeiro ¢ feito de consciéncia
plena. Porque vocé esta plenamente consciente, sabe que algo ndo esta indo
bem com o outro. Se for capaz de notar isso, entdo vocé pode fazer algo
para ajudar: “Querido(a), eu sei que vocé esta sofrendo. Por isso que estou
aqui para vocé”. Antes mesmo de voce ter tido a chance de fazer algo, ele
ja estara sofrendo menos.

Quando vocé sofre e a pessoa que voc€ ama ignora o seu sofrimento,
entdo voce sofre ainda mais. Mas se a outra pessoa estiver consciente do seu
sofrimento e lhe oferece a presenga dela durante estes momentos dificeis,
vocé sofre menos imediatamente. Nao leva muito tempo para que haja
algum alivio. Este ¢ um mantra que vocé pode usar em seus
relacionamentos quando a outra pessoa estiver sofrendo.

O quarto mantra



O quarto mantra ¢ um pouco mais dificil, especialmente quando vocé ¢
muito orgulhoso(a). O quarto mantra ¢ para quando vocé esta sofrendo e
acredita que a outra pessoa lhe causou sofrimento. Isso acontece de vez em
quando. Se tivesse sido alguém diferente que tivesse dito ou feito aquilo
com voceé, vocé estaria sofrendo menos. Mas foi a pessoa que vocé€ mais
ama quem disse ou fez aquilo. E, por isso, vocé sofre profundamente. Pode
ser que voce tenha o impulso de puni-la, pois ela teve a ousadia de lhe fazer
sofrer.

Quando sofremos pensamos que foi outra pessoa quem nos causou
sofrimento. “Ela ndo me ama. Entdo porque tenho que ama-la?” Nossa
tendéncia natural ¢ a de querer punir a outra pessoa. E a maneira que
fazemos 1sso ¢ demonstrando ao outro que “eu posso sobreviver muito bem
sem voc€”. Esta ¢ uma forma indireta de dizer “Eu ndo preciso de voce”.
Mas isso ndo ¢ amor verdadeiro. Muitos de nds cometemos este erro. Eu
também ja cometi este erro.

Mas n6s aprendemos. Na realidade, quando sofremos nds precisamos sim
da outra pessoa. Este foi 0 compromisso que assumimos no inicio do nosso
relacionamento. Vocé€ tem que ser verdadeiro e fiel aquele compromisso.
Quando voceé sofre, deveria dizer a ela que voce sofre e que voce precisa da
ajuda dela. Mas temos a tendéncia de fazer o oposto. Queremos demonstrar
a ela que nos nao precisamos dela. Preferimos nos trancar no quarto e
chorar ao invés de pedir ajuda. H4 orgulho em vocé. Mas no amor, ndo ha
lugar para o orgulho. E por isso que noés precisamos do quarto mantra:
“Querido(a), eu estou sofrendo. Por favor me ajude’.

E tdo simples, no entanto € tdo dificil. Mas se voc€ se prontificar a
pronunciar o mantra, sofrerd menos imediatamente. Eu lhe garanto.

Se a outra pessoa percebe que algo estd errado e lhe pergunta:
“Querido(a), vocé esta sofrendo?” e tenta lhe confortar, pode ser que vocé
tenha o impulso de responder: “Sofrendo? Por que eu deveria estar
sofrendo?” Mas isso ndo ¢ verdade, vocé€ esta sofrendo profundamente. Se



ela tentar chegar perto e colocar a mdo dela no seu ombro, pode ser que
vocé queira dizer: “Deixe-me em paz”. Muitos de nds cometemos este tipo
de erro.

A pratica do quarto mantra ¢ o oposto. Voc€ tem que reconhecer que vocé
esta sofrendo: “Querida, estou sofrendo, eu quero que vocé saiba disso. Por
favor me ajude”. De fato, a fébrmula ¢ um pouco mais longa: “Querida,
estou sofrendo. Eu ndo compreendo porque vocé disse aquilo comigo. Eu
nao compreendo porque vocé fez aquilo comigo. Estou sofrendo. Por favor,
me explique. Preciso da sua ajuda”. Isso ¢ amor verdadeiro. Mas se vocé
disser: “Eu nao estou sofrendo, eu ndo preciso de sua ajuda” isso nao ¢
amor verdadeiro.

Por favor, escreva o mantra num pedaco de papel do tamanho de um
cartdo de crédito e guarde-o na sua carteira. Da proéxima vez que vocé
estiver sofrendo e estiver acreditando que ele ou ela provocou o seu
sofrimento, lembre-se de tira-lo de 14 ¢ 1é-lo, ¢ vocé sabera exatamente o
que fazer.

De acordo com esta pratica, vocé tem o direito de sofrer por vinte e
quatro horas, mas nao mais que i1sso. Este ¢ o tempo maximo. Entdo vocé
tem que praticar o quarto mantra. Se vocé nao consegue ir at€¢ a pessoa,
vocé pode usar o seu telefone celular, o seu computador, ou pode escrever
numa folha de papel e colocé-la na escrivaninha dela ou em algum outro
lugar onde ela possa ver. Tenho certeza que quando vocé for capaz de se
compor para escrever, vocé ja estara sofrendo menos.

O mantra pode ser dividido em trés partes. A primeira parte ¢ “Querido,
estou sofrendo e quero que vocé saiba disso”. Isso significa compartilhar;
vocé compartilha sua felicidade e o seu sofrimento. “Por favor explique-me
por que voc€ vez isso comigo, por que vocé disse aquilo pra mim. Estou
sofrendo”.

A segunda parte ¢ “Estou fazendo o melhor que posso”. Isso significa que
sou um praticante da consciéncia plena, de modo que quando fico com raiva



eu nao digo ou fago qualquer coisa que possa causar danos a mim mesma e
a voc€. Estou praticando a respiracdo consciente, o andar consciente e
contemplando profundamente o meu sofrimento, para descobrir as raizes
dele. Eu acredito que voc€ me causou sofrimento. Mas como sou um(a)
praticante, eu sei que nao deveria estar tao certo(a) disso. Estou procurando
compreender se 0 meu sofrimento veio de uma percepgao errada da minha
parte. Talvez vocé€ nao teve a intengdo de dizer ou fazer aquilo. Como sou
um(a) praticante, estou agora dando o melhor de mim para praticar a
contemplacdo profunda para reconhecer minha raiva e acolhé-la com
ternura.

“Estou fazendo o melhor que posso” ¢ um tipo de lembrete, € ¢ também
um convite para a outra pessoa fazer o mesmo. Quando ela receber a
mensagem, podera pensar: “Oh, eu nao sabia que ele estava sofrendo. O que
foi que eu fiz, o que foi que eu disse para ele sofrer desse jeito?” Entdo
vocés dois vao praticar contemplando profundamente, e se algum de vocés
descobrir a causa, essa pessoa deve comunicar imediatamente e pedir
desculpas pela sua inabilidade, para que o outro ndo tenha que continuar
sofrendo. A segunda frase convida as duas pessoas a estarem conscientes do
que esta acontecendo, e olhar profundamente para ver qual ¢ a verdadeira
causa do sofrimento.

A terceira frase ¢ “Por favor, me ajude”. Esta parte pode ser um pouco
dificil, mas ¢ muito importante; requer coragem. Quando amamos um ao
outro, precisamos um do outro especialmente quando estamos sofrendo. O
seu sofrimento ¢ o sofrimento dela. A felicidade dela ¢ sua felicidade.
Contemplando profundamente a situagdo, podemos ter uma sacada sobre
como reconciliar e restabelecer a harmonia entre nos.

As trés frase sdao: “Estou sofrendo e quero que vocé saiba. Estou dando o
melhor de mim. Por favor, me ajude”. Quando vocé pegar o papel da sua
carteira e ler isso, vai se lembrar exatamente do que precisa fazer.



O quinto mantra

O quinto mantra ¢ “Este ¢ um momento feliz”. Isso ndo ¢ uma
autossugestdo ou criacao iluséria de fatos que desejariamos que fossem
realidade. Ha muitas condi¢des de felicidade para nos desfrutarmos se
estivermos suficientemente atentos para estarmos conscientes delas. Este
mantra ¢ para nos lembrar que somos muito sortudos de ter tantas condi¢des
de felicidade disponiveis no aqui e agora. Quando estiver sentado com ele,
ou caminhando com ela, pode ser que vocé€ queira pronunciar o quinto
mantra, para lembrar como somos sortudos de ter tantas condigdes de
felicidade. Se nao as desfrutarmos, ndo somos inteligentes de forma
alguma. Reconhecer que esse ¢ um momento feliz depende da sua
consciéncia plena. Somente a consciéncia plena pode lhe ajudar a tocar as
inimeras condi¢oes de felicidade que estdo disponiveis no aqui e agora.
Existem condi¢des mais do que suficientes para eu e vocé estarmos felizes.
Entdo, enquanto sentamos juntos, enquanto andamos juntos, € temos a
oportunidade de estarmos juntos por algum tempo, inspire com atengao
plena e esteja consciente do quanto vocé é sortudo. E a atengio plena que
torna este momento presente em um momento maravilhoso, em um
momento feliz. O praticante ¢ um artista, e sabe trazer felicidade ao aqui e
agora com sua pratica.

O sexto mantra

O sexto mantra ¢ perfeito para lidar com o sofrimento que vem dos
complexos de pensar que somos iguais, piores ou melhores do que a outra
pessoa.

Quando alguém lhe parabenizar ou lhe criticar, vocé pode usar o sexto
mantra: “Querida, em parte, vocé esta certa”. Isso significa que “suas
criticas ou elogios estdo certos somente em parte, porque eu tenho pontos



fortes e fracos em mim. Se vocé me parabeniza, eu ndo devo me perder e
ignorar as coisas negativas em mim”.

Quando vemos algo belo em outra pessoa, temos a tendéncia de ignorar
as coisas que nao sao tao belas. Enquanto seres humanos, nés temos tanto
qualidades negativas como positivas. Entdo quando o seu amado lhe
congratular, dizendo que vocé€ ¢ a propria imagem da perfei¢do, vocé pode
dizer: “Querido, isso ¢ parcialmente correto. Vocé sabe que existem outros
aspectos em mim também”. Vocé retém sua humildade. Vocé ndao ¢ uma
vitima da autodelusdo, porque vocé sabe que ndo ¢ perfeito.

Quando a outra pessoa lhe critica, voc€ ou diz que ndo tem coisa alguma
para oferecer, que voc€ nao tem valor, ou voc€ pode dizer a mesma coisa:
“Querido, vocé esta parcialmente correto, pois eu também tenho coisas boas
em mim”.
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Presente com as emocoes arrebatadoras

Quando uma emocgao dolorosa surgir, pare o que estiver fazendo e cuide
dela. Preste atencdo ao que estiver acontecendo. A pratica ¢ simples. Deite-
se, coloque a mao sobre sua barriga € comece a respirar. Ou vocé pode se
sentar numa almofada ou numa cadeira. Pare de pensar e traga sua atencao
ao nivel do umbigo.

Quando vocé vé uma arvore numa tempestade, se focar a aten¢ao no topo
da arvore, vocé vera as folhas e os galhos voando descontroladamente ao
vento, € a arvore vai parecer tdo vulneravel, como se pudesse se partir a
qualquer momento. Mas quando vocé€ observa a parte baixa do tronco da
arvore, nao ha tanto movimento. Vocé vé€ a estabilidade da arvore, e v€ que
a arvore esta profundamente enraizada no solo e pode resistir a tempestade.
Quando experimentamos uma emocao arrebatadora, a mente esta agitada
como o topo da arvore. NoOs temos que trazer nossa mente para a parte baixa
do tronco, no abdomen, ¢ focar toda a nossa aten¢ao no abdémen subindo e
descendo.

Inspirando, perceba o seu abdomen subindo. Expirando, observe o seu
abdomen descendo. Respire profundamente e foque sua aten¢ao apenas na
sua inspiracdo e expiragdo. Se existe algo para estar ciente ¢ de que uma
emocao ¢ apenas uma emocdo, ¢ que vocé ¢ muito mais do que uma
emocao. Vocé ¢ corpo, sentimentos, percepcoes, formacdes mentais e
consciéncia. O territdrio do seu ser ¢ grande. Uma emocao ¢ muito pequena.



Uma emog¢dao ¢ algo que vem e permanece por algum tempo e,
eventualmente, vai embora. Se durante o tempo da emogao, voce tiver esse
discernimento, esse discernimento te salvard. Voc€ ndo precisa morrer
somente por causa de uma emocao.

Naio devemos esperar at¢ que a emocdo arrebatadora chegue para
comecar a aprender isso. Assim poderad ser tarde demais. A emocgao pode
lhe arrastar pra longe. Mas voc€ pode aprender agora. Entdo, se depois de
amanha vocé tiver uma forte emocgado, vocé vai ter a confianca de poder
lidar com ela.
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Convidando o sino,
convidando a felicidade

Convidar o sino a soar significa convidar a felicidade a entrar em nossos
corpos € a criar raizes neles. Toda vez que ouvimos o som do sino, temos a
oportunidade de praticar a respiracdo consciente, acalmar o nosso corpo ¢
perceber a nossa felicidade. Podemos convidar todas as cé€lulas do nosso
corpo a participarem conosco da escuta do sino, permitindo que o seu som
nos permeie. Ouvindo profundamente, sabemos que os nossos antecessores
estdo totalmente presentes em cada célula do nosso corpo. Ouvimos de tal
forma que, a0 mesmo tempo, todos 0s nossos ancestrais estdo ouvindo. Se
pudermos estar tranquilos e alegres enquanto ouvimos, todos 0s nossos
ancestrais também vdo experimentar a paz e a alegria simultaneamente. E
possivel convidar todos o0s nossos antecessores a se juntarem a noés
enquanto ouvimos o sino.
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Metta

A meditacdo metta ¢ uma pratica onde, através da contemplagao
profunda, nds cultivamos a compreensdo, 0 amor € a compaixao; primeiro
por ndés mesmos ¢ depois pelos outros. Quando nos amamos e cuidamos de
nos mesmos, conseguimos ajudar melhor os outros. A meditacdo metta
pode ser praticada em parte ou na integra. Recitar somente um verso da
meditagdo metta ja ird levar, ao mundo, mais compaixao e cura.

Amar significa, antes de tudo, nos aceitar como realmente somos. E por
isso que nessa meditagdo de amor, “conhecer a si mesmo” ¢ a primeira
pratica de amor. Quando praticamos isso, vemos as condi¢des causais que
nos fizeram ser como somos. Isso nos ajuda a aceitar nés mesmos, inclusive
o nosso sofrimento e felicidade simultaneamente.

Metta, em Pali, significa benevoléncia. Comecamos a cultivar essa
benevoléncia com uma aspiracao: “Que eu seja...” Depois, transcendemos o
nivel da aspiracdo e examinamos profundamente todas as caracteristicas
positivas e negativas do objeto da nossa meditagdo, que neste caso somos
no6s mesmos. A disposicdo de amar ainda ndo ¢ amor. NoOs contemplamos
profundamente, com todo o nosso ser, a fim de compreender. Nos ndo
repetimos as palavras apenas, ou imitamos os outros, ou nos esforcamos
para atingir algum ideal. A pratica de meditar em amor ndo ¢ uma
autossugestdo. Nos ndo dizemos simplesmente: “Eu me amo. Eu amo todos
os seres”’. NOs contemplamos profundamente 0 nosso corpo, os nossos



sentimentos, as nossas percepgoes, as nossas formagdes mentais € a nossa
consciéncia, €, em apenas algumas semanas, a nossa aspiracdo de amar vai
se tornar uma intencao profunda. O amor entrard em nossos pensamentos,
em nossas palavras e em nossas agdes, € vamos perceber que nos nos
tornamos “com o corpo € o espirito tranquilos, felizes, e leves”; “seguros e
livres de injurias; e livre da raiva, das aflicdes, do medo e da ansiedade”.

Quando praticamos, nos observamos o quanto de paz, de felicidade e
leveza nos ja temos. NoOs observamos se estamos aflitos com relagdo a
acidentes ou infortunios e o quanto de raiva, irritagdo, medo, ansiedade ou
preocupacdo ja existem em noés. A medida que nos tornamos conscientes
dos sentimentos manifestos em nds, nossa autocompreensdao vai se
aprofundar. Compreenderemos como ¢ que os nossos medos e falta de paz
contribuem para nossa infelicidade, e veremos o valor de nos amar e de
cultivar um coragdo compassivo.

Nessa meditacdo no amor, “a raiva, as aflicdes, o medo ¢ a ansiedade” se
referem a todos os estados mentais negativos que habitam em nds e nos
roubam a nossa paz ¢ felicidade. A raiva, o medo, a angustia, a ansia, a
ambicdo e a ignorancia sdo as principais afligdes do nosso tempo. Ao
adotarmos um estilo de vida consciente, somos capazes de lidar com estas
aflicOes, € 0 nosso amor se transforma em acao efetiva.

Essa meditacdo no amor foi adaptada de Visuddhimagga (O caminho da
purificagdo), escrito por Buddhaghosa, uma sistematizagdo dos
ensinamentos de Buda datada do século V, d.C.

Para praticar essa meditagdo no amor, sente-se quieto, acalme o seu corpo
€ sua respiracdo, e recite a meditacdo Metta para si mesmo. A postura
sentada ¢ maravilhosa para pratica-la. Tranquilamente sentado(a), voc€ nao
estd muito preocupado(a) com outros assuntos, entdo vocé pode observar
profundamente como vocé€ ¢, cultivar o seu amor-proprio e escolher as
melhores maneiras de expressar esse amor no mundo.

Que eu viva em paz, feliz, com o corpo e espirito leves.



Que ela viva em paz, feliz, com o corpo e espirito leves.
Que ele viva em paz, feliz, com o corpo e espirito leves.

Que eles e elas vivam em paz, felizes, com o corpo e espirito
leves.

Que eu viva livre de perigos e injurias.

Que ela viva livre de perigos e injurias.

Que ele viva livre de perigos e injurias.

Que eles e elas vivam livres de perigos e injurias.

Que eu viva livre de raiva, aflicoes, medo e ansiedade.
Que ela viva livre de raiva, aflicoes, medo e ansiedade.
Que ele viva livre de raiva, aflicoes, medo e ansiedade.

Que eles e elas vivam livres de raiva, aflicoes, medo e
ansiedade.

Comece esta pratica meditando no amor por si mesmo (“eu”). Até que
voceé seja capaz de amar e cuidar de si mesmo, ndo conseguira muito ajudar
os outros. Em seguida, pratique esta meditagdo com relagdo aos outros
(“ela-ele”, “elas-eles™) — primeiro escolha alguém que vocé gosta, depois
alguém neutro para vocé, e finalmente alguém cujo simples pensamento lhe
faz sofrer.

De acordo com Buda, um ser humano ¢ composto de cinco elementos,
chamados de skandhas, em sanscrito. Sao eles: a forma (que significa o
corpo), os sentimentos, as percep¢oes, as formacdOes mentais e a
consciéncia. De certo modo vocé € o inspetor e estes elementos sdo o seu
territorio. Para saber sobre a sua real situacdo interna, vocé€ tem que
conhecer o seu proprio territdrio, inclusive os elementos que estao brigando
entre si dentro de vocé. Para fazer com que a harmonia, a reconciliacdo ¢ a



cura interior surjam, vocé tem que compreender-se. Examinar e ouvir
profundamente, inspecionando o seu proprio territdrio, ¢ o inicio da
meditagao no amor.

Inicie essa pratica contemplando profundamente o seu corpo. Questione:
Como o meu corpo estd neste momento? Como 0 meu corpo €ra no
passado? Como o meu corpo serd no futuro? Depois, quando meditar em
alguém que vocé gosta, alguém neutro para voce, alguém que voc€ ama e
alguém que vocé odeia, voc€ também comegard a observar os aspectos
fisicos daquelas pessoas. Inspirando e expirando, visualize o rosto dela, sua
maneira de andar, de sentar e conversar; o seu coracdo, pulmoes, rins ¢
todos os 6rgdos do seu corpo, passando o tempo que for necessario para
trazer estes detalhes a sua consciéncia. Mas sempre comece consigo
mesmo. Quando vocé vé claramente os seus proprios cinco skhandas, a
compreensdo € 0 amor surgem naturalmente, e vocé sabe o que fazer e o
que ndo fazer para cuidar de si mesmo.

Inspecione minuciosamente 0 seu corpo para ver se ele estd em paz ou
esta sofrendo de alguma doenga. Olhe as condi¢des dos seus pulmoes, do
seu coracdo, dos seus intestinos, dos seus rins, € do seu figado para ver
quais sdo as reais necessidades do seu corpo. Quando fizer isso, vocé vai se
alimentar, beber e agir de formas que demonstram amor € compaixdo pelo
seu corpo. Normalmente vocé segue habitos arraigados, mas quando se
examina profundamente, compreende que muitos desses habitos prejudicam
0 seu corpo e a sua mente. Entdo vocé se esfor¢a para transforma-los de
maneiras conducentes a satde e a vitalidade.

Depois, observe os seus sentimentos — se eles sdo agradaveis,
desagradaveis ou neutros. Os sentimentos fluem como um rio dentro de nds,
e cada sentimento € uma gota d’agua naquele rio. Examine o rio dos seus
sentimentos e compreenda como foi que cada sentimento surgiu.
Compreenda o que esteve lhe impedindo de ser feliz, e dé o melhor de si
para transformar essas coisas. Pratique entrando em contato com os



elementos maravilhosos, revigorantes e curadores que ja existem em voce €
no mundo. Ao fazer isso, voc€ se torna mais forte € mais capaz de amar
VOC€ mesmo € 0s outros.

Entdo, medite em suas percepgoes. Como Buda comentou: “A pessoa que
mais sofre nesse mundo € aquela que tem muitas percepcoes distorcidas, € a
maioria das nossas percepcoes sao erroneas”. Voc€ vé uma cobra no escuro
e entra em panico, mas quando o seu amigo ilumina aquilo, vocé vé que ¢
apenas uma corda. Vocé precisa saber quais sdo as percepgoes distorcidas
que estdo lhe fazendo sofrer. Por favor, escreva esta frase numa folha de
papel, de uma forma bem bonita: “Vocé tem certeza?”’, depois pregue-a na
sua parede com uma fita adesiva. Meditar em amor lhe ajuda a aprender a
olhar com clareza e serenidade, a fim de melhorar a maneira como vocé
percebe.

Em seguida, observe as suas formagdes mentais, isto ¢, as ideias e
tendéncias suas que lhe levam a agir da maneira como vocé age. Examine
minuciosamente para descobrir a verdadeira natureza das suas formagdes
mentais — como vocé estd sendo influenciado pela sua consciéncia
individual e também pela consciéncia coletiva da sua familia, ancestrais e
sociedade. As formacdes mentais doentias causam muita perturbacao; as
formagdes mentais saudaveis fazem surgir amor, felicidade e libertacao.

Finalmente, olhe para sua consciéncia. Segundo o budismo, a consciéncia
¢ como um campo que contém todos os tipos possiveis de sementes: as
sementes de raiva, medo e ansiedade; e as sementes de consciéncia plena. A
consciéncia ¢ como um armazém que guarda todas essas sementes, todas as
possibilidades de qualquer coisa que pode surgir em sua mente. Quando sua
mente ndo esta em paz, pode ser que seja por causa dos desejos e
sentimentos em sua consciéncia armazenadora. Para viver em paz, vocé tem
que estar consciente das suas tendéncias — as suas energias habituais — para
que assim vocé possa exercer o autocontrole. Essa ¢ a pratica de cuidar da
saude de modo preventivo. Olhe profundamente a natureza dos seus



sentimentos € encontre as raizes deles, para identificar quais sentimentos

precisam ser transformados, e nutrir aqueles sentimentos que fazem brotar a

paz, a alegria e o bem-estar.

Vocé pode prosseguir afirmando as seguintes aspiragdes, primeiro para si

mesmo ¢ depois para os outros:

Que eu aprenda a me ver, com olhos de compreensdo e amor.

O ue eu aprenda a vé-la, com olhos de com preensdo e amor.

Que eu aprenda a vé-lo, com olhos de compreensdo e amor.

Que eu aprenda a vé-las e vé-los com olhos de compreensdo e

amor.

Que eu seja capaz de reconhecer e tocar as sementes de alegria

e felicidade em mim.

Que eu seja capaz de reconhecer e tocar as sementes de alegria

e felicidade nela.

Que eu seja capaz de reconhecer e tocar as sementes de alegria

e felicidade nele.

Que eu seja capaz de reconhecer e tocar as sementes de alegria

e felicidade neles e nelas.

Que eu aprenda a identificar e compreender as
raiva, ansia e delusao em mim.

Que eu aprenda a identificar e compreender as
raiva, ansia e delusdo nela.

Que eu aprenda a identificar e compreender as
raiva, ansia e delusao nele.

Que eu aprenda a identificar e compreender as
raiva, ansia e delusdo nelas e neles.

causas

causas

causas

causas

da

da

da

da



“ Que eu aprenda a me ver, com olhos de compreensdo e amor”. Uma
vez, em Plum Village, quando praticivamos esta meditacdo no amor, uma
jovem senhora laica me disse: “Quando eu meditei no meu namorado achei
que comecei a gostar menos dele. E quando meditei na pessoa que eu mais
desgostava, de repente, comecei a ter raiva de mim”. Antes da meditacao, o
amor daquela jovem pelo namorado era tdo apaixonado que ela era incapaz
de ver os defeitos dele. Durante sua pratica, ela comegou a vé-lo mais
claramente e compreendeu que ele era menos perfeito do que ela imaginava.
Ela comecgou a ama-lo de um modo mais compreensivo, € que era portanto
mais profundo e saudavel.

Ela também teve novas sacadas sobre a pessoa que ela mais desgostava.
Ela compreendeu algumas das razdes dele ser daquele jeito, e viu como ela
tinha causado sofrimento a ele, ao reagir com grosseria.

Mais uma vez ndés comecamos conosco para compreender nossa propria e
verdadeira natureza. Se continuarmos nos rejeitando e causando danos ao
nosso proprio corpo ¢ mente, ndo fard sentido falar em amar e aceitar os
outros. Com consciéncia plena seremos capazes de reconhecer nossas
formas habituais de pensar e os conteidos dos nossos pensamentos. NoOs
brilhamos a luz da consciéncia plena nos caminhos neurais da nossa mente
para que possamos vé-los com clareza.

Toda vez que vemos ou ouvimos algo, nossa atencao pode ser apropriada
ou inapropriada. Com consciéncia plena nds podemos reconhecé-las e soltar
a atencao inapropriada e nutrir a atencdo apropriada. A atencdo mental
apropriada, yoniso manaskara, em sanscrito, nos traz felicidade, paz,
clareza e amor. A aten¢do inapropriada ayoniso manaskara, ocupa nossa
mente com aflicdo, raiva e preconceito. A consciéncia plena nos ajuda a
praticar a aten¢do apropriada e regar as sementes da paz, alegria e libertacao
em nos.

Em seguida nds usamos a consciéncia plena para iluminar a nossa fala,
para que possamos usar a fala amorosa e parar antes de dizer qualquer coisa



que crie conflitos para n6s mesmos e para os outros. Entdo olhamos para
nossas agoes fisicas. A consciéncia plena elucida como ficamos em pé
parados, como sentamos, como andamos, como sorrimos e franzimos a testa
e como vemos os outros. NOs reconhecemos quais agdes sdo benéficas e
quais trazem prejuizos.

Compreender a st mesmo ¢ os outros ¢ a chave que abre a porta do amor ¢
da aceitacao de st mesmo ¢ dos outros.

“Que eu seja capaz de reconhecer e tocar as sementes de alegria e
felicidade em mim”. O solo da nossa mente contém muitas sementes
positivas e negativas. NOs somos os jardineiros que identificam, regam e
cultivam as melhores sementes. Tocar as sementes de alegria, paz,
liberdade, solidez e amor dentro de n6s mesmos € nos outros ¢ uma pratica
importante que nos ajuda a crescer na dire¢ao da satude e felicidade.

“Que eu possa aprender a identificar e compreender as causas da raiva,
ansia e delusdo em mim”. NOs contemplamos profundamente para
compreender como a raiva, a ansia e a delusdo surgiram, quais sdo suas
raizes e por quanto tempo elas estiveram ali. NOs praticamos a consciéncia
plena em nossa vida didria para estar consciente de que esses venenos da
ansia, raiva, delusdo, arrogancia e desconfianca estdo presentes em nos.
Podemos olhar e ver quanto sofrimento eles nos causaram e causaram aos
outros.

Nos precisamos dominar nossa propria raiva antes de podermos ajudar os
outros a fazer o mesmo. Recriminar os outros somente alimenta as sementes
da raiva em nés. Quando a raiva surgir, retorne para dentro de si e use a
energia da consciéncia plena para acolhé-la, acalmé-la e ilumina-la. Nao
pense que voc€ se sentira melhor se fizer duras criticas e fizer a outra
pessoa sofrer. A outra pessoa pode responder de forma ainda mais severa e
a raiva vai escalar. Buda ensinou que, quando a raiva surgir, feche os olhos
e os ouvidos, volte-se para dentro de si e cuide da origem da raiva interior.



Transformar sua raiva ndo € somente para a sua libertacao pessoal. Todos a
sua volta e mesmo aqueles mais distantes vao ser beneficiados.

Observe profundamente sua raiva, como vocé€ olharia para sua propria
filha. Nao a rejeite ou a odeie. A meditagcdo nao ¢ para transformar vocé
num campo de batalha, com um lado se opondo ao outro. A respiracao
consciente suaviza € acalma a raiva, € a consciéncia plena a penetra. A raiva
¢ somente uma energia, € toda energia pode ser transformada. A meditacao
¢ a arte de usar um tipo de energia para transformar outro tipo de energia.

Que eu saiba nutrir as sementes da alegria em mim todo dia.
Que eu saiba nutrir as sementes da alegria nela todo dia.
Que eu saiba nutrir as sementes da alegria nele todo dia.

Que eu saiba nutrir as sementes da alegria nelas e neles todo
dia.

Que eu seja capaz de viver bem-disposto(a), confiante e livre.
Que ela seja capaz de viver bem-disposta, confiante e livre.
Que ele seja capaz de viver bem-disposto, confiante e livre.

Que elas e eles sejam capazes de viver bem-dispostos(as),
confiantes e livres.

Que eu possa viver livre de apegos e aversdes, mas ndo ser
indiferente.

Que ela possa viver livre de apegos e aversoes, mas ndo ser
indiferente.

Que ele possa viver livre de apegos e aversoes, mas ndo ser
indiferente.

Que eles e elas possam viver livres de apegos e av ersoes, mas
ndo serem indiferentes.



Estas aspiragdes nos ajudam a aguar as sementes de alegria e felicidade
que repousam nas profundezas da consciéncia armazenadora. As ideias que
entretemos sobre o que vai nos trazer felicidade sao apenas armadilhas. Nos
esquecemos que elas sdo apenas ideias. Nossa ideia de felicidade pode nos
impedir de ser feliz. Quando acreditamos que a felicidade deve assumir uma
determinada forma, deixamos de ver as oportunidades regozijadoras que
estdo bem a nossa frente.

A felicidade nao ¢ uma questdo individual; ela tem a natureza do interser.
Quando vocé ¢ capaz de fazer uma amiga sorrir, a felicidade dela vai lhe
nutrir também. Quando vocé encontra maneiras de promover a paz, a
alegria e a felicidade, vocé faz isso por todo o mundo. Comece nutrindo
voc€ com sentimentos jubilosos. Pratique ao ar livre caminhando em
meditagdo, desfrutando o ar puro, as arvores e as estrelas no céu a noite. O
que vocé tem feito para nutrir-se? E importante discutir sobre isso com os
amigos queridos para encontrar maneiras concretas de nutrir alegria e
felicidade. Quando vocé tiver éxito fazendo isso, o seu sofrimento, afli¢cdes
¢ formacdes mentais dolorosas vao comecar a ser transformados.

Que eu seja capaz de viver bem-disposto(a), confiante e livre. “Bem-
disposto(a)” € uma tradugdo da palavra vietnamita “ponderado, sem
perturbacdo de espirito”. O ciime, a raiva € o desejo ardente sdo tipos de
perturbacdo. “Confiante” se refere a estabilidade. Se vocé ndo for confiante,
nao serad capaz de realizar muito. Todo dia vocé s6 precisa dar alguns passos
firmes em dire¢do ao seu objetivo. Toda manha vocé se dedica, mais uma
vez, ao seu caminho para ndo se perder. A noite, antes de dormir, passe
alguns minutos revendo o seu dia. “Sera que eu vivi hoje na dire¢ao dos
meus ideais?” Se vocé perceber que deu dois ou trés passos naquela
dire¢do, isso ja ¢ bom o suficiente. Se ndo deu, diga a si mesmo: “Amanha
farei melhor”. Ndo se compare com os outros. Apenas olhe para si mesmo
para ver se vocé estd indo na direcdo que vocé preza. Tome refligio nas
coisas que sdo de confianga. Se vocé se apoiar em algo que ndo tem bases



firmes, vocé vai cair. Pode ser que algumas Sangas ainda ndo sejam de
confian¢a, mas geralmente tomar refigio numa Sanga ¢ uma atitude sabia.
H4 membros de Sangas em toda parte que estdo praticando com muita
determinacao.

Ser “livre” significa transcender a armadilha dos desejos prejudiciais e
viver sem apegos — se€ja a uma institui¢do, a um diploma ou a uma certa
posicdo. De vez em quando nds encontramos pessoas que sao livres e
podem fazer qualquer coisa que precisa ser feita.

Indiferenca. Quando somos indiferentes, nada ¢ agradavel, interessante
ou digno do nosso esfor¢o. Nao experimentamos o amor ou a compreensao,
e nossa vida ndo tem alegria nem significado. Nao notamos sequer as
belezas da natureza ou o sorriso das criangas. Somos incapazes de tocar o
sofrimento ou a felicidade dos outros. Se vocé se encontra neste estado de
indiferenca, peca ajuda aos amigos. Mesmo com todo o seu sofrimento, a
vida esté repleta de muitas maravilhas.

“Livre de apegos e de aversdes.” O tipo de amor que Buda queria que
nos cultivassemos ndao ¢ possessivo ou grudento. Todos nds, jovens e
velhos, temos a tendéncia de nos tornar apegados. Logo que nascemos, ja
existe o apego ao eu. Em relacionamentos saudaveis de amor, ha uma certa
dose de possessividade e de apego, mas se forem excessivas, tanto a pessoa
que ama como a pessoa amada vao sofrer. Se uma pai pensa que ele
“possui” o seu filho, ou se um rapazinho tenta colocar restricdes na
namorada dele, desse modo, o amor se torna uma prisdo. Isto também ¢
verdade em relacionamentos entre amigos, professores, alunos e assim por
diante. O apego obstrui o fluxo da vida. E sem consciéncia plena, o apego
sempre se torna aversdo. Tanto o apego como a aversdo levam ao
sofrimento. Contemple profundamente o seu amor para descobrir a
natureza, ¢ identifique o seu grau de apego, de despotismo, e de
possessividade. Entdo vocé pode comecar a desatar os nos. As sementes do
amor verdadeiro — bonevoléncia, compaixdo, alegria, equanimidade — ja



existem em sua consciéncia armazenadora. Através da pratica de olhar
profundamente, as sementes do sofrimento e do apego vao se contrair € as
sementes positivas vao crescer. NOs podemos transformar o apego € a
aversao, e chegar a um amor que ¢ espacoso € todo inclusivo.



6
Relaxamento profundo

Quando caimos, temos dor fisica. Quando estamos tristes, chamamos isso
de dor emocional. Mas mente e corpo nao estdo separados, € o sofrimento
nao ¢ somente uma emog¢ao. NOs retemos sofrimento em nosso corpo. A
pratica do relaxamento profundo ¢ uma forma de reconhecer e de aliviar o
sofrimento alojado no corpo e o sofrimento mental.

Comegamos o relaxamento profundo observando o corpo. Vocé pode
comecar com o0s seus olhos. “Inspirando, estou ciente dos meus olhos.
Expirando, eu sorrio para os meus olhos com amor e gratidao”. Depois
desca sua atengdo para o seu nariz, para a sua boca, a sua garganta e
continue descendo até os dedos dos pés. Vocé€ estd fazendo um
escaneamento do seu corpo, ndo com um raio-x, mas com o raio da
consciéncia plena. Vocé atravessa todo o corpo, levando sua consciéncia
para cada parte. “Inspirando, estou consciente do meu corag¢ao. Expirando
eu sorrio para 0 meu cora¢cdo com amor’. O meu coragao ¢ essencial ao
meu bem-estar. Ele trabalha sem parar e nutre todas as células do meu
corpo. Eu sou muito grato(a) pelo meu corag¢dao. Eu descanso e durmo, mas
0 meu cora¢do nunca para. Mesmo assim, eu tenho feito coisas prejudiciais
a0 meu coragdo. Eu tenho ingerido muita bebida alcoolica, eu tenho
fumado. Eu ndo tenho sido muito améavel com o meu cora¢ao”. Enquanto
vocé inspira e expira € envolve o seu coracdo com consciéncia plena, vocé
consegue ver as coisas dessa forma. Esse tipo de discernimento pode



transformar e curar. Vocé sabe exatamente o que deve ¢ o que niao deve
consumir para ser amavel com o seu coragdo, que ¢ uma condi¢do essencial
da sua felicidade. Vocé€ vai examinando todos os seus orgdos, todas as
partes do seu corpo dessa maneira. Esta ¢ a contemplacao do corpo dentro
do corpo.

Hé um texto basico no budismo que nos ensina como meditar em nosso
corpo. E chamado de Sutra Kayagatasati, consciéncia plena do corpo dentro
do corpo. O corpo ¢ um importante objeto de meditagdo. Ele contém o
cosmos, 0 Reino de Deus, a Terra Pura de Buda e 0s nossos ancestrais tanto
espirituais como genéticos. Meditando no corpo, podemos entrar em
contato com todas essas coisas e¢ nutrir nossa felicidade e bem-estar, e
também a felicidade e bem-estar dos que nos rodeiam.



7
Os cinco treinamentos para
uma consciéncia plena

Os cinco treinamentos da consciéncia plena sdo orientagdes de como
viver nossa vida cotidiana de modo a nutrir a felicidade e transformar o
mal-estar. Os Cinco Treinamentos da Consciéncia Plena também sdo tipos
de pensamento e acdo que tém o poder de curar. Vocé pode recita-los diaria
ou mensalmente, sozinho ou com um grupo, para renovar suas intengdes ¢
inspiracao para pratica-los.

O primeiro treinamento: reveréncia a vida

Ciente do sofrimento causado pela destruigdo da vida, estou
comprometido(a) a cultivar a compreensdao sobre a interexisténcia e a
compaixdo, ¢ aprender formas de proteger a vida de pessoas, animais,
plantas e minerais. Estou determinado(a) a ndo matar, a ndo permitir que
outros matem e a ndo apoiar qualquer ato de matanga no mundo, no meu
pensamento ou no meu estilo de vida. Compreendendo que as agdes
prejudiciais surgem da raiva, do medo, da ganancia e da intolerancia, que
por sua vez vém do pensamento dualista e discriminativo, cultivarei a
abertura, a indiscriminagdo e o desapego as visoes, a fim de transformar a
violéncia, o fanatismo ¢ 0 dogmatismo em mim mesmo e no mundo.



O segundo treinamento: a verdadeira felicidade

Ciente do sofrimento causado pela exploracdo, pela injustica social,
roubo e opressdo, estou comprometido(a) a praticar a generosidade em
meus pensamentos, palavras e acdes. Estou determinado(a) a ndo roubar e a
ndo possuir qualquer coisa que deve pertencer aos outros; € vou
compartilhar o meu tempo, energia e recursos materiais com 0s
necessitados. Praticarei a contemplagdo profunda para compreender que a
felicidade e o sofrimento dos outros nao estdo separados da minha propria
felicidade e sofrimento; que a verdadeira felicidade s6 ¢ possivel com
compreensdo € compaixdo; € que correr atras de riqueza, fama, poder e
prazeres carnais pode trazer muito sofrimento e desespero. Estou ciente de
que a felicidade depende da minha atitude mental e ndao das condigdes
externas, € que eu posso viver alegremente no momento presente
simplesmente por me lembrar que eu ja tenho condigdes mais do que
suficientes para ser feliz. Estou comprometido(a) a praticar o Correto Meio
de Vida para que eu possa ajudar a reduzir o sofrimento dos seres vivos
sobre a Terra e reverter o processo de aquecimento global.

O terceiro treinamento: o verdadeiro amor

Ciente do sofrimento causado pela ma conduta sexual, estou
comprometido(a) a cultivar a responsabilidade e aprender formas de
proteger a seguranga ¢ integridade dos individuos, casais, familias e
sociedade. Sabendo que o desejo sexual ndo € amor, e que a atividade
sexual motivada pela ansia sempre prejudica a mim e aos outros, estou
determinado(a) a ndo me envolver em relagdes sexuais sem um amor
verdadeiro € um compromisso profundo e duradouro tornado publico para
minha familia e amigos. Farei tudo o que estiver em meu poder para
proteger as criancas de abusos sexuais e impedir que casais e familias sejam
desfeitos pela ma conduta sexual. Vendo que o corpo € a mente sdo unos,



estou comprometido(a) a aprender formas adequadas de cuidar da minha
energia sexual e cultivar a benevoléncia, compaixao, alegria e inclusao —
que sao os quatro elementos basicos do amor verdadeiro — para minha
felicidade maior e a felicidade maior dos outros. Praticando o amor
verdadeiro, nos sabemos que vamos continuar de uma forma bela na dire¢ao
do futuro.

O quarto treinamento: a fala amorosa e a escuta profunda

Ciente do sofrimento causado pela fala descuidada e inabilidade de ouvir
os outros, estou comprometido(a) a cultivar a fala amorosa e a escuta
profunda a fim de aliviar o sofrimento e promover a reconciliacdo e a paz
em mim mesmo(a) € entre outros povos, grupos religiosos e étnicos e
nagoes. Sabendo que as palavras podem criar felicidade ou sofrimento,
estou comprometido(a) a falar a verdade, usando palavras que inspirem
confianga, alegria e esperanca. Quando a raiva estiver se manifestando em
mim, estou decidido(a) a ndo falar. Praticarei respirando e andando
conscientemente a fim de reconhecer e examinar minha raiva
minunciosamente. Eu sel que as raizes da raiva podem ser encontradas em
minhas percepcoes erroneas e falta de compreensao do sofrimento em mim
e na outra pessoa. Vou falar e ouvir de um modo que possa me ajudar e
ajudar a outra pessoa a transformar o sofrimento e a ver uma saida das
situacoes dificeis. Estou determinado(a) a nao espalhar noticias que eu nao
sei se sao veridicas e a nao proferir palavras que possam causar divisao ou
discordia. Praticarei a diligéncia correta para nutrir minha capacidade de
compreender, amar, ser alegre, inclusivo(a), e gradualmente transformar a
raiva, a violéncia e o medo que estdo nas profundezas da minha

consciéncia.

O quinto treinamento: nutricdo e cura



Ciente do sofrimento causado pelo consumo irresponsavel, estou
comprometido(a) a cultivar a satde, tanto fisica quanto mental, para mim,
minha familia e sociedade através das praticas de comer, beber e consumir
conscientemente. Praticarei examinando profundamente como estou
consumindo os quatro tipos de nutrientes, a saber: alimentos comestiveis,
impressoes sensoriais, volicdo e consciéncia. Estou determinado(a) a nao
jogar apostando dinheiro, ou a fazer uso de alcool, drogas ou quaisquer
outros produtos que contenham toxinas, tais como certos websites, Jogos
eletronicos, programas de televisdo, filmes, revistas, livros e conversas.
Praticarei retornando ao momento presente para estar em contato com 0s
elementos revigorantes, curadores e nutridores em mim e ao meu redor, ndo
permitindo que os arrependimentos e aflicoes me arrastem de volta ao
passado nem deixando as ansiedades, os medos € os anseios me puxarem
para fora do momento presente. Estou determinado(a) a ndo tentar encobrir
a solidao, a ansiedade ou outro sofrimento perdendo-me no consumismo.
Contemplarei o interser ¢ consumirei de um modo a preservar a paz, a
alegria e o bem-estar do meu corpo e consciéncia, € no corpo € consciéncia
coletiva da minha familia, da sociedade e da Terra.



8
Andar em meditacao

Em nosso dia a dia temos o hébito de correr. Perseguimos a paz, o
sucesso, 0 amor — estamos sempre correndo atrds — € 0S N0ss0s passos sao
um meio pelo qual fugimos do momento presente. Mas a vida sO estd
disponivel no momento presente; a paz sO estd disponivel no momento
presente. Dar um passo e refugiar-se no passo que damos, significa parar de
correr. Para aqueles entre nds que estdo acostumados a viver sempre na
correria, dar um passo e parar de correr ¢ uma revolucdo. Damos um passo,
e se soubermos como fazer isso, a paz se torna disponivel naquele momento
em que tocamos a Terra com nossos pés. Seria lamentavel permitir que um
dia inteiro passe sem nos deleitarmos andando sobre a Terra.

Geralmente, nossa inspiragdao tende a ser um pouco mais curta do que
nossa expiragao. Ao inspirar, pode ser que vocé€ goste de dar dois passos ¢
dizer: “Cheguei, chegue1”. E quando expirar, pode ser que vocé goste de dar
trés passos e dizer: “Estou em casa, estou em casa, estou em casa”. “Casa”
significa estar a vontade no momento presente onde vocé pode entrar em
contato com todas as maravilhas da vida. Devemos ser capazes de andar
neste belo planeta com muita ternura e felicidade. “Cheguei, estou em casa”
ndo ¢ uma afirmagdo, mas sim uma pratica. Permita-se mergulhar
profundamente no aqui e agora, porque a vida sé € possivel no presente, a
vida s6 estd disponivel no momento presente, € vocé sabe que tem a



capacidade de entrar em contato com a vida no momento presente, no aqui €
no agora.

Nos perdemos nossa liberdade e soberania. NOs nos deixamos ser
desapossados e levados para longe do aqui e agora. Temos agora que resistir
a energia habitual que nos compele a correr. Temos que recuperar nossa
soberania e reivindicar nossa liberdade e andar como uma pessoa livre
sobre a Terra. Liberdade ndo quer dizer liberdade politica. Mas sim
liberdade do passado e do futuro, das nossas preocupacdes e medos. Cada
passo pode nos ajudar a ser livres. NOs resistimos, ndo nos permitimos mais
ser levados para longe. Queremos ser livres, porque sabemos que sem
liberdade, nenhuma felicidade, nenhuma paz serdo possiveis. Buda disse
que a liberdade e a solidez sdo duas caracteristicas do nirvana. Imagine
alguém que ndo possui solidez nem liberdade. Esta pessoa nunca pode estar
feliz. Andar em meditacdo significa cultivar liberdade e solidez, que nos
trardo bem-estar e felicidade.

Nossa inspiracdo sempre tende a ser um pouco mais curta do que nossa
expiracao. Deixe que os seus passos sigam sua respiracao, € ndo o oposto.
Deixe sua respiracao ser natural, nunca forcada. Ao inspirar, se os seus
pulmdes quiserem dois passos, entdo dé a eles exatamente dois passos. Se
vocé se sentir melhor com trés passos entdo permita-se dar trés passos
enquanto inspira. Quando expirar, escute os seus pulmdes. Toda vez que
vocé sentir que quer dar mais um passo enquanto expira, entdo permita-se
dar mais um passo expirando. Todos os passos devem ser agradaveis.

As vezes ¢ bom praticar num parque ou em algum outro lugar calmo e
bonito. Isso nutre o nosso espirito e fortalece nossa consciéncia plena.
Andamos devagar mas nao tdo vagarosamente, de modo que ndao chamamos
atencdo fazendo as pessoas se sentirem incomodadas. Este ¢ um tipo
invisivel de pratica. Podemos apreciar a natureza e a nossa propria
serenidade. Quando virmos algo que queremos nos relacionar com a nossa
consciéncia plena — o céu azul, as colinas, uma arvore ou um passaro — nos



simplesmente paramos; mas enquanto fazemos isso continuamos inspirando
e expirando conscientemente.

Pratique parar enquanto estiver andando. Se vocé conseguir parar durante
o tempo da caminhada, serd capaz de parar durante o tempo em que estiver
fazendo outras atividades cotidianas, sejam elas lavar a cozinha, aguar o
jardim ou tomar o café da manha.

Se vocé sofre de depressdo, sua depressio ndo podera desaparecer a
menos que voc€ saiba parar. Vocé€ esteve vivendo de um modo que
possibilitou a depressdo. Vocé esteve vivendo numa correria € nao se
permitindo ter tempo de descansar, relaxar e viver profundamente a vida.
Passar um tempo, todo dia, andando em meditacdo pode ser benéfico.
Organize sua vida para que vocé possa andar em meditagio todo o dia. E
bom andar sozinho, mas também ¢ bom praticar andando em meditacao
com a Sanga, para ter suporte. Vocé€ pode chamar um(a) amigo(a) para o
acompanhar, ou pode até mesmo pegar na mao de uma crianga ¢ andar com
ela.

No6s devemos ser capazes de respirar ¢ andar conscientemente em toda
parte — em nossa casa, no trabalho, na escola, em um hospital ¢ at¢ mesmo
no Congresso. Alguns anos atrds nos oferecemos um retiro para 0s
participantes do Congresso em Washington, no Distrito de Columbia, EUA.
E agora existem muitos congressistas que sabem praticar andando em
meditacdao na colina do Congresso estadunidense.

Quando vocé andar até o ponto de Onibus ou de uma sala para outra,
transforme isso numa caminhada meditativa. Mesmo que esteja muito
barulhento e agitado a sua volta, vocé ainda pode andar no ritmo da sua
respiracao. Mesmo na comog¢do de uma cidade grande, vocé pode andar em
paz, feliz e com um sorriso interno. E isso o que significa viver plenamente
cada instante de cada dia da sua vida. Isso ¢ algo possivel de ser realizado.

Andar em meditagdo significa andar simplesmente pelo prazer de andar.
Vocé nao tem o desejo de chegar a lugar nenhum. Andar e ndo chegar, esta



¢ a técnica. E vocé desfruta de cada passo que da. Cada passo o leva para a
casa do aqui e agora. O seu verdadeiro lar € o aqui e o agora, porque ¢
somente neste momento, neste lugar, chamado de aqui e agora, que a vida ¢
possivel. Cada passo que vocé da deve trazé-lo de volta a paz, ao momento
presente.

De acordo com o Mestre Linji, o milagre ndo ¢ andar sobre as aguas ou ar
rarefeito, mas sim andar sobre a Terra. Ande de uma maneira tal que voce
se torne totalmente vivo(a) para que a alegria e a felicidade sejam possiveis.
Este ¢ o milagre que todos podem realizar. Eu realizo este milagre toda vez
que ando; e vocé também pode realiza-lo. Se vocé tiver consciéncia plena,
concentracdo e discernimento em cada passo que der sobre a Terra estara
realizando um milagre.



THICH NHAT HANH ¢é um poeta, mestre Zen ¢ ativista da paz.
Nasceu no Vietnd, mas vive no exilio desde 1966, numa comunidade
de meditagdo (Plum Village) que ele fundou na Franga. Foi indicado
para o Prémio Nobel da Paz por Martin Luther King Jr. E autor de
dezenas de livros publicados pela Vozes, entre os quais: Caminhos
para a paz interior; Para viver em paz; Eu busco refiigio na Sangha,
Meditag¢do andando; Nosso encontro com a vida; Nada fazer, ndo ir a
lugar algum; Felicidade; Medo; A arte de se comunicar; Trabalho;

Paz mental.
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