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Mas diga-me antes de partir. Qual era a pior coisa de estar
aqui embaixo?

Simplesmente existir. Saber que a minha visdo estava
embacada pelos meus olhos, minha audi¢gdo embotada por
meus ouvidos e o brilho dos meus pensamentos preso no
labirinto cinzento de um cérebro. Vocé ja viu um cérebro?

E vocé esta me dizendo que ¢ isso que ha de errado conosco?
De que outra forma podemos ser?

— O sonho, de August Strindberg,
adaptacdo de Caryl Churchill
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Nota ao leitor

Qualquer livio que se proponha tratar do budismo deve apresentar ao

longo do texto algumas das diretrizes que pretende seguir. Entdo vamos
resolver logo esse assunto:

1. Nao vou falar sobre as partes ‘“‘sobrenaturais” ou mais exoticas e
metafisicas do budismo — reencarnagdo, por exemplo —, € sim sobre as
mais naturalistas: as ideias que se encaixam perfeitamente na
psicologia e na filosofia modernas. Vou falar sobre algumas das
afirmac¢Oes mais extraordinarias, at¢ mesmo radicais, do budismo —
afirmacgdes que, se levadas a sério, podem revolucionar sua visdo de si
mesmo € do mundo. A intengdo deste livro € fazer com que vocé
encare essas afirmacoes com seriedade.

2. Obviamente sei que ndo ha um budismo Unico, mas varias tradigdes
budistas que diferem em todos os tipos de doutrinas. Porém este livro
enfoca uma espécie de ‘“nucleo comum” — uma série de ideias
fundamentais encontradas nas principais tradi¢des budistas, ainda que
apresentem diferentes graus de énfase e assumam uma forma distinta
em cada uma delas.

3. Nado vou entrar nas partes exageradamente detalhadas da psicologia e



da filosofia budista. Por exemplo, o Abhidhamma Pitaka, uma
coletanea dos primeiros textos budistas, afirma que ha 89 tipos de
consciéncia, 12 dos quais sdo perniciosos. Vocé€ deve ficar aliviado ao
saber que este livro ndo vai dedicar suas paginas a tentativa de avaliar
essa afirmacao.

. Estou ciente de que a palavra verdade ¢ delicada, e afirmar a verdade
de qualquer coisa — principalmente se o assunto inclui ideias profundas
da filosofia ou da psicologia — ¢ um negocio complicado. De fato, uma
grande licdo do budismo ¢ que devemos desconfiar da intui¢ao de que
nossa maneira ordinaria de perceber o mundo nos traz a verdade sobre
ele. Alguns dos primeiros textos budistas chegam ao ponto de duvidar
que algo como a “verdade” exista. Por outro lado, no seu mais famoso
sermao, o Buda estabelece o que se chama comumente de “As Quatro
Nobres Verdades”. Assim, ndo € que a palavra verdade nao tenha lugar
nas discussdes sobre o pensamento budista. De qualquer forma, vou
tentar proceder com humildade e sutileza ao apresentar meu argumento
de que o diagndstico budista sobre a condicdo humana esta
fundamentalmente correto e que suas prescrigdes sao profundamente
validas, urgentes e importantes.

. Afirmar a validade das ideias fundamentais do budismo ndo diz nada
sobre outras tradigdes espirituais ou filosoficas. As vezes havera uma
tensao l6gica entre uma ideia budista € uma de outra tradigdo, mas nem
sempre. O Dalai Lama ja disse: “Nao tente usar o que vocé aprende
com o budismo para ser um budista melhor; use para ser melhor no
que vocé ja é.”

— Robert Wright



Tomando a
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pilula vermel
ha

Apesar do risco de dramatizar em excesso a condi¢do humana: vocé ja

assistiu ao filme Matrix?

E sobre um sujeito chamado Neo (interpretado por Keanu Reeves), que
descobre estar vivendo em um mundo de sonho. A vida que pensava estar
levando ¢, na verdade, uma elaborada alucinacdo que ele tem enquanto, sem
o seu conhecimento, seu corpo fisico real esta dentro de um casulo pegajoso
do tamanho de um caixao. Ele esta em um entre muitos casulos, fileiras e
fileiras deles, cada um contendo um ser humano absorto em um sonho.
Essas pessoas foram colocadas 14 por senhores robos e receberam vidas de
sonho para se sentirem em paz.

O dilema enfrentado por Neo — continuar vivendo uma ilusdo ou
despertar para a realidade — ¢ representada na famosa cena da “pilula
vermelha”. Neo foi contatado por rebeldes que entraram em seu sonho (ou,



para ser mais exato, cujos avatares entraram em seu sonho). O lider dos
rebeldes, Morpheus (interpretado por Laurence Fishburne), explica a
situacdo a ele: “Vocé ¢ um escravo, Neo. Como todos os outros, vocé
nasceu em um cativeiro, em uma prisao que nao pode provar, ver ou tocar —
uma prisdo para a sua mente.” A prisdo € chamada de Matrix, mas nao ha
como explicar a Neo o que, em ultima instancia, ela é. A Gnica maneira de
entendé-la por completo, diz Morpheus, ¢ “ver por st mesmo”. Ele entdo lhe
oferece duas pilulas, uma vermelha e outra azul. Neo pode tomar a azul e
retornar ao seu mundo de sonho ou tomar a vermelha e romper o véu de
ilusdao. Neo escolhe a pilula vermelha.

Trata-se de uma escolha radical: uma vida de ilusdao e escraviddo ou
uma vida de clareza e liberdade. Na verdade, ¢ uma escolha tdo drastica que
¢ possivel pensar que sO6 poderia mesmo fazer parte de um filme de
Hollywood, que as escolhas que fazemos sobre como viver a vida sao
menos importantes € mais triviais que essa. No entanto, quando foi lancgado,
varias pessoas viram no filme o reflexo de uma escolha que elas realmente
haviam feito.

Essas sdo as que vocé poderia chamar de budistas do Ocidente — em sua
maioria, pessoas de paises ocidentais que ndo foram criadas como budistas,
mas que, a certa altura, adotaram essa filosofia. Ao menos uma versdo dela,
despojada de alguns elementos sobrenaturais encontrados na variedade
asiatica, como a crenga na reencarnacao ¢ em diversas deidades. Esse
budismo ocidental se concentra em um aspecto da pratica budista que na
Asia ¢ mais comum entre monges do que entre leigos: a meditacio,
juntamente com a imersdao na filosofia budista. (Duas das concepgoes
ocidentais mais comuns sobre o budismo — o fato de ser ateista e de girar
em torno da meditagao — estdo equivocadas, pois a maioria dos budistas na
Asia acredita em deuses, embora nio em um Deus criador onipotente, € ndo
medita.)

Muito antes de assistir a Matrix, esses budistas ocidentais ja estavam
convencidos de que o mundo, tal como um dia o conheceram, era uma
espécie de ilusio — ndo uma alucinagdo completa, mas uma imagem
seriamente distorcida da realidade que, por sua vez, distorcia sua maneira



de enxergar a vida, com consequéncias ruins para eles mesmos e para as
pessoas ao seu redor. Agora eles sentiam que, gracas a meditagdo e a
filosofia budista, estavam vendo as coisas de maneira mais clara. Para essas
pessoas, Matrix pareceu uma alegoria apropriada da transi¢ao pela qual
tinham passado e por isso ficou conhecido como um “filme do dharma”. A
palavra dharma tem diversos significados, inclusive os ensinamentos do
Buda e o caminho que os budistas devem seguir em decorréncia desses
ensinamentos. Na esteira de Matrix, surgiu entdo uma nova expressao no
lugar de ““eu sigo o dharma’: “Eu tomei a pilula vermelha.”

Assisti a Matrix em 1999, assim que foi langado. Alguns meses depois,
descobri que eu tinha uma espécie de conexao com o filme. Os diretores da
obra, os irmaos Wachowski, pediram que Keanu Reeves lesse trés livros
como preparagao para interpretar Neo, um dos quais eu havia escrito alguns
anos antes: O animal moral — Por que somos como somos: a nova ciéncia
da psicologia evolucionista.

Nao sei bem que tipo de relagdo os diretores viram entre meu livro e
Matrix. Mas sei qual eu vejo. A psicologia evolucionista pode ser definida
de varias maneiras, ¢ a defini em meu livro da seguinte forma: ¢ o estudo de
como o cérebro humano foi projetado — pela selegdo natural — para nos
ludibriar e at¢ mesmo nos escravizar.

Nao me entendam mal: a selecao natural tem suas virtudes e ¢ melhor
ser fruto dela do que nao ser — o que, até onde posso dizer, sdo as duas
opcoes oferecidas pelo universo. Ser um produto da evolu¢ao de forma
nenhuma € apenas uma historia de escravidao e ilusdo. Nosso cérebro
evoluido nos empodera de varias maneiras e muitas vezes nos agracia com
uma visao essencialmente fidedigna da realidade.

Ainda assim, no fim das contas, a selecdo natural se preocupa com
apenas uma coisa (se “preocupa”, entre aspas, ja que a selecao natural € um
processo cego, ndo algo feito por um designer consciente). E essa coisa ¢
passar genes adiante para a proxima geracao. Caracteristicas genéticas que
no passado contribuiram para a proliferacdo de genes se desenvolveram,
enquanto as que nao contribuiram ficaram pelo caminho. Essas que
sobreviveram ao teste incluem também propriedades mentais — estruturas e



algoritmos que estdo integrados ao cérebro e moldam a nossa experiéncia
cotidiana.

Entdo, se vocé perguntar “Quais sao as percepgdes, 0s pensamentos € 0s
sentimentos que nos guiam pela vida todos os dias?”, a resposta, no nivel
mais basico, ndo ¢: “Aqueles que nos fornecem uma imagem precisa da
realidade.” Nao. No nivel mais bdsico, a resposta €: “Aqueles que ajudaram
nossos antepassados a passar genes para a geracao seguinte.” Estritamente
falando, ¢ irrelevante saber se esses pensamentos, sentimentos e percepgoes
nos fornecem uma visdo fidedigna da realidade. Consequentemente, as
vezes nao € isso que eles fazem. Nosso cérebro foi projetado para, entre
outras coisas, nos iludir.

Nao que haja algo de errado nisso! Alguns dos meus momentos mais
felizes foram fruto da ilusdo — por exemplo, quando acreditei que o Papai
Noel me faria uma visita na véspera do Natal. Mas a ilusdo também pode
produzir maus momentos. E ndo estou falando apenas daqueles que sao
obviamente ilusorios, como os pesadelos. Estou me referindo também a
momentos que podemos ndo enxergar como ilusorios, o que € o caso das
noites que nao conseguimos dormir por causa da ansiedade. Ou de quando
ficamos deprimidos por dias a fio. Ou de quando temos acessos de 6dio que
até podem nos trazer certo alivio momentaneo, mas acabam corroendo
lentamente nossa personalidade. Ou de quando atacamos a ndés mesmos ou,
ainda, dos momentos em que nos entregamos a compulsdo, seja por fazer
compras, comer ou beber muito além da conta.

Embora esses sentimentos — ansiedade, desespero, 6dio, avidez — nao
parecam ilusorios como um pesadelo, se voc€ os examinar mais de perto
vera que eles contém elementos de ilusdo sem os quais voc€ se sentiria
melhor.

E se vocé acha que estaria melhor sem eles, imagine como o mundo
inteiro ficaria. Afinal, sentimentos como desespero, 6dio e avidez podem
fomentar guerras e atrocidades. Portanto, se o que estou dizendo ¢ verdade
— se essas fontes basicas de crueldade e de sofrimento humanos sdo de fato
e em grande parte produto da ilusdo —, vale a pena trazer a luz essa ilusao.

Parece logico, certo? Mas eis um problema que comecei a considerar



pouco depois de escrever meu livro sobre psicologia evolucionista: o valor
exato de trazer a luz uma ilusdo depende do tipo de luz de que se estd
falando. As vezes, entender a fonte essencial do seu sofrimento por si so
nao ajuda muito.

Uma 1lusao diaria

Vamos considerar um exemplo simples, porém fundamental: comer uma
porcao de fast-food, ficar brevemente satisfeito e depois, apds alguns
minutos, sentir uma espécie de crise de abstinéncia e talvez mais vontade de
comer porcaria. Por duas razdes esse ¢ um bom exemplo para comecar
nossa discussao.

Primeiro, por ilustrar qudo sutis as nossas ilusdoes podem ser. Ao comer
um pacote inteiro de rosquinhas agucaradas, em nenhum momento vocé
acredita ser o messias ou que agentes estrangeiros estdo conspirando para
assassina-lo. E isso se aplica a muitas das fontes de ilusdo que vou discutir
neste livro: elas tém mais a ver com o fato de as coisas ndo serem bem o
que parecem do que com o sentido mais radical do termo “ilusao”. Ainda
assim, até o final do livro, terei argumentado que todas essas ilusdes vao se
acumulando e terminam causando uma distor¢do da realidade em grande
escala, uma desorientagdo tdo significativa e repleta de consequéncias
quanto um delirio absoluto.

O segundo motivo para esse ser um bom exemplo ¢ o fato de ele conter
um elemento fundamental nos ensinamentos do Buda. Tudo bem, pode nao
ser literalmente fundamental, pois 2.500 anos atras, quando ele se tornou
um mestre, ndo existia fast-food. O que ¢ fundamental para seus
ensinamentos € a dindmica geral da poderosa atracdo exercida pelo prazer
sensorial, que, na melhor das hipoteses, acaba sendo muito efémero. Uma
das principais mensagens do Buda ¢ que os prazeres que buscamos se
esvanecem rapidamente, nos deixando sedentos por mais. Passamos nosso
tempo em busca da proxima gratificacdo — a proxima rosquinha agucarada,



o proximo encontro sexual, a proxima promo¢ao no emprego, a préxima
compra on-line. Mas o barato sempre se esvai, nos deixando com a
sensacdo de que queremos mais. A letra do antigo sucesso dos Rolling
Stones “I can’t get no satisfaction” [Nao consigo ficar satisfeito] representa,
de acordo com o budismo, a condicao humana. Na verdade, embora o Buda
seja famoso por ter afirmado que a vida ¢ permeada de sofrimento, alguns
estudiosos dizem que essa € uma interpretagdo incompleta de sua
mensagem € que a palavra traduzida como “‘sofrimento”, dukkha, poderia
ser traduzida como “insatisfacao”.

Mas qual ¢ exatamente o aspecto ilusorio da busca por rosquinhas, sexo,
bens de consumo ou promogdes profissionais? Existem diferentes ilusdes
associadas a diferentes anseios, mas por enquanto podemos nos concentrar
em uma que ¢ comum a todos esses: a superestimacdo da felicidade que
essas coisas vao nos proporcionar. Mais uma vez, isso so € ilusorio de um
jeito sutil. Se eu lhe perguntasse se vocé achava que conseguir uma
promoc¢ao, tirar 10 na prova ou comer mais uma rosquinha traria a
felicidade eterna, vocé responderia que ndo, ¢ claro que nao. Por outro lado,
muitas vezes ansiamos por essas coisas com uma visdo, no minimo, um
pouco deturpada do futuro. Passamos mais tempo imaginando as vantagens
de conseguir uma promog¢ao do que as dores de cabeca que ela vai trazer. E
pode haver a ideia implicita de que, uma vez alcangado esse objetivo
desejado hé tanto tempo, ao chegarmos ao apice, vamos poder relaxar ou
pelo menos constatar que as coisas terdo melhorado. Da mesma maneira,
quando vemos aquela rosquinha, imediatamente imaginamos como ela ¢
saborosa, mas ndao com que avidez vamos querer outra poucos instantes
depois nem como nos sentiremos meio cansados ou agitados mais tarde,
quando o barato do agucar baixar.

Por que O prazer esvancce

Nao ¢ preciso ser um génio para explicar por que essa especie de distor¢ao



seria integrada na expectativa humana. Basta ser um bidlogo evolucionista
— ou alguém disposto a passar algum tempo pensando em como funciona a
evolucao.

Aqui estd a logica basica: nos fomos “projetados” pela selecao natural
para fazer certas coisas que ajudaram nossos antepassados a passar seus
genes para a geracao seguinte — como comer, fazer sexo, ganhar a estima
das outras pessoas e superar rivais. Novamente escrevi “projetados” entre
aspas porque, como ja disse antes, a selecdo natural ndo ¢ algo concebido
por um designer consciente e inteligente, mas sim um processo sem
consciéncia. Mesmo assim, a selecdo natural cria organismos que parecem
ser produto de um designer consciente, de um projetista que os aperfeicoou
até torna-los eficientes propagadores de genes. Numa espécie de
experimento mental, vamos pensar na sele¢ao natural como um “designer”
e nos colocar em seu lugar: se vocé estivesse projetando organismos para
serem bons em disseminar os proprios genes, o que faria para que eles
buscassem o0s objetivos que atendem a esse proposito? Em outras palavras,
considerando que comer, ter relacOes sexuais, impressionar colegas e
superar os rivais ajudaram nossos ancestrais a espalhar os proprios genes,
como exatamente voc€ projetaria o ceérebro deles para leva-los a perseguir
esses objetivos? Vou citar pelo menos trés ideias basicas que fariam sentido:

1. Alcancar esses objetivos deveria causar prazer, pois os animais —
inclusive os humanos — tendem a buscar o que lhes da prazer.

2.0 prazer ndo deveria durar para sempre. Afinal, se o prazer nado
passasse, nunca mais o buscariamos; nossa primeira refeicdo seria a
ultima, pois nunca mais sentiriamos fome. O mesmo vale para o sexo:
imagine uma Unica relagdo sexual, seguida por uma vida inteira de
satisfagdo — 1sso ndo ¢ jeito de passar muitos genes adiante para a
proxima geragao!

3.0 cérebro do animal deveria se concentrar mais (1) no fato de a
realizacdo de um desses objetivos vir acompanhada de uma sensagdo
de prazer do que (2) no fato de essa sensacao se dissipar pouco tempo
depois. Afinal, se voc€ se concentrar no primeiro, saira em busca de



coisas como alimento, sexo e status social com um entusiasmo
genuino, ao passo que, se pensar mais no segundo, vai comegar a ficar
um pouco indeciso. Vocé€ poderia se perguntar, por exemplo, qual € o
objetivo de buscar o prazer tdo intensamente se ele vai desaparecer em
tao pouco tempo, deixando-o avido por mais. Antes de perceber, vocé
estaria tomado pelo tédio e desejando ter se formado em filosofia.

Se colocar esses trés principios juntos, vocé vai obter uma explicagdo
plausivel para a condi¢do humana tal como foi diagnosticada pelo Buda.
Sim, como ele disse, o prazer ¢ efémero e, sim, 1sso nos deixa
periodicamente insatisfeitos. O prazer € projetado pela sele¢do natural para
evaporar logo, de forma que a insatisfagdo resultante nos leve a buscar
mais. Afinal, a sele¢do natural ndo ‘“quer” que sejamos felizes; “quer”
apenas que sejamos produtivos — no sentido estrito do que ela entende por
produtividade. E a maneira de nos tornar produtivos € tornando a
expectativa de prazer muito forte, mas fazendo com que o prazer em si seja
de curta duracao.

Os cientistas podem observar como essa logica atua em nivel
bioquimico analisando a dopamina, um neurotransmissor que esta
relacionado ao prazer e a expectativa de obté-lo. Em um estudo cléssico,
eles usaram macacos para monitorar neurdnios geradores de dopamina a
medida que gotas de suco doce caiam na lingua dos animais.!
Previsivelmente, a dopamina era liberada assim que o suco tocava a lingua
dos primatas. Mas em seguida os macacos foram treinados a esperar gotas
de suco quando uma luz se acendia. Conforme os experimentos foram se
sucedendo, cada vez mais dopamina era liberada quando a luz se acendia e
cada vez menos quando o suco caia na lingua.

Nao temos como saber ao certo como cada um daqueles macacos se
sentia, porém parece que, com o passar do tempo, o prazer da expectativa
foi se tornando maior que o advindo da gratificagdo.?2 Traduzindo essa
conjectura em termos do dia a dia humano, temos o seguinte cenario:

Ao encontrar um novo tipo de prazer — digamos que, por alguma razao,
vocé tenha passado a vida toda sem ter comido uma rosquinha agucarada e



alguém lhe ofereca uma e sugira que a experimente —, voc€ vai sentir uma
grande explosao de dopamina. Mas algum tempo depois, quando ja tiver se
tornado um consumidor habitual de rosquinhas, a maior parte do pico de
dopamina surgird antes da primeira mordida, no momento em que estiver
olhando a guloseima com desejo. A quantidade liberada depois de mordé-la
serda muito inferior aquela obtida na primeira rosquinha. A descarga de
dopamina que vocé€ passard a sentir antes de comé-la sera a promessa de
mais felicidade, enquanto a redugdo nos niveis dessa substancia depois de
mordé-la sera de alguma forma a quebra dessa promessa — ou, pelo menos,
uma espécie de reconhecimento bioquimico de que havia uma expectativa
exagerada em jogo. Na medida em que acreditou na promessa — criando a
expectativa de um prazer maior do que viria a sentir ao efetivamente comer
a rosquinha —, vocé foi, se nao iludido no sentido mais forte do termo, ao
menos ludibriado.

Em certa medida, ¢ algo um tanto cruel, mas o que se poderia esperar da
selecao natural? Sua fung¢do € construir maquinas que disseminam genes, €
se isso significa ter que programar nelas algum grau de ilusdo, entdo ¢
assim que sera.

Descobertas inuteis

Entdo esse ¢ um tipo de luz que a ciéncia pode lancar sobre uma ilusao.
Podemos chama-la de “luz darwiniana”. Ao observarmos as coisas do ponto
de vista da selecdo natural, percebemos por que a ilusdo seria incluida em
nos e temos mais razoes do que nunca para vé-la com tal. Porém — e este € o
ponto principal dessa pequena digressdao —, esse tipo de iluminagdo tem um
valor limitado se nosso objetivo € realmente nos libertarmos da ilusao.

Nao acredita em mim? Tente este experimento simples: (1) Reflita sobre
o fato de que nossa avidez por rosquinhas e outras guloseimas ¢ uma
espécie de ilusdo — que a expectativa implicitamente promete um prazer
mais duradouro do que o que efetivamente vamos experimentar ao nos



entregarmos a tentagdo, enquanto nos cega para a decep¢ao que devera vir a
seguir. (2) No momento em que estiver refletindo sobre esse fato, segure
uma rosquinha acucarada a 15 centimetros do rosto. Vocé sente que a
avidez esta magicamente arrefecendo? Se vocé for como eu, nao.

Foi isto que descobri depois de me envolver com a psicologia
evolucionista: conhecer a verdade sobre a sua situacao, ao menos da forma
como essa disciplina possibilita, ndo torna a vida necessariamente melhor.
Alias, pode mesmo torna-la pior. Vocé vai continuar preso ao ciclo humano
natural da busca futil pelo prazer — o que os psicologos as vezes chamam de
“esteira hedonista” —, mas agora tera novos argumentos para ver o absurdo
da coisa. Em outras palavras: vocé passa a perceber que se trata de uma
esteira projetada especificamente para manté-lo correndo, em geral sem
chegar a parte alguma — e, ainda assim, nao para de correr!

E a rosquinha agucarada € apenas a ponta do iceberg. Tudo bem que nao
¢ tdo desagradavel assim estar ciente da logica darwiniana por tras da sua
falta de disciplina alimentar. De fato, voc€ pode encontrar uma desculpa
reconfortante nesta explicagdo: ¢ dificil lutar contra a Mae Natureza, certo?
Mas a psicologia evolucionista também me fez enxergar de que modo a
ilusdo molda outros tipos de comportamentos, como a maneira como trato
outras pessoas € como trato a mim mesmo. Nessas areas, a autoconsciéncia
darwiniana ¢ as vezes muito desconfortavel.

Yongey Mingyur Rinpoche, um mestre de meditagcdo da tradi¢ao budista
tibetana, declarou: “Em ultima analise, a felicidade se resume a escolher
entre o desconforto de tomar consciéncia das nossas aflicdes mentais ¢ o
desconforto de ser dominado por elas.”3 O que ele quer dizer é que, se vocé
quiser se libertar das partes da mente que o impedem de alcancar a
verdadeira felicidade, € preciso primeiro ter consciéncia delas — o que pode
ser bem desagradavel.

Sim, essa € uma forma de autoconsciéncia dolorosa que valeria a pena —
do tipo que, no fim das contas, nos leva a felicidade profunda. Porém a
percepcdo que alcancei através da psicologia evolucionista foi o pior dos
dois mundos: a dolorosa consciéncia de si sem a felicidade profunda. Eu
vivia tanto o desconforto de estar ciente das minhas afligdes mentais quanto



o de ser dominado por elas.

Jesus disse: “Eu sou o caminho, a verdade e¢ a vida.” Bem, com a
psicologia evolucionista, eu achei que tinha encontrado a verdade. Porém,
obviamente ndo havia encontrado o caminho. Isso foi suficiente para me
fazer refletir sobre outra coisa que Jesus disse: que a verdade nos libertara.
Acreditei que eu havia entendido a verdade basica sobre a natureza humana
e, com maior clareza do que nunca, vi como as varias ilusdes me
aprisionavam, mas essa verdade ndo resultava num alvaré de soltura.

Sera que existe outra versdo da verdade por ai que seja capaz de me
libertar? Nao, acho que ndo. Pelo menos ndo acho que exista alternativa a
verdade apresentada pela ciéncia. Gostemos ou ndo, a sele¢do natural foi o
processo que nos criou. Entretanto, alguns anos depois de escrever O
animal moral, comecei a considerar se haveria alguma maneira de
operacionalizar a verdade — um jeito de traduzir a verdade cientifica sobre
a natureza e a condicdo humana num formato que nao apenas identificasse e
explicasse as ilusdes a que estamos submetidos como também ajudasse a
nos libertar delas. Comecei a me perguntar se esse budismo ocidental sobre
o qual eu ouvira falar poderia ser esse caminho. Talvez muitos dos
ensinamentos do Buda estivessem dizendo essencialmente a mesma coisa
que a ciéncia psicoldogica moderna. E talvez a meditagdo fosse, em grande
parte, um caminho diferente para compreender essas verdades — e, além
disso, uma forma de efetivamente fazer algo a respeito.

Assim, em agosto de 2003, fui at€¢ a zona rural de Massachusetts para
meu primeiro retiro de meditacao silenciosa — uma semana inteira dedicada
a meditacdo e livre de distracdes como e-mails, noticias do mundo exterior
€ conversas com outros seres humanos.

A verdade sobre a aten¢ao plena

Vocé esta perdoado por duvidar que um retiro como esse pudesse resultar
em uma experiéncia muito radical ou profunda. Em termos gerais, ele se



baseava na tradi¢do de “meditagao mindfulness”, ou “da atengdo plena”,” o
tipo de meditagdo que na €poca estava entrando na moda no Ocidente e que,
ao longo dos anos, viria a se tornar muito popular. Como ¢ definida
normalmente, a atencdo plena — isso que a meditagdo mindfulness procura
cultivar — ndo ¢ algo muito profundo ou exdtico. Viver com consciéncia ou
atencdo plena ¢ prestar atencdo, estar consciente do que esta acontecendo
no aqui e agora, vivenciando esse estado de uma forma clara e direta,
desanuviada das confusdes que ofuscam a mente. Pare e sinta o aroma das
rosas.

* “Mindfulness” pode ser traduzido como “aten¢do plena”, mas é comum que algumas
traducdes mantenham o termo no original. Neste livro, as duas formas serdo usadas
indistintamente, dependendo do contexto, sempre com o mesmo sentido. (N.T.)

Até certo ponto, essa ¢ uma definigdo precisa da atencao plena. Mas nao
val muito longe. A concepgdo popular do que significa “Mindfulness™ ¢
apenas o comeco da atengao plena.

E, de certa forma, trata-se de um comego enganoso. Se voc€ examinar
escrituras budistas antigas, ndo vai encontrar muitas exortacoes a parar para
sentir o aroma das rosas — € 1sso vale mesmo que voc€ se concentre nos
textos que apresentam a palavra que € traduzida como “mindfulness”, ou
“atencdo plena”: sati. Na verdade, as vezes esses textos parecem transmitir
uma mensagem bem diferente. A antiga escritura budista conhecida como
Os quatro fundamentos da atengdo plena — 0 mais proximo que temos de
uma Biblia da aten¢do plena — nos lembra que nosso corpo ¢ “repleto de
diversos tipos de coisas impuras” e nos instrui a meditar sobre fluidos
corporais como “fezes, bile, catarro, pus, sangue, suor, gordura, lagrimas,
sebo cutaneo, saliva, muco, liquido sinovial, urina”. Também nos convida a
imaginar nosso corpo ‘“depois de um, dois, trés dias morto — inchado, livido
e putrefato”.

Nao conhe¢o nenhum best-seller sobre meditacdo da atencdo plena
intitulado Pare e sinta o aroma das fezes. E nunca ouvi um mestre



recomendar que eu meditasse sobre bile, catarro ou pus, muito menos sobre
o corpo apodrecido que um dia serei. O que ¢ apresentado hoje como uma
antiga tradicdo meditativa €, na verdade, uma versao seletiva dessa tradicao,
em alguns casos cuidadosamente aparada.

Nao h4 nenhum escandalo nisso. Nao ha nada de errado no fato de os
intérpretes modernos do budismo serem seletivos — algumas vezes até
criativos — no que apresentam como budismo. Todas as tradi¢gdes espirituais
evoluem, adaptando-se a cada época e lugar, e os ensinamentos budistas que
hoje encontram publico ao redor do mundo sdo um produto dessa evolucao.

A questdo principal para os nossos propositos ¢ que essa evolugdao que
produziu uma versdao especificamente ocidental e contemporanea do
budismo ndo cortou a ligacao entre a pratica atual e o pensamento antigo. A
meditacdo mindfulness moderna ndo ¢ exatamente como a antiga, mas as
duas compartilham um principio filoséfico comum. Se vocé seguir a logica
por tras de qualquer uma delas, vai encontrar uma afirmacao chocante: a de
que noés, metaforicamente falando, estamos vivendo na Matrix. Por mais pé
no chao que a meditacdo da atencdo plena possa parecer, trata-se de uma
pratica que, se for seguida de maneira rigorosa, pode leva-lo a ver o que
Morpheus diz que a pilula vermelha ¢ capaz de revelar. Ou seja, “até onde
vai a toca do coelho™.

Nesse primeiro retiro de meditagdo, tive algumas experiéncias muito
intensas — intensas o bastante para me levar a querer ver até onde vai a toca
do coelho. Entdo eu li mais sobre a filosofia budista, falei com especialistas
no assunto, participei de alguns outros retiros e estabeleci uma pratica diaria
de meditacgao.

Tudo isso deixou mais claro para mim por que Matrix veio a ser
conhecido como um “filme do dharma”. Embora a psicologia evolucionista
ja tivesse me convencido de que as pessoas sdo iludidas por natureza, o
budismo conseguiu pintar um quadro ainda mais dramatico. Na visao
budista, a ilusdo atinge as percepgdes € os pensamentos do dia a dia de
maneiras mais sutis € mais penetrantes do que eu imaginava. E que fizeram
sentido para mim. Em outras palavras: me pareceu que esse tipo de ilusdo
podia ser explicado como o produto natural de um cérebro projetado pela



selecdo natural. Quanto mais eu estudava o budismo, mais radical ele soava
— porém, quanto mais o examinava a luz da psicologia moderna, mais
plausivel me parecia. A Matrix da vida real, aquela em que estamos
realmente inseridos, passou entdo a se parecer mais com a do filme — talvez
nao tdo louca, mas profundamente enganosa e essencialmente opressiva,
algo de que a humanidade precisa urgentemente escapar.

A boa noticia foi outra coisa em que passel a acreditar: se voc€ quiser
escapar da Matrix, a pratica e a filosofia budistas oferecem uma grande
esperanca. Mas o budismo nao estd sozinho nessa promessa. Existem outras
tradigdes espirituais que abordam a condi¢do humana com discernimento e
sabedoria. Mas a meditacao budista, aliada a sua filosofia, lida com a nossa
condi¢do de uma forma surpreendentemente direta e abrangente. O budismo
oferece um diagndstico claro do problema e a cura. E essa cura, quando
funciona, traz nao so felicidade, mas também clareza de visdo: a verdade
real sobre as coisas ou ao menos algo muito, muito mais proximo dela do
que nossa visdo cotidiana.

Algumas pessoas que aderiram a meditagao nos ultimos anos o fizeram
por razdes essencialmente terapé€uticas. Elas praticam a terapia de reducdo
do estresse baseada na atencdo plena ou estdo focadas em resolver algum
problema pessoal especifico. Elas podem ndo ter ideia de que o tipo de
meditacdo que estdo praticando pode ser um empreendimento
profundamente espiritual, capaz de transformar sua visdo de mundo. Sem
saber, estdo perto do limiar de uma escolha basica, uma escolha que so6 elas
podem fazer. Como Morpheus diz a Neo: “Eu s6 posso lhe mostrar a porta.
Vocé tem que atravessa-la.” Este livro ¢ uma tentativa de mostrar essa porta
as pessoas, lhes dar alguma ideia do que esta atras dela e explicar, de um
ponto de vista cientifico, por que o que esta atrds da porta pode ser muito
mais real do que o mundo que conhecemos.
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Os paradoxos
da meditacao

'."/-3\

Eu nao deveria falar sobre o meu primeiro grande sucesso na meditagao.

A razdo ¢ que essa ideia ndo deve fazer parte da pratica. Como qualquer
bom mestre de meditagdo ¢ capaz de dizer, falar em termos de sucesso ou
fracasso demonstra falta de compreensdo sobre o que a meditacao
efetivamente ¢.

Neste ponto eu devo me afastar um pouco do pensamento ortodoxo. Eu
ndo recomendaria essa pratica se ndo pensasse que as pessoas podem
conquistar alguma coisa através dela. E se o praticante ndo for capaz de
alcancar esses resultados... Bem, isso constituiria um fracasso, certo? No
sentido de ser o contrario do sucesso.

Realmente, pode até ser melhor que as pessoas que estdo meditando nao
pensem em sucesso; isto porque pensar assim atrapalha o processo de
alcangar algum sucesso! E, de fato, se vocé conquistar o “sucesso”
meditativo, 1sso pode leva-lo a uma nova mentalidade, menos focada na
busca do sucesso — ou seja, menos preocupada com a conquista de



determinadas metas materiais distantes e mais consciente do aqui e agora.

Em suma: o melhor jeito de conquistar o sucesso na meditacdo € nao
busca-lo; e conquista-lo pode significar se importar menos com o sucesso —
pelo menos da forma como costumamos defini-lo. Se isso parece
insuportavelmente paradoxal, talvez vocé deva parar a leitura por aqui, pois
esta ndo sera a ultima vez que encontraremos um paradoxo na pratica € nos
ensinamentos budistas. Mas, por outro lado, também existem questoes
paradoxais na fisica moderna (um elétron ¢ ao mesmo tempo particula e
onda), e a fisica funciona muito bem. Entdo talvez vocé também possa
continuar lendo.

Em todo caso, antes de quebrar o protocolo falando sobre o meu
primeiro grande “sucesso” na meditacdao, preciso quebrar outro protocolo
mencionando que sou muito ruim em meditar. O fato de que ndo se deve
falar sobre ser bom ou ruim na pratica ¢ uma consequéncia logica direta da
premissa fundamental de que ndo existe sucesso ou fracasso na meditagdo.
E se vou violar a segunda, posso muito bem violar a primeira também.
Entdo aqui vai.

Imagine que vocé classificou todas as pessoas no mundo em termos de
sua predisposi¢do a assimilar e aprender a meditacdo mindfulness com
facilidade — sentar, se concentrar na respiragdo € aos poucos entrar em um
estado de observacdo calma e equanime. Em uma ponta do espectro, vocé
terd Bobby Knight — técnico de basquete americano, famoso por seu rosto
vermelho e furioso e por certa vez ter arremessado uma cadeira na quadra.
Na outra ponta, vocé terd, sei 14, o Dalai Lama. Neste espectro, eu estaria
muito mais proximo de Bobby Knight que do Dalai Lama. Eu nunca
arremessel uma cadeira na quadra de basquete, mas quando tinha 4 anos
atirel uma coxa de frango num convidado que estava jantando 14 em casa. E
com 12 atire1 um taco de beisebol em um cunhado. Felizmente, a minha
inclinagdo para atirar coisas nas pessoas diminuiu com a idade, mas a
inconstancia que esta por tras desse comportamento nunca desapareceu por
completo — nem ¢ algo que facilite o caminho para a aten¢do plena.

Além do mais (e talvez por causa disso), ha também a minha atitude em
relacdo a outros seres humanos, que pode ser um obstaculo na busca por



metta, a bondade amorosa, que deve ser cultivada em determinado tipo de
meditagdo. Michael Kinsley, que era editor da New Republic quando eu
trabalhei 14 muitos anos atras, sugeriu, sem brincadeira, que eu escrevesse
uma coluna intitulada “O misantropo”.

Na verdade, acho que isso simplifica demais o meu problema. Nao
tenho uma disposi¢ao hostil em relagdo a humanidade em si. Eu até gosto
da humanidade. Minha dificuldade ¢ com humanos individualmente. Sou
dado a certo ceticismo quanto a motivagdo € ao carater das pessoas, € essa
avaliagdo critica pode se cristalizar na forma de um julgamento severo e
duradouro. Sou especialmente duro com pessoas que discordam de mim em
questdes morais ou politicas que considero importantes. Depois que coloco
essas pessoas no lado oposto de uma fronteira ideoldgica muito relevante
para mim, posso considerar dificil formular pensamentos generosos e
compreensivos em relacdo a elas.

Por cima de tudo isso, também existe a questdo do meu transtorno do
deficit de atencdo. A meditagdo ja ¢ um grande desafio se vocé tem uma
capacidade de concentragao normal. Eu ndo tenho.

Eis um dado interessante sobre esse espectro hipotético de pessoas mais
propensas € menos propensas a adotar a meditagdo: as menos propensas sao
as que parecem mais precisar dos beneficios da meditacdo! Pessoalmente,
acho que, mesmo que o Dalai Lama nunca tivesse come¢ado a meditar,
ainda assim ele seria alguém muito facil de se conviver. Nao acredito que
ele tenha nascido com muitas arestas dificeis que precisaram ser suavizadas.
Ja comigo e com Bobby Knight a historia € outra.

Eis outro paradoxo da meditacdo: os problemas que a meditagdo pode
nos ajudar a superar muitas vezes dificultam a propria pratica. Sim, a
meditacdo pode aumentar sua capacidade de concentracdo, amenizar sua
raiva e ajuda-lo a ser menos critico dos outros seres humanos. Infelizmente,
uma capacidade limitada de atengdo, um pavio curto € a propensao para
julgamentos severos podem atrasar o seu progresso no caminho meditativo.
Para mim, isso € uma ma noticia.

Mas existe um lado positivo em possuir essa rica gama de empecilhos a
meditacdo. Eles me tornam um bom rato de laboratéorio, um bom



representante do restante da humanidade. Afinal, mesmo que eu tenha essas
caracteristicas mais presentes do que a média geral, a maioria das pessoas
também apresenta mais questoes desse tipo do que seria ideal. E isso pode
muito bem valer para quase todo mundo. Tecnologias de distragdo tornaram
os déficits de atencdo mais comuns. E existe algo no ambiente moderno —
em termos tecnologicos, culturais, politicos ou relacionados a todos esses
fatores — que parece propicio ao julgamento severo e a raiva imediata. Basta
olhar para todo o tribalismo — a discérdia e mesmo os conflitos ostensivos
entre tendéncias religiosas, étnicas, nacionais e ideologicas. Parece que,
cada vez mais, grupos de pessoas definem sua identidade por meio da
0posi¢ao intensa a outros.

Eu considero esse tribalismo o maior problema do nosso tempo. Penso
que isso pode jogar no lixo milénios de progresso na dire¢do de uma
integracdo global, dissociar a trama social bem no ponto em que a
tecnologia trouxe a perspectiva de uma comunidade planetaria coesiva ao
nosso alcance. Dado que o mundo ainda esta carregado de armas nucleares
e que a biotecnologia esta abrindo uma caixa de Pandora de novos
armamentos, ¢ possivel imaginar que os impulsos tribais nos conduzam a
uma era realmente sombria.

Talvez eu esteja indo longe demais. Em todo caso, vou poupar o leitor
da versao completa e estridente de meu sermdo sobre o perigo que nosso
planeta esta correndo. Vocé nao precisa compartilhar dos meus medos
apocalipticos para considerar que seria bom para o mundo se a meditacao
pudesse ajudar mais pessoas a superar as tendéncias mentais que sustentam
as formas mais beligerantes de tribalismo. E se a meditacao puder me ajudar
a supera-las — a conter minha raiva e a contemplar meus inimigos reais €
imaginarios com mais calma —, entdo pode ajudar praticamente qualquer
um. E isso que me torna um rato de laboratério tio exemplar. Eu sou uma
personificagdo ambulante do que considero o maior problema enfrentado
pela humanidade. Eu sou, em microcosmo, o que hé de errado no mundo.

Minha carreira de rato de laboratério comecou para valer quando fui
para aquele retiro em Massachusetts, em agosto de 2003. Eu tinha decidido
que valia a pena conhecer a meditagao, mas percebi que uma experiéncia



casual ndo levaria alguém como eu muito longe. Era necessario um campo
de treinamento. Entdo me inscrevi em um retiro de sete dias na Insight
Meditation Society, auspiciosamente localizada na Pleasant Street, ou seja,
na “rua Agradavel”, na cidade de Barre. L4, todos os dias, eu me sentava
para meditar por cinco horas € meia, e passava o0 mesmo periodo de tempo
fazendo meditacdo com caminhada. Quanto ao resto do dia, se vocé
acrescenta as trés refei¢des (em siléncio), uma “tarefa de yoga” pela manha
(no meu caso, passar aspirador nos corredores) € uma “palestra sobre o
dharma” a tarde, j4 ocupa todo o tempo disponivel. O que ¢ bom, pois se
vocé tivesse algum tempo livre, ndo haveria formas tradicionais disponiveis
de distracdo. Nao havia televisao, internet ou noticias sobre o mundo
exterior. E os participantes ndo podiam levar livros para ler nem se envolver
em qualquer tipo de escrita (esta Ultima regra eu quebrei em segredo, para
manter um registro dos acontecimentos. Naquela ¢época nao estava
planejando escrever este livro, mas, como sou escritor, quase tudo que eu
faco pode servir como inspiracdo). E, claro, nada de conversa.

Esse regime didrio pode ndo parecer cansativo, uma vez que, com
excecao da tarefa de yoga, ndo envolve nada do que costumamos chamar de
trabalho. Mas os primeiros dois dias foram terriveis. Vocé ja tentou ficar
sentado em uma almofada, com as pernas cruzadas, concentrado na propria
respiracao? Nao ¢ facil, especialmente se vocé for tdo ruim nisso quanto eu.
No comeco do retiro, eu chegava a passar uma sessao inteira de 45 minutos
de meditagdo sem manter a concentragdo por mais de dez respiragdes
consecutivas. E eu sei disso porque estava contando! Incontaveis vezes,
depois de contar trés ou quatro respiracdes, minha mente divagava, até eu
perceber que tinha perdido a conta — ou, em alguns casos, que ainda estava
contando, mas pensando em outra coisa, ndo mais sentindo conscientemente
cada respiragao.

E sentir raiva de mim mesmo sempre que isso acontecia nao ajudou em
nada — s6 aumentou cada vez mais a raiva no decorrer dos dois primeiros
dias. Naturalmente, minha raiva se estendeu a todas as pessoas que
pareciam estar se saindo melhor do que eu: cerca de oitenta — ou seja, todo
mundo. Imagine ficar preso por uma semana com oitenta pessoas que estao



se saindo melhor do que vocé! Todas elas alcangando o sucesso enquanto
vocé fracassa — ou, ao menos, alcancando o ‘“‘sucesso” enquanto vocé
“fracassa”.

Meu grande avancgo

Meu grande avanco aconteceu na quinta manhd do retiro. Depois do
desjejum, consumi uma quantidade um pouco excessiva do café instantaneo
que eu havia levado. Quando tentei meditar, senti os sintomas classicos da
ingestao excessiva de café: uma tensao muito desagradavel no maxilar que
me deu vontade de ranger os dentes. Essa sensa¢do ficou invadindo minha
concentracdo. Depois de passar um tempo tentando lutar contra essa
intromissao, finalmente me rendi e passei a focar minha atencdo na tensao
do meu maxilar. Ou talvez eu ndo a tenha focado por completo, mas
expandido — mantendo a consciéncia da minha respiracao, mas deixando-a
passar para o segundo plano, permitindo que a desagradavel sensagdo no
maxilar ocupasse o palco principal.

Essa espécie de reajuste da atencdo, a propdsito, € algo perfeitamente
adequado. Na meditacdo mindfulness, costuma-se ensinar que a
concentracdo na propria respiracdo nao € um fim em si mesma. Ela serve
para estabilizar a mente, para livra-la das preocupagdes habituais e vocé
poder observar tudo que estd acontecendo com maior clareza, sem pressa ¢
de maneira menos reativa. E “tudo que esta acontecendo” inclui, sobretudo,
as coisas que estdo passando pela sua mente. Sentimentos vém a tona —
tristeza, ansiedade, irritacdo, alivio, alegria — e vocé tenta vivencia-los a
partir de uma perspectiva diferente da habitual, sem se apegar aos
sentimentos bons nem fugir dos ruins, buscando experimenta-los e observa-
los diretamente. Essa mudanca de perspectiva pode ser o inicio de uma
transformacdo fundamental e duradoura no seu relacionamento com os
proprios sentimentos e sensacoes. E, se tudo correr bem, vocé podera deixar
de ser escravo deles.



Depois de dedicar alguma atengdo a sensacdo no meu maxilar, de
repente tive uma visdo da minha vida interior que nunca tivera antes. Eu me
lembro de pensar algo como “Sim, a sensacdo de ranger os dentes ainda
esta ai — algo que costumo definir como desagradavel. Mas a sensacao esta
no meu maxilar, e eu ndo estou la. Estou aqui em cima, na minha cabeca.”
Eu nao estava mais me identificando com a sensacao; acho que posso dizer
que a estava vendo objetivamente. Em um instante ela perdeu
completamente o poder que tinha sobre mim. Foi muito estranho ver uma
sensacao desagradavel deixar de sé-lo sem, na verdade, ter ido embora.

Aqui ha um paradoxo. (Nao diga que eu ndo avisei!) Quando expandi
pela primeira vez minha atengdo e passei a abranger a sensagdo incomoda e
intrusiva de tensao no maxilar, relaxei minha resisténcia a ela. De certa
forma, eu estava aceitando, at¢é mesmo acolhendo uma sensacdo de que
estivera tentando manter distancia. Mas o resultado dessa proximidade mais
intima com ela foi um distanciamento — certo grau de desapego (ou, como
alguns mestres de meditacdao preferem dizer, por razdes um tanto técnicas,
“nao apego”). Isso ¢ algo que pode acontecer inimeras vezes por meio da
meditagdo: a aceitacdo e¢ at¢é mesmo o acolhimento de uma sensacao
desagradavel pode gerar um distanciamento critico que acaba reduzindo o
incomodo.

De fato, algo que costumo fazer quando estou me sentindo muito triste —
e vocé pode testar, mesmo sem nunca ter meditado — ¢ sentar, fechar os
olhos e observar a tristeza: aceitar sua presenga e perceber o que ela me faz
sentir. Por exemplo, ¢ um tanto interessante que, mesmo que eu ndo esteja
com vontade de chorar, a sensacao de tristeza tenha uma forte presenca na
regidao dos olhos que seria ativada caso eu comegasse a chorar. Eu nunca
tinha reparado nisso antes de meditar sobre a tristeza. A observacdo atenta
desse sentimento, combinada com certa aceitacdo, na minha experiéncia,
faz com que ele se torne menos desagradavel.

Porém existe aqui uma questdo fundamental: qual das minhas duas
percepcOes era mais “verdadeira”, se € que posso dizer isso de alguma
delas? Quando a sensagdo me pareceu desagradavel ou quando o incomodo
passou € a sensagao se tornou, para propositos praticos, neutra? Enunciando



de outra forma: serd que o incomodo inicial foi, em certo sentido, uma
ilusao? Com certeza, ao adotar outra perspectiva, eu fiz com que ele
desaparecesse — € i1sso € algo que muitas vezes ocorre com o que chamamos
de ilusdes: elas sdo eliminadas quando mudamos de perspectiva. Mas sera
que existem outras razdes para considerar esse incomodo uma ilusao?

Essa questdo vai muito além dos meus pequenos episddios ao
transcender o excesso de café e a melancolia. Em principio, isso se aplica a
quaisquer emogoes negativas: medos, ansiedades, aversao, sentimento de
inferioridade, etc. Imagine se as nossas emog¢des negativas — ou a0 menos
muitas delas — acabarem se revelando ilusdes. E se pudéssemos elimina-las
simplesmente contemplando-as a partir de determinada perspectiva?

Uma dor que nao doi

Nao ha duvida de que o treinamento em meditacao possibilitou que algumas
pessoas se tornassem essencialmente indiferentes ao que de outra forma
teria sido uma dor insuportdvel. Em junho de 1963, um monge chamado
Thich Quang Duc encenou um protesto publico contra o tratamento dos
budistas por parte do governo do Vietnd do Sul. Ele assumiu a postura de
16tus sobre uma almofada em uma rua de Saigon. Em seguida, outro monge
derramou gasolina sobre ele. Duc disse: “Antes de fechar os olhos e seguir
em direcao a visao do Buda, peco respeitosamente ao presidente Ngo Dinh
Diem que adote uma mente de compaixdo em relagao as pessoas da nacao e
implemente a igualdade religiosa para manter eternamente a forca do nosso
pais.” Depois acendeu um fosforo. O jornalista David Halberstam, que
testemunhou o acontecimento, escreveu: “Enquanto queimava, ele nao
moveu um musculo, ndo emitiu um som, mantendo uma postura exterior em
veemente contraste com as pessoas desesperadas ao redor.”*

Ora, talvez vocé possa argumentar que Duc, longe de se liberar de uma
ilusdo, estava, na verdade, sofrendo uma. Afinal, ¢ fato que ele estava
morrendo queimado. Assim, se lhe faltava a sensacdo que normalmente



associamos a morrer queimado — uma sensagao que envolve uma dor
intensa e dispara alarmes que a maioria de nds consideraria apropriados —,
sera que nao havia certo sentido em pensar que ele nao estava entendendo a
situacao?

A questdo que estou abordando — quais dos nossos sentimentos,
pensamentos e percepcoes “normais” sdo, até certo ponto, ilusorios — €
importante por duas razdes. Uma delas € simples e pratica: obviamente, se
muitas sensagdes desagradaveis — ansiedade, medo, sentimento de
inferioridade, melancolia, e assim por diante — sdo, em certo sentido,
ilusorias e se podemos usar a meditacdo para elimina-las ou ao menos
reduzir o poder que tém sobre nos, isso é algo que vocé pode usar. A
primeira vista, a outra razao € mais teorica, mas também tem algum valor
pratico. Descobrir quando os nossos sentimentos nos enganam pode ajudar
a esclarecer se a visdo budista da mente — e da relagdo entre a mente ¢ a
realidade — € tdo maluca quanto as vezes pode parecer. Sera que a realidade
percebida, ou pelo menos uma porcdo significativa dela, ¢ mesmo uma
ilusao?

Essa questdo nos leva a profundezas da filosofia budista que nao
costumam ser contempladas em relatos populares sobre meditacdo. Faz
sentido que eles se concentrem em coisas com beneficios de curto prazo —
reducdo do estresse, aumento da autoestima, e assim por diante —, sem ir
muito fundo no contexto filosofico do qual a meditagdo budista surgiu e no
qual prosperou. Usar a meditagdo dessa forma, como um instrumento
puramente terapéutico, que ndo muda a sua visdo da realidade, ¢ algo
perfeitamente adequado. E bom para vocé e provavelmente sera bom para o
mundo.

No entanto, usar a meditacao dessa forma ndo ¢, por si so, tomar a pilula
vermelha. Tomar a pilula vermelha significaria fazer perguntas basicas
sobre a relacdo entre aquele que percebe e o que € percebido e examinar os
fundamentos da nossa visdo habitual da realidade. Se vocé esta pensando
seriamente em tomar a pilula vermelha, vai querer saber se a visao budista
do mundo “funciona” — ndo apenas num sentido terapéutico, mas também
num sentido mais filosofico. Sera que essa perspectiva, com sua concepgao



aparentemente confusa do que ¢ real e do que ndo €, faz algum sentido a luz
da ciéncia moderna? Essa ¢ a questdo que vou examinar no proximo
capitulo — e, alids, em boa parte do restante deste livro. Como veremos,
apesar de ser importante em termos filosoficos, essa questdo também tem
implicagdes na maneira como vivemos a nossa vida — implicagdes que,
embora em certo sentido sejam praticas, talvez sejam mais adequadamente
descritas como “espirituais” do que como “‘terapéuticas’.

Mas, antes, uma adverténcia. Estritamente falando, nao existe uma
“visao budista do mundo”. O budismo comecou a se dividir em diferentes
escolas de interpretacdo pouco depois de seu surgimento, em meados do
primeiro milénio antes de Cristo. Portanto, da mesma forma que ha cristios
catolicos e protestantes € mugulmanos sunitas e xiitas, existem ramificacoes
do pensamento budista que diferem quanto a pontos especificos da doutrina.

A divisdo mais basica no budismo ¢ entre a escola Theravada e a escola
Mahayana. A minha tradi¢do meditativa, a Vipasana, vem da linhagem
Theravada. E na linhagem Mahayana (3 qual pertencia Quang Duc) que
encontramos o conceito mais radical e abrangente de ilusdo. Alguns
budistas dessa vertente chegam a aderir a uma doutrina de “s6-mente” que,
em suas manifestacdes mais extremas, rejeita as coisas que nods
“percebemos” por meio da consciéncia, considerando-as, literalmente,
invengdes da nossa imaginagdo. Essa vertente do pensamento budista — que
permeia o filme Matrix de maneira mais 6bvia — ndo ¢ a dominante no
budismo Mahayana, muito menos no budismo em geral. Mas até mesmo
pensadores budistas mais populares aceitam alguma versdo do conceito de
vazio — uma ideia sutil e dificil de expressar em poucas palavras (ou mesmo
em muitas), mas que, no minimo, postula que as coisas que vemos quando
olhamos para o mundo ndo existem da maneira tao distinta e substancial
que parecem.

E também temos a famosa ideia budista de que o eu — vocé sabe, o seu
eu, o meu eu — € uma ilusdo. Nessa perspectiva, o “vocé€” que vocé€ imagina
pensando os seus pensamentos, sentindo os seus sentimentos € tomando as
suas decisOes ndo existe de fato.*



* No budismo Mahayana, por razdes que abordarei no capitulo 13, o termo vazio costuma
incluir o conceito de ndo-eu. Mas, no budismo Theravada, o ndo-eu costuma ser tratado a parte
de qualquer nog¢do mais ampla de vazio (que, em si mesma, ja € menos proeminente no
pensamento Theravada). Ao longo de todo o livro, usei os termos ndo-eu € vazio como
conceitos distintos; o vazio foi tomado de forma mais restrita do que se usa na tradigdo
Mahayana, referindo-se apenas ao mundo “la fora”.

Ao unir essas duas ideias fundamentais do budismo — a ideia de ndo-eu
e a ideia de vazio — vocé tera um postulado radical: nem o mundo dentro de
vocé nem o mundo 14 fora sdo o que parecem ser.

Para a maioria das pessoas, essas duas ideias pareceriam suspeitas, até
mesmo malucas. Mas, como sua premissa basica ¢ que as pessoas sao
naturalmente iludidas, seria perverso deixar que as reagdes que
naturalmente surgiriam dai nos impedissem de explorad-las. Em grande
medida, este livro ¢ uma investigagao dessas duas ideias, € o que espero
conseguir demonstrar ¢ que elas fazem muito sentido. A nossa visao
habitual tanto do mundo “la fora” quanto do mundo “aqui dentro” — dentro
da nossa cabeca — ¢ profundamente enganosa. Além do mais, como afirma
o budismo, a incapacidade de enxergar esses dois mundos com clareza leva
a muito sofrimento. E a meditagdo pode nos ajudar a enxerga-los dessa
forma.

Quando digo que vamos explorar as bases cientificas de uma visao de
mundo budista, ndo estou falando de evidéncias cientificas que demonstram
que a meditagdo pode reduzir o sofrimento. Se vocé quiser evidéncias desse
tipo, sdao muitos os estudos disponiveis e amplamente relatados que
parecem demonstrar esse efeito. E ndo me refiro a “bases cientificas”
apenas no sentido daquilo que se passa no cérebro quando vocé estad
meditando e comegando a mudar a sua visdo da realidade — embora eu
certamente mencione alguns dos estudos mais relevantes de imageamento
do cérebro.

Quando digo “bases cientificas”, estou me referindo a utilizagdo de
todas as ferramentas da psicologia moderna para abordar perguntas como
estas: Por que, e de que maneiras especificas, o ser humano € naturalmente
iludido? Como essa ilusao funciona exatamente? Como ela nos faz sofrer?



Como faz com que causemos sofrimento a outras pessoas? Por que a receita
budista para dissipar a ilusdo — especialmente a parte meditativa dela —
funciona? E o que significaria se funcionasse completamente? Em outras
palavras, sera que o estado fugidio que supostamente esta no ponto mais
alto do caminho meditativo — as vezes chamado de iluminag¢ao — realmente
faz jus a esse termo? Como seria ver o mundo com perfeita clareza?

E, falando do mundo, serd que salvar o mundo — impedir que a
psicologia do tribalismo cubra a Terra de caos e sangue — € mesmo apenas
uma questao de esclarecer a visdao das pessoas ao redor do planeta? Eu nao
deveria dizer “apenas”, pois como a ilusdo estd muito arraigada em todos,
dissipa-la vai exigir muito esfor¢o. Ainda assim, seria bom saber se a luta
pela paz duradoura também ¢ a luta pela verdade. J4 que estamos
assumindo a tarefa herculea de salvar o mundo, seria 6timo matar dois
coelhos com uma cajadada s¢! Também seria bom pensar que quando as
pessoas buscam o caminho da libertacdo — usando a meditagcdo para tentar
enxergar o mundo com mais clareza e reduzindo o préprio sofrimento nesse
processo —, elas estdo ajudando a humanidade de maneira geral e que a
busca pela salvagao individual ¢ muito util na busca pela salvagao social.

O primeiro passo nessa investigagdo grandiosa consiste em olhar com
mais atencao para 0s nossos sentimentos € sensacoes: dor, prazer, medo,
ansiedade, amor, desejo, luxuria, e assim por diante. Eles exercem um papel
muito grande na hora de moldar nossa percepg¢ao e nos orientar ao longo da
vida — maior do que a maioria das pessoas se da conta. Mas serdo guias
confiaveis? Esta ¢ uma pergunta que vamos comecar a examinar no
proximo capitulo.
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Pairando sobre a pergunta formulada no titulo deste capitulo ha uma ainda

maior: de que diabo estamos falando aqui? Ilusdes sdo coisas que parecem
ser verdadeiras, mas ndo sdo? E o que queremos dizer quando declaramos
que sentimentos e sensacoes sdo “verdadeiros” ou “falsos”? Sentimentos
sdo sentimentos. Sensa¢des sdo sensacOes. Se os sentimos, eles sao de
verdade, ndo imaginarios. Fim de papo.

Existe algo a ser dito a favor desse ponto de vista. Na verdade, uma das
ligdes de casa mais cruciais da filosofia budista ¢ que sentimentos e
sensacoes apenas sdo. Se aceitdssemos como parte da vida o fato de que
eles vém a tona e depois passam, em vez de reagirmos como se tivessem
significados profundos, muitas vezes sairiamos ganhando. Aprender a fazer
isso € boa parte da meditacdo da atencdo plena. E existem muitos clientes



satisfeitos que atestam que ela funciona.

Ainda assim, dizer que ela funciona ndo ¢ o mesmo que afirmar sua
validade intelectual. O fato de que ser menos reativo aos seus sentimentos €
sensagdes o torna mais feliz ndo implica uma compreensao mais verdadeira
do mundo. Talvez essa postura menos reativa seja como um narcdtico, que
entorpece a dor porque o isola do feedback do mundo real que os seus
sentimentos € sensagdes proporcionam. Talvez seja a meditagdo, ndo a sua
consciéncia comum, que o coloca em um mundo de sonhos.

Se quiser saber se a meditacao realmente leva vocé para mais perto da
verdade, ¢ bom questionar se alguns sentimentos e sensagoes dos quais ela
o liberta o teriam afastado da verdade. Para isso, € preciso tentar responder
a esta pergunta incomoda: sera que os nossos sentimentos € sensagdes sao,
em certo sentido, “falsos”? Ou “verdadeiros™? Sera que alguns sdo falsos e
outros sdo verdadeiros? E quais s3o o qué?

Uma maneira de abordar essa questdo € retroceder no tempo evolutivo.
Retroceder bastante, para o tempo em que os sentimentos € as sensagdes
comecaram a surgir. Infelizmente, ninguém sabe com exatidao quando isso
aconteceu — nem por aproximag¢do. Foi quando surgiram os mamiferos? Os
répteis? Bolhas amorfas flutuando no oceano? Criaturas unicelulares como
as bactérias?

Em parte, isso ¢ dificil de determinar porque os sentimentos e as
sensag0es tém uma caracteristica estranha: vocé nunca pode ter certeza
absoluta, sem sombra de duvida, de que qualquer ser além de vocé também
os tem. Parte de sua definicdo ¢ que sdo privados, invisiveis de fora. Por
isso, por exemplo, ndo d& para saber com certeza se Frazier, o meu
cachorro, tem sentimentos. Talvez aquele rabo balangando seja s6 um rabo
balancando!

Mas, assim como duvido seriamente que eu seja o unico ser humano
com sentimentos e sensacoes, também duvido seriamente que a minha
espécie seja a unica. Desconfio que quando o meu primo chimpanzé parece
se contorcer de dor, ele esteja realmente se contorcendo de dor. E se vocé
descer na escada de complexidade comportamental a partir dos chimpanzés
— passando pelos lobos, lagartos e até mesmo aguas-vivas e (por que nao?)



bactérias —, ndo vejo nenhum limite 6bvio para dizer que, a partir dali, os
seres deixam de sentir.

Em todo caso, independentemente de quando sentimentos e sensagdes
surgiram, h4 praticamente um consenso entre os cientistas comportamentais
acerca de sua funcdo original: fazer com que organismos se aproximem de
ou evitem, respectivamente, coisas que sao boas ou ruins para eles.
Nutrientes, por exemplo, mantém os organismos vivos, por isso a sele¢cdo
natural favoreceu genes que dotaram os organismos de sentimentos e
sensacoes que os levam a se aproximar de coisas que os contém — isto ¢, de
alimento. Por outro lado, coisas que prejudicam ou matam os organismos
devem ser evitadas, de forma que a sele¢do natural deu aos organismos
sentimentos € sensagdes que os levam a evitar tais coisas — sentimentos de
aversdao. Aproximar-se ou evitar ¢ a decisao comportamental mais bdasica
que existe e, segundo a perspectiva da selecao natural, o que os organismos
sentem parece ser a ferramenta que ela usou para fazer com que eles
tomassem a decisdo correta.

Afinal, um animal em geral ndo ¢ inteligente o suficiente para pensar
“Ah, aquela substancia ¢ rica em carboidratos que me dao energia, entao
vou criar 0 habito de me aproximar dela e ingeri-la”. Na verdade, ele nem
sequer tem inteligéncia suficiente para pensar “Alimento € bom para mim,
entdo vou me aproximar dele”. Os sentimentos € sensagdes surgiram como
representantes desse tipo de pensamento. O calor convidativo da fogueira
numa noite gelada significa que ¢ melhor ficar aquecido do que congelar. A
dor causada pelo contato direto com o fogo significa que calor em excesso
nao ¢ bom. A funcdo desses e de outros sentimentos ¢ sensacoes ¢
transmitir para os organismos o que € bom e o que € ruim para eles. Como
explicou o bidlogo George Romanes em 1884, 25 anos ap6s a publicacdo de
A origem das espécies, de Darwin: “Prazer e dor devem ter evoluido como
acompanhantes subjetivos de processos que sdo respectivamente benéficos
Ou NOCIvVOs ao organismo e, por isso, evoluiram com o propdsito ou a
finalidade de fazer com que o organismo buscasse um e evitasse o outro.”>

Isso sugere uma forma em que € possivel pensar se os sentimentos € as
sensacoes sdao verdadeiros ou falsos. Eles foram projetados para codificar



julgamentos sobre as coisas em nosso ambiente — e, em geral, definem se
elas sdo boas ou mas para a sobrevivéncia do organismo. Também podem,
as vezes, definir se essas coisas sao boas ou mas para parentes proximos —
especialmente os filhos —, ja que estes compartilham muitos dos nossos
genes.® Portanto, poderiamos dizer que esses sentimentos e sensagdes sao
“verdadeiros” se eles codificam julgamentos corretos — se, digamos, as
coisas para as quais atraem o organismo sao de fato boas ou se as coisas de
que fazem o organismo se afastar sao de fato ruins. E poderiamos dizer que
sao “falsos”, ou talvez “ilusorios”, se colocam o organismo em um mau
caminho — quando o fazem se aproximar de coisas que sdo ruins para ele.”

Esse ndo ¢ o tnico modo de definir verdadeiro e falso em um contexto
biologico, mas € uma das abordagens. Vamos ver aonde nos leva.

Desejos obsoletos

Pense nas rosquinhas acucaradas. Pessoalmente, tenho sentimentos muito
agradaveis em relagdo a elas — tdo agradaveis que, se me deixasse levar
apenas por eles, eu acabaria comendo rosquinhas no café da manha, no
almoco, no jantar e nos lanches entre as refeicdoes. Mas me disseram que
comer tantas rosquinhas todos os dias € ruim para mim. Entao suponho que
o meu sentimento de atragdo por rosquinhas poderia ser considerado falso:
as rosquinhas sdo gostosas, me causam uma sensa¢do boa e parecem ser
boas para mim, mas isso ¢ apenas uma ilusdo, pois elas ndo sao. Claro que
essa € uma noticia dificil de aceitar.

Isso levanta uma questdo: como a sele¢ao natural deixaria algo assim
acontecer? Nossos sentimentos e sensacOes nao deveriam nos levar na
direcao de coisas boas para o organismo? Sim, deveriam. Mas o problema ¢
o seguinte: a selecdo natural os projetou em um ambiente especifico — um
ambiente sem fast-food, em que as frutas eram o alimento mais doce
disponivel. Assim, o gosto por doces nos era util, produzindo sensagdes que
poderiam ser consideradas “verdadeiras” — no sentido de que nos



direcionavam para coisas que eram boas para nds. Mas em um ambiente
moderno, em que as conquistas da ciéncia culiniria chegaram a algo
conhecido como “calorias vazias”, essas sensagoes se tornam ‘“falsas” — ou
ao menos nao confidveis —, pois as vezes nos dizem que algo ¢ bom para
nos quando, na verdade, nao €.

Existem varios sentimentos e sensacdes similares — que, na época em
que entraram para a nossa linhagem, serviam aos interesses dos nossos
ancestrais, mas nem sempre servem aos nossos. Considere a flria no
transito. O desejo de punir pessoas que o tratam de maneira injusta ou
demonstram desrespeito ¢ profundamente humano. Admita: embora haja
algo de desagradavel em ficar irritado, ha algo de agradavel no proprio
sentimento da raiva — a sensacao de que se esta furioso com razdo. O Buda
disse que a raiva tem uma “raiz envenenada e uma ponta doce”.

E vocé pode perceber por que a selegdo natural teria transformado a
raiva justificavel em algo atraente: se vivesse em um pequeno vilarejo de
cacadores-coletores e alguém tirasse vantagem de vocé — roubasse a sua
comida, roubasse seu parceiro sexual ou apenas simplesmente o tratasse
como lixo —, seria necessario dar uma licdo a essa pessoa. Afinal, se ela
acreditar que pode maltrata-lo e que nada vai acontecer, talvez passe a fazer
isso cada vez mais. Pior ainda: outras pessoas no seu universo social
comecariam a ver que voc€ pode ser maltratado dessa forma e talvez
comecassem a fazer o mesmo. Em um ambiente social tdo intimo e
imutavel, valeria a pena ficar irritado com essa situacdo a ponto de
confrontar a pessoa que tirou vantagem de vocé€ e de estar disposto a se
envolver numa luta fisica com ela. Mesmo que vocé perdesse a briga —
mesmo que apanhasse bastante —, ainda assim teria transmitido a mensagem
de que desrespeita-lo tem um custo, e essa mensagem renderia dividendos
ao longo do tempo.

Talvez vocé ja esteja pensando nas formas absurdas como esse
sentimento se manifesta numa estrada moderna. O motorista desrespeitoso
que voce tem vontade de punir € alguém que nunca encontrara de novo, € 0
mesmo vale para todas as pessoas que presenciassem a sua vinganga.
Portanto, nao ha beneficio algum em se entregar a raiva. Quanto ao custo,



imagino que as chances de morrer perseguindo alguém a 100 quilometros
por hora sejam bem maiores do que trocando socos numa sociedade de
cacadores-coletores.

Portanto, podemos considerar a flria no transito “falsa”. A sensagdo €
boa, mas a aura de bondade ¢ ilusoria, pois ceder a sua atragdo leva a
comportamentos que, em média, ndo sdo bons para o organismo.

Existem também muitos exemplos de furia fora do transito que sdo
“falsos™ — ataques de raiva que, na melhor das hipdteses, sao improdutivos
e, na pior, contraproducentes. Portanto, se a meditacao pudesse liberta-lo da
obediéncia a esses sentimentos, isso seria, de certa forma, dissipar uma
ilusdo — a ilusdo a qual vocé implicitamente adere quando age de acordo
com eles, a ilusdo de que a raiva e a vinganga que eles inspiram sao
fundamentalmente “boas”. No fim das contas, esses sentimentos nao sao
bons nem mesmo no sentido basico do seu interesse proprio.

Entdo, essa € uma maneira de definir “verdadeiro” e “falso” no que diz
respeito a sentimentos e sensacoes: se eles causam uma sensacdo boa, mas
nos levam a fazer coisas que ndo sao realmente boas para noés, sao falsos.
Mas ha outro sentido em que sentimentos € sensagdes podem ser
verdadeiros ou falsos. Afinal, alguns deles sdo mais do que apenas isso; eles
nao contém apenas julgamentos implicitos sobre ser bom ou ruim para o
organismo fazer determinadas coisas; eles vém acompanhados de crencgas
reais e explicitas sobre elementos no ambiente e sobre como eles se
relacionam com o bem-estar do organismo. Obviamente, essas crengas
podem ser verdadeiras ou falsas num sentido bastante direto.

Falsos positivos

Imagine que estda caminhando por uma trilha onde sabe que existem
cascaveis. Vocé também sabe que um ano atrds uma pessoa caminhando
sozinha nessa mesma regido foi picada por uma cobra e morreu. Agora
suponha que hd um movimento no arbusto ao lado do seu pé. Esse



movimento ndo lhe causa apenas uma onda de medo; vocé tem medo de que
haja uma cascavel ao seu lado. Na verdade, ao virar rapidamente para o
arbusto no momento em que o seu medo alcanca o apice, talvez esteja
imaginando uma cascavel com tanta clareza que, mesmo descobrindo que
se trata de um lagarto, haverd uma fracdo de segundo durante a qual o réptil
vai parecer uma cobra. Esta ¢ uma ilusdo no sentido literal: voc€ realmente
acredita na existéncia de algo que ndo esta ali; na verdade, vocé chega até
mesmo a “ver” algo que ndo esta ali.

Percep¢des equivocadas desse tipo sdao conhecidas como ‘““falsos
positivos”. Do ponto de vista da selecao natural, elas sdo um recurso, nao
um defeito. Embora sua falsa convic¢do de ter visto uma cascavel possa
estar errada 99 vezes em 100, ela poderia salvar a sua vida na centésima
vez. E, pelo calculo da sele¢do natural, estar certo 1% das vezes em
questoes de vida ou morte pode compensar o erro nas outras 99 vezes,
mesmo que cada uma dessas situacdes o deixe momentaneamente
apavorado.

Existem duas diferencas entre a ilusao da cobra e as ilusdes das
rosquinhas e da furia no transito: (1) no caso da cobra, a ilusdo € explicita —
existe, de fato, uma falsa percepcao acerca do mundo fisico e, por um
instante, uma falsa crenca; (2) no caso da cobra, o seu aparato emocional
esta funcionando exatamente da forma como foi projetado. Em outras
palavras, a 1lusdo da cobra ndo ¢ resultado de uma “disparidade ambiental”;
ndo € um caso em que uma sensacdo ou um sentimento projetado pela
selegdo natural para ser “verdadeiro” em um ambiente de caca e coleta se
tornou “falso” pelas circunstancias da vida moderna. Na verdade, a selecao
natural projetou esse sentimento para ser quase sempre ilusério no sentido
literal; ele o deixa tomado por uma convic¢do — um julgamento sobre o que
esta no seu ambiente imediato — acerca de algo que quase com certeza ndo €
verdade. Isso serve para lembrar que a selecdo natural ndo projetou sua
mente para ver o mundo com clareza, mas para ter percepgdes € crencgas que
o ajudardo a cuidar dos seus genes.

Isso nos leva a uma terceira diferenca entre as ilusdes das rosquinhas e
da furia no transito e a da cobra: a longo prazo, a ilusdo da cobra pode ser



boa para vocé; talvez o ajude a se proteger de perigos que, se ela nao
estivesse presente, poderiam recair sobre vocé. O mesmo vale para ilusoes
comparaveis que, dependendo de onde vocé mora, podem ser mais
provaveis que a de uma cobra. Talvez, voltando para casa a noite, vocé
possa temer que os passos que esta ouvindo atrds de si sejam de um ladrao.
Ainda que o mais provavel seja que esteja enganado, atravessar a rua ¢ uma
precaucao que, no decorrer da sua vida, talvez evite que voc€ venha a ser
vitima de um crime.

Receio que i1sso tudo talvez esteja parecendo mais claro do que de fato
¢. Vocé pode achar que existem dois tipos de sentimentos e sensagoes falsos
— 0s ndo naturais, do tipo da “disparidade ambiental”, e os naturais, do tipo
do “falso positivo” — e que faz sentido sempre ignorar os primeiros €
obedecer aos segundos. Mas, no mundo real, os limites nao sdo tdo bem
definidos.

Por exemplo: vocé ja teve medo de ter dito algo que ofendeu alguém? E
J& aconteceu tratar-se de uma pessoa que voc€ nao ia ver por algum tempo?
E foi o caso de, por ndo conhecé-la muito bem, ser estranho ligar ou enviar
um e-mail para ter certeza de que vocé€ ndo a ofendeu ou esclarecer que ndo
teve essa intencao?

O sentimento em si — a preocupacao em saber se vocé ofendeu alguém
ou ndo — ¢ perfeitamente natural; manter boas relacdes com a comunidade
aumentou as chances de sobrevivéncia e de reproducdo dos nossos
ancestrais. Talvez também seja natural que em alguns casos vocé exagere a
probabilidade de ter ofendido alguém, chegando a ter quase certeza de que
foi isso que fez. Este pode ser outro “falso positivo” da natureza: a sensagao
de ter cometido um erro pode ter sido “projetada” para ser tdo intensa que
vocé vai tentar remediar as coisas com uma frequéncia muito maior do que
seria necessario.

O que ndo € natural € que seja tao dificil tomar atitudes para remediar as
coisas. Em um vilarejo de cacadores-coletores, a pessoa que vocé temeria
haver ofendido moraria a 20 metros da sua casa e voc€s se reencontrariam
em questdo de 20 minutos. Nesse caso, vocé€ poderia avaliar a atitude dela e
talvez constatar que nao se sentiu ofendida ou que ficou mesmo zangada e,



neste caso, tentar reparar a situacao.

Em outras palavras, a sensacdo inicial — mesmo que iluséria —
provavelmente € natural e foi projetada para surgir em situagdes como essa.
O que ndo ¢ natural sdo as caracteristicas do mundo moderno, que tornam
dificil saber se esse sentimento foi uma ilusdao ou nao. Assim, o sentimento
dura mais do que deveria para ter qualquer valor pratico. E, infelizmente, ¢
desagradavel.

Outro desagradavel produto da disparidade ambiental € o
constrangimento doloroso. Fomos projetados pela sele¢ao natural para nos
importarmos — € muito — com o que as outras pessoas pensam de nos.
Durante o processo de evolucao, os individuos mais queridos, admirados e
respeitados teriam sido mais eficientes na hora de transmitir os préoprios
genes do que as pessoas que eram o oposto disso. Mas, em um vilarejo de
cagadores-coletores, os seus vizinhos teriam um banco de dados imenso a
respeito do seu comportamento. Por isso, seria improvavel que vocé
pudesse, a qualquer momento, fazer algo que mudasse radicalmente a
opinido deles a seu respeito — para melhor ou para pior. Normalmente,
acontecimentos como encontros sociais nao teriam tanto peso quanto tém
hoje.

No mundo moderno, muitas vezes nos vemos na posi¢cao pouco natural
de encontrar alguém que sabe pouco ou nada a nosso respeito. Isso pode
deixar a situagdo mais tensa, principalmente se sua mae vivia dizendo: “A
primeira impressdo € a que fica!” De repente vocé comeca a analisar as
reagoes dessa pessoa com tanta intensidade que passa a ver coisas que nao
estao ali.

Um experimento de psicologia social conduzido nos anos 1980 deixa
1sso claro. Um maquiador profissional desenhou cicatrizes realistas no rosto
dos participantes, avisando-os de que o propodsito do experimento era
averiguar como uma cicatriz afetava a maneira como outras pessoas
interagiam com eles. Os participantes deveriam conversar com alguém,
enquanto os cientistas iriam observar a reacdo dos outros. Os voluntarios
viam as proprias cicatrizes no espelho, mas, pouco antes do encontro social,
ficavam sabendo que a maquiagem precisava de alguns retoques finais: um



umidificador para impedir que rachassem. Porém, na verdade, a cicatriz era
removida. Depois, os participantes seguiam para seus encontros sociais com
uma imagem distorcida da propria aparéncia.

Apos o encontro, eles foram questionados: serd que haviam notado as
reacoes do interlocutor a cicatriz? Ah, sim, muitos disseram. Na verdade, ao
assistir a um video que mostrava seus parceiros durante a interacao, eles
chegavam a identificar essas reagdes. As vezes, por exemplo, a pessoa
olhava para outro lado — obviamente evitando olhar para a cicatriz.8
Portanto, mais uma vez, um sentimento — um constrangimento
desconfortavel — gerou uma espécie de ilusdao perceptual, uma interpretacao
essencialmente equivocada do comportamento dos outros.

A vida moderna ¢ cheia de reagdes emocionais que fazem pouco
sentido, exceto a luz do ambiente em que nossa espécie evoluiu. Talvez
vocé seja assombrado durante horas por alguma coisa constrangedora que
fez num Onibus ou avido, mesmo sabendo que nunca mais vai ver aquelas
pessoas que estavam 14 e que a opinido delas sobre voc€ nao terad
consequéncia alguma. Por que a selecdo natural projetaria organismos para
sentir incoOmodos que parecem tdo inuteis? Talvez porque no ambiente dos
nossos antepassados houvesse um proposito. Em uma sociedade de
cacadores-coletores, vocé estava sempre desempenhando um papel diante
de pessoas com quem voltaria a se encontrar € cuja opinido, portanto,
importava.

Minha mae costumava dizer: “Nao passariamos tanto tempo nos
preocupando com o que as outras pessoas pensam de nos se percebéssemos
quao raramente elas o fazem.” E tinha razdo. Nossa suposi¢cdo de que as
pessoas pensam muito sobre nds, para o bem ou para o mal, costuma ser
ilusdo, assim como nossa sensac¢ao tacita de que ha alguma importancia no
que praticamente todas as pessoas que conhecemos pensam de nos. Mas
essas intuicoes eram menos ilusérias no ambiente em que evoluimos, e essa
¢ uma das razoes pelas quais sao tao persistentes hoje.



Falar em publico e outros terrores

Se existe algo menos natural do que estar na presenca de um bando de gente
que vocé nunca viu, € falar com todas elas ao mesmo tempo. Simplesmente
pensar numa situagdo desse tipo ja pode nos provocar ilusdes aterrorizantes
sobre o futuro. Imagine que vocé€ vai fazer uma apresentagdo amanha —
talvez uma com PowerPoint ou uma mais informal. Agora imagine que
voc€ ¢ como eu. Assim, a medida que o momento for se aproximando, ¢
provavel que surja certa ansiedade. Além do mais, essa ansiedade pode
contar com surtos de convic¢ao de que as coisas vao dar errado; talvez vocé
chegue at¢ a imaginar cenarios especificos do desastre. E, quase certamente,
essas visoes nao vao corresponder a realidade; em retrospecto, vocé vai ver
que esses surtos de convicgao apocaliptica alimentados pela ansiedade eram
falsos positivos.

Claro, ¢ possivel que a ansiedade tenha sido a razdo pela qual as coisas
acabaram correndo bem; talvez ela o tenha estimulado a preparar uma 6tima
apresentacdo. Se esse for o caso, os “falsos positivos apocalipticos do
PowerPoint” sdao diferentes dos “falsos positivos da cascavel”. Afinal, o seu
medo momentaneo de que houvesse uma cobra por perto ndo teve nenhuma
influéncia sobre a existéncia ou ndo de uma cascavel ao seu lado. Ao
contrario, a ansiedade do apocalipse do PowerPoint pode ter evitado um
apocalipse do PowerPoint.

Pode ser. Mas sejamos francos: embora as vezes a ansiedade seja
produtiva nesse sentido, as pessoas gastam muito tempo com preocupacoes
que ndo servem para nada. Algumas sdo assaltadas por imagens de si
mesmas vomitando em jato ao falar para uma multidao — embora, pensando
bem, nunca tenham vomitado em jato ao falar para uma multidao.

Em uma reviravolta especialmente perversa da ansiedade apocaliptica
do PowerPoint, j4 cheguei a passar a noite inteira acordado na véspera de
uma apresentacao com medo de ndo conseguir dormir e por isso me sair
mal no dia seguinte. Na verdade, essa ¢ uma simplificacdo excessiva. Nao
conseguir dormir ndo ¢ minha Unica preocupacao. Para variar um pouco, eu



as vezes a interrompo com ataques de raiva de mim mesmo por ser uma
pessoa do tipo que tem tanto medo de nao conseguir dormir que acaba nao
conseguindo dormir. Ai, quando minha raiva diminui, volto a importante
tarefa de sentir tanto medo de ndo conseguir dormir que nao consigo pegar
no sono.

Tenho orgulho em dizer que isso ndo acontece antes de todos os eventos
em que vou falar em publico. Mas ja aconteceu, e desafio qualquer um a
argumentar que essa ¢ uma maneira de a selecdo natural aumentar minhas
chances de sobreviver e me reproduzir. O mesmo ocorre com muitas outras
ansiedades relacionadas a interagdo social humana: a sensacao de panico
antes de ir para uma festa que, na verdade, tem muito poucas chances de
levar a qualquer resultado que a justifique; preocupar-se com o filho que
esta saindo pela primeira vez para dormir na casa de amigos — algo sobre o
que vocé nao tem nenhum controle —; ou ficar pensando na sua
apresentacdo de PowerPoint depois de fazé-la — como se ficar aflito com a
opinido das pessoas pudesse influenciar positivamente o que elas acharam.

Acho que esses trés exemplos tém pelo menos alguma coisa a ver com a
forma como nosso ambiente foi alterado desde que a espécie humana
evoluiu. Nosso ambiente ancestral ndo tinha festas, noites na casa de
amigos ou PowerPoint. Nossos ancestrais cagadores-coletores ndo tinham
que vagar por salas cheias de pessoas desconhecidas, nem mandar os filhos
dormir em casas que nunca tinham visto ou fazer apresentagdes para uma
plateia constituida basicamente por pessoas que ndo conheciam muito bem,
se ¢ que conheciam.

A proposito, essa incompatibilidade entre a nossa natureza evoluida e o
ambiente em que nos encontramos nao € apenas um fenémeno moderno. Ha
milhares de anos existem ambientes sociais humanos que ndo sao aqueles
para os quais nos fomos projetados. O Buda nasceu em uma familia real, o
que significa que viveu numa sociedade com uma populacdo bem maior que
a de um vilarejo de cagadores-coletores. E, apesar de o PowerPoint ainda
nao ter sido inventado, ha evidéncias de que as pessoas eram chamadas para
falar a frente de grandes plateias e que ja existia algo como a ansiedade
apocaliptica do PowerPoint. Em um de seus discursos, o Buda relacionou



como um dos “cinco medos” o “medo de passar vergonha em
assembleias™.? Esse medo permanece entre os cinco maiores até hoje; alias,
algumas pesquisas mostram que falar em publico ¢ a atividade mais temida
de todas.

S6 para deixar bem claro (e correndo o risco de ser repetitivo), ndo
estou dizendo que a ansiedade social ndo seja de algum modo um dos
produtos da selecdo natural. O ambiente ancestral — o ambiente da nossa
evolu¢do — envolvia muitas interagdes sociais, que tiveram consequéncias
importantes para 0s nossos genes. Se voce tivesse um baixo status social e
poucos amigos, isso reduzia sua chance de passar seus genes adiante, por
1Sso era importante impressionar, mesmo que ndo com um PowerPoint. Da
mesma forma, se os seus descendentes nao obtinham sucesso social, 1Sso
pegava mal para a perspectiva reprodutiva deles e, portanto, para os seus
genes. Por essa razdo, genes que nos levam a sentir ansiedade acerca das
nossas perspectivas sociais e das perspectivas sociais dos nossos
descendentes parecem ter se tornado parte do patrimonio genético humano.

Nesse sentido, nossas ansiedades sociais podem ser consideradas
“naturais”. SO que estdo funcionando em um ambiente muito diferente
daquele para o qual foram “projetadas”, e esse fato pode explicar por que
costumam ser improdutivas, alimentando ilusdes que ndo tém qualquer
valor. Assim, podemos ter crengas — por exemplo, uma quase certeza de um
desastre iminente — que sdao falsas tanto no sentido literal quanto no
pragmatico: elas ndo sdo verdadeiras nem boas para nos.

Se voceé aceita a ideia de que muitos dos nossos sentimentos € sensacoes
mais problematicos sdo, de uma forma ou de outra, ilusdes, a meditagao
pode ser vista, entre outras coisas, como um processo de dissipacao de
ilusdes.

Eis um exemplo.

Em 2003, dois meses depois do meu primeiro retiro de meditagdo, eu
viajei para Camden, no Maine, para fazer uma palestra numa conferéncia
anual chamada Poptech. Na véspera do evento, acordei as duas ou trés da
manha com um dos meus pequenos ataques de ansiedade. Depois de passar
alguns minutos acordado ponderando as graves implicagdes de ficar



acordado ponderando as graves implicagdes, resolvi sentar na cama e
meditar. Fiquei concentrado na minha respiragdo por um tempo, mas
também me concentrei na propria ansiedade: a sensa¢ao de aperto no
estomago. Tentei olhar para ela sem julgamento, como haviam ensinado no
retiro. Ela ndo era necessariamente algo ruim e nao havia razao para fugir.
Era apenas um sentimento, entdo eu fiquei sentado, sentindo-o e
observando-o. Nao posso dizer que me senti superbem fazendo isso, mas
quanto mais eu a aceitava, observando-a sem julgamento, menos incomoda
a sensacao foi se tornando.

Entdo aconteceu algo muito parecido com o meu grande avango do
excesso de cafeina no retiro de meditagdo. A ansiedade comegou a parecer
algo separado de mim, algo que eu estava apenas olhando com os olhos da
mente da mesma forma que poderia observar uma escultura abstrata em um
museu. Parecia uma espécie de corda grossa e nodosa de tensdao, ocupando
a parte do meu abdomen onde a ansiedade € sentida, mas agora eu ndo tinha
mais essa sensacdo de tensdo. Minha ansiedade, dolorosa até poucos
minutos atrds, agora nao parecia boa nem ruim. E pouco apds adquirir esse
carater neutro, ela se dissolveu por completo. Alguns minutos depois desse
agradavel alivio do sofrimento, eu me deitei e dormi. No dia seguinte,
minha apresentagdo foi — vou fazer uma pausa aqui, para criar suspense —
Otima.

Em principio, também ¢ possivel atacar a ansiedade a partir de outro
angulo. Em vez de se concentrar na sensa¢do em si, como fiz naquela noite,
vocé pode analisar os pensamentos associados a ela. E assim que a terapia
cognitivo-comportamental funciona: o seu terapeuta faz perguntas como:
“Sera que existe mesmo uma grande probabilidade de arruinar sua
apresentacdo, a julgar pelo seu historico dando palestras?” Ou: “Se vocé
arruinar essa apresentagdo, sua carreira estara realmente destruida no
mesmo instante?” Quando vocé percebe que os pensamentos nao se
sustentam logicamente, os sentimentos que os acompanham costumam
enfraquecer.

Assim, a terapia cognitivo-comportamental tem muito em comum com
a meditacdo da atengdo plena. Em certo sentido, ambas questionam a



validade dos sentimentos. A diferenga ¢ que, com a terapia cognitivo-
comportamental, isso ¢ feito de maneira mais literal. A propoésito, se vocé
esta pensando em combinar essas duas abordagens e se tornar o famoso
fundador de toda uma nova escola de terapia, tenho mas noticias: ja existe
uma terapia cognitivo-comportamental baseada em mindfulness.

Niveis de 1lusdo: uma recapitulagao

Se eu fiz um bom trabalho até aqui, vocé deve estar se sentindo um pouco
enganado — ndo por mim, mas pelos seus sentimentos e sensagdes. E ainda
nem cheguei aos enganos mais profundos e sutis causados por eles. Vou
aborda-los mais adiante no livro. Neste meio-tempo, vamos fazer uma
revisao das diversas formas como eles podem se tornar enganosos:

1. Nossos sentimentos e sensagoes ndo foram projetados para retratar a
realidade de forma precisa, nem mesmo em nosso ambiente “natural”.
Sentimentos e sensagdes foram projetados para passar a geracao
seguinte os genes dos nossos ancestrais cacadores-coletores. Se isso
significava iludi-los — tornando-os tdo amedrontados que “viam” uma
cobra que ndo estava 14, por exemplo —, ndo importa. [lusdes desse
tipo, as ilusdes “naturais”, ajudam a explicar muitas distor¢cdes em
nossa compreensdo do mundo, especialmente no ambito social: ideias
distorcidas a respeito de ndés mesmos, de nossos amigos, parentes,
inimigos, conhecidos ou mesmo estranhos. (O que inclui basicamente
todo mundo, certo?)

2. O fato de ndo vivermos em um ambiente “natural” faz com que nossos
sentimentos e sensagoes sejam ainda menos confidveis. Sentimentos e
sensacoes projetados para criar ilusdes, como ver uma cobra que nao
esta 14, podem ter ao menos a virtude de aumentar as perspectivas de
sobrevivéncia € de reproducdo do organismo. Mas o ambiente
moderno ¢ capaz de tornar contraproducentes varios sentimentos que



eram Uteis aos nossos ancestrais nesse sentido — e até¢ de reduzir a
expectativa de vida de uma pessoa. Acessos violentos de raiva e uma
vontade excessiva de comer doces sao bons exemplos. Esses
sentimentos ja foram ‘“verdadeiros”, pelo menos no aspecto pragmatico
de orientar o organismo a comportamentos que, em alguma medida,
eram bons para ele. Mas agora o mais provavel ¢ que sejam apenas
€nganosos.

3. Por tras de tudo isso estd a ilusdo da felicidade. Como enfatizou o
Buda, nossas tentativas continuas de nos sentirmos bem tendem, de
certa forma, a superestimar quanto tempo esse “bem” vai durar. Além
do mais, quando termina, ele pode ser seguido por uma “piora” — uma
inquietacdo, uma sede por mais. Muito antes de os psicodlogos
descreverem a esteira hedonista, o Buda ja a havia entendido.

O que o Buda ndo poderia ter entendido ¢ a sua origem. Nos fomos
moldados pela selecdo natural, e seu papel ¢ maximizar a proliferagao
genética, ponto final. Além de ndo se importar com a verdade per se, ela
tampouco se importa com a nossa felicidade a longo prazo. Sem pensar
duas vezes, a selecdo natural vai nos ludibriar a respeito do que traz e do
que nao traz felicidade duradoura — desde que essa ilusdo tenha favorecido
a transmissao dos genes dos nossos ancestrais. Na verdade, ela nem mesmo
liga para a nossa felicidade de curto prazo. Basta considerar o custo de
todos aqueles falsos positivos: aterrorizar-se 99 vezes seguidas com uma
cobra que ndo esta ali pode abalar o bem-estar psicoldgico de uma pessoa.
A boa noticia, claro, ¢ que, na centésima vez, o medo pode ter ajudado a
manter os nossos ancestrais vivos e, dessa forma, resultado na nossa
criagdo. Ainda assim, ndés somos os herdeiros dessa tendéncia aos falsos
positivos — ndo s6é quanto a cobras, mas também no que diz respeito a
outros medos e ansiedades do cotidiano. Aaron Beck, que as vezes ¢
chamado de fundador da terapia cognitivo-comportamental, certa vez
escreveu: “O custo da sobrevivéncia da linhagem pode ser toda uma vida de
desconforto.”10 Ou, como teria dito o Buda: toda uma vida de dukkha. E ele
poderia ter acrescentado: mas trata-se de um custo evitavel se vocé abordar



diretamente suas causas psicoldgicas.

Obviamente, este capitulo ndo foi uma condenagdo generalizada dos
sentimentos e sensacoes humanos. Alguns deles, talvez a maioria, nos sio
razoavelmente uteis, nao distorcendo muito a nossa visao da realidade e nos
mantendo vivos e prosperos. Minha atragdo por macgas, minha aversao por
colocar a mao em laminas e escalar arranha-céus — tudo isso ¢ bom. Ainda
assim, espero que voc€ consiga perceber a virtude de submeté-los a
investigacao — inspecionando-os para ver quais merecem ou ndo obediéncia
e tentando se libertar do dominio dos que ndo merecem.

Espero que vocé consiga entender por que isso é dificil. E da propria
natureza dos sentimentos ¢ das sensacoes dificultar o discernimento entre os
que sdao valiosos € os que sdao prejudiciais, entre os confidveis e os
enganosos. Uma coisa que todos eles t€ém em comum € o fato de terem sido
originalmente “projetados” para nos convencer a segui-los. Eles parecem
corretos e verdadeiros quase por defini¢do e ativamente nos desencorajam a
considera-los de maneira objetiva.

Talvez isso ajude a explicar por que demorei tanto tempo para pegar o
jeito da meditacao mindfulness — por que ela nunca tinha “funcionado” para
mim até eu assumir a abordagem de imersdo completa e participar de um
retiro de uma semana. Mas essa ndo ¢ a Unica razdo. Existem outras
questdes sobre a maneira como 0s sentimentos € as sensagdes Nos
influenciam que tornam dificil virar o jogo e inverter a relacdo senhor-
escravo. Ha também outras peculiaridades do funcionamento da mente que
dificultam a imersdo num estado meditativo. De fato, s6 depois de
participar daquele primeiro retiro comecei a perceber como — € por que —
pode ser desafiador alcangar o ponto em que a meditagao da atencao plena
realmente funciona.

Mas, por outro lado, coisas gratificantes costumam exigir esfor¢o. E um
fato que comecei a perceber naquele retiro ¢ quao imensas podem ser as
recompensas da medita¢do. Realmente, elas vao muito além das que foram
sugeridas neste capitulo. Receio que talvez eu tenha trivializado a
experiéncia meditativa. Sem divida, € 6timo comegar a ter algum controle
sobre os seus sentimentos mais perturbadores — e saber que eles sdo



“falsos”, em um ou outro sentido, nos ajuda a chegar a esse ponto. Mas
doma-los pode ser apenas o comego. Existem outras dimensdes da atencao
plena — e revelacdes muito mais profundas e sutis do que a descoberta de
que ceder a furia no transito ndo ¢ uma ideia tao boa.
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Felicidade,
J . extase ¢

7 outras
boas razoes

para meditar

Estritamente falando, “retiro de meditacdo silenciosa” ¢ um termo

improprio. No meu primeiro retiro de uma semana, no verdo de 2003,
houve duas ocasides em que os alunos puderam falar com o mestre de
meditagdo. Em uma dessas ocasides, um grupo de oito ou nove “yogues” se
reuniu numa sala proxima ao saldo de medita¢ao. La, durante 45 minutos,
tinhamos permissdo para expressar quaisquer problemas que estivéssemos
experimentando.

Isso foi bom, pois eu estava tendo um problema. Fu ndo conseguia
meditar! Ainda ndo havia alcancado meu grande avanco meditativo, o
momento em que voltei minha atengdo plena para a sensacdo causada em



mim pelo excesso de cafeina e o transcendi. Até entdo, tudo que eu tinha
feito havia sido passar um dia e meio sem conseguir me concentrar na
minha respira¢do. Eu tentava e tentava, mas simplesmente nao era capaz de
parar de pensar em outras coisas.

Entdo, quando chegou a minha vez de falar, dei voz a essa frustragao. O
dialogo que tive com meu mestre foi mais ou menos assim:
Entdo vocé percebe que sua mente fica divagando?

Sim.

Isso é bom.

E bom que a minha mente fique divagando?

Nao. E bom que vocé perceba que sua mente fica divagando.

Mas isso acontece o tempo todo.

Melhor ainda. Isso significa que vocé estd percebendo bastante.

Isso ndo teve o efeito inspirador que talvez fosse a inten¢do do meu
mestre. Senti que ele foi um pouco condescendente. Me fez lembrar
daquelas ocasides em que uma das minhas filhas, ainda muito pequena, nao
conseguia completar alguma tarefa ¢ eu forgava a barra para encontrar uma
palavra de incentivo. Se por acaso ela caisse tentando subir no triciclo, eu
dizia: “Vocé se levantou depois de cair! Que garota crescida!” — deixando
para l4 o fato de que, na verdade, garotas crescidas ndo caem quando estdo
tentando subir em triciclos.

Mas desde entdo me dei conta de que esse primeiro feedback que recebi
de um mestre de meditacao ndo foi apenas um incentivo forcado. Ele estava
certo: ao frequentemente perceber que minha mente divagava, eu estava
explorando um terreno novo. Na minha vida cotidiana, quando minha
mente divagava, eu a seguia para onde quer que fosse, sem ter consciéncia
de que estava sendo conduzido. Agora, eu estava seguindo meus
pensamentos por pouco tempo antes de me libertar — ao menos
momentaneamente, por tempo suficiente para perceber que eles estavam me
conduzindo. Essa percepc¢do era logo substituida por mais divagacoes.

Para colocar essa questdo numa terminologia que pareca mais cientifica,
eu estava comecando a observar o funcionamento do que os psicodlogos



chamam de “rede padrdo”. Segundo estudos!! com imageamento do
cérebro, essa rede neural ¢ ativada quando ndo estamos fazendo nada
especifico — quando ndo estamos falando com alguém, nem concentrados
no trabalho ou em outra tarefa, nem praticando um esporte, nem lendo um
livro ou assistindo a um filme. Essa ¢ a rede através da qual nossa mente ¢
levada quando esté4 divagando.

Mas para onde a mente ¢ levada quando vocé divaga? Bem, para muitos
lugares, obviamente, mas estudos t€ém mostrado que costuma ser para o
passado ou para o futuro. Talvez vocé pense em acontecimentos recentes ou
em memorias intensas e distantes; talvez fique preocupado com algo que
esta por vir ou espere ansiosamente algum evento; talvez crie estratégias
para lidar com alguma crise iminente ou fantasie sobre um romance com a
pessoa atraente no cubiculo ao lado do seu. O que vocé ndo faz quando sua
mente divaga € experimentar diretamente o momento presente.

Em certo sentido, ndo ¢ dificil calar a sua rede padrdo: basta fazer algo
que exija concentracdo. Resolva umas palavras cruzadas ou tente fazer
malabarismo com trés bolas de ténis. Até chegar ao ponto em que o
malabarismo se tornou automatico, ¢ provavel que vocé€ nao esteja mais
fantasiando com a pessoa atraente no cubiculo ao lado do seu.

E mais dificil abandonar a rede padrdo quando vocé ndo esta fazendo
muita coisa — por exemplo, quando estd sentado num saldo de meditagcao
com os olhos fechados. E por isso que vocé tenta focar a propria respiracdo:
a mente precisa de algum objeto em que se concentrar para se desapegar da
divagacdo habitual.

Mas, mesmo com o auxilio dessa muleta, talvez vocé se encontre na
mesma posicdo que eu durante a fase inicial daquele retiro: sendo repetida e
frequentemente levado do modo experiencial para o modo padrdo. Sempre
que vocé percebe que se deixou levar, ¢ tentador sentir frustracdo, raiva ou
(o meu favorito) sentimento de inferioridade. Mas a instru¢do padrao ¢ nao
desperdigar seu tempo com isso. Perceba apenas que sua mente estava
divagando, tente observar para que lado ela estava indo (preocupagdao com o
trabalho, expectativa pelo horario de almoco, decep¢do com o mau
desempenho na corrida do fim de semana) e volte a se concentrar na



respiracao. Ao ressaltar o lado positivo da minha nuvem de atencao difusa,
meu mestre estava tentando me incentivar a fazer exatamente isso.

Essa acabou sendo uma Otima orientagdo. Ao interromper o
funcionamento da minha rede padrdo, ao escapar dela, tomar consciéncia de
que a minha mente estava divagando e retornar a respiracao, eu ia diluindo
a dominancia dessa rede. A medida que conseguia manter a atengio na
respiracao por periodos mais longos de tempo, essa rede ia se tornando cada
vez menos ativa. Essa €, no minimo, uma boa dica. Estudos de
imageamento do cérebro demonstraram esse processo em meditadores
novatos. Eles também mostraram que meditadores muito experientes,
pessoas que ja meditaram dezenas de milhares de horas e se encontram
numa categoria muito diferente da minha, mantém a rede padrdo
radicalmente silenciosal? enquanto meditam.

Quando a rede padrao diminui — quando a mente para de divagar —,
pode ser gostoso. Talvez surja uma sensa¢do de libertacio da mente
inquieta, uma sensacao de paz, at¢ mesmo de paz profunda. Voc€ pode nao
sentir isso toda vez que medita, mas, para algumas pessoas, a frequéncia
com que 1sso acontece € uma das principais motivagdes para voltarem a
almofada no dia seguinte, ¢ uma grande parte do refor¢o positivo que
sustenta a pratica.

Mas, ao alcangar esse ponto em que ja estd usando a respiracdo para
ganhar certa distancia da divagacdo da mente, vocé chega a uma
encruzilhada. Vocé€ pode entdo seguir dois caminhos diferentes, que
correspondem a dois tipos diferentes de meditacao.

Concentragao e atencao plena

Um dos caminhos ¢ sustentar o foco na respiracao — esse mesmo que trouxe
uma sensagao agradavel quando foi estabelecido — por muito, muito tempo,
e tentar fortalecer e aprofundar a concentragdo, se tornando cada vez mais
imerso na respiracdo. E entdo continuar nisso. Talvez voc€ comece a se



sentir cada vez melhor. Isso ¢ chamado de meditacao de concentracao, € o
objeto do foco ndo precisa ser a respiragdo. Dependendo da tradicdo, ele
pode ser um mantra, a visualizagdo de uma imagem, um som recorrente ou
qualquer outra coisa.

As vezes a meditacio de concentracio ¢é chamada de meditacdo da
serenidade — o que faz sentido, pois a concentracao pode trazer serenidade.
Na verdade, ela pode trazer mais que isso. As vezes, se for sustentada por
tempo suficiente, ela pode trazer sensagdes intensas de felicidade e éxtase.

Estou falando de sensagoes intensas de felicidade e éxtase. Na quinta
noite do meu primeiro retiro, eu estava experimentando uma versao
modificada da técnica padrao de concentragdo na respiracao. Eu estava me
concentrando na respiragdo quando inspirava, mas, ao expirar, voltava o
foco aos sons. Foi facil me concentrar nos sons, pois era uma noite quente
de verdo na zona rural de Massachusetts, as janelas do salao de meditacao
estavam abertas e um coro de insetos — suponho que fossem cigarras —
cantava em alto volume. A medida que eu meditava, fui aprofundando o
foco na respiracdo e no coro de insetos, € ambos pareceram crescer em
intensidade enquanto absorviam minha atencdo cada vez mais. A certa
altura, depois de 25 ou 30 minutos de meditagdo, tive uma experiéncia
intensa e radical, dificil de descrever. Mais adiante no livro, vou fazer o
possivel para descrevé-la, mas por enquanto basta dizer que foi muito,
muito vivida.

Na verdade, eu queria acrescentar mais um “muito” a frase anterior.
Nunca tive a experiéncia de tomar LSD seguido de uma dose de heroina,
mas meu palpite ¢ que seja algo parecido com a experiéncia que tive
naquela noite: muito visual, quase alucinatéria, de intensa felicidade.
Lembro-me de sentir, especificamente na mandibula, que eu tinha tomado
uma injecao de algum narcético poderoso. Todo o meu ser foi tomado pela
alegria e por visoes, € eu me senti como se tivesse atravessado o limiar para
outro plano de existéncia.

Se o que vivi naquela noite lhe parece atraente, tenho mas noticias. O
tipo de meditacio que me proporcionou essa experiéncia extrema — a
meditacdo de concentragdo — ndo ¢ o que abordarei neste livro. E o retiro



em que eu estava nao era sobre ele. Ao final, quando relatei orgulhosamente
a Michael Grady, um dos dois mestres, o que tinha acontecido, ele
respondeu com uma indiferenca um pouco desanimadora: “Parece legal.
Mas nao se apegue a isso.” Aquele retiro era voltado para a meditagdo da
atencao plena, o segundo dos dois caminhos meditativos que se pode tomar.

Atencdo plena e concentragcdo sdo aspiracdes budistas tdo importantes
que cada uma constitui uma das oito partes do Caminho Octuplo que um
budista dedicado deve trilhar. Sdo a sétima e a oitava partes,
respectivamente. Mas isso ndo significa que sejam as partes culminantes,
pois o termo Caminho Octuplo é enganoso ao sugerir uma sequéncia. A
ideia nao ¢ dominar totalmente o primeiro, a “visdo correta”, para depois
passar para o segundo e o terceiro — “pensamento correto” e “fala correta”
—, € assim por diante. H4 uma interdependéncia muito grande entre cada um
dos oito elementos para que o progresso seja tdo linear. Por exemplo,
progressos no sétimo € no oitavo — “atencdo correta” e ‘“‘concentragio
correta” — ajudardo a construir uma profunda compreensdao empirica dos
principios budistas essenciais e, dessa forma, fortalecer a “visao correta”.

Além do mais — e isto € mais relevante para este capitulo —, embora a
atencdo correta venha logo antes da concentracdo correta no Caminho
Octuplo, cultivar a atengio pode exigir que, antes, se cultive a
concentracdo. E por isso que a parte inicial da sessdo de meditacdo
mindfulness costuma envolver o foco da aten¢do na respiragdo ou em algum
outro estimulo. E o desenvolvimento da concentracio que liberta o
meditador da rede padrdo e interrompe o falatorio mental que normalmente
0 preocupa.

Em seguida, tendo utilizado a meditacdo de concentracdo para
estabilizar a sua atencdo, voc€ pode mudar o foco para qualquer objeto —
geralmente coisas que estdao acontecendo dentro de voc€, como emogdes ou
sensacoes fisicas, embora também seja possivel se concentrar em coisas do
mundo exterior, como sons. Enquanto isso, a respiragdo passa para o
segundo plano, embora possa continuar agindo como uma “ancora”, algo
que permanece presente no fundo da consciéncia mesmo enquanto vocé
examina outras coisas € para onde a sua aten¢ao pode retornar de tempos e



tempos. O fundamental ¢ que, independentemente do que estiver
experimentando, vocé o faca com atencao plena, com aquela combinacao
ironica de proximidade e distanciamento critico que mencionei ao descrever
como percebi 0 que me causava o excesso de cafeina.

Sei que observar um sentimento ou sensagdo com atencao plena — como
a ansiedade ou a inquietacao, por exemplo — pode nao ter o apelo exotico do
éxtase psicodélico que a meditagdo de concentracdo me trouxe naquela
noite de verao em Massachusetts. Mas existem varias recompensas na busca
da meditacdo mindfulness, e algumas delas tém 14 seus aspectos exoticos.

Atencao plena na vida real

Em primeiro lugar, a meditagdo da atengcdo plena ¢ um bom treino.
Observar os seus sentimentos com atencdo quando estd sentado em uma
almofada de meditacdo pode melhorar sua capacidade de observa-los na
vida cotidiana, o que significa que sua vida ndo serd mais tdo determinada
por sentimentos enganosos ou improdutivos. Vocé€ passard menos tempo
furioso com motoristas que — imperdoavelmente alheios a0 compromisso
importante para o qual vocé esta atrasado — demoram dois segundos para
pisar no acelerador depois que o semaforo fica verde; passara menos tempo
gritando com seus filhos, seu conjuge, consigo mesmo ou com quem quer
que costume gritar; passard menos tempo inutilmente ressentido por conta
de alguma indignidade que alguém cometeu contra voc€; passara menos
tempo fantasiando a vinganga contra esse alguém (ndo que essas fantasias
nao tragam algum prazer!); e assim por diante.

Outra virtude da meditacdo da atengdo plena ¢ tornd-lo mais atento a
beleza. Esse efeito ¢ especialmente intenso em retiros, quando vocé passa
muito tempo meditando e o seu isolamento do “mundo real” limita o
nimero de coisas que espera ansiosamente, com que se preocupa ou de que
se arrepende amargamente. Quando sua rede padrdo ¢ privada de
combustivel, fica mais facil permanecer no modo experiencial.



Essa atencdao aprofundada nas sensagdes cotidianas pode alterar
radicalmente a sua consciéncia. O canto dos passaros pode parecer
surrealmente belo. Texturas de todos os tipos — de uma parede de tijolos, do
asfalto, da madeira — podem se tornar encantadoras. Em uma caminhada
pela floresta durante o retiro, eu me peguei acariciando — sim, literalmente
acariciando — o intrincado tronco de uma arvore. E acredite quando digo
que nao sou uma pessoa do tipo que abraca arvores.

De maneira mais geral, ndo sou do tipo que se detém para sentir o
perfume das rosas. Em um dia de trabalho normal, ¢ assim que costumo
almocar: abro uma lata de sardinhas, pego um garfo, como direto da lata, de
p¢ em frente a pia da cozinha, e jogo a lata no lixo. Pronto: o almocgo esta
resolvido.

Mas, depois de alguns dias no meu primeiro retiro, comecei a adotar
uma abordagem inversa em relagdo a alimentagdo. Isso parece ainda mais
surpreendente quando levamos em conta como era a comida de la:
rigorosamente vegetariana, nada de petiscos industrializados e, o mais
perturbador, ndo tinha chocolate todo dia.

Quando entrei na sala de jantar pela primeira vez, fiquei surpreso ao ver
tantas pessoas comendo de olhos fechados. Mas logo entendi: fechar o
campo visual aumenta em quase 100% a percepcao do paladar. O resultado
foi sublime. Uma garfada de salada — mastigada devagar, apreciada ndo so
pelo sabor, mas também pela textura — podia resultar em 15 segundos de
quase éxtase. Imagine s6 como ficava gostosa a broa de milho com
manteiga!

Em um retiro, experiéncias visuais comuns podem se tornar
emocionantes. Eu me lembro de estender a mado para abrir uma velha porta
de tela e de repente me sentir como se estivesse assistindo a um filme — uma
daquelas cenas em que uma tomada em close de um objeto comum indica
que algo importante estd para acontecer. Mas ¢ claro que nada de
importante aconteceu, a menos que se leve em conta a experiéncia visual
emocionante que viria a seguir — € 1sso ndo costumava demorar muito. A
certa altura, naquele primeiro retiro, eu estava no meu quarto fazendo
anotacoes em fichas de papel quando ergui os olhos para a janela com a



persiana fechada e registrei o seguinte: “Enquanto escrevia esta nota, me
senti enlevado pela beleza do desenho das sombras — da luz do sol
atravessando as arvores € a persiana. Parece um narcotico.”

Falando em farmacos, se for para enaltecer as virtudes dos retiros de
meditacdo, sinto-me obrigado a mencionar possiveis efeitos colaterais. O
proprio siléncio e o isolamento que o libertam das preocupagdes cotidianas
também podem lhe oferecer algum tempo para ficar imerso em outras
preocupagcdes — especialmente em questdoes pessoais ou familiares, que
talvez o visitem de vez em quando no dia a dia e até retornem de tempos em
tempos, mas que nunca se demoram. Além disso, permanecer em contato
mais proximo do que o normal com o verdadeiro funcionamento da mente
pode leva-lo a confrontar os problemas com um tipo novo e talvez
inquietante de sinceridade. O que faz sentido. Uma parte importante do
budismo ¢ confrontar o sofrimento em vez de fugir dele, fazendo-o diminuir
pelo simples fato de olha-lo de frente sem se abalar.

Na minha experiéncia, isso costuma funcionar. Em retiros, costumo
“trabalhar” questdes que me atormentam, ganhando uma perspectiva nova e
saudavel desses problemas. Ainda assim, esse trabalho pode levar tempo ¢
se tornar intenso. As vezes eu digo para as pessoas que participar de um
longo retiro de meditagdo ¢ como praticar esportes radicais para a mente: ha
momentos sublimes e angustiantes. Fico feliz em poder dizer que, para
mim, a propor¢ao tem sido de mais ou menos 4 para 1.

Quando ndo estou em algum retiro € minha meditagdo matinal se limita
a 30 minutos (as vezes, seguida por outra pratica mais curta ao longo do
dia), as recompensas sdo menos intensas. Nenhum dos meus vizinhos
precisou chamar a policia porque eu estava acariciando as arvores deles.
Ainda assim, desde que mantenha a meditagdo diaria, a probabilidade de
dar uma parada enquanto passeio com meus cachorros para olhar para o
tronco de uma arvore aumenta muito. E me sinto mais propenso a saborear
as minhas sardinhas — e até chegar a realmente ver as arvores pela janela da
cozinha enquanto como.

A esta altura, vou me abster de dar um longo sermdo sobre “viver o
momento”, “estar no presente”, “ficar no agora” ou qualquer outra



combinacado desses trés verbos e substantivos. Com todo mundo cantando
os louvores da atencdo a0 momento presente — de pastores evangélicos a
jogadores profissionais de golfe — esse tema nao precisa de qualquer
contribui¢ao da minha parte.

Além do mais, exagerar na énfase em viver no agora seria negligenciar
o potencial da meditagcdo mindfulness e, em certo sentido, correr o risco de
causar mal-entendidos sobre a esséncia dos ensinamentos budistas. Como
sugeri no primeiro capitulo, o Satipatthana Sutta — a antiga escritura
conhecida como Os quatro fundamentos da aten¢do plena — nao inclui
nenhuma instru¢do para vivermos no agora. Na verdade, ndo ha qualquer
palavra no texto inteiro que possa ser traduzida como ‘“agora” ou “o
presente”.13 Isso ndo significa que “ficar no presente” nao fizesse parte da
experiéncia dos meditadores budistas de dois milénios atrds. Ao se
concentrar na respiragdo ou nas sensagdes corporais, conforme os antigos
textos prescrevem, vocé ja estara no presente. Mas, se quiser adotar o
budismo de verdade — se quiser tomar a pilula vermelha —, sera necessario
entender que ficar no presente ndo € o objetivo do exercicio, embora seja
parte inerente da meditacdo da atencdo plena. Trata-se de um meio para
chegar a um fim, e ndo de um fim em si mesmo.

Abordagens da 1luminagao

E isso nos traz a questao da iluminacdo. Tornar-se iluminado, no sentido
budista do termo, envolveria se libertar totalmente das duas ilusdes que
tendem a ser a fonte do sofrimento: a ilusdo sobre o que esta “aqui dentro”
— na mente — e a ilusdo sobre o que esta “la fora”, no mundo.!4 Se esse
estado de perfeito esclarecimento nao parecer atraente, devo acrescentar
que outro termo usado para descrever esse estado € /iberta¢do, no sentido
de libertagdo do sofrimento (ou ao menos de dukkha, seja qual for a
traducdo que vocé escolha usar para essa palavra tdo multifacetada). Outro
termo para esse estado € nirvana. Vocé com certeza ja deve ter ouvido falar



do nirvana.

Ha certa controvérsia sobre a possibilidade de se alcangar a iluminagao.
Algumas pessoas a consideram uma meta realista para todos nos. Outras
pensam se tratar de algo tdo fugidio que, para se iluminar, ¢ necessario
partir para uma floresta na Asia e trabalhar nesse projeto 24 horas por dia e
sete dias por semana durante meses, se ndo anos. E outras, ainda, dizem que
nao ¢ possivel alcanga-la. Nesse sentido, a iluminag¢do pura e verdadeira
seria como o que os matematicos chamam de assintota: algo que se
aproxima indefinidamente de um ponto sem jamais toca-lo.

Quantas pessoas ja alcancaram a iluminagdo ou mesmo se alguém ja
conseguiu sdo perguntas a que nao estou qualificado para responder. Mas
parece que alguns individuos conseguem dissipar tdo completamente as
ilusdes sobre o que esta “aqui dentro” e o que esta “la fora” que ultrapassam
uma espécie de limiar. Eles atingem e mais ou menos mantém um estado de
consciéncia radicalmente diferente da consci€éncia comum — e que, segundo
relatam, ¢ bastante agradavel.

O que leva a pergunta obvia: como eles conseguiram? O que se deve
fazer para alcancar a iluminagdo — ou ao menos chegar perto o suficiente
para se sentir transformado, para sentir que o mundo estd inteiramente
novo?

Existe uma forte tendéncia a se pensar nessas transformacdes como algo
repentino e intenso. Afinal, ndo ¢ assim que acontecem as grandes
revelacoes espirituais? Moisés e a sar¢a ardente, Maomé na caverna, Paulo
na estrada para Damasco? At¢ mesmo o Buda teria visto a luz em um
episodio especifico e épico de meditacdo. E, se vocé€ duvidar de quao vivido
e dramatico foi esse momento, basta conferir a cena da iluminagao no filme
O pequeno Buda (que, assim como Matrix, tem Keanu Reeves no papel
principal e 6timos efeitos especiais!).

Se vocé encarar a meditacdo dessa forma — como algo cujo propodsito €
uma experiéncia dramdtica e esmagadora de revelacdo, de iluminagdo —,
talvez conclua que, dos dois caminhos que descrevi, a meditacdo de
concentracdo seria a rota mais garantida. Minha inadvertida experiéncia
com esse tipo de meditagdo por um periodo mais longo, naquele primeiro



retiro, sugere que esse seja o caso; minha sensagdo foi de subitamente
adquirir uma visao radicalmente mais verdadeira das coisas, vivenciar uma
espécie de grande revelacdo. Apesar de ndo considerar que essa experiéncia
tenha de fato me deixado mais perto da iluminagdo, acho que algumas
pessoas entram ou ao menos se aproximam muito desse territério raro de
uma forma stbita e dramatica por meio da meditagao de concentragao.

No entanto, desde o meu primeiro retiro, passei a acreditar que, por
mais radical e profunda que aquela experiéncia tenha sido, a meditagdao da
atencdo plena — apesar de parecer bem menos espetacular — pode levar a um
lugar semelhante, um lugar de perspectiva abrupta e radicalmente alterada.
A pratica rotineira desse tipo de meditagdo — de observar o mundo dentro e
fora de vocé com extrema atengdo — pode fazer mais por vocé do que
apenas atenuar sentimentos inquietantes e fortalecer o seu senso de beleza.
De maneira lenta, gradual e sistematica, embora normalmente irregular, ela
pode transformar a sua visdo do que de fato existe “la fora” e “aqui dentro”.
O que comeca como uma busca modesta — uma forma de aliviar o estresse e
a ansiedade, de apaziguar a raiva ou reduzir o sentimento de inferioridade —
pode levar a percep¢des profundas da natureza das coisas € a sensagoes
proporcionalmente profundas de liberdade e felicidade. Um esfor¢o
essencialmente terapéutico pode se transformar numa empreitada filosofica
e espiritual. Esta ¢ a terceira virtude da meditacdo da atencdo plena: ela
oferece um caminho para vocé se libertar da Matrix.

Gostaria de poder dizer que todo o paragrafo anterior ¢ baseado na
minha propria experiéncia, que eu ando por ai vendo as coisas com clareza
quase perfeita, que passei por uma mudanca grandiosa e duradoura de
perspectiva e que vivo muito perto da felicidade. Infelizmente, ndo ¢ o caso.
Mas ja conversei bastante com meditadores muito dedicados, que chegaram
bem mais longe que eu nesse caminho, e por isso tenho a convic¢do de que
o paragrafo anterior ¢ verdadeiro. N6s vamos ler o depoimento de alguns
deles; espero que esses relatos produzam essa mesma convicgao em voce.

Além disso, ja vivenciei pessoalmente mudancgas de perspectiva bem
radicais, mesmo que as vezes transitorias. J4& mencionei algumas delas —
como os momentos de subita transformacdo da minha relagdo com a



ansiedade e o episddio do excesso de cafeina. E uma coisa que percebi ao
falar com meditadores mais experientes ¢ que eles quase sempre
identificam essas e outras experi€éncias que tive como algo que eles também
vivenciaram em algum momento no passado. Na verdade, em muitos casos,
essas experiéncias parecem ter pavimentado o caminho para uma
iluminag¢do mais abrangente. Embora eu ainda ndo tenha visto o edificio da
iluminagdo por inteiro, parece que ao menos ja vi alguns de seus tijolos.

Meditagdo de insight

Estritamente falando, nao foi s6 a meditagdo da atencdo plena que me
permitiu vislumbrar esses tijolos. A meditagdo que pratiquei pertence a uma
escola especifica, conhecida como Vipasana (pronuncia-se ‘“‘vipassana”).
Essa ¢ uma palavra antiga que significa visao clara e costuma ser traduzida
como “insight”. O nome do lugar onde aconteceu meu primeiro retiro de
meditacdo em 2003, a Insight Meditation Society, poderia muito bem se
chamar Sociedade de Meditagao Vipasana.

O ensinamento da Vipasana coloca tanta énfase na atencao plena que
algumas pessoas usam os dois termos de maneira intercambiavel. Mas a
distingdo ¢ importante. A meditacdo da atengdo plena, ou mindfulness, ¢
uma técnica que pode ser usada para diversos propositos, comecando com a
simples reducao do estresse. Porém a sua pratica no contexto da estrutura
tradicional da Vipasana tem um objetivo final mais ambicioso: ganhar
insight. E ndo apenas no sentido mais cotidiano de compreender algo novo.
A 1ideia € perceber a verdadeira natureza da realidade. Textos budistas de
mais de mil anos atras explicam o que isso significa. Eles definem Vipasana
como a percepc¢ao do que € conhecido como “as trés marcas da existéncia”.

Duas dessas trés marcas ndao parecem tao dificeis de entender. A
primeira ¢ a impermanéncia. Quem pode negar que nada dura para sempre?
A segunda ¢ dukkha — sofrimento, insatisfagdo. E quem entre nds nunca
sofreu ou se sentiu insatisfeito? Em relacdo a essas duas marcas da



existéncia, o proposito da meditacdo Vipasana ndo € tanto tentar entendé-las
— visto que sua compreensao basica ¢ simples —, mas vé-las com uma nova
sutileza, com tamanha clareza que se possa apreciar profundamente a sua
onipresenca. Mas com a terceira marca da existéncia, o “ndo-eu”, a historia
¢ diferente. Com o ndo-eu, a mera compreensao ja ¢ um desafio.!> Mas,
segundo a doutrina budista, ¢ de crucial importancia compreender o ndo-eu
se o seu objetivo for Vipasana: ver a realidade com total clareza, a clareza
que vai pavimentar o caminho para a iluminagao.

O meu progresso no sentido de compreender o nao-eu teve inicio
naquele primeiro retiro de meditacdo. Na verdade, em retrospecto, tudo
comecgou mais ou menos no momento em que eu disse a0 meu mestre que a
divagacdo da minha mente estava me impedindo de manter a concentracao
na respiragdo. Perceber que a sua mente esta divagando ndo parece ser um
insight muito profundo; e ndo ¢ mesmo, a despeito da gentil insisténcia do
meu mestre em valoriza-lo. Mas também nao ¢ algo insignificante. O que
eu estava dizendo naquela ocasido era que eu — isto €, 0 meu “eu”, meu
senso de individualidade, aquilo sobre o que eu pensava ter controle — nao
controlo o aspecto mais fundamental da minha vida mental: as coisas em
que estou pensando.

Como veremos no capitulo a seguir, a auséncia de controle nao ¢ tudo,
mas ¢ parte do que o Buda tinha em mente ao ressaltar a importancia de
compreender o ndo-eu. E, mais adiante no livro, veremos que, por mais
ironico que pareca, se debater com a no¢do de que o eu ndo existe € o
primeiro passo na dire¢do de colocar vocé — ou ao menos “voc€” — no
controle.



5

A suposta
J ) nao

A existéncia do
eu

Ajahn Chah, um monge tailandés do século XX que ajudou muito a

difundir a meditagdo Vipasana no Ocidente, costumava alertar sobre a
dificuldade de entender a nocdo budista de anatta, ou “nao-eu”. A ideia
basica € que o eu — 0 seu eu, o meu eu —, de certa forma, ndo existe. “Para
entender o ndo-eu vocé precisa meditar”, ele aconselhava. Se vocé tentar
entender a doutrina ‘“usando apenas o intelecto, a sua cabega vai
explodir”.16

Fico feliz em dizer que ele estava enganado quanto a cabeca explodir.
Vocé pode tentar entender o ndo-eu sem meditar e sem medo de acabar
explodindo. Nao estou dizendo que vocé vai conseguir. Porém vou tentar
ajuda-lo a chegar o mais perto possivel do sucesso. No entanto, se ao final
deste capitulo vocé continuar achando que ndao compreende bem a ideia,



nao se preocupe: vocé nao esta sozinho.

Em todo caso, Ajahn Chah nao estava se referindo apenas a dificuldade
de apreender essa nocao racionalmente. Estava também ressaltando a
importancia, no budismo, da compreensdo empirica de ideias essenciais por
meio da meditagdo. H4 uma grande diferenca entre entender a doutrina do
nao-eu em termos abstratos e realmente assimilar — ou, em certo sentido,
sentir —, em primeira mao, o que ela significa. E 1sso € especialmente
verdadeiro se vocé quiser ndo apenas contemplar essa no¢do, mas, de fato,
coloca-la em pratica, utilizando seu potencial para se tornar mais feliz e até
mesmo uma pessoa melhor — com uma nova conexdao com as outras
criaturas € uma nova generosidade em relagdo a elas. Segundo o budismo,
entender verdadeira e profundamente que vocé€ nao tem um eu pode torna-lo
altruista.

Veja como Walpola Rahula, monge budista que, em 1959, publicou um
influente livro chamado O ensinamento de Buda, colocou a questao:
“Segundo o ensinamento do Buda, a ideia do eu ¢ uma convicgdo falsa e
imaginaria que nao corresponde a qualquer realidade e produz os
pensamentos nocivos de ‘mim’ e ‘meu’, desejos egoistas, ansias, apego,
odio, animosidade, vaidade, orgulho, egoismo e outros problemas,
corrupgdes e impurezas. Ela ¢ a fonte de todos os problemas no mundo,
desde conflitos pessoais até guerras entre nagdes. Em suma, essa visao falsa
¢ a origem de todo o mal que ha no mundo.”!”

Isso nos faz pensar como seria bom se mais pessoas percebessem que
nao t€ém um eu! Mas aqui deparamos com um problema: a vivéncia
completa do ndo-eu costuma ser uma experiéncia relatada apenas por
meditadores que praticam hd muito, muito tempo — com certeza ha mais
tempo que eu. Se, para salvar o mundo, precisamos que uma grande parcela
da raga humana tenha essa experiéncia, talvez tenhamos que esperar por um
bom tempo.

Mas temos que comegar por algum lugar! E aqui temos boas noticias. A
experiéncia do nao-eu nao ¢ estritamente binaria. Vocé ndo precisa pensar
nela como um limiar que talvez consiga afinal atravessar, com efeitos
transformadores, ou que nunca vai alcangar e, assim, ndo vai conseguir



mudar nada. Por mais estranho que possa parecer, at¢ mesmo com uma
pratica bastante modesta de meditacdo, vocé€ pode experimentar um pouco
desse nao-eu. Depois, com o passar do tempo, talvez o acesse um
pouco mais profundamente. E — quem sabe — algum dia vocé podera
vivenciar a versao completa e transformadora da experiéncia. Mas, mesmo
que 1sso ndo aconteca, vocé€ pode alcancar um progresso importante e
duradouro, ¢ os beneficios para vocé e para a humanidade podem ir se
acumulando ao longo do caminho.

Na verdade, eu diria que o que Ajahn Chah chamou de compreender
“usando apenas o intelecto” — tentar entender o ndo-eu conceitualmente, em
termos abstratos — pode ajudar uma pessoa a entrar nesse caminho de
progresso meditativo. E acho que vale a pena pensar acerca do argumento
que o préprio Buda criou sobre o ndo-eu.

Antes de entrar nele, talvez eu deva fazer um adverténcia por cima da
adverténcia de Ajahn Chah, pois o argumento do Buda tem peculiaridades
que, de certa forma, aumentam o desafio inerente a compreensdo do
conceito. Ele analisa a mente humana de uma maneira que um psicélogo
comum ou mesmo eu € vocé provavelmente ndo fariamos. Apesar de tudo,
depois deste capitulo, vamos retornar a terra mais firme da ciéncia moderna.
Enquanto isso, ¢ bom reconhecer o valor pratico real de tentar analisar a
questdo toda do modo como o Buda a percebia.

O sermao seminal sobre o nao-ecu

O ponto de partida 16gico ¢ o texto primordial As caracteristicas do ndo-eu,
considerado a primeira manifestagdo do Buda sobre esse assunto. A ocasiao
desse discurso foi1 um encontro com cinco monges. Nele, os acontecimentos
seguem um padrao comum: o Buda apresenta aos monges a logica por tras
de algum aspecto do seu ensinamento e, no mesmo instante, eles ficam
convencidos. Na verdade, nesse caso eles sdo instantaneamente iluminados.
Ao final do discurso, todos fizeram a transi¢cdo, passando de meros monges



a arhats, seres iluminados. Consta que esses monges foram as primeiras
cinco pessoas a alcancar esse nivel depois do proprio Buda.

Que esse marco historico tenha sido proporcionado pela compreensao
do nao-eu revela algo sobre a importancia dessa doutrina no pensamento
budista. E o fato de esse discurso especifico ter sido o responsavel por isso
lhe confere um lugar de destaque no canone budista. Assim como muitas
doutrinas de muitas filosofias e religides antigas, o ndo-eu esti sujeito a
interpretagdes variadas e, quando as pessoas discutem seu verdadeiro
significado, elas podem se referir a diferentes textos budistas para apoiar
seus argumentos. Porém este texto especifico € o mais fundamental sobre o
assunto.

A estratégia do Buda nesse discurso € abalar a confianga dos monges
em suas ideias tradicionais sobre o eu ao perguntar exatamente onde, em
um ser humano, podemos encontrar algo que mere¢a o rotulo eu. Ele
conduz essa busca sistematicamente, passando pelo que se conhece como os
cinco “agregados”, que, de acordo com a filosofia budista, constituem um
ser humano e sua experiéncia. Definir esses agregados com precisao
tomaria um capitulo inteiro, mas para os presentes propositos podemos
classifica-los, em termos gerais como (1) o corpo fisico (chamado de
“forma” nesse discurso), que inclui os o6rgaos dos sentidos como os olhos ¢
os ouvidos; (2) sensacoes basicas; (3) percepcoes (por exemplo, de visdes e
sons identificaveis); (4) “formacdes mentais” (uma categoria abrangente
que inclui emocgdes complexas, pensamentos, inclinagdes, habitos,
decisdes); e (5) “consciéncia” — em especial a consciéncia do contetido dos
outros quatro agregados. O Buda percorre essa lista e pergunta qual dos
cinco agregados pode ser referido como eu. Em outras palavras: Quais dos
agregados evidenciam as caracteristicas que voc€ esperaria que o eu
possuisse?

O que, por sua vez, levanta outra questdo: quais caracteristicas vocé
esperaria que o eu possuisse? Em um nivel mais fundamental, o que a
palavra eu significava para o Buda? Infelizmente, ele ndo passou muito
tempo definindo seus termos. Ainda assim, se voc€ prestar atengdo nos seus
argumentos contra o eu, poderd ter uma nog¢ao do que ele chamava de eu —



uma nocao de quais propriedades especificas ele esperaria que algo digno
do nome eu tivesse.

Para inicio de conversa, ele vincula a ideia do eu a ideia de controle.
Veja o que ele diz sobre o agregado da “forma”, o corpo fisico: “Se a forma
fosse o eu, a forma ndo conduziria ao sofrimento e seria possivel muda-la
ao dizer: ‘Que minha forma seja assim, que minha forma nao seja assim’.”
Mas, como ele observa, nosso corpo conduz ao sofrimento, € ndo ¢ possivel
mudar isso num passe de magica, dizendo “Que minha forma seja assim”.
Desse modo, a forma — aquilo de que o corpo humano ¢ feito — nao esta sob
nosso controle. Portanto, diz o Buda, isso deve significar que “a forma ¢
nao-eu”.18 NOs nao somos 0 nosso corpo.

Em seguida ele discorre sobre os outros quatro agregados, um por um.
“Se a sensacao fosse o eu, ela ndo conduziria ao sofrimento” e vocé€ poderia
mudar suas sensacoes, dizendo “Que minhas sensagdes sejam assim, que
minhas sensacdes nao sejam assim”. Mas ¢ claro que, em geral, ndo temos
esse tipo de controle sobre as nossas sensagdes — € por iSso sensagoes
desagradaveis perduram mesmo quando prefeririamos que nao
perdurassem.!9 Por isso, conclui o Buda, sensa¢des “sao nao-eu”. O mesmo
vale para percepgOes, formagdes mentais € a consciéncia. Sera que alguma
dessas coisas estd mesmo sob controle — sob um controle tdo completo que
nunca conduzam ao sofrimento? E se elas ndo estdo sob controle, como
podemos pensar nelas como sendo parte do eu?

Nesse ponto, alguns leitores podem ficar confusos e sentir uma duvida
se formando: “Espere, o Buda esta dizendo que o eu ¢ algo que esta sob
controle? Pessoalmente, tendo mais a pensar no meu eu como aquilo que
esta no controle, mais ou menos como 0 CEO do meu ser.” Claro que talvez
voc€ ndo seja um desses € nem entenda por que qualquer leitor faria uma
pergunta dessas. Um dos problemas ao falarmos sobre o eu € que pessoas
diferentes t€m percepcoes diferentes sobre o que a palavra eu significa.
Porém, caso vocé tenha essa duvida, aqui vai algo que talvez lhe sirva
como resposta.

Essa ideia do eu como uma espécie de CEO, como algo que esta no
controle, aparece com mais clareza em outros textos budistas, nos quais ¢ a



existéncia de um eu assim também ¢ negada. E seria possivel argumentar
que, nesse discurso, o Buda esta implicitamente negando a existéncia desse
eu.20 Em todo caso, vamos entrar na questao da existéncia — ou auséncia —
do eu como CEO no proximo capitulo. Por enquanto, meu conselho ¢ que
vocé nao se preocupe em seguir cada nuance do argumento do Buda. O
principal é captar sua textura. E a textura do argumento, a forma como o
Buda conduz esse inventario do ser humano, item por item, enquanto
procura sinais do eu, que sera util quando comecgarmos a pensar sobre como
um meditador — até mesmo um iniciante — pode fazer uso da ideia de nao-
eu.

Controle ndo ¢ a unica propriedade que as pessoas tendem a associar ao
eu, tampouco € a Unica que o Buda examina em seu discurso. Quando penso
no meu eu, penso em algo que persiste ao longo do tempo. Ja mudei muito
desde que tinha 10 anos, mas serd que ndo existe uma esséncia interior —
minha identidade, meu eu — que, em certo sentido, tenha perdurado? Nao
serd essa a Unica constante em meio ao fluxo?

Claro que o Buda se mostraria cético quanto a essa questao, visto que
afirma que tudo estd em fluxo e nada € permanente. Em As caracteristicas
do ndo-eu, ele aplica esse ceticismo a cada um dos cinco agregados. “O que
vocés pensam disso, 0 monges? SensacOes sdao permanentes ou
impermanentes?” Gentilmente, os monges respondem: “Impermanentes, 0
Senhor.” O Buda continua: “A percep¢ao € permanente ou impermanente?”
E assim por diante — formagdes mentais, 0 corpo, a consciéncia: nenhum
dos agregados ¢ permanente, concordam os monges.

Assim, duas das propriedades normalmente associadas ao eu — controle
e persisténcia ao longo do tempo — sdo consideradas ausentes, ndo evidentes
em nenhum dos cinco componentes que parecem constituir 0s seres
humanos. Esse € o cerne do argumento que o Buda faz em seu primeiro e
mais famoso discurso sobre o ndo-eu e costuma ser considerado a base do
argumento budista de que o eu ndo existe.



Nao-eu significa nenhum eu?

Mas esse argumento central de que o eu ndo existe apresenta uma
caracteristica estranha: uma tendéncia ocasional a sugerir que o eu existe.

Perto do final do discurso, ao apresentar a licao de casa, o Buda instrui
os monges a analisarem cada um dos agregados e dizerem: “Isso nao ¢ meu,
€u ndo sou isso, 1sso ndo € o meu eu.” Ele diz que o monge que seguir essa
orientacdo de maneira inabalavel “se tornara livre da paixdo. Ao se libertar
da paixao, ele se torna livre”.

Certo, tudo bem. Mas se nao existe eu, entdo qual ¢ a natureza do “ele”
que se torna livre quando todas as coisas que ndo sdo o eu tiverem sido
abandonadas? Quem as terd abandonado? Se voc€ nao existe, entdo como
pode dizer sobre cada agregado “Isso ndo ¢ meu, eu ndo sou isso”? Se faz
sentido dizer que existe algo que vocé€ nao possui e que existe algo que vocé
nao €, entdo deve haver um vocé que vocé ¢, certo? Como pode o Buda, por
um lado, insistir que o eu ndo existe e, por outro, continuar usando termos
como eu € vocé, ele ¢ ela?

Uma das respostas budistas comuns a essas perguntas ¢ a seguinte:
apesar de o eu ndo existir no sentido mais profundo, a linguagem humana
nao € muito boa em descrever a realidade em seu nivel mais profundo.
Portanto, por questdes praticas — por uma convengdo linguistica —, ¢
necessario falar sobre a existéncia de um eu € um vocé, um ele e um ela.
Em outras palavras: o eu ndo existe num sentido “definitivo”, mas existe
num sentido “convencional”.

Pronto. Agora estd tudo esclarecido? Nao, né? Entdo que tal esta
formulagao menos formal dessa mesma ideia basica, feita por um mestre
budista: “Voceé € real. Mas vocé nao ¢ realmente real.”

Continua confuso? Entdao talvez vocé deva experimentar outra
abordagem para resolver o paradoxo: considere a possibilidade de que, em
seu famoso sermao, o Buda ndo tivesse a intencdo de negar a existéncia do
eu. Caso voce esteja se perguntando por que a segunda metade da frase esta
grifada, € para ressaltar como essa ideia ¢ radical, a0 menos em meio a



pensadores budistas tradicionais. Ainda assim, ¢ uma ideia que ja foi levada
a sério por alguns estudiosos dissidentes.2! Vale a pena analisa-la.

Uma heresia analisada

Uma observagao que esses estudiosos dissidentes tendem a fazer ¢ que em
nenhuma parte desse primeiro discurso seminal o Buda chega a dizer que o
eu ndo existe. Ele diz que cada um dos cinco agregados ¢ nao-eu, mas nao
afirma que o exame deles constitua uma busca completa pelo eu. Talvez em
uma pessoa exista algo além dos cinco agregados!

Bem, pode ser, mas se vocé€ levantar essa possibilidade, tera que
enfrentar a resisténcia de muitos estudiosos budistas ndo dissidentes, que
insistem que, de acordo com a filosofia budista, os cinco agregados sao
tudo o que existe em uma pessoa, mesmo que o Buda nao tenha feito essa
afirmagao nesse discurso especifico. E ¢ verdade que o carater exaustivo
dos cinco agregados se tornou um dos pilares da filosofia budista. Assim
como a ideia de que o eu nao existe. Mas ndao estamos perguntando se esses
dois pontos sdo parte da filosofia budista; na verdade, queremos saber se
eles eram originalmente parte dessa visao — se o proprio Buda os afirmou. E
a realidade ¢ que nenhum dos dois esta explicito nessa que ¢ considerada a
primeira grande declaracdo do Buda acerca do assunto.

Em todo caso, esta ¢ uma possivel maneira de explicar o que o Buda
“voc€” que pudesse
abandonar os cinco agregados e se tornar livre depois disso: talvez, na
perspectiva dele, houvesse algo além dos cinco agregados em uma pessoa.

Ha também uma segunda hipotese relacionada a essa e que talvez possa
explicar onde nds encontramos o “voce” que ¢ livre depois de abandonar os
agregados: talvez os agregados ndo sejam todos iguais. Talvez um deles — a
consciéncia — seja especial. Talvez, quando “vocé€” se liberta dos cinco, esse
seja aquele agregado que ¢ libertado, que se desembaraga dos outros quatro.
E talvez seja isto que “voce” se torna apos abrir mao da ideia do eu: um tipo

tinha em mente quando falou como se existisse um



de forma purificada de consciéncia.

Existe um problema &ébvio nessa hipotese que os estudiosos mais
ortodoxos seriam rapidos em apontar: em seu primeiro discurso sobre o
nao-eu, o Buda realmente fala que ‘“vocé€” abandona a consciéncia tdao
completamente quanto abandona os outros agregados — em outras palavras,
¢ como se o “vocé€” que resta apos a libertacdo ndo esteja mais associado a
consciéncia do que aos outros agregados.

E um argumento valido. Por outro lado, existem discursos — ndo muitos,
mas alguns — em que o Buda parece cantar uma cang¢do ligeiramente
diferente. Em um deles, ao descrever o que acontece quando vocé leva o
ensinamento do ndo-eu a sério € abandona o seu apego aos cinco agregados,
ele diz que a propria consciéncia € “libertada”. Além disso, quando
descreve o estado dessa consciéncia libertada, ele passa quase diretamente a
descrever o estado do individuo que foi libertado. Ele diz sobre a
consciéncia: “Estando libertada, ela fica estavel; estando estavel, ela fica
satisfeita; estando satisfeita, ela ndo se agita. Sem agitacdo, o individuo
pessoalmente alcanga o nirvana.”’22

Ao formular dessa maneira — falando da libertacdo da propria
consciéncia —, o Buda estrutura a relacdo entre a consciéncia € os outros
quatro agregados de um jeito interessante. Em sua forma ordinaria — com a
qual todos nds, seres nao iluminados, estamos familiarizados — a
consciéncia estd “apegada” aos outros quatro agregados, diz ele; ela esta
apegada as sensacoes, as formagdes mentais, a percepgao, ao corpo.

Isso ndo significa apenas que a consciéncia tem acesso as percepgoes,
sensacoes corporais, € assim por diante; afinal, mesmo a consciéncia de um
ser plenamente iluminado teria acesso a essas coisas, caso contrario — se
nao houvesse acesso nem mesmo as percepgdes, por exemplo — ndo restaria
muita coisa ou talvez ndo sobrasse nada de que os seres iluminados
pudessem ter consciéncia. Na verdade, “apego” se refere a uma conexao
mais forte entre a consciéncia e os outros agregados. O apego ¢ produto de
uma “avidez”, como diz o Buda, das pessoas pelos agregados; existe um
agarrar-se a eles, uma relacao de possessividade. Em outras palavras, esse
“apego” persiste enquanto a pessoa nao se da conta de que os agregados sao



“ndo-eu”. A pessoa se agarra a emocgoes, pensamentos € outros elementos
dos agregados como se lhe pertencessem. Mas nao pertencem.23

Esse discurso — o discurso do Buda sobre o apego — sugere um modelo
de atraente simplicidade: a libertagdo consiste em mudar a relagdao entre a
sua consciéncia e as coisas que costumamos considerar seus “contetdos” —
suas sensacoes, seus pensamentos e assim por diante. Quando vocé percebe
que essas coisas sao ‘“nao-eu”’, a relagdo da sua consciéncia com elas se
torna mais de contemplagdo que de apego, e sua consciéncia ¢ libertada. E o
“voc€” que resta — o voc€ que naquele primeiro discurso sobre o ndo-eu o
Buda retrata como livre — € a consciéncia libertada.

Gostaria de poder dizer que essa hipotese resolve com facilidade e de
maneira definitiva o enigma que me propus responder, ou seja: se 0s cinco
agregados sdo tudo o que ha em uma pessoa, onde vocé encontra o “ele”
que, naquele primeiro discurso sobre o nado-eu, ¢ considerado livre?
Infelizmente, quanto mais profundo for o seu mergulho no discurso sobre o
apego — ao confrontar suas ambiguidades e aparentes inconsisténcias,
considerar questoes de tradugdo e comentarios antigos a respeito —, mais
dificil se torna chegar com confianca a uma hipotese tao simples.24 Além
do mais, ndo se pode negar que, por diversas vezes no primeiro discurso
sobre as caracteristicas do ndo-eu e em outros momentos, o Buda afirma
que a consciéncia ¢ ndo-eu, algo de que “vocé€” precisa abrir mao para que a
libertagdo acontega — 0 que parece incompativel com a perspectiva de que
“voce€” pode habitar tranquilamente o agregado da consci€éncia uma vez que
ele esteja desapegado dos outros quatro.

Mas nao desista dessa perspectiva ainda. Alguns filosofos do budismo
sugeriram que talvez haja dois tipos de consciéncia — dois modos ou duas
camadas de consciéncia, seja qual for a terminologia que vocé prefira usar.
Um ¢ o tipo de consciéncia do qual vocé ¢ libertado; o outro ¢ o tipo de
consciéncia que permanece com “voce€” — que € vocé — depois da libertagao.
O primeiro tipo estd emaranhado — completamente apegado — aos contetidos
dos outros agregados; o segundo ¢ uma percep¢do mais objetiva desses
contetidos, uma consciéncia mais contemplativa que persiste depois que o
apego foi rompido.



Meditadores avancados as vezes relatam ter experimentado uma
“consciéncia testemunha”, que parece mais ou menos compativel com essa
definicao do segundo tipo de consciéncia. Alguns deles a experimentam por
bastante tempo. Talvez, se ela durasse para sempre, eles pudessem alegar
estarem iluminados. Talvez essa “consciéncia testemunha” seja o “vocé€”
que resta apos a libertacao.2>

Talvez. Ou quem sabe dev€ssemos apenas reconhecer que Ajahn Chah
tinha alguma razao: tentar compreender a ideia do ndo-eu “com o intelecto”
pode fazer sua cabega explodir. E pode ser que, a luz dessa possibilidade,
devéssemos parar de intelectualizar aqui mesmo.

E claro que a sua cabeca, embora intacta, talvez esteja em um estado
mais ou menos confuso. Mas tenho boas noticias: vocé€ nao precisa dissipar
sua confusdo neste instante; pode esperar alguns anos, até ter meditado o
suficiente para se tornar plenamente iluminado. E entdo, tendo
compreendido o ndo-eu diretamente, voc€ pode explica-lo para mim.

Enquanto isso, eis o que eu recomendo:

Continue levando em conta a premissa que vocé provavelmente passou
a vida inteira considerando. Que em algum lugar dentro de vocé existe algo
que merece ser chamado de eu. E ndo sinta que estd cometendo uma
violagdo criminosa do dogma budista s6 por pensar em si mesmo como um
eu. No entanto, esteja aberto para a possibilidade radical de o seu eu, no
nivel mais profundo, ndo ser de forma alguma o que vocé sempre pensou
que fosse. Se vocé seguisse a orientagdo budista e abandonasse os enormes
blocos de paisagem psicologica que acha que pertencem a vocé, isso
produziria uma mudanca de tirar o f6lego sobre o que significa ser humano.
Se vocé conquistasse esse estado que o Buda recomenda, sua vivéncia seria
algo muito diferente da nossa experiéncia atual de ter um eu.

Qual seria exatamente essa sensa¢do? Eu ndo sou a melhor pessoa para
responder, visto que nunca abandonei blocos enormes de paisagem
psicoldgica. Mas tive aquela experiéncia que descrevi no capitulo 2 — o meu
primeiro “sucesso” ao meditar. A tensdo que senti no maxilar, a sensa¢do
provocada pelo excesso de cafeina que me deu vontade de ranger os dentes,
de repente, deixou de parecer uma parte de mim. E, naquele momento,



deixou de parecer desagraddvel. Eu ainda estava consciente daquela
sensa¢do no maxilar, mas minha consciéncia nao estava mais apegada a ela,
eu nao tinha mais um sentimento de posse em relacdo a ela. Eu ndo tinha
aberto mao do meu envolvimento com todas as sensacdes, como o Buda
recomenda, mas abrira mao daquela sensagdo especifica. Pode-se dizer que
percebi que aquela sensagdo nao precisava fazer parte do meu eu; eu
redefini meu eu de forma a exclui-la.

E claro que, em certo sentido, a sensacao ainda fazia parte da minha
consciéncia — a qual, no entanto, agora a contemplava da mesma maneira
que contempla as arvores balancando ao vento que vejo pela janela
enquanto escrevo esta frase. Eu ndo tinha nenhum sentimento de posse em
relacdo a tensdo que me deu vontade de ranger os dentes, por isso pude
percebé-la com desapego e tranquilidade.

Tirando a dor da dor de dente

Falando em dente, eis o que Edward Conze, um eminente estudioso budista
do século XX, escreveu sobre a concepc¢ao budista do eu: “Se ha um dente e
houver uma deterioracdo nesse dente, 1SS0 € um processo que se passa no
dente e no nervo ligado a ele. Mas caso o meu ‘eu’ se identifique com o
dente, se convenga de que € o ‘meu’ dente — e as vezes nao € preciso muito
para se convencer — ¢ acredite que o que acontecer com o dente vai afetar a
mim, tende a resultar dai uma certa inquietacdo no pensamento.” Nesse
sentido “a crenca em um °‘eu’ ¢ considerada por todos os budistas a
condi¢do indispensdvel para o surgimento do sofrimento”. Em outras
palavras, antes de qualquer coisa, a dor no seu dente s6 pode incomoda-lo
se vocé possuir o dente, para inicio de conversa.26

Na verdade, eu conhego um homem que ja meditou por muito tempo,
€ uma vez testou essa premissa. Antes de tratar uma carie, ele decidiu fazer
uma espécie de experimento e pediu ao dentista que dispensasse a anestesia.
Ele n3o chegou a dizer que adorou a experiéncia, mas contou que foi



preferivel a habitual experiéncia pds-dentista de passar horas com o rosto
parcialmente paralisado.

Pessoalmente, prefiro ficar com o rosto parcialmente paralisado. Acho
que nao seria capaz de entrar em um estado de aten¢do plena na cadeira do
dentista. Mas certa vez fiz algo parecido por volta do décimo dia em um
retiro de meditagdo de duas semanas. Um dente — que precisava de
tratamento de canal — comecou a doer sempre que eu tomava alguma coisa.
A dor era aguda e as vezes lancinante, mesmo quando eu tomava liquidos
na temperatura ambiente. Entdo, s6 para ver o que aconteceria, sentei no
meu quarto e meditei por 30 minutos. Depois tomei um imenso gole de
agua, fazendo questdo de banhar o dente com ela.

O resultado foi dramatico e estranho. O dente latejou tanto que fui
dominado pelas ondas dessa sensagdo, que, no entanto, ndo foi ruim de
maneira uniforme; ela ficou bem no limiar entre o amargo e o doce,
oscilando entre os dois. As vezes era até impressionante em sua intensidade
e, pode-se dizer, em sua magnitude e beleza. Talvez a maneira mais simples
de descrever a diferenca entre essa experiéncia € a minha vivéncia comum
com dores de dente seja dizer que houve menos “Ai!” e mais “Uau!” do que
o habitual.

Eu nao teria sido capaz de fazer isso se ndo estivesse num retiro. Os 30
minutos diarios da minha meditacdo cotidiana ndo me colocariam em
posi¢ao de encarar uma forte dor de dente de forma tdo objetiva, a ponto de
eliminar boa parte do sofrimento. Ainda assim, essa experiéncia atestou o
fato de que, estritamente falando, até mesmo a posse de uma dor muito
intensa ¢ opcional.

E claro que, gracas & odontologia moderna, uma dor de dente nio é uma
questdo tdo grave quanto era nos tempos do Buda. O grande problema ¢ a
ansiedade. E, como ja observei, eu consegui me distanciar da ansiedade na
noite anterior a palestra que fiz em Camden, no Maine. A ansiedade passou
a parecer algo que eu estava observando tanto quanto estava sentindo, algo
que eu estava vivenciando com distanciamento. Talvez o Buda dissesse que
a minha consciéncia havia se “desapegado” da ansiedade.

Podemos olhar tudo isso de um angulo um pouco diferente: o segredo



para abrir mdo de um ou dois pedagos do meu eu foi separar o ato da
observac¢ao do ato da avaliacdo. Continuei sentindo a ansiedade, mas deixei
de considera-la boa ou ma. Como vimos no capitulo 2, sentimentos e
sensacoes foram projetados pela sele¢do natural para representar
julgamentos sobre as coisas, avaliagdes sobre elas; a selecao natural “quer”
que voc€ experimente as coisas como sendo boas ou mas. O Buda
acreditava que quanto menos voce julga as coisas — inclusive os contetidos
da sua mente —, maior € a sua clareza na hora de considera-las e menos
iludido vocé esta.

Assumindo o controle ao abrir mao

Uma licdo que extrai da experiéncia de me afastar de todas essas sensagdes
desagradaveis — da tensdo no maxilar por causa do excesso de cafeina, da
dor de dente, da ansiedade — foi o paradoxo do controle. Em sua
persisténcia inicial e incomoda, todas essas sensacdoes demonstraram que
ndo estavam sob o meu controle — alids, muito pelo contrario, pareciam
estar me controlando! E, segundo a concep¢ao de “eu” do Buda, por sua
vez, minha falta de controle sobre elas provou que elas ndo eram parte do
meu eu. Mas, assim que eu segui essa logica — deixando de ver essas coisas
que eu nao podia controlar como parte do meu eu —, me libertei delas e, em
certo sentido, retomei o controle. Ou talvez fosse melhor colocar da
seguinte forma: minha falta de controle sobre elas deixou de ser um
problema.

Observe quantas vezes as palavras eu, me, meu € minha aparecem no
paragrafo anterior — talvez isso seja uma prova de quio longe estou de
concretizar o ndo-eu. Em nenhum momento, enquanto tive essas
experiéncias ou ao pensar nelas depois, cheguei perto de abandonar por
completo o conceito de eu. Mas me ater a alguma no¢do do eu ndo me
impediu de vivenciar uma redefini¢ao bastante significativa do meu eu —
uma redefini¢cdo que talvez tenha sido o primeiro passo na direcdo de algum



dia experimentar plenamente o nao-eu!

Talvez seja até util se ater a alguma concepc¢ao do eu por algum tempo;
pode ser que isso 0 ajude a chegar ao ponto em que vocé ndo acredita mais
que o eu exista. Como escreveu o académico Peter Harvey: “Talvez seja
possivel, entdo, considerar que a ideia do Eu cumpra um papel semelhante
ao do foguete que propulsiona uma carga para o espacgo, contra a forca da
gravidade. Ele fornece a forca que conduz a mente para além do “campo
gravitacional” do apego aos fatores de personalidade [os agregados]. Tendo
feito isso, ele ‘cai e queima’, como um conceito em si mesmo sem
fundamento.”27

Em todo caso, acredita Harvey, o ensinamento do nao-eu “nao ¢ tanto
algo a se pensar como algo a ser feito”.28 E, quem sabe, talvez essa fosse a
perspectiva do Buda sobre a questdo. Talvez ele ndo estivesse realmente
querendo articular uma doutrina, e sim tentando nos conduzir por um
caminho. E esse caminho envolve mostrar quantas coisas voc€ considera
parte do seu eu, mas nao precisam ser vistas dessa forma. Nessa
perspectiva, naquele primeiro discurso sobre o ndo-eu, o Buda ndo estava
fazendo uma palestra sobre metafisica ou a questio mente-corpo ou
qualquer coisa tdo puramente filosofica; estava apenas tentando fazer os
monges pensarem sobre a propria mente de uma forma que os conduziria a
libertacao.29

Talvez isso explique o aspecto do discurso que as pessoas que pensam
no eu como um CEO estranham: que o critério do Buda para rotular uma
parte sua como ndo-eu seja ela ndo estar sob controle, em vez de nao estar
no controle. Talvez ele estivesse se referindo apenas a algo que “seja inutil
considerar como parte do seu eu” ou com que “ndao devemos nos
identificar”. Nesse caso, ele estaria basicamente dizendo: “Olhe, se parte de
vocé nao esta sob o seu controle e por isso faz com que vocé sofra, faga um
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favor a si mesmo e pare de se identificar com essa parte!” Essa
interpretagdo ¢ compativel com a orientacdo que ele apresenta perto do fim
do discurso, quando diz que a atitude adequada em relagcdo a cada um dos
cinco agregados € dizer: “Isso ndo € meu, eu ndo sou isso, isso ndo € o meu

29

cu.



Em certo sentido, estamos de volta a estaca zero, ao conselho
introdutério de Ajahn Chah sobre a doutrina do ndo-eu: ndo pense tanto
nisso — apenas aja. Mas espero que vocé€ tenha considerado util pensar
sobre o assunto. Mais adiante, vamos conhecer alguém que parece nao
apenas ter pensado sobre isso, mas também ter agido — alguém que afirma
que depois de abandonar a ideia de possuir pedacos cada vez maiores do
que costumamos considerar o eu, finalmente conseguiu abrir mao da coisa
toda. Mas, por enquanto, meu conselho para meditadores iniciantes ¢: Ndo
leve a ideia do ndo-eu muito a serio. Talvez o caminho contemplativo mais
cedo ou mais tarde o leve a experiéncia plena do nao-eu e voc€ passe a
acreditar que, num sentido profundo e dificil de definir, ndo existe um “eu”
ai.

Até 1a, deixe-se guiar pelas ligdes menos radicais do discurso do Buda.
Pense em si mesmo como alguém que, a principio, tem o poder de
estabelecer um relacionamento diferente com os proprios pensamentos,
impulsos, sensacdes e percepgdes — o poder de se desapegar de alguns
deles; o poder de rejeita-los, de definir as fronteiras do seu eu de uma
maneira que os exclua. Pense que algum nivel de libertacao € possivel — e
nao se preocupe com o fato de 1sso parecer implicar que existe um eu a ser
libertado. Existem coisas piores que ser um eu livre.

A proposito, correndo o risco de tirar um pouco do drama dessa questao
toda, na minha opinido pessoal, esses argumentos sobre em que o Buda
realmente acreditava a respeito do eu sio um tanto irrelevantes. E
praticamente i1mpossivel que todas as falas atribuidas a ele nos textos
budistas tenham sido ditas pelo Buda. Na verdade, alguns estudiosos diriam
que existe pouco, ou nada, nesses textos que possamos atribuir a ele com
muita convicgdo. Assim como o “Jesus historico”, o “Buda historico” ¢
dificil de discernir através das brumas da histéria. Assim como os relatos do
Evangelho sobre Jesus sdao produto de uma evolucao, de acréscimos orais €
textuais, o mesmo vale para relatos antigos dos pronunciamentos do Buda.
Mesmo supondo que a maioria desses relatos tenha sido originalmente
baseada em coisas que ele chegou a dizer, os textos foram sujeitos a
emendas, intencionais ou nao, a medida que atravessavam geragdes e



geracoes. Sob essa luz, ndo surpreende que haja inconsisténcias € mesmo
contradi¢des no canone budista.

Ainda assim, em meio a todas as discordancias sobre o que o Buda disse
e o que ele quis dizer, ha alguns temas que todos concordam que fazem
parte da tradicdo budista desde o comeco. E um deles ¢ a ideia de que a
concepgao do eu €, na melhor das hipdteses, muito equivocada. Associamos
o eu ao controle e a uma persisténcia estavel ao longo do tempo, mas, num
exame mais profundo, estamos muito menos sob controle € somos muito
mais fluidos; nossa identidade ¢ muito menos fixa do que pensamos.

No capitulo seguinte, vamos comegar a ver o que a psicologia moderna
tem a dizer a respeito de tudo isso. Serd que a psicologia tende a confirmar
a visdo budista? Serd que ela sugere que a nossa concep¢ao habitual do eu —
como um nucleo solido e duradouro que mantém todo o sistema sob
controle — ¢ de fato uma ilusdo? Serd que ela confere credibilidade a ideia
budista de que “rejeitar” grandes pedacos do eu — e, talvez um dia, a coisa
toda — pode deixa-lo mais perto da verdade? Na minha opinido, as respostas
s30 sim, Sim € sim.
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O seu CEO
esta
desaparecido
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Parece que o famoso discurso do Buda sobre o ndo-eu ndo converteu todo

mundo imediatamente a sua forma de pensar. Algum tempo depois de
proferi-lo, segundo as escrituras budistas, ele deparou com um homem
chamado Aggivessana, um fanfarrdo que havia reunido uma grande plateia
para vé-lo derrotar o Buda num debate sobre o eu. Aggivessana comega o
debate contestando a afirmagcdo do Buda de que o eu ndo pode ser
encontrado em nenhum dos cinco agregados. Ele declara: “A forma ¢ o meu
eu, as sensacoes sa0 O meu eu, a percep¢do € o meu eu, as formacgoes
mentais s30 0 meu eu, a consciéncia é o meu eu.”30

Foi uma provocagdo bem escancarada, um ataque direto a visdo de
mundo do Buda — que, no entanto, sendo o Buda, permanece calmo. Ele
diz: “Muito bem, Aggivessana, eu vou interroga-lo sobre essa questdo.”

Se vocé ja leu muitos discursos do Buda, sabe que as convicgdes de



Aggivessana nao vao sobreviver intactas ao didlogo que se segue. A Unica
pergunta ¢ qual ferramenta de retorica o Buda vai usar para dissipar a
confusdo de seu interlocutor. Ele opta pela metafora do “re1”.

O Buda pergunta: “Um nobre e consagrado rei guerreiro — como o rei
Pasendai de Kosala ou o rei Ajatasattu Vedehiputta de Magadha — usaria o
proprio poder em seu reino para executar os que merecem ser executados,
multar os que merecem ser multados e banir os que merecem ser banidos?”

“Sim, mestre Gautama”, responde Aggivessana. “Ele wusaria, e
mereceria usa-lo.”

Entdo o Buda diz: “O que vocé acha, Aggivessana? Quando diz ‘a
forma € o meu eu’, vocé exerce poder sobre essa forma: ‘que a minha forma
seja assim, que a minha forma seja assado’?” Aggivessana ndo diz nada. O
Buda repete a pergunta. O outro permanece em siléncio.

Agora o Buda usa artilharia pesada. Ele lembra a Aggivessana que
“quando alguém deixa de responder por trés vezes a uma pergunta legitima
feita pelo Tathagata [o Buda], sua cabega se parte em sete pedacos no
mesmo instante”. Nesse momento, Aggivessana olha para o alto e, como
um mau agouro, v€ um espirito segurando um raio de ferro (o espirito tem o
nome apropriado de “Raio-na-mao”). O espirito se manifesta, advertindo-o:
“Se deixar de responder por trés vezes a uma pergunta legitima feita pelo
Abengoado, vou partir sua cabeca em sete pedacos no mesmo instante.”

Com esse incentivo, Aggivessana responde a pergunta do Buda: “Nao,
mestre Gautama.” Ele admite que nao tem controle total sobre o proprio
corpo. Entdo o Buda discorre sobre os outros agregados — sensagdes,
percepcdo, e assim por diante. Aggivessana percebe que, de fato, ndo tem
poder sobre essas coisas como um rei sobre o proprio reino.

Assim, o Buda ilustra seu argumento. Vocé — o “voc€” que experimenta
sensacoes, tem percepcoes € elabora pensamentos — ndo tem mesmo total
controle sobre essas coisas. Se voc€ pensa que em algum lugar dentro da
sua cabeca existe uma espécie de governante supremo, um diretor
executivo, bem, ha algumas duvidas sobre onde exatamente ele poderia ser
encontrado.

Dois mil e quinhentos anos depois, a ciéncia da psicologia esta falando



a mesma coisa que o Buda. Bem, ndo exatamente a mesma coisa;
psicologos nao ficam dizendo que vocé nao ¢ o rei do seu reino pessoal —
mesmo porque hoje em dia ndo existem muitos reis com esse tipo de poder.
Os psicologos usam uma terminologia mais moderna. Como explica Robert
Kurzban, professor de psicologia na Universidade da Pensilvania: “‘Vocé’
ndo ¢ o presidente, o diretor executivo, o primeiro-ministro.”3!

Essa ¢ uma questdo aceita entre os psicologos de forma quase unanime:
o eu consciente ndo ¢ uma autoridade executiva todo-poderosa. Na verdade,
segundo a psicologia moderna, o eu consciente tem ainda menos poder do
que o que lhe foi atribuido por Aggivessana depois que o Buda esclareceu
seu raciocinio. Aggivessana se limitou a reconhecer que, pensando melhor,
os diversos agregados ndo estdo sob controle total. Afinal, se estivessem,
provavelmente o Buda teria perguntado por que entdo eles causam tanto
sofrimento. A psicologia moderna estd fazendo uma afirmagdo mais
contundente: sabe como vocé pode concluir, assim como Aggivessana
depois de pensar melhor, que ndo esta no controle absoluto. Pois saiba que
vocé tem menos controle ainda.

A menos que “pensar melhor” queira dizer “conduzir o tipo de reflexdo
que ocorre quando se estd chegando ao fim de um retiro de meditagcdo
silenciosa de uma semana”. Se o retiro tem o efeito desejado, a essa altura
sua mente estd muito mais calma que o habitual e vocé percebe seu
conteudo com muito mais objetividade. E alguns contetidos da consciéncia
que vocé€ normalmente acha que estd gerando parecem estar sendo criados
por alguma outra coisa. Mais de uma vez eu ouvi um mestre de meditacado
dizer que “os pensamentos se pensam sozinhos”. Curiosamente, ao final de
um retiro i1sso pode comecar a fazer sentido.

Entdo, se a mente consciente nao estd no controle, o que esta? Como
veremos, a resposta pode ser: nada especificamente. Quanto mais de perto
observamos a mente, mais ela parece consistir em varios atores diferentes,
que as vezes colaboram entre si, mas outras vezes lutam pelo controle, com
a vitoria indo para aquele que, de alguma maneira, for o mais forte. Em
outras palavras, a mente ¢ uma selva — e vocé€ nao ¢ o rei da selva. A boa
noticia ¢ que, paradoxalmente, perceber que vocé€ ndo € o rei pode ser o



primeiro passo na dire¢dao de conseguir algum poder real.

Claro, ¢ dificil admitir que vocé ndo ¢ o rei, € nao apenas porque parece
6timo ser rei. E porque nos sentimos reis; sentimos que O nosso eu
consciente estd encarregado do nosso comportamento, decidindo o que
fazer e quando. Mas diversos experimentos conduzidos nas ultimas décadas
tém questionado essa conclusao intuitiva.

Duas mentes

Entre os mais radicais estdo os famosos experimentos com “cérebros
divididos”. Eles foram realizados com pessoas cujos hemisférios cerebrais
esquerdo e direito haviam sido separados por uma cirurgia que rompe os
aglomerados de fibras que os conectam (em geral, o propdsito dessa
cirurgia ¢ controlar convulsdes em casos graves de epilepsia). Acontece que
essa cirurgia tem pouco efeito sobre o comportamento; em circunstancias
normais, pessoas com o cérebro dividido agem normalmente. Mas, nos anos
1960, os neurocientistas Roger Sperry e Michael Gazzaniga conceberam
experimentos que levaram esses pacientes a se comportarem de maneira
estranha.

O elemento-chave desses experimentos consistia em confinar a
informagdo a apenas um dos hemisférios, limitando a exposicdo a metade
do campo visual do paciente. Por exemplo, se uma palavra fosse exposta
somente ao campo visual esquerdo, que ¢ processado pelo hemisfério
direito, ela ndo poderia chegar ao hemisfério esquerdo, ja& que os dois
tinham sido cirurgicamente separados.

Na maioria das pessoas, ¢ o hemisfério esquerdo que controla a
linguagem. Dessa forma, pacientes cujo hemisfério direito fosse exposto a
palavra noz, por exemplo, nao relatavam nenhuma consciéncia disso. Mas
sua mao esquerda — que € controlada pelo hemisfério direito — escolhia uma
noz em meio a diversos objetos colocados numa caixa.

Por si so, essa descoberta poderia ser suficiente para colocar em questdo



as suas nog¢oes tradicionais do “eu” consciente. Agora considere esta: nesses
pacientes, quando € encarregado de explicar comportamentos iniciados pelo
hemisferio direito, o hemisfério esquerdo tenta produzir uma historia
plausivel. Se vocé enviar o comando “ande” para o hemisfério direito, eles
vao se levantar e andar. Mas, se perguntar aonde eles estdo indo, a resposta
vira do hemisfério esquerdo, que ndo estava a par do comando. E esse
hemisfério produzird uma resposta que, do ponto de vista dele, sera
razoavel. Um homem respondeu, de maneira bastante plausivel, que estava
indo pegar um refrigerante. E a pessoa que cria a explicagdo improvisada —
ou pelo menos o hemisfério esquerdo da pessoa, a parte responsavel pela
comunicacao — parece acreditar na historia.

Em um dos experimentos, a imagem de um p¢ de galinha foi mostrada
ao hemisfério esquerdo de um paciente, enquanto uma cena com neve foi
exibida ao seu hemisfério direito. Em seguida, uma série de imagens foi
apresentada para os dois hemisférios € o paciente tinha que escolher uma
das imagens. A mado esquerda do paciente apontou para uma pa,
supostamente porque a cena da neve tinha sido vista pelo hemisfério que
controla a mao esquerda e neve ¢ algo que removemos usando uma pa. A
mao direita apontou para uma galinha. Gazzaniga recorda o que aconteceu
em seguida: “Entdo perguntamos por que ele escolheu aqueles itens. O
centro de fala, em seu hemisfério esquerdo, respondeu: ‘Ah, ¢ simples. O pé
de galinha combina com a galinha’, explicando com facilidade o que sabia,
pois tinha visto o pé de galinha. A seguir, olhando para a mao esquerda
apontando a pa, ele disse, sem hesitar: ‘E vocé precisa de uma pa para
limpar o galinheiro’.”32 Mais uma vez, a parte do cérebro que controla a
linguagem produziu uma explicacdo coerente para o comportamento, ainda
que falsa — e parecia completamente convencida da verdade de sua
explicagao.

Os experimentos com cérebros divididos demonstraram com clareza a
capacidade do eu consciente de convencer a si mesmo de que estd no
comando, quando, na verdade, ndo esta. No entanto, eles foram feitos com
pessoas que ndo t€ém um cérebro normal. E quanto ao resto de nds, cujos
hemisférios direito e esquerdo ndo sdo separados? Serd que nosso cérebro



realmente se vale dessa capacidade de se autoenganar?

H4 boas razdes para acreditar que a resposta seja sim. Em um
experimento citado com frequéncia, os psicologos Richard Nisbett e
Timothy Wilson pediram a consumidoras que avaliassem quatro pares de
meias-calgas e escolhessem o melhor. Acontece que as pessoas t€ém uma
forte tendéncia a escolher o par na extrema direita. Mas, quando
questionadas sobre o motivo pelo qual escolheram aquele par, nenhuma
delas respondeu “porque estd na extrema direita”. Elas preferiram justificar
sua escolha em termos da qualidade da meia-calga, as vezes entrando em
detalhes quanto ao tecido, a textura, e assim por diante. A despeito dessas
explicagdes, os quatro pares de meias-calgas eram 1dénticos.

Psicologos desenvolveram diversas formas de levar as pessoas a
fazerem coisas sem perceber. Uma das técnicas comuns € apresentar uma
informacdao de maneira subliminar — por exemplo, colocando uma palavra
para piscar na tela por uma fracao de segundo, por menos tempo do que o
necessario para que a mente consciente possa registra-la.

Em um estudo realizado na Inglaterra, foi dito aos participantes que eles
receberiam uma recompensa financeira proporcional a forca com que
apertassem um instrumento em diferentes tentativas € que o prémio iria
variar de uma tentativa para a outra. Enquanto esperavam pela tentativa
seguinte, olhando para a tela que informaria a for¢ca com que tinham
conseguido apertar o objeto, a imagem de uma moeda piscava na tela, de
maior ou menor valor. Mesmo quando a imagem era exibida
subliminarmente, o prémio em jogo influenciava a forca aplicada pelos
participantes.

Esse experimento tinha um segundo aspecto. Os participantes eram
submetidos a um exame cerebral. Os cientistas prestaram especial atengao
na regido do cérebro associada a motivacdo € a emogdo, onde se supde que
sejam processadas as informagdes sobre recompensas. Essa parte do
cérebro mostrava mais atividade quando a recompensa financeira era maior
— e 1sso acontecia independentemente de a informacgao ter sido apresentada
de maneira subliminar ou consciente. Os cientistas escreveram: “De
maneira consistente, a mesma regido basal na parte anterior do cérebro foi



relacionada a motivacao subliminar e a motivacdo consciente.’’33

Mas serd que “motivacdo consciente” € o termo correto? Ele poderia
levar a interpretacdo de que a motivacao se origina na vontade consciente.
E esse experimento sugere um cendrio diferente: a engrenagem do cérebro
que traduz o incentivo em motivacdo ¢ a mesma, independentemente de
vocé estar consciente do incentivo e dessa tradugdo; portanto, a consciéncia
talvez ndo acrescente nada ao processo. Em outras palavras, talvez nao se
trate tanto de uma “motivacao consciente”, mas da “consciéncia da
motivagdo”. Com ou sem consciéncia disso, as mesmas engrenagens fisicas
responsaveis pela motivacdo parecem estar a cargo da maior parte do
trabalho pesado.34

Claro, vocé€ pode sentir que a consciéncia do incentivo foi o que fez
vocé usar mais for¢a durante o experimento. Mas o que ele sugere ¢ que
talvez isso seja uma ilusdo. Essa ndo ¢ a unica interpretagao possivel, mas
ela se destaca e talvez tivesse sido bem-vista pelo Buda: vocé€ acha que esta
dirigindo o filme, mas, na verdade, esta apenas assistindo. Ou — correndo o
risco de complicar as coisas mais ainda — € o filme que esta dirigindo voceé.
A menos que voce consiga se libertar dele.

Questdes sobre o nivel real de controle da mente consciente ja foram
levantadas a partir de varios angulos experimentais diferentes. Em uma
série de experimentos famosos conduzidos no comego dos anos 1980 por
Benjamin Libet, pesquisadores monitoraram o cérebro de voluntarios
enquanto eles “decidiam” iniciar uma acdo. Os pesquisadores concluiram
que o ceérebro dava inicio a acdo antes de a pessoa ter consciéncia da
“decisao” de faze-lo.

Esse corpus de pesquisas ainda esta tomando forma. Nem todas as
descobertas vao se sustentar a longo prazo, a medida que os experimentos
forem repetidos. E em alguns casos, inclusive nos estudos de Libet,35 ha
questdes nao resolvidas quanto a interpretagdo.3¢ Ainda assim, parece, no
minimo, justo dizer que o papel do eu consciente no comportamento nao ¢
nem de longe tdo grande quanto se pensava. E a razdo pela qual esse papel
foi tdo exagerado ¢ que sentimos que a mente consciente ¢ muito poderosa;
em outras palavras, ela estd naturalmente iludida quanto a propria natureza.



Os beneficios darwinianos do autoengano

Para filosofos budistas, isso talvez faca muito sentido — mas também pode
ser muito intrigante. Por que a sele¢ao natural projetaria um cérebro que
deixa as pessoas iludidas em relagdo a si mesmas? Uma resposta possivel €
que, quando acreditamos em algo acerca de nds mesmos, pode ser mais
facil convencer outras pessoas a acreditarem na mesma coisa. E certamente
¢ vantajoso — ou, mais especificamente, foi vantajoso para os genes dos
nossos antepassados cacadores-coletores — convencer o mundo de que
somos atores coerentes € consistentes, que tém as coisas sob controle.

Sabe 0 homem cujo hemisfério direito recebeu a instrucao de andar e,
ao ser perguntado aonde estava indo, disse que ia pegar um refrigerante? A
resposta dele ndo era verdadeira, mas inspirou certa confianga a seu
respeito. Ele passou a impressdao de ser uma pessoa no controle de si, que
nao anda por ai fazendo coisas sem razdo. Compare-o com outro homem
que ofereceu um relato mais honesto: “Na verdade eu ndo sei por que me
levantei nem para onde ia. As vezes faco coisas por razdes que ndo fazem o
menor sentido para mim.” Se esses dois sujeitos fossem os seus vizinhos
num vilarejo de cacadores-coletores, com qual deles vocé gostaria de sair
para cacar? Com qual gostaria de fazer amizade? Durante a evolugdo
humana, as respostas a essas perguntas foram importantes: se voc€ fosse
considerado alguém cuja colaboracdo e amizade nao valem a pena, os seus
genes estariam em perigo.

Em suma, a partir da perspectiva da selecao natural, ¢ vantajoso contar
uma historia coerente sobre si, retratar a s mesmo como um ator racional e
autoconsciente. Entdo, quando as suas motivagdes reais ndo sao acessiveis
para a parte do seu cérebro que se comunica com o mundo, faz sentido que
ela fabrique historias sobre a sua motivacao.

E claro que coeréncia de motivacdo, apesar de ser uma qualidade
desejédvel num amigo ou colaborador, nao € algo decisivo por si s6. Quando
alguém tem metas claras e consistentes, mas nunca consegue cumpri-las,
ndo contribui muito para o trabalho em equipe e quebra as proprias



promessas, essa pessoa nao reune muitos amigos e colaboradores. Entao ¢
de esperar que contemos histérias sobre nds mesmos que, além de
coerentes, também sejam lisonjeiras — e acreditemos nelas.

E ¢ o que fazemos, e muito. Em 1980, o psic6logo Anthony Greenwald
inventou o termo benefectancia para descrever a forma como as pessoas
naturalmente se apresentam para o mundo — como benéficas e eficientes.37
Desde entao, muitos experimentos ja demonstraram que as pessoas ndo so
fazem esse tipo de propaganda a respeito de si mesmas como realmente
acreditam no que estdo dizendo.

E talvez elas tenham razdo! Existem pessoas benéficas e eficientes no
mundo. Mas seria impossivel que a maioria das pessoas ficasse acima da
média nesses aspectos. Ainda assim, inimeros estudos demonstraram que
as pessoas pensam que estdo acima da média em muitas dimensdes — que
vao das habilidades atléticas as sociais. E esse tipo de autoelogio consegue
resistir com firmeza a evidéncias. Um estudo realizado com 50 pessoas
demonstrou que, na média, elas se avaliavam como motoristas proficientes
— 0 que ¢ ainda mais curioso, considerando que as 50 haviam se envolvido
em acidentes de transito no ano anterior e a policia havia considerado dois
ter¢os delas responsaveis por esses acidentes.38

Se existe algo que nos impressiona ainda mais que nossa propria
competéncia ¢ a nossa fibra moral. Uma das descobertas que comprovam
esse argumento ¢ que qualquer pessoa média acredita que faz mais coisas
boas ¢ menos coisas ruins que uma pessoa média.39 Quase meio milénio
depois da morte de Montaigne, a ciéncia validou o raciocinio por tras de seu
talvez excessivamente modesto comentario: “Eu me considero um homem
na meédia, a ndo ser pelo fato de me considerar um homem na meédia.”

E n3o ¢ que nos consideremos acima da média somente quando
comparados a vaga ideia da populagdo em geral. Quando somos colocados
em uma equipe muito pequena, tendemos a nos convencer de que somos
mais valiosos do que a média dos outros membros do grupo. Em um
estudo,*0 académicos que haviam trabalhado em pesquisas publicadas
conjuntamente foram questionados sobre qual fragdo dos resultados poderia
ser atribuida ao seu trabalho individual. Numa equipe de quatro pessoas, a



soma dos créditos de cada participante foi calculada em 140%. A palavra-
chave na frase anterior € créditos. Quando os esfor¢os em equipe fracassam,
o valor que damos a nossa contribuicao pessoal diminui.

Muitas vezes essas formas de autoengano sdao percebidas — a0 menos
nas outras pessoas. Em um estudo realizado nos Estados Unidos,*4!
pesquisadores descreveram oito tipos diferentes de vieses muito frequentes,
como “as pessoas tendem a assumir o crédito pelo sucesso, mas negar a
responsabilidade pelo fracasso; elas veem os proprios €xitos como resultado
de qualidades pessoais, como motivacdo ou habilidade, mas os préprios
fracassos como resultado de fatores externos, como exigéncias de trabalho
irreais ou instrugdes inadequadas”. Nos oito casos, o participante médio
relatou que seria menos suscetivel a esse viés do que o americano médio.
Kurzban resumiu seus resultados da seguinte forma: “Nés pensamos que
somos melhores que a média por ndo termos o viés de pensar que somos
melhores que a média.”#?

Nossos vieses egocéntricos sao auxiliados pela forma como a memoria
funciona.43 Apesar de alguns acontecimentos dolorosos se fixarem com
firmeza em nossas lembrancas — talvez para que possamos evitar repetir os
erros que levaram a eles —, em geral somos mais propensos a nos lembrar
dos eventos que nos refletem de maneira favoravel e menos daqueles que
nos refletem de maneira negativa. Também nos lembramos de experiéncias
positivas com mais detalhes, como se os acontecimentos positivos fossem
especialmente mais apropriados para serem compartilhados. Essa assimetria
de detalhes narrativos nao existe nas nossas lembrangas de coisas positivas
e negativas que tenham acontecido com outras pessoas.

Além do mais, quando contamos uma experiéncia para alguém, o
proprio ato de relatar altera a nossa memoria da experiéncia. Entdo, se
modificamos um pouco a historia a cada vez que a contamos — omitindo
fatos inconvenientes, exagerando fatos convenientes —, com o passar do
tempo podemos alterar a nossa convicgdo sobre o que de fato aconteceu. O
que, supostamente, faz com que seja mais facil convencer outras pessoas de
que a nossa historia ¢ real.

E claro que nem sempre as pessoas se tém em tdo alta conta. A baixa



autoestima existe — e existem explicacoes, especulativas porém plausiveis,
sobre por que sua existéncia faz sentido do ponto de vista darwiniano. Ha
também outras diferencas entre as pessoas que conseguem influenciar as
histérias que contam — e em que acreditam — sobre si mesmas. Em um
estudo, pessoas com alta pontuagdo numa escala de extroversdao e pessoas
com alta pontuacdo numa escala de neuroses escreveram diarios que
relatavam suas experiéncias emocionais cotidianas.** As extrovertidas se
lembraram de mais experiéncias positivas do que haviam de fato vivido,
enquanto as neurdticas se lembraram de mais experiéncias negativas do que
haviam vivido. Isso ¢ prova de que a autopromocdo, embora seja a norma
em nossa espécie, nao ¢ uma lei inexoravel. Mas deve-se notar que tanto os
extrovertidos quanto os neurodticos estavam errados: a diferenga na
personalidade deles os conduziu a tipos diferentes de ilusao, mas em ambos
o0s casos o termo crucial € ilusdo.

As historias que contamos a ndés mesmos tambeém podem variar em
diferentes culturas. Na meédia, os asiaticos fazem menos autopromocao em
alguns aspectos do que os ocidentais, embora em outros — especialmente em
se tratando de virtudes “coletivistas”, como lealdade ao grupo — os asiaticos
apresentem a tendéncia de se autopromover mais que os ocidentais.#5 Ainda
assim, o padrao se mantém consistente ao redor do planeta, e isso vale
especialmente em relagdo a virtudes éticas como a imparcialidade; na
média, as pessoas acham que estdo acima da média em termos morais. Essa
¢ uma forma de autopromog¢do muito relevante, pois ajuda a alimentar a
hipocrisia que estimula e mantém conflitos — de pequenas disputas
individuais a guerras.

Levando tudo isso em consideracao, vivemos sob pelo menos dois tipos
de 1lusdo. Uma sobre a natureza do eu consciente, que pensamos ter mais
controle sobre as coisas do que de fato tem. Outra sobre o exato tipo de
pessoa que realmente somos — todo mundo se acha capaz e honesto. A
primeira dessas ilusdes diz respeito ao nosso eu, enquanto a outra diz
respeito a nossa pessoa. Ambas funcionam em sinergia. A primeira nos
ajuda a convencer o mundo de que somos atores coerentes € consistentes:
ndo tomamos atitudes sem uma boa razdo que faca sentido; se o nosso



comportamento merece crédito ou culpa, também existe um ser interior que
merece esse crédito ou culpa. A segunda nos ajuda a convencer o mundo de
que ndés merecemos o crédito, ndo a culpa; que somos mais €ticos do que as
outras pessoas € mais produtivos do que o colega de equipe. NOs temos
benefectancia.

Em outras palavras, se vocé pudesse incluir no cérebro um componente
que agisse como um relagdes publicas, ele seria parecido com seu eu
consciente. O antropdlogo Jerome Barkow escreveu: “Pode-se argumentar
que a principal funcdo evolutiva do eu ¢ servir como oOrgdao de
gerenciamento das impressoes que queremos passar (em vez de, nos termos
da psicologia popular,#6 um tomador de decisdes).” A Unica coisa que eu
acrescentaria € que a propria psicologia popular parece ser uma parte da
funcdo evolutiva; para nos apresentarmos como pessoas capazes ¢ honestas,
precisamos acreditar no poder do nosso eu.

Sobre varias mentes

Se o eu consciente ndo ¢ um CEO, que administra todo o comportamento
como ele pensa fazer, como o comportamento € administrado? Como as
decisdes sdao tomadas?

Uma resposta cada vez mais comum no campo da psicologia,
especialmente da psicologia evolucionista, defende que a mente ¢
“modular”. Segundo essa perspectiva, a sua mente € composta por diversos
modulos especializados — para avaliar situagdes e reagir a elas — e a
interagdo entre todos eles molda o seu comportamento. Além disso, boa
parte dessa interagdao ocorre sem consciéncia da sua parte.

Embora ainda seja recente e ndo esteja totalmente desenvolvido, o
modelo modular da mente € muito promissor. Para comeg¢o de conversa, ele
faz sentido em termos evolutivos: a mente foi formada pouco a pouco,
pedaco por pedago, ¢ @ medida que a nossa espécie foi se deparando com
novos desafios, novos pedacos lhe foram sendo acrescentados. Como



veremos, esse modelo ajuda a explicar alguns dos grandes conflitos internos
da vida, como a decisdo de trair ou nao seu conjuge, de usar drogas ou nao,
de comer ou ndo mais uma rosquinha agucarada. E, o que talvez seja mais
relevante para os nossos propoésitos, pensar na mente a partir do modelo
modular nos ajuda a compreender algumas coisas que ouvimos dos mestres
de meditacdo, como quando dizem que ‘“os pensamentos se pensam
sozinhos™ e que perceber 1sso pode ser libertador.

Mas esse modelo da mente tem um grande problema: seu nome. A
palavra modulo parece implorar por uma ma interpretagdo. Por isso, antes
de abordar o funcionamento da mente modular, vou tentar evitar mal-
entendidos listando trés maneiras pelas quais vocé ndo deve conceber esses
modulos:

1. Os modulos ndo sdo um bando de compartimentos fisicos. Nao ¢
possivel apontar uma parte do cérebro e dizer: “Este ¢ o modulo que
me ajuda a inferir o que as pessoas estdo pensando a partir do que elas
dizem, de sua linguagem corporal e de suas expressoes faciais.” Os
psicologos até acreditam que existe um modulo assim: o modulo da
“teoria da mente” (o autismo foi relacionado a deficiéncias nele). Mas,
quando os cientistas tentam localizar esse mddulo por meio de exames
de imagem do cérebro, constatam que ele ¢ muito disperso e ativa
diferentes regidoes cerebrais — ora ativando mais uma regido, ora
ativando mais outra.

2. Os diferentes modulos ndo sdo como as laminas de um canivete sui¢o
ou aplicativos de um smartphone. Digo isso com certa hesitagao, pois
os proponentes do paradigma modular as vezes usam essas mesmas
metaforas. Mas a verdade € que existe muito mais interagdo e
sobreposicao entre os diferentes modulos mentais do que € possivel
observar num canivete suico ou mesmo em um smartphone.

Por exemplo, alguns psicologos defendem a existéncia de um
modulo para “detec¢do de trapaceiros”, que ajuda a descobrir em quem
se pode confiar. Esse modulo suspostamente ativaria partes do mddulo
da “teoria da mente”, além de outras partes do cérebro. Ele talvez



possa, digamos, se comunicar com algum tipo de modulo de rotulagem
que atribua avaliagdes negativas ou positivas as pessoas, dependendo
de elas passarem ou ndo no teste para detectar trapaceiros.

Para complicar ainda mais as coisas, existem diferentes espécies de
trapaceiros. Existem os trapaceiros transacionais — o vendedor de
carros inescrupuloso — e os trapaceiros sexuais, parceiros € parceiras
que se mostram infi¢is. Faz sentido pensar que esses dois tipos de
detec¢do sdo executados por um unico modulo? Provavelmente existe
algum nivel de sobreposi¢ao entre eles; talvez possamos, por exemplo,
detectar em ambos 0s casos se a pessoa consegue nos olhar nos olhos
quando diz algo que desconfiamos ser falso. Mas a sobreposi¢ao nao €
completa: os sistemas motivacionais que operam sobre o maquinario
de deteccao de trapaceiros diferem nos dois casos; ndo € o ciime que
me faz prestar atencao redobrada as expressoes faciais de um vendedor
de carros e, se eu concluir que ndo devo confiar nele, isso ndo provoca
em mim um acesso de flria e ciime (a menos que eu chegue a essa
conclusdo quando o carro que ele me vendeu parar no meio da rua; ai
talvez eu tenha um ataque de furia, mas sem ciume). Falando de
maneira geral, a divisdo de trabalho e a separagdo entre 0s nossos
modulos mentais ¢ muito menos bem definida do que a palavra modulo
sugere, bem como a extensao da interacao entre eles. Por isso, se vocé
preferir usar termos como redes ou sistemas, sinta-se a vontade.

. Os modulos ndo funcionam como os departamentos no organograma
de uma empresa. Talvez isso seja um pouco repetitivo, dado que acabei
de ressaltar como os modulos sdo fluidos, interativos € sobrepostos.
Além de tudo, essa discussdao esta num contexto em que tento explicar
que a nossa mente ndao tem um CEQO. Ainda assim, vale a pena levar
em conta como o funcionamento da mente difere do funcionamento
idealizado de uma empresa. Em meio as caracteristicas que costumam
faltar aos modulos estao obediéncia e harmonia. Sim, as vezes eles
podem cooperar entre si, mas outras vezes competem — € essa
competi¢do pode ser feroz. Certa vez alguém analisou diversas grandes
empresas a partir de seus organogramas, € a Microsoft, famosa por seu



alto nivel de disputas internas, foi retratada como um pelotdo de
fuzilamento circular. Nossa mente ndo sofre tantos conflitos internos
assim, mas as vezes ela pode se assemelhar ao organograma da
Microsoft. Como escreveu (Gazzaniga, o pioneiro em experimentos
com cérebros divididos: “Embora haja um processamento hierarquico
dentro dos mdédulos, ndo parece haver qualquer hierarquia entre eles.
Nenhum desses modulos responde a um chefe de departamento — ¢ um
sistema cadtico e auto-organizado.”47

Existe certa dose de conflito nessa ultima frase. “Cadtico” e “auto-
organizado” tém conotagdes diferentes. Mas esses dois termos nao precisam
ser aplicados ao mesmo tempo. As vezes a mente parece um caos, as Vezes
parece mais organizada, como se a situacao cadtica tivesse sido resolvida.
Além disso, a nocdo de organizacdo pode ser enganosa, pois a situacao
caotica pode estar ocorrendo em um nivel subconsciente e ser resolvida sem
sair dele. “Qualquer nogcdo de que vocé€ se torne consciente em um
determinado momento € a que subiu a tona e saiu vencedora, a que se
tornou dominante”, escreve Gazzaniga. “O que ocorre no seu cerebro ¢ uma
briga de cachorro grande, com sistemas diferentes competindo para chegar
a superficie e vencer o prémio do reconhecimento consciente.”48

Quando fala de uma “briga de cachorro grande” dentro da sua cabega,
Gazzaniga nao esta apenas se referindo aos conflitos mais 6bvios do tipo o
médico e o monstro, entre aquela parte em vocé€ que quer comer uma
rosquinha (ou talvez at¢ mesmo roubar uma rosquinha!) e aquela parte que
o aconselha a ser comedido. Na verdade, em disputas desse tipo, o proprio
conflito costuma ser parte da consciéncia. Vamos abordar essa espécie de
luta entre modulos mais adiante, no capitulo em que vou analisar o
problema normalmente conhecido como ‘“‘autocontrole”. Gazzaniga esta se
referindo mais a disputas que sdo resolvidas em um nivel inconsciente ou
subconsciente. As coisas nas quais eu presto aten¢do, as historias que conto
sobre as coisas em que presto atencdo, as historias que conto sobre mim
mesmo — tudo isso resulta de escolhas, e “eu”, o “eu” consciente, aquilo que
considero o meu eu, em geral ndo € o responsavel por elas.



Isso € quase o suficiente para fazé-lo questionar se aquilo que vocé
considera o seu eu merece mesmo esse rotulo. Kurzban escreveu: “No fim,
se for verdade que seu cérebro consiste em diversos pequenos modulos com
diferentes fungdes e se apenas um pequeno niumero deles for consciente,
talvez nao haja qualquer razao para considerar alguns deles como sendo ‘o
seu verdadeiro eu’ ou qualquer outra coisa particularmente especial.”49
Quando escreveu esse trecho — em um livro chamado Why Everyone (Else)
is a Hypocrite: Evolution and the Modular Mind [Por que todos (os outros)
sao hipdcritas: evolugdo e a mente modular]-, Kurzban nio estava
familiarizado com a ideia budista do ndo-eu. Mas, milénios apds o
surgimento dessa ideia, a ci€ncia o levou na mesma diregao.

Discordo da sugestdo de Kurzban de que a mente consciente nao seja
algo “especial”. Eu diria que a mente consciente ¢ especial... por ser
consciente, ora. Como tal, ela pode sentir prazer e dor, alegria e tristeza. A
capacidade para sentir, para ter experiéncias subjetivas de forma geral, € o
que da significado a vida e relevancia as questdes morais. Imagine um
planeta cheio de rob6s humanoides, incapazes de ter experiéncias
subjetivas. Haveria algo obviamente errado em destrui-los ou algo
obviamente certo em construir mais deles?

Ainda assim, a mente consciente — o “eu” consciente — nao € especial no
sentido que costumamos supor. Nao estd no controle de tanta coisa quanto
pensamos. Ela tem menos o papel de um presidente da Republica que o de
um presidente da Camara dos Deputados, que preside votacdes e anuncia o
resultado, mas ndo controla os votos. E claro que o presidente da Camara
pode agir nos bastidores de forma a exercer alguma influéncia sobre os
votos. E ndo podemos descartar a possibilidade de que a mente consciente
também exerga certa influéncia aqui e ali.

Na verdade, talvez seja util pensar na meditacdo como um processo que
pega uma mente consciente capaz de exercer alguma influéncia e a
transforma em algo que pode ter muita influéncia — talvez até mesmo algo
mais parecido com o papel de um presidente da Republica. E, para isso,
pode ser que seja util compreender como o cérebro determina qual modulo
esta no controle em dado momento. Essa questao serd analisada no préximo



capitulo.



7

Os modulos
J . mentais que

2 controlam a
sua vida

Quando eu estava no primeiro ano da faculdade, fiquei sabendo que eu

possuia uma funcdo de utilidade intertemporal. Nao foi um diagndstico;
“fun¢do de utilidade intertemporal” ndo ¢ uma doenga, mas algo que todo
mundo tem. E uma equagio que descreve, grosso modo, sua disposi¢do para
adiar a gratificagdo — sua disposi¢ao para abrir mao de algo que vocé gosta
para obter mais desse algo no futuro.

Por exemplo, eu poderia estar disposto a abrir mao de 100 reais do meu
salario hoje se tivesse a garantia de ganhar 125 reais daqui a um ano. Mas
meu amigo, cuja fun¢do de utilidade intertemporal foi calibrada de forma
um pouco diferente, talvez exija 150 reais daqui a um ano para abrir mao de
100 reais agora.

Isso também ¢ chamado de “desconto temporal”. As pessoas tendem a



“descontar” do futuro por terem a sensacao de que receber 100 reais daqui a
um ano ndo ¢ tdo bom quanto receber a mesma quantia hoje. Nesse
exemplo, 0 meu amigo desconta mais do futuro do que eu.

Em todo caso, de acordo com os modelos apresentados nas minhas
aulas de economia, seja qual for a calibragem da minha fun¢do de utilidade
intertemporal — qualquer que seja o0 meu desconto do futuro —, essa fungao
permanecerd igual amanha, na semana que vem, no més que vem € no ano
que vem. A minha taxa de desconto ¢ uma caracteristica estavel e duradoura
da minha psicologia.

Acho que o Buda teria questionado essa afirmag¢do. Ele tendia a nao
considerar as coisas duradouras — mais ainda as que sao parte da psicologia
de uma pessoa. Acho que se ele tivesse sido meu colega de turma, teria se
levantado durante a aula de economia e dito: “O que vocés pensam disso, 0
monges? Formagdes mentais sdo permanentes ou impermanentes?”’

Talvez ele ndo fosse tdo intrusivo. Mas, segundo as escrituras budistas,
ele disse exatamente 1Sso em outro contexto, durante um dos seus sermoes
sobre o ndo-eu, o discurso que abordamos no capitulo 5. Naquele capitulo e
no capitulo 6, dei especial destaque a uma parte do argumento do Buda
sobre 0 ndo-eu: a ideia de que os “cinco agregados” ndo estdo sob 0 nosso
controle; como ele afirmou depois: eles ndo tém com vocé a mesma relacao
que o reino tem com o rei.

Outro aspecto importante do argumento do Buda sobre o nao-eu, algo
que abordei apenas de passagem, trata do fluxo, da impermanéncia. Depois
que ele pergunta aos monges se “as formacdes mentais sdo permanentes ou
impermanentes”, ele recebe a resposta previsivel: “Impermanentes, 0
Senhor.”

O Buda prossegue, perguntando se faz sentido dizer de coisas
impermanentes: “isso € meu, 1SS0 sou eu, 1sso ¢ 0 meu eu’’.

“Nao, 6 Senhor.”

Entdo o Buda repete o raciocinio com os outros quatro agregados. Ele
insiste, em cada caso, que algo sujeito a mudanca ndo deve ser considerado
parte do eu, mas sem chegar a dizer explicitamente por qué.50 Para oferecer
a explicacdo mais completa, seria necessario examinar as ideias sobre o eu



que circulavam na época dele. Mas certamente, deixando de lado o contexto
intelectual do Buda, seu argumento exerce certa atragdo sobre o nosso bom
senso: nos tendemos a pensar no eu — o “‘eu’ interior, o “eu” real — como
algo duradouro, algo que persiste enquanto passamos de criangas a adultos
e a 1dosos.

Porém, na verdade, ¢ claro que n6s mudamos. E ndo apenas passando da
infancia a vida adulta. Mudamos a todo momento. E as vezes mudamos em
dimensodes que costumam ser consideradas constantes.

O que nos traz de volta @ minha fung¢dao de utilidade intertemporal.
Psicologos descobriram que quando homens olham para imagens de
mulheres que acham atraentes, sua fun¢do de utilidade intertemporal, sua
taxa de desconto do futuro, muda. Fles se tornam menos propensos a abrir
mao de dinheiro a curto prazo — sim, os experimentos ofereceram dinheiro
de verdade — em troca de uma quantia maior no futuro.

Por que razdo a filosofia financeira mais basica de alguém mudaria
depois da exibicdo de fotos de mulheres? Vamos chegar 1a. Mas, por
enquanto, eis uma pista: o processo parece envolver os médulos mentais de
que tratamos no capitulo anterior. Falando em termos mais abrangentes, o
fluxo psicoldgico, ou a impermanéncia, que no pensamento budista coloca
em questdo a existéncia do eu, pode ser parcialmente descrita como o
funcionamento desses modulos. Considerar as coisas nesses termos ajuda a
esclarecer um paradoxo central da pratica de meditagdo budista: aceitar que
0 seu eu nao esta no controle, € que em certo sentido pode nem mesmo
existir, pode colocar o seu eu — ou algo parecido — no controle.

Esse experimento de desconto temporals! pertence a uma categoria de
experimentos em que os psicélogos manipulam o estado de espirito dos
participantes para verificar como suas inclinagdes se alteram. Muitas vezes
o resultado ¢ o mesmo: algo que poderia ser considerado uma caracteristica
muito estavel da mente de uma pessoa acaba se revelando ndo tdo estavel
assim.

Por exemplo: vocé tende a ser maria vai com as outras ou do contra?
Resposta certa: depende! Um estudo no Journal of Marketing Research>?
sugeriu maneiras pelas quais publicitarios podem aumentar o impacto de



seus anuncios ao adequa-los ao contexto de midia em que sdo inseridos. Os
pesquisadores exibiram trechos de dois filmes diferentes: o aterrorizante O
iluminado e o romantico Antes do amanhecer. Em seguida, as pessoas de
ambos os grupos viram um dos dois anuncios de um museu de arte. No
primeiro, o argumento era “Mais de 1 milhdo de visitantes todo ano”. No
segundo, era “Destaque-se na multidao™.

As pessoas que assistiram a O iluminado gostaram mais do museu, se
sentiram mais inclinadas a visitd-lo, quando foram expostas ao primeiro
discurso, supostamente porque um estado de medo nos deixa inclinados a
considerar multiddes um lugar seguro. Pessoas que assistiram a Antes do
amanhecer tiveram a reagao oposta, talvez porque sentimentos romanticos
nos deixem predispostos a um ambiente mais intimo.

Isso pode ndo parecer tdo extraordindrio. Todo mundo sabe que nos
comportamos de diferentes maneiras dependendo do nosso humor, por i1sso
faz sentido que nos colocar num clima de romance mude o0 nosso
comportamento. Mas as pessoas que conduziram esse experimento nao
acham que o paradigma do “humor” seja o mais apropriado nesse caso.
Douglas Kenrick e Vladas Griskevicius, psicologos que colaboraram no
estudo, acreditam que temos multiplos “sub-eus” — ou modulos, como
Kenrick as vezes se refere a eles — e acham que, nesse caso, o filme a que
vocé assiste determina qual sub-eu, ou modulo, determina a sua reacao ao
anuncio. O filme romantico coloca o seu médulo de “aquisi¢ao de parceiro
sexual” no controle. O filme assustador coloca o seu modulo de
“autopreservacao’” no controle.

Eu consigo imaginar que o Buda gostaria desse tipo de linguagem. A
forma alternativa de descrever a situacao — dizer que “eu” ajo de maneiras
diferentes quando meu ‘“humor” esta diferente — ¢ apenas um modo de
evitar a pergunta que ele estava fazendo: Se as suas preferéncias mudam de
um momento para o outro, em que sentido hd um mesmo “vocé€” de um
momento para o outro? Sera que essa imagem da mudanga de humor pode
ser apenas uma maneira de esconder o fato de que o vocé de hoje e o voce
de amanha ndo sdo o mesmo?

Poderiamos passar o dia inteiro debatendo essa questdao. Mas vale notar



que, no decorrer das Ultimas duas décadas, um bom nimero de psicologos
passou a concordar com Kenrick e Griskevicius — e também com Kurzban e
Gazzaniga, citados no capitulo anterior — que a dinamica da mente ¢ bem
representada por um modelo modular. Nessa perspectiva, se vocé
construisse um robd cujo cérebro funcionasse como o cérebro humano e
pedisse que cientistas da computagdo descrevessem o seu funcionamento,
eles diriam que esse cérebro consiste em varios modulos parcialmente
sobrepostos, em modulos dentro de modulos, € que as circunstancias do
robd determinam quais modulos estdo no controle naquele momento. Esses
cientistas da computacao teriam dificuldade para apontar uma parte da
programacao do robo e dizer: “Essa parte € o robo em si.”

A coisa mais proxima de um eu seria o algoritmo que determina quais
circunstancias colocam quais médulos no comando. E esse algoritmo nado
pode ser aquilo a que nos referimos quando falamos do “eu consciente” em
humanos — o eu-CEO —, pois seres humanos nao decidem conscientemente
entrar no modo romance ou no modo medo. De fato, se um psicdlogo
contasse aos participantes de uma pesquisa que sua resposta a um filme
mudou as suas reagdes a anincios ou que sua resposta a fotos de mulheres
alterou sua taxa de desconto temporal, eles provavelmente ficariam
SUrpresos.

Entdo, se o eu consciente ndo € o que nos “muda de canal”, colocando
outro modulo no comando, quem faz isso? Bem, a ativagao de modulos esta
Intimamente associada aos sentimentos. O iluminado faz vocé sentir medo,
e esse medo parece ter exercido um papel na ativacio do modulo de
autopreservacao, com sua tendéncia a buscar abrigo em multidoes. Antes do
amanhecer ativou sentimentos romanticos, € esses sentimentos parecem ter
evocado o modulo de aquisicdo de parceiro sexual, com sua inclinagdo a
intimidade.

Essa ideia — de que modulos sdao ativados por sentimentos — langa nova
luz sobre a conexao entre duas partes fundamentais do budismo: a ideia do
ndo apego aos sentimentos e a ideia do ndo-eu. J4 vimos um tipo de
conexdo: quando abre mao de um sentimento ao observa-lo com atencao
plena, vocé estd abrindo mao de algo que havia considerado parte do seu



eu; estd pouco a pouco desmontando o eu. Mas agora vemos que chamar
isso de “desmontar” pode ser um termo fraco demais para a magnitude do
que estd fazendo. Sentimentos ndo sdao apenas pequenas partes daquilo que,
antes, vocé€ considerava eu; eles estdo mais proximos do centro disso; eles
fazem o que “voc€” achava que estava fazendo: tomam as decisdes. Sao os
sentimentos que “decidem” qual modulo ficard no controle por um tempo, €
sao os modulos que, por sua vez, decidem o que vocé vai fazer durante esse
tempo. Sob essa luz, fica um pouco mais claro por que perder o apego a
sentimentos poderia ajuda-lo a alcangar um ponto em que parece nao haver
mais eu.

Ciume: o tirano da mente

As vezes a conexdo modulo-sentimento é tdo intensa que é inconfundivel: o
proprio sentimento ¢ avassalador e o modulo que ele evoca ¢ simplesmente
transformador. Pense no ciiime sexual, como analisado por Leda Cosmides
e John Tooby.33 Cosmides € Tooby, que ajudaram a estabelecer as bases da
psicologia evolucionista nos anos 1980 ¢ 1990, estdo entre os primeiros
defensores influentes de uma perspectiva modular da mente. A medida que
seu pensamento foi se desenvolvendo, eles comecaram a questionar como
os modulos mentais estao ligados as emog¢des. E concluiram que o que as
emocoes fazem — aquilo para que as emogoes servem — € ativar e coordenar
as fun¢des modulares que sdo, em termos darwinianos, apropriadas para o
momento (o que nao quer dizer que sejam apropriadas em termos morais ou
mesmo que sirvam ao bem-estar da pessoa que estdo conduzindo, mas
apenas que ajudaram nossos ancestrais a propagar os proprios genes).
Tooby e Cosmides usam o ciime como exemplo:

A emocao de ciime sexual constitui um modo organizado de
operacao projetado especificamente para ativar os programas que
regem todos os mecanismos psicoldgicos de forma a prepara-los para



lidar com a infidelidade exposta. Processos fisiologicos se preparam
para coisas como violéncia [...], a meta de deter, ferir ou matar o rival
emerge; a meta de punir, deter ou abandonar o parceiro aparece; o
desejo de se tornar mais atraente para competir por outros parceiros
aparece; a memoria ¢ ativada para reanalisar o passado; avaliagoes
confidveis formadas no passado sdo postas em duvida; a estimativa
geral da confiabilidade do sexo oposto (ou até mesmo de qualquer
pessoa) pode diminuir; programas associados a contetidos de
vergonha podem ser ativados na busca por situagdes em que o
individuo pode exibir publicamente atos de violéncia ou punicao que
funcionam para combater uma percepcdo social (imaginada ou real)
de fraqueza; e assim por diante.

E muita coisa! Realmente, é tanta coisa — tantas mudancas na atitude, no
foco e na disposi¢do de uma pessoa — que seria possivel afirmar que um
novo eu emergiu € tomou o controle da mente. No século XVII, John
Dryden escreveu um poema intitulado “Citime: o tirano da mente” — e €
assim mesmo que funciona; pelo menos por um tempo, o ciime se torna o
governante indiscutivel da mente. Certamente, como qualquer pessoa que ja
passou por um episédio de furia ciumenta pode confirmar, em momentos
como esse, algo toma conta da mente.

O sentimento de ciime € tdo poderoso que talvez seja dificil se imaginar
resistindo a ele. Mas a resisténcia, estritamente falando, ndo ¢ a melhor
maneira de lidar com isso. Em vez disso, a ideia seria observar o sentimento
com atencdo plena quando ele comeca a surgir, de forma a ndo se apegar
demais a ele. Se vocé ndo ceder ao seu apelo — ndo permitir, nas palavras do
Buda, que sua consciéncia se “apegue” a ele —, presumivelmente o mddulo
do ciime ndo serd ativado. Observar sentimentos sem apego ¢ a melhor
maneira de impedir que os modulos assumam o controle da sua consciéncia.
Falar ¢ facil, eu sei.

Se vocé€ conseguisse cortar o seu apego ao ciime, isso ndo deveria
torna-lo incapaz de lidar com a situagdo. Vocé€ ainda pode refletir sobre a
infidelidade do seu parceiro e decidir se quer terminar o relacionamento.



Nao se rendendo ao ciime, voc€ terd uma capacidade maior para
determinar se a infidelidade ¢ um fato e para escolher uma reagdo mais
sensata — e, de qualquer forma, estara menos propenso a matar alguém.

O ciime ¢ um exemplo bastante dramatico de como um maddulo pode
assumir o controle da mente. Quando alguém grita ou arremessa coisas,
trata-se de uma dica de que o cérebro esta sob nova administracao. E
mesmo quando ainda ndo chegou ao ponto da faria, o ciime tem
caracteristicas nitidamente obsessivas, compelindo a mente a seguir as
mesmas linhas de raciocinio de novo e de novo.

Mas mesmo emogdes mais sutis, com efeitos menos Obvios, podem
trazer pequenas mudangas que sao suficientes para produzir um novo estado
de espirito. Considere novamente o experimento no qual assistir a um filme
romantico tornou as pessoas avessas a multiddes. Essa reacao por si s6 nao
¢ muito transformadora, mas as coisas nao acontecem “por si s0s”; trata-se
de uma das diversas mudancas causadas pela ativagdo do que Kenrick e
Griskevicius chamaram de “sub-eu de aquisicdo de parceiro sexual”.

O que nos traz de volta a func¢ao de utilidade intertemporal e,
especificamente, ao fato de que homens tendem a aumentar o desconto do
futuro quando veem mulheres que consideram atraentes. O que esta
acontecendo nesse caso? Sera esse outro aspecto do hipotético modulo de
aquisi¢ao de parceiros sexuais?

A inspiragdo de Margo Wilson e Martin Daly, que conduziram esse
estudo sobre o desconto temporal (e que, assim como Tooby e Cosmides,
foram pioneiros da psicologia evolucionista), teve como base suas reflexdes
sobre a historia da nossa espécie. Ha boas razdes para acreditar que, durante
a evolug¢do, homens com acesso a recursos (tais como alimento) e com alto
status social tinham mais chances de atrair parceiras. Entdo, se existe de
fato um modulo de aquisicdo de parceiro sexual, seria esperado que
apresentasse o seguinte algoritmo: homens que veem uma oportunidade de
curto prazo para um relacionamento tiram vantagem de qualquer chance
para adquirir recursos a curto prazo, mesmo que isso implique abrir mao de
oportunidades mais distantes. Eles querem os recursos — o que, em um
ambiente moderno, significa dinheiro — agora.



E claro que os homens nesses experimentos ndo perceberam
oportunidades reais de um relacionamento; eles apenas viram fotos de
mulheres. Mas no ambiente ancestral ndo havia fotografias, por isso
qualquer imagem realista de uma mulher implicava a presenca fisica de
uma. E por isso que a mente dos homens nesse experimento pdde ser
“enganada” por meras fotos, embora eles “soubessem” conscientemente que
aquelas mulheres nao estavam disponiveis. Assim, entre outras coisas, €sse
experimento € mais um lembrete de que os modulos ndo apenas podem ser
ativados sem participagdo do eu consciente, como também sem que o eu
consciente tenha ideia da 16gica darwiniana por tras dessa ativagao.

O desconto temporal ndo € a Unica caracteristica psicologica que, no
modo de aquisicao de parceiro sexual, pode se revelar mais fluida do que se
imagina. Faria sentido pensar que as ambicdes profissionais das pessoas,
embora obviamente sujeitas a alguma mudanca no decorrer do tempo, nao
flutuam muito de uma hora para outra. Mas parece que sim. Em um
estudo,>4 psicologos pediram que alguns homens preenchessem
questionarios sobre seus planos de carreira; alguns fizeram isso em uma
sala onde também havia mulheres preenchendo formularios e outros em
uma sala s6 com homens. O experimento mostrou que os homens que
estavam na presenga de mulheres ficaram mais inclinados a avaliar a
acumulacao de riqueza como uma meta importante.

Talvez 1sso ndo tenha significado uma mudanga real em suas ambigdes.
Talvez o mddulo de aquisicao de parceiro sexual ndo estivesse modificando
seus planos a longo prazo, mas apenas ativando temporariamente um
submoddulo de “‘autopromocao”. Em outras palavras: pode ser que a
presen¢a de mulheres predisponha a mente de um homem heterossexual a
tentar impressiona-las com planos ousados para obter futuras riquezas,
independentemente de quio realistas sejam ou de quanto tempo essa
ousadia va durar. Mas, se for este o caso, o eu consciente desses homens
pareceu ndo estar a par dessa logica estratégica. Afinal, eles estavam
registrando esses planos ousados num questionario privado, sem qualquer
razao para achar que aquelas mulheres o leriam.

Assim, voltamos a moral dos experimentos com cérebros divididos: as



pessoas sdo capazes de convencer a si mesmas de qualquer historia que
esteja de acordo com os seus interesses (ou com os seus ‘“‘interesses”,
conforme definidos pela sele¢ao natural) sobre a propria motivagdo. Mas
esses nao eram pacientes com cerebros divididos; eram seres humanos
anatomicamente normais, controlados por uma mente cujo funcionamento
era normal. Ou, pelo menos, controlados pela parte da mente que estava no
comando naquele momento.

Assim, trés coisas podem mudar em pessoas que percebem uma
oportunidade de relacionamento sexual: elas podem se tornar avessas a
multiddes, ganhando uma stbita propensao a frequentar ambientes intimos,
sua fun¢ao de utilidade intertemporal pode ser recalibrada e seus planos de
carreira podem se tornar mais materialistas>> — ao menos por algum tempo.
Essas trés mudangas dificilmente englobam toda a lista de coisas que
podem acontecer com a mente de alguém em modo de acasalamento. Mas
vocé ja pode entender por que € tentador pensar que um modulo — ou um
“sub-eu”, como Kenrick e Griskevicius colocam — assume o controle da
mente quando as pessoas estdo na presenca de um potencial parceiro sexual
que lhes parece atraente.

Modulos caoticos

Ao mesmo tempo, devemos ter consciéncia da natureza caotica da mente
para ndo ficarmos excessivamente encantados com a metafora modular. E
as vezes Kenrick e Griskevicius parecem muito encantados. Eles dividem a
mente em sete “sub-eus” bem definidos, com os seguintes propositos:
autopreservacao, atragdo de parceiros sexuais, conservagao de parceiros,
afiliacdo (fazer e manter amigos), cuidados aos parentes, status social e
prevencao de doencas. Essa taxonomia tem suas virtudes; sdo sete areas do
funcionamento mental que, sem duavida, receberam muita énfase na
construcdo da mente pela sele¢ao natural. Ainda assim, vocé ndo precisa
olhar por muito tempo para essa lista para se lembrar de que nao ¢ facil



tracar limites claros entre os médulos.

Por exemplo, quando os homens naquele estudo sobre a carreira
enfeitaram as proprias metas profissionais, isso poderia ser definido como
uma tentativa de atrair uma parceira, mas também poderia ser definido
como uma tentativa de aumentar o proprio status aos olhos de uma parceria
em potencial; além do mais, esse € o tipo de coisa que eles também
poderiam ter feito para elevar o proprio status aos olhos de alguém que ndo
fosse uma parceria em potencial. Nesse caso, sera que devemos pensar que
o mddulo de aquisi¢do de parceiros sexuais tem um submodulo de “status
social’? Ou devemos pensar que o modulo de aquisicdo de parceiros
sexuais faz uso de alguma funcionalidade que reside no modulo separado de
“status social” proposto por Kenrick e Griskevicius? Esse tipo de enigma
consiste em uma das razoes pelas quais alertei sobre os perigos de pensar na
mente como um canivete suico ou um smartphone.

Outro problema com a metafora do smartphone ¢ que passar de um
modulo para outro pode ser mais sutil do que alternar entre aplicativos.
Embora o “modo de aquisicdo de parceiros sexuais” pareca algo bem
distinto, o sentimento que o ativa pode nao ser tdo intenso quanto o que
ativa o ciime, por exemplo. Talvez ndo haja nenhuma insinuacdo de amor
ou desejo sexual; pode haver apenas uma intensa sensagcdo de atragdo e
interesse. O estado de espirito provocado também ndo ¢ tdo marcante
quanto o do ciime. Ainda assim, ¢ um estado de espirito distinto e ¢
despertado por um sentimento.

A luz do enganoso rigor da metafora do médulo, ndo ha problema se
vocé preferir a expressao que acabei de usar — “estado de espirito” — a
“mddulo que assumiu o controle”. Em todo caso, podemos tirar dai duas
ligdes importantes: (1) Nao se trata de um estado de espirito no qual o “eu”
consciente “decidiu” entrar, mas de um estado ativado por um sentimento,
enquanto o “eu” consciente, apesar de, a principio, ter acesso ao sentimento,
talvez ndo o perceba ou nao perceba que um novo estado foi produzido (o
que acaba com a nog¢do do eu consciente como um CEQO). (2) Vocé pode
compreender por que o Buda enfatizou qudo fluidas e impermanentes as
varias partes da mente sdao e por que considerou esse fluxo relevante para o



argumento do ndo-eu; se o eu fosse uma esséncia imutavel, seria muito
dificil imaginar onde exatamente ele estaria localizado em meio as
transicoes continuas de um estado de espirito para o seguinte.

De fato, se existe algo constante em meio ao fluxo, algo que realmente
seja duradouro e essencialmente imutavel no decorrer do tempo, esse algo ¢
uma ilusdo: a ilusdo de que existe um CEO, um rei, € que “eu” — o eu
consciente — sou 1sso. No capitulo anterior, vimos que essa ilusdo faz
sentido em termos evolutivos. O eu consciente € o eu que fala, o eu que se
comunica com o0 mundo, € por isso tem acesso a perspectivas cujo proposito
¢ serem compartilhadas com o resto do mundo. Essas perspectivas incluem
a no¢ao de que existe um eu executivo, que ainda por cima parece capaz €
respeitavel! Neste capitulo, vimos como a mente consciente, além de
sustentar essa ilusdo persistente, também tem acesso a outras ilusdes mais
temporarias — sobre ambicdes profissionais, por exemplo —, dependendo de
qual sentimento coloca qual mddulo no controle e de qual perspectiva ele
deseja compartilhar com o mundo.

Talvez pare¢a que essas ilusdes ndo merecem ser tratadas com tanto
furor. O que ha de errado com homens e mulheres cederem a autoilusao
tentando impressionar uns aos outros? Nada, suponho. Algumas ilusdes sdao
inofensivas; algumas sdo até mesmo benéficas. Longe de mim tentar
persuadi-lo a abandonar todas as suas ilusdoes. De forma geral, a minha
filosofia & viver e deixar viver: se vocé esta gostando da Matrix, aproveite.

A ndo ser, talvez, que suas ilusdes prejudiquem outras pessoas na sua
vida ou contribuam para problemas maiores no mundo. E isso pode
acontecer. Entrar no modo de autopreservagdo, por exemplo, faz mais do
que simplesmente nos tornar mais simpaticos a multidoes. Em um estudo,>¢
participantes que assistiram a uma parte de um filme assustador (O siléncio
dos inocentes) e depois viram fotos de homens de um grupo étnico diferente
avaliaram as expressdes faciais nas imagens como muito mais hostis,
quando comparados a outros que nao tinham assistido a um filme
assustador.

E claro que da para imaginar que esse tipo de ilusdo, o exagero em
relacdo as ameagas, pode ser util. Se vocé estd caminhando por uma



vizinhanca desconhecida, talvez seja vantajoso errar para o lado da
precau¢do e ir embora. Por outro lado, essa tendéncia a exagerar a
hostilidade de determinadas pessoas desconhecidas pode nos impedir de ter
interagdes amistosas e construtivas com alguém de outra etnia. Além do
mais, as vezes o que estd em jogo € mais importante que o destino de uma
pessoa caminhando por uma vizinhanga desconhecida. Politicos ativam essa
mesma tendéncia mental para nos fazer superestimar ameagas de uma
maneira que pode levar a guerras ou a antagonismos €tnicos.

Quanto ao mddulo de aquisi¢do de parceiros sexuais, ele faz mais do
que simplesmente nos levar a abandonar a multidio e buscar um bistro
intimo; ele também estrutura toda a conversa no bistr6. Talvez nos leve a
dizer coisas pouco lisonjeiras sobre supostos rivais para competir pela
afeicdo da pessoa com quem estamos. E essa desvalorizagdo dos rivais nao
esta mais proxima da verdade do que a nossa autopromocao — que também
estara presente na conversa. Mas a desvalorizacdo € sentida sinceramente:
tendemos a acreditar nas historias negativas que contamos sobre rivais,>’
pois assim ¢ mais facil dissemina-las.

O Buda parece ter enxergado essa dindmica com clareza. Um texto
atribuido a ele diz:

A evidéncia dos sentidos
E seu funcionamento inspiram tanto desdem
Pelos outros e uma convicgdo tdo
Arrogante de que ele esta certo
Que todos os seus rivais sdo classificados
Como “tolos miseraveis e insensatos .58

Entdo o que podemos fazer a respeito de tudo isso? Se a nossa mente
esta sempre sendo capturada por diferentes modulos, e cada méddulo traz
consigo diferentes ilusdes, como mudar a situagdo? A resposta ndo ¢
simples, mas o que ja deveria estar claro € que assumir mais controle sobre
ela talvez tenha algo a ver com sentimentos. Uma ligacdo entre ilusdo e



sentimentos era mais ou menos evidente no capitulo 3, quando apontei que
alguns sentimentos sdo “falsos” em um ou outro sentido, € que, por isso,
manter certo distanciamento critico em relacdo a eles pode esclarecer as
coisas. Mas a defesa de ndo nos deixarmos envolver pelos sentimentos
parece ainda mais interessante quando percebemos que a ligacao desses
sentimentos com a ilusdo também pode ser descrita de outra maneira.
Sentimentos ndo trazem apenas ilusdes especificas e transitorias; eles
também podem trazer a tona toda uma nova mentalidade, de forma a alterar
por algum tempo uma série de percepgdes e inclinagdes nossas, para melhor
ou para pior.

Nesse ponto, o pensamento budista e a psicologia moderna convergem:
na maneira como costumamos levar a vida humana, nio existe um eu, um
CEO consciente no controle da situacdo: parece haver diversos eus
diferentes que se revezam no controle da situacdo — em certo sentido,
assumindo o controle da situacdo. Se a maneira pela qual eles fazem isso €
através dos sentimentos, faz sentido pensar que uma forma de mudar a
situagdo seja alterando o papel que os sentimentos exercem na vida
cotidiana. E ndo conheco nenhum jeito melhor de fazer isso do que através
da meditacao da aten¢ao plena.



8

Como os
pensamentos
s€ pensam
sozinhos

'."/-3\

Vocé conhece aquele velho ditado sobre meditacdo zen, meditacao

tibetana e meditacdo Vipasana? Provavelmente ndo. E um ditado que se
propoe a captar as diferengas entre essas trés tradicdes contemplativas do
budismo — a Vipasana, com sua énfase na atengdo plena; a tibetana, que
costuma conduzir a mente para imagens visuais; € a zen, que as vezes
envolve refletir sobre aqueles versos enigmaticos chamados de koans. Eis o
ditado: a zen € para poetas, a tibetana ¢ para artistas e a Vipasana ¢ para
psicologos.

Como a maioria dos esteredtipos, esse exagera os contrastes, mas
contém um raciocinio valido: a meditagdo da atencdo plena, o principal
veiculo da Vipasana, ¢ uma boa maneira de estudar a mente humana. Ou ao
menos de estudar uma mente humana: a sua. Vocé senta, deixa a poeira



mental assentar e observa o funcionamento da propria mente.

Estritamente falando, ndo ¢ isso que os psicologos fazem. A psicologia
¢ uma ciéncia, € as ciéncias, por definicdo, geram dados publicamente
observaveis, resultados experimentais visiveis para todos. Por outro lado, as
coisas que vocé€ v€ quando observa a propria mente ndo podem ser vistas
por mais ninguém. Nao sao dados estritamente falando. Portanto, vocé ndo
esta agindo como um psicologo experimental durante a meditacdo. Se vocé
emergir de um estado meditativo e declarar que o eu ndo existe, 1sso ndo €
uma evidéncia cientifica de que o eu ndo existe.

A relacdo entre ciéncia e meditagdo funciona de maneira inversa. Nao
sdo as observagoes meditativas sobre a mente que validam teorias, sdo as
teorias que podem ajudar a validar observagdes meditativas sobre a mente.
Se durante a meditacdo vocé perceber coisas que sdo consistentes com
modelos cientificos verossimeis do funcionamento da mente, isso pode ser
uma razao a mais para acreditar que a meditacdo realmente esta ajudando
vocé a ver as dinamicas da propria mente com clareza.

Pense no modelo modular da mente, por exemplo. Existem boas razdes
cientificas para leva-lo a sério. Bem, se esse modelo modular ¢ realmente
uma representacdo precisa da mente e se a meditagdio Vipasana — a
meditacdo do insight — realmente nos da insights acerca de seu
funcionamento, faz sentido esperar que ela nos proporcione vislumbres de
uma mente modular em funcionamento.

Eu acho que ela faz isso, sim. Acredito que algumas das experiéncias
que as pessoas tém durante a meditagdo da ateng¢do plena fazem bastante
sentido a luz do modelo modular da mente. E nao estou falando apenas de
experiéncias surpreendentes — epifanias que podemos ter apds meses de
isolamento ¢ meditagdo, como a percep¢ao repentina de que ndo existe
nenhum eu 14 dentro. Também estou falando sobre etapas experimentais no
caminho meditativo que podem acabar levando a epifanias desse tipo, mas
que sao muito mais comuns.

Uma dessas etapas consiste na experiéncia meditativa mais comum de
todas: perceber que ¢ muito dificil meditar, porque a sua mente se recusa a
ficar imovel. Como ja sugeri, ver que a sua mente esta divagando ¢ ver



parte do que o Buda quis dizer quando desafiou as concepgdes tradicionais
do eu; se existisse um eu CEOQO, faria sentido que a mente obedecesse aos
seus comandos e se concentrasse na respiragdo quando recebesse essa
ordem. A partir dessa primeira constatagdo, estamos em posi¢dao de ir mais
fundo e entender que observar a mente nesse estagio de rebeldia — tentando
assistir a rede padrao funcionando a todo o vapor — pode fazer mais do que
sugerir que o seu “eu” consciente ndo estad dando as cartas. Isso também
pode langar luz sobre quem estda dando as cartas entdo, revelando uma
imagem da mente muito consistente com o modelo modular.

Para entender o que quero dizer, basta seguir estes quatro passos faceis:
(1) sente-se em uma almofada; (2) tente se concentrar na sua respiragao; (3)
(este ¢ o mais facil) ndo consiga se manter concentrado na respiragao por
muito tempo; (4) observe que tipos de pensamentos estdo fazendo com que
voc€ perca a concentragdo. Esses pensamentos podem variar, dependendo
da sua idade e de outros fatores, mas alguns bons exemplos de formas
comuns de divagagdes mentais seriam:

1. Imaginar como seria ter um encontro com o homem ou a mulher
atraente que vocé€ conheceu no trabalho — talvez imaginando as coisas
inteligentes ou cativantes que poderia dizer, as formas pelas quais
impressionaria essa pessoa.

2. Refletir sobre a interagdo que teve com ele ou com ela ontem e se
perguntar se as palavras dele ou dela significam mesmo o que vocé
esperava que significassem.

3. Refletir sobre uma interagdo em que um rival ou uma rival sutilmente
insultou voce.

4. Entregar-se brevemente a uma fantasia de vinganca na qual tal rival
sofre um constrangimento publico que revele sua baixeza e
indignidade.

5. Imaginar como vai ser chegar em casa e tomar aquela tdo merecida
cerveja depois de um longo dia fantasiando a ruina de rivais.

6. Relembrar aquela bela jogada que vocé fez no Ultimo minuto da
partida de ontem, lembrando como os seus parceiros de jogo ficaram



impressionados — para nao falar do comentario casual que vocé fez
depois e dos risos que provocou.

7. Preocupar-se com a apresentagdo em PowerPoint que vocé€ precisa
fazer amanha.

8. Preocupar-se com a sua filha que esta na pré-escola ou sentir culpa por
nao ter ligado ontem para a sua mae idosa.

9. Irritar-se com aquele suposto amigo que ndo pode fazer para voc€ o
mesmo tipo de favor que vocé faz para ele com frequéncia.

10. Ficar na expectativa do jantar que vocé terd com um amigo, quando

podera desabafar sobre o outro “amigo”. E assim por diante.

Hé4 trés temas recorrentes nessa lista. Em primeiro lugar, esses
pensamentos envolvem o passado e o futuro, ndo o presente; a Unica coisa
que vocé ndo esta fazendo enquanto eles passam pela sua cabecga ¢ prestar
atencdo no que de fato esta acontecendo neste momento, no mundo real.
Em segundo lugar, todos envolvem vocé. Por padrao, a maioria dos nossos
pensamentos ¢ autorreferencial. Isso nao ¢ surpreendente, dado que a
selecdo natural projetou o cérebro para focar os nossos interesses (ou pelo
menos 0s nossos “interesses”, da forma como a selecdo natural os definiu).
Em terceiro lugar, a maior parte dos pensamentos envolve outras pessoas.
Isso também nao surpreende, uma vez que as pessoas sao animais sociais.
De fato, existe um alto grau de sobreposicdo entre a rede padrao e aquilo
que exames de imagem do cérebro identificaram como a “rede da teoria da
mente” — a parte do cérebro envolvida em pensar sobre o que as outras
pessoas estdo pensando.

Também existe uma quarta tematica aqui, um quarto elemento que
quase todas essas divagacOes mentais t€ém em comum. Voc€ consegue
identifica-lo?

Dica: Qual foi o assunto dos dois capitulos anteriores? Exato! Modulos!
Embora as sucessdes de pensamentos que o afastam da experiéncia direta
possam conduzi-lo a muitos lugares diferentes, quase todos esses locais
parecem estar na provincia de um dos tipos de modulos mentais
previamente descritos, que fazem perfeito sentido em termos evolutivos: os



que lidam com a atragdo de parceiros sexuais, com a manutencdo desses
parceiros, com a elevacao de status (o que pode significar a depreciagao de
rivais), com o cuidado da propria familia, com o cuidado das amizades (o
que pode envolver garantir que elas sejam reciprocas € que vocé ndo esteja
sendo explorado), e assim por diante.

A Unica excecdo clara — o unico pensamento relacionado acima que nao
parece se encaixar em um dos grandes modulos — ¢ o numero 5: a
expectativa por aquela tdo merecida cerveja. Nao € provavel que a evolucao
tenha dotado o ser humano de um “modulo de tomar cerveja”. Mas a
cerveja — assim como muitas outras drogas recreativas — ¢ uma invencao
que escamoteia a logica da evolugdo: ela acessa diretamente o centro de
recompensas que em geral so seria ativado de maneira mais ardua, atraveés
das atividades que ajudaram nossos ancestrais a passar os proprios genes
para as geragdes seguintes.

Quando sua mente esta divagando, talvez a sensacdo seja, bem... de
divagacdo mental — como se ela estivesse passeando pela paisagem de
modulos e experimentando um a um, entregando-se por algum tempo a um,
depois seguindo adiante para outro. Mas outra descri¢ao possivel seria dizer
que, na verdade, os diferentes modulos estdo competindo pela sua atengao
e, quando a mente “divaga” de um para outro, o que esta acontecendo € que
o mddulo seguinte ganhou forga suficiente para lutar pelo controle da sua
consciéncia com o anterior.

Longe de mim insistir para que voce€ aceite algum desses pontos de vista
da divaga¢do da mente. Por enquanto quero apenas ressaltar duas coisas: (1)
Psicologos que adotam o modelo modular da mente tendem a optar pela
segunda perspectiva — de que o eu consciente ndo escolhe os modulos, mas
¢ controlado por aqueles que prevaleceram sobre os rivais e, dessa forma,
como explicou Gazzaniga no capitulo 6, conseguiram “vencer o prémio do
reconhecimento consciente”. (2) Se vocé participar de um retiro de
meditagdo Vipasana e, aos poucos, desenvolver a capacidade de se
concentrar na propria respiracao, provavelmente vai se sentir mais inclinado
a aderir a segunda hipodtese: vai parecer cada vez mais que, em vez de estar
vagando pelo proprio terreno, a sua mente esta sendo sequestrada por



invasores.

E, mais cedo ou mais tarde, esses fenOmenos vao parecer menos
sequestros do que meras tentativas. Pensamentos vao surgir, mas nao vao
prender sua atencao por tanto tempo antes de vocé voltar para a respiracao;
vocé nao se deixard levar por eles; o trem vai parar na estagao € vocé vai
observa-lo partir sem embarcar nele.

Na verdade, eu nao deveria ter escrito essa ultima frase com tanta
autoridade — como se com frequéncia eu observasse, com completo
desapego, muitos trens parando na estacdo e partindo sem mim. Minha
experiéncia tipica ¢ mais a de embarcar no trem e, depois que ele ja tiver
saido da estagdo e comecado a ganhar velocidade, eu perceber que nao
quero continuar nele e pular fora.

Isso tem sido um tanto frustrante para mim. Por um lado, desenvolvi
uma capacidade razoavel de observar meus sentimentos e sensagoes com
alguma objetividade — realmente vé-los surgir, como se assistisse a algum
personagem entrando no palco (pelo menos sou muito bom em fazer isso
durante a meditacdo; na vida cotidiana s6 consigo de vez em quando). Mas
tenho mais dificuldade em observar os meus pensamentos com tamanho
desapego. Para reformular o meu problema: lembra quando Gazzaniga disse
que, em qualquer dado momento, o pensamento do qual vocé esta
consciente ¢ 0 que “subiu a tona”? Bem, eu tenho dificuldade em ver essa
“subida a tona”. Entdo, se vocé quiser uma descri¢cdo vivida disso, ¢ melhor
ouvi-la de outra pessoa. Como Joseph Goldstein, por exemplo.

Em 1975, Goldstein, junto com Sharon Salzberg e Jack Kornfield,
fundou a Insight Meditation Society, onde participei do meu primeiro retiro
de meditacdo, em 2003. Os trés estiveram na Asia no inicio da vida adulta;
todos conheceram os ensinamentos da Vipasana por 14 e se tornaram figuras
importantes no budismo ocidental, oferecendo muitos cursos e escrevendo
prolificamente. O livro seminal escrito por Goldstein em 1976, A4
experiéncia do insight, faz dele uma boa pessoa para falar sobre... a
experiéncia do insight. Uma vez insisti para que me dissesse como ¢
observar os proprios pensamentos com desapego (ou, usando o termo que
ele prefere, com ndo-apego).



Como ¢ observar os proprios pensamentos

Uma das formas de captar a ideia, disse Goldstein, ¢ “imaginar que todos os
pensamentos que surgem na sua mente estdo vindo da pessoa ao seu lado”.
Nesse caso, como vocé se relacionaria com esses pensamentos? O que ele
quer dizer ¢ que vocé nao se identificaria com eles. “O pensamento em si
aparece € desaparece como um som, mas identificar-se com ele € algo que
acrescentamos a equacao por conta propria.”

Eu perguntei: “Entdo, na medita¢do, pode haver a sensacdo de que os
pensamentos estdo vindo do nada, por assim dizer, quase como se fossem
vozes?”

“Sim”, ele respondeu.

Sempre fico feliz em ajudar pessoas sds a ndo parecerem loucas, por
isso acrescentei: “No entanto ndo ¢ como se vocé literalmente estivesse
ouvindo coisas... certo?”

“Sim, correto.”

Gostei do rumo que aquilo estava tomando. Ele parecia estar dizendo
que os pensamentos, que normalmente achamos que emanam do eu
consciente, na verdade sdo direcionados para aquilo que consideramos ser
o eu consciente, € depois nos € que acolhemos esses pensamentos como se
eles pertencessem aquele eu. Por sua vez, isso parecia estar de acordo com a
ideia de que os modulos geram pensamentos fora da consciéncia e, de
alguma forma, os injetam na consciéncia. Entao eu insisti nesse ponto.

“Deixe-me ver se entendi bem. Durante a meditacdo, vocé€ pode
comecar a ver que... apesar de ter passado a vida inteira achando que estava
pensando 0s pensamentos — que a coisa que voc€ chama de ‘vocé€’ tem
pensamentos —, seria mais proximo da realidade dizer que os pensamentos
tentam capturar vocé, aquilo que chama de ‘vocé’.”

“Certo.”

“Eles vém de algum lugar no seu corpo, de algum lugar no seu cérebro.”

“Sim.”

Até ai tudo bem. Mas entdo eu insisti demais para o gosto de Goldstein.



Eu disse: “Mas qualquer que seja a parte do cérebro ou do corpo que vocé
chama de vocé parece mais um prisioneiro dos pensamentos; oS
pensamentos tentam alcangar e agarrar...”

“Esse seria um jeito interessante de descrever o processo, € a sensagao ¢
mesmo essa. Mas eu formularia de maneira um pouco diferente. Os
pensamentos apenas surgem, € existe um forte hébito da mente em se
identificar com eles. Entdo nao ¢ tanto que eles tenham a infengcdo de nos
alcancar e agarrar, mas sim que existe essa identificacdo habitual muito
forte. Foi assim que vivemos a vida toda, e tentar romper esse
condicionamento exige pratica, exige desenvolver a atengdo plena do
pensamento em vez de se perder nele.”

Esse ultimo ponto, a ideia de que se identificar com os pensamentos €
um habito surgido por meio de “condicionamento”, ¢ algo com que tenho
alguma implicancia. Acho que algumas das nossas ilusdes mais genéricas —
inclusive, talvez, a ideia de que “n6s” geramos nossos pensamentos — estao
muito fortemente enraizadas em nds pela selecdo natural. Embora sejam
influenciadas por experiéncias de vida, no quadro geral elas estio mais
proximas dos instintos do que de maus hébitos, o que explica por que € tao
dificil nos livrarmos delas.

Mas estou fugindo do assunto. Eu aceito a esséncia da definicao de
Goldstein. Eu ndo queria dizer que os pensamentos literalmente tentam
capturar a nossa atencao.

Na verdade, o modelo modular da mente me levou a atribuir aos
pensamentos menos capacidade de ag¢do do que alguns mestres de
meditacdo sugerem. Embora esses mestres estejam inclinados a dizer que
“os pensamentos se pensam sozinhos”, estritamente falando, acredito que
sao os modulos que pensam os pensamentos. Ou, melhor dizendo, os
modulos geram pensamentos, que, se de alguma forma se revelarem mais
fortes que as criagdes de mddulos rivais, se tornam pensamentos pensados —
isto €, entram na consciéncia. Ainda assim, vocé€ pode entender por que, ao
observar a mente durante a meditagdo, pode parecer que os ‘“pensamentos
se pensam sozinhos” — pois os modulos fazem seu trabalho fora da
consciéncia e, até onde a mente consciente € capaz de ver, os pensamentos



estao surgindo do nada.

Em todo caso, o que esses mestres de meditagdo estdo tentando dizer
leva a mesma conclusdao que o modelo da mente modular: o eu consciente
ndo cria pensamentos, ele os recebe. E essa recepgao, ao que parece, ¢ a
parte do processo que Goldstein observou com muito mais objetividade e
clareza do que fui capaz — a parte em que os pensamentos entram na
consciéncia, a parte em que eles “vém a tona”.

Depois de dizer a Goldstein que nao foi minha inten¢do dar a entender
que os pensamentos realmente nutrem um desejo por capturar nossa
consciéncia, perguntei se ainda assim, as vezes, eles parecem coisas ativas,
e ndo passivas. “Em outras palavras”, falei, “eles sdo atores na sua
consciéncia com quem voce tem de lidar, e a gente tem o habito de ir atras
deles, mas 1sso ndo € necessario.”

“Correto. E eles se tornam muito menos ativos quando os vemos por
aquilo que sao. Quando ndo somos puxados para dentro do drama que estdo
representando. E um pouco como ir ao cinema. Nos vamos ao cinema e
assistimos a uma historia muito envolvente, somos puxados para dentro da
historia e sentimos muitas emocgodes [...] ficamos emocionados, assustados,
apaixonados [...] e depois nos recostamos na poltrona € vemos que tudo nao
passa de pixels de luz projetados numa tela. Tudo que pensavamos estar
acontecendo ndo estd acontecendo de verdade. Funciona da mesma maneira
com o0s pensamentos. Somos envolvidos pela histéria, pelo drama, e nos
esquecemos de sua natureza essencialmente insubstancial.”

Escapar desse drama — ver os pensamentos como algo que esta passando
a nossa frente, e ndo como algo que emana de nos — pode nos aproximar da
experiéncia do ndo-eu, de “ver” que ndo existe um ‘“eu” 14 dentro
produzindo pensamentos ou fazendo qualquer outra coisa, aquele momento
em que o que parece uma verdade metafisica se revela. Mas, como vimos
no capitulo 5, algumas pessoas dizem que o ensinamento original do Buda
sobre o ndo-eu nao deve ser visto como uma verdade metafisica, mas como
uma estratégia pragmatica: independentemente de haver ou ndo um eu, abrir
mao de partes daquilo que vocé considera o seu eu pode ajudar a esclarecer
a sua visao do mundo e a torna-lo uma pessoa melhor ¢ mais feliz. E essa



estratégia pragmatica do nao-eu, assim como a descoberta metafisica do
ndo-eu, pode ser auxiliada pelo tipo de perspectiva que Goldstein
descreveu.

Nas palavras dele: “Quando temos essa base de sabedoria acerca da
natureza do pensamento, conquistamos mais poder para escolher quais
pensamentos sao saudaveis [...] € quais pensamentos ndo sao tao saudaveis
— e desses podemos abrir mao.”

Até aqui, portanto, a meditagdo Vipasana parece ser muito boa a luz do
modelo modular da mente. E também em dois estagios bem diferentes
do caminho meditativo: na primeira vez que sentar numa almofada, quando
se concentrar na respiragdo parecer impossivel gragas a intrusdo dos
pensamentos, € bem mais adiante, quando, assim como Goldstein, vocé
tiver adquirido a capacidade de observar os pensamentos subindo a tona
para a consciéncia, permanecendo por algum tempo e logo evaporando sem
levar a sua mente junto. No primeiro caso — ao lutar para manter a
concentracdo —, voc€ v€ que os pensamentos estdo capturando voce,
enquanto no segundo, vocé€ os v€ ndo conseguindo captura-lo. Em ambas as
situagdes, entretanto, vocé se da conta de que os pensamentos nao estao
vindo de “voc€”, do seu eu consciente. Assim, as duas experiéncias fazem
sentido se os pensamentos forem de fato lancados para a consciéncia por
modulos que estdao além do alcance da consciéncia. Em outras palavras: se o
modelo modular estiver correto, a visdo dos pensamentos que a meditacdo
nos proporciona ¢ mais verdadeira do que o ponto de vista cotidiano e
irrefletido segundo o qual os pensamentos emanam de um eu CEO.

E a validagcdo que a meditacdo Vipasana recebe do modelo modular nao
termina por aqui. Assim como a visao consciente dos pensamentos faz
sentido a luz desse modelo, 0 mesmo acontece com a visao consciente de
sentimentos € sensagdes. Como ja vimos, no modelo modular, os
sentimentos sdo responsaveis por conceder a um modulo o controle
temporario sobre o que estd acontecendo. Vocé vé alguém que o atrai e de
repente entra no modulo de aquisi¢ao de parceiros sexuais, fica em busca de
intimidade, passa a ser uma pessoa muito atenciosa, talvez se exiba, enfim,
tornando-se alguém diferente em muitos sentidos. Se vocé vé€ um rival



ameagador, os sentimentos produzidos o levam a buscar algo diferente da
intimidade (embora o comportamento de se exibir, dependendo das
circunstancias, ainda possa ocorrer). Faz sentido pensar que, se esses
sentimentos e sensagoes — de atragdo e afeicdo ou de aversdao por um rival —
nao tivessem sido levados a sério para comeco de conversa, os mddulos
correspondentes nao teriam assumido o controle. Por essa razdo, uma das
ideias por tras da meditacdo da atencdo plena — de que estabelecer certo
distanciamento critico dos seus sentimentos e sensagdes pode proporcionar
mais controle sobre o que esta sob seu comando a cada momento — faz total
sentido a luz do modelo modular da mente.

Qual ¢ o combustivel dos pensamentos?

Existe uma relagao mais sutil, mais detalhada e, admito, mais especulativa
entre a visao consciente de sentimentos ¢ sensagoes ¢ 0 modelo modular da
mente. O primeiro passo para entender essa relacdo € prestar muita atencao
enquanto estiver meditando. Sinto-me tentado a substituir essa ultima frase
por “prestar muita atencdo enquanto ndo estiver conseguindo meditar”, pois
a parte da meditagdo a qual me refiro € a parte em que voc€ ndo consegue
manter a concentragdo na respiracdo porque os pensamentos intrusivos
continuam surgindo. Mas, se vocé prestar muita atencao nessa incapacidade
de meditar, claro que isso deixa de ser um fracasso — pois prestar atencao no
que quer que esteja acontecendo jd € a meditagdo da atengdo plena.

Em todo caso, eis o que aprendi sobre pensamentos intrusivos que
surgem quando estou tentando me concentrar na respiracao: quase sempre
eles parecem estar associados a sentimentos. Além do mais, a capacidade
deles de capturar a minha aten¢ao — ou, em outras palavras, de me manter
cativado, incapaz de perceber que estdo prendendo a minha atengdo —
depende da forca desses sentimentos. Se vocé€ ndo acredita em mim, sente-
se, feche os olhos, concentre-se na respiragdo e, quando nao conseguir se
concentrar na propria respiracao (o que nao deve levar muito tempo!), tente



focar a atenc¢do nas coisas que o estdo impedindo de manter a concentracao.
E ndo me refiro a apenas focar os pensamentos que possam estar distraindo
vocé — tente detectar o sentimento associado ao pensamento que o esta
distraindo.

As vezes a relacdo entre pensamento e sentimento fica ébvia porque os
sentimentos envolvidos sao muito fortes, até mesmo instintivos. Se vocé
estiver pensando em dormir com alguém que ¢ casado, lutando com a
possibilidade de o seu parceiro ou parceira estar dormindo com outra pessoa
ou tendo fantasias sobre punir seu rival ou sua rival por dormir com uma
pessoa casada, os sentimentos associados — desejo, ciime, vinganca — sao
crus e poderosos demais para passarem despercebidos.

Mas os meandros menos obviamente animais da mente, os mais
“humanos”, também tém, associados a eles, sentimentos bem 6bvios. Vocé
reflete sobre um triunfo social recente — talvez uma piada que tenha contado
e que foi bem recebida — e a sensagdo € boa, entdo vocé€ continua refletindo
por algum tempo, talvez pensando em como poderia ter acrescentado um
desfecho inteligente a piada e se comprometendo em fazer isso da proxima
vez. Ou vocé€ pode pensar sobre um prazo importante que talvez nao va
conseguir cumprir e ficar preocupado — e a preocupagdo mantém sua
atencdo presa ao desastre iminente, at¢ vocé€ elaborar um plano de acao ou
convencer a si mesmo de que o prazo nao ¢ tdo importante assim; isso vai
fazer com que sua preocupacdo desapareca, enquanto o pensamento
associado ao sentimento desaparece junto.

Mesmo um dos meandros mais intelectuais da mente — a especulagdo —
parece vir acompanhado de sentimentos. Se me sento para meditar, percebo
que estou me entregando a minha curiosidade em relagdo a algum assunto —
ponderando sobre algum enigma — e presto muita atencdo no que esta
acontecendo, posso ver que ha algo de agradavel nessa ponderagdo, um tipo
de incentivo continuo que me mantém percorrendo o caminho do enigma
em busca de uma solugdo; e se eu encontro a solugdo, sou recompensado
com uma onda de satisfagdo. Como John Ruskin explicou no século XIX:
“A curiosidade ¢ um dom, uma capacidade de sentir prazer com o
conhecimento.”



Ao menos as vezes a curiosidade realmente parece ser isto — um prazer
tao refinado que vocé€ mal o percebe. Mas Samuel Johnson, escrevendo no
século XVIII, explica a questdio de outra forma: “A gratificacio da
curiosidade, em vez de gerar prazer, nos liberta do desconforto; sentimos
mais dor pela ignorancia do que prazer pelo conhecimento.”

No final das contas, isto € verdade — as vezes a busca por saber algo traz
uma sensa¢do de urgéncia, uma ansia perturbadora. Querer descobrir se o
mercado de acdes, no qual estdo investidas todas as suas economias,
continuou sua mais recente queda hoje ¢ diferente de se perguntar por que o
mercado de ag¢des quebrou em 1929. Tentar descobrir se seu cOnjuge
dormiu com outra pessoa ¢ diferente de se perguntar se a mulher do vizinho
estd dormindo com outro vizinho — e mais diferente ainda de se perguntar o
que faz com que pessoas casadas durmam com vizinhos. Ou o que faz os
passarinhos cantarem, as estrelas brilharem ou qualquer outra coisa fazer o
que quer que faga. A curiosidade ser mais uma ansia desesperada ou um
fascinio agradavel depende de quanto seu assunto for direta e urgentemente
relevante para os nossos interesses, conforme definidos pela selecao
natural; quanto menos direta e urgente for a relagdo, mais sutil e agradavel
serd o sentimento.

Mas o ponto central ¢ que todos os tipos de curiosidade — da busca
desenfreada ao passeio agradavel pelos caminhos da especulagcdo — parecem
envolver sentimentos. Por 1sso ndo surpreende que exames de imagem do
cérebro demonstrem que o funcionamento mental de alguém que estd
experimentando uma sensacdo de curiosidade envolve uma atividade no
sistema dopaminérgico, o mesmo envolvido na légica de motivagdao e
recompensa, no desejo € no prazer.60

Enfim, foi isto que aprendi durante as muitas horas em que nao
consegui meditar (em que ndo consegui meditar, mas as vezes consegui
observar esse fracasso com aten¢ao plena): os pensamentos que capturam a
minha mente e a levam para longe estdo associados a sentimentos — por
mais sutis que possam ser. Fico feliz em relatar que essa ligagdo entre
sentimentos € pensamentos foi observada por pessoas cuja capacidade de
introspec¢cdao meditativa estd muito mais desenvolvida que a minha. Em



junho de 2015, pouco depois de enviar um esboco deste livro para o meu
editor, eu me recompensei com um retiro de meditagdo de duas semanas no
Forest Refuge, uma sucursal da Insight Meditation Society voltada para
meditadores experientes. O mestre encarregado dessas duas semanas foi um
psicoterapeuta e ex-monge budista chamado Akincano Marc Weber. Uma
noite, durante uma palestra, ele disse: “Todo pensamento tem um
combustivel, e esse combustivel € emocional.”

A palavra combustivel sugere a resposta para uma questao importante:
quando a sua mente esta divagando, quando a rede padrao esta no controle,
como ¢ decidido qual moédulo vai poder impelir o seu pensamento para
dentro da consciéncia naquele momento? Ja conhecemos algumas
referéncias de pesquisadores que acreditam que na mente ha uma espécie de
competicdo entre os mddulos pela dominancia — uma “briga de cachorro
grande”. Mas o que determina qual cachorro vence? O que faz com que um
seja mais poderoso que o outro?

Sentimentos como conteudo

Até onde posso dizer, o melhor candidato a responsavel por isso sdo os
sentimentos. De todos os pensamentos envolvidos em uma competi¢ao
subterranea a qualquer dado momento, talvez seja aquele associado a
sentimentos mais fortes o que ganhe passagem para a consciéncia.6!

Isso tudo ¢ pura conjetura, € posso muito bem estar enganado, mas faria
muito sentido se essa fosse a maneira de a selecdo natural organizar a
mente. Afinal, sentimentos sdo julgamentos a respeito de como as coisas se
relacionam com os interesses darwinianos de um animal. Entdo, do ponto
de vista da selecdo natural, sentimentos dariam Otimos rotulos para
pensamentos e diriam coisas como “alta prioridade”, “média prioridade” ou
“baixa prioridade”. Se vocé esta as vésperas de algum evento que vai
influenciar muito o seu status social — uma apresentagao importante, uma
grande festa que estd preparando — os pensamentos relativos a esses



preparativos serdo de alta prioridade e, portanto, de alta ansiedade. Mas se
ainda faltarem semanas para o evento, esses mesmos pensamentos serdo de
baixa prioridade, e a ansiedade serd menor. Se voc€ € o seu melhor amigo
acabaram de ter uma briga séria, pensar no que fazer e dizer sobre esse
assunto ¢ uma questdo de certa importancia — mais urgente que pensar em
um conhecido que vocé pode ter ofendido; isso explicaria a diferenca entre
sentimentos de grande inquietacao interior € uma leve preocupacao.

Em todos esses casos, os sentimentos associados aos pensamentos vao
ser proporcionais, em intensidade, a importancia atribuida pela selecao
natural a cada pensamento. E quando a rede padrao assume o controle —
quando sua mente ndo esta concentrada em falar com alguém, ler um livro,
praticar um esporte ou alguma outra tarefa imersiva —, sdo os pensamentos
mais “importantes”, aqueles rotulados com os sentimentos mais fortes, que
se tornam prioritarios.

E claro que havera ocasides em que o pensamento mais importante
competindo para ser admitido na consciéncia pode ndo ser tdo relevante
assim; felizmente, as vezes a vida esta livre de questdes que exigem nossa
atencao urgente. Nesse caso, o sentimento ligado ao pensamento que entra
na consciéncia por meio da rede padrao talvez nao seja muito forte. Mas
desconfio que, se vocé prestar bastante atencdo — o que € muito mais facil
durante a meditagdo —, sempre sera possivel perceber algum sentimento de
certa intensidade, positivo ou negativo, associado ao pensamento que entrou
na consciéncia. Pois, sem um sentimento associado, o pensamento nem
sequer teria conseguido atrair a sua atenc¢do. Entre outras coisas,
sentimentos € sensacOes sdao a forma pela qual o seu cérebro rotula a
importancia dos pensamentos — e essa importancia (atribuida pela selecao
natural) determina quais pensamentos t€m acesso a consciéncia.

Mais uma vez, ndo quero sugerir que iSSO S€ja um consenso na
psicologia. Na verdade, mesmo que nos restrinjamos a psicologos que
adotaram um modelo modular da mente parecido com o que descrevi, nao
deve haver apenas uma visdo acerca do que determina quais modulos sdo
admitidos na consciéncia. Mas essa me parece a mais plausivel entre as
hipoteses disponiveis. Tudo isso faz sentido em termos darwinianos e se



encaixa com os resultados da introspeccdo meditativa. E, embora
introspec¢do nao produza dados, ¢ um auxilio legitimo na hora de decidir
quais hipdteses merecem mais atengao.

Essa hipotese especifica pode ajudar a explicar algo sobre o progresso
meditativo. Como j& mencionei, acho mais facil observar meus sentimentos
com certo desapego do que os meus pensamentos. E ndo acredito que eu
seja uma aberracdo. Muitos meditadores parecem ter mais facilidade com
sentimentos do que com pensamentos. Isso faz sentido se os sentimentos de
fato sdo a cola que gruda os pensamentos na consciéncia, que faz com que
vocé se apodere deles sem pensar duas vezes. Afinal, supostamente nao ¢
possivel comegar a dissolver essa cola — para conseguir se distanciar dos
seus pensamentos — antes de vé-la com clareza, antes de aprender a
considerar os proprios sentimentos com um pouco de objetividade.

Nesse caso, vocé teria de ser capaz de perceber at¢ mesmo sentimentos
muito sutis com objetividade antes de conseguir divisar uma grande
variedade de pensamentos dessa forma. Entdo faz sentido pensar que sdo os
meditadores mais avancados, como Joseph Goldstein, que conseguem ver
com mais clareza os proprios pensamentos deixando de criar apego —
vendo-os surgir € ir embora sem a mente se agarrar a eles.

Esta hipdtese — de que os sentimentos sdo, entre outras coisas, 0 meio
pelo qual a mente atribui rotulos de prioridade aos pensamentos — ¢
consistente com uma tendéncia mais geral da psicologia nas ultimas
decadas: deixar de falar sobre processos “afetivos™ e “cognitivos” como se
eles estivessem em compartimentos separados da mente e reconhecer como
estdo emaranhados entre si. E essa tendéncia ainda revela outro exemplo de
como a psicologia moderna foi antecipada pelo budismo antigo. No famoso
sutra chamado O grande discurso sobre a destrui¢do do desejo, Buda diz
que um “objeto mental” — categoria que inclui os pensamentos — € como um
gosto ou odor: quando uma pessoa esta “experimentando um sabor com a
lingua”, “sentindo um odor com o nariz” ou “conhecendo um objeto mental
com a mente”, essa pessoa “deseja o objeto mental prazeroso” e “repele o
desprazeroso”.62

Como veremos mais adiante, o fino entrelacamento entre afeto e



cogni¢do ajuda a explicar uma das proposicoes budistas aparentemente mais
malucas: que as coisas que percebemos no mundo la fora — arvores, avides,
pedras — ndo existem — pelo menos nao no sentido em que costumamos
pensar que existem. E como veremos no proximo capitulo, esse
emaranhado de afeto e cogni¢do pode nos ajudar a lidar com um mistério
que j& mencionei: se 0 eu ndo existe, quais sdo as dinadmicas reais daquilo
que costuma ser chamado de “autocontrole”? E o que o budismo nos diz
sobre como obter um pouco desse controle do “eu”?
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Autocontrole
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No século XVIII, o

filosofo escoc€s David Hume escreveu que a razdo humana ¢ “escrava das
paixdes”.63 Se Hume tivesse usado o termo “paixdes” da mesma forma que
o utilizamos hoje, sua observagdo ndo seria digna de nota. E claro que,
quando somos tomados por sentimentos intensos como desejo sexual ou
vinganga, as nossas faculdades mentais ndo estdo no controle da situagao.
Mas Hume usou o termo “paixdes” em um sentido diferente; ele estava se
referindo a sentimentos e sensacoes, de maneira geral. Estava dizendo que,
embora o pensamento racional exer¢a um papel importante nas motivagdes
humanas, de certa forma ele nunca esta de fato em posi¢do de tomar
decisdes. Quando optamos por fazer algo, nds tomamos a decisdo com base
em um sentimento.

De onde Hume tirou essa ideia? Aparentemente, da introspeccao —
observando com aten¢do o funcionamento da propria mente. Em certo
sentido, Hume estava praticando a atencdo plena antes de a meditagdo
mindfulness entrar na moda. Para os padroes dos filosofos ocidentais,
Hume era bem oriental. Muitas de suas ideias se alinham quase



perfeitamente com o pensamento budista, inclusive um dos argumentos que
ele elaborou contra a existéncia do eu. Alguns académicos sugerem que
talvez isso ndo seja coincidéncia, que talvez Hume tenha se deparado com
ideias budistas mesmo em uma época em que as ideias orientais mal haviam
comecado a sair da Asia.64 Mas, sem davida, a ideia de que os sentimentos
tém mais controle sobre nossas decisdes do que imaginamos certamente ¢
budista em espirito.

Agora, 250 anos depois de Hume alcancar o budismo, a ciéncia esta
alcangando Hume. Ja desenvolvemos ferramentas para observar o nosso
maquindrio mental, para ver quais partes do cérebro se tornam ativas
quando tomamos decisoes. E as ideias de Hume sobre a relacao entre razao
e sentimentos, hd muito consideradas radicais, estdo parecendo bem
relevantes.

Considere uma decisdo objetiva, como a de comprar ou ndo alguma
coisa. E tentador considera-la um exercicio de delibera¢ido racional. Vocé
olha para o produto, para o preco e se pergunta sobre varias questoes: com
que frequéncia vocé usaria o produto? A compra levaria muito do seu
dinheiro? O que mais seria possivel comprar com essa quantia? Depois de
responder a esses questionamentos, vocé tranquilamente pesa os pros e
contras e toma uma decisao.

Mas pesar prds e contras pode nao ser um processo tao tranquilo assim,
segundo um experimento conduzido por cientistas cognitivos de Stanford,
do Carnegie Mellon e do MIT.65 Eles deram algum dinheiro para os
participantes e lhes ofereceram uma série de coisas para comprar: fones de
ouvido sem fio, uma escova de dentes elétrica, um DVD de Star Wars ¢
assim por diante. Enquanto analisavam cada produto e o seu prego, o
cérebro dessas pessoas era escaneado. Ficou claro que os pesquisadores
podiam facilmente prever se alguém compraria ou ndo algum produto ao
observar quais partes do cérebro ficavam mais ativas e quais ficavam menos
ativas. E essas partes ndo sdo majoritariamente associadas a deliberagdes
racionais, mas a sentimentos. Como, por exemplo, o nicleo accumbens, que
exerce um papel na distribuicdo do prazer e fica mais ativo quando as
pessoas estdo na expectativa de ganhar recompensas ou veem coisas de que



gostam. Quanto mais ativo ficava o nucleo accumbens enquanto os
participantes observavam um produto, maior propensdao eles tinham a
compra-lo. Do outro lado temos a insula, que fica muito ativa quando as
pessoas anteveem sensacOes dolorosas e outras coisas desagradaveis.
Quanto mais ativa ficava a insula quando as pessoas viam o preco, menor
era a propensao a comprar aquele produto.

Embora a avaliagdo dos pros e contras de uma compra parega algo
puramente racional, at¢ mesmo mecanico, esse experimento sugere que o
cérebro faz essa avaliagdo em meio a uma disputa entre sentimentos
conflitantes. Mesmo o fator preco — um indice totalmente quantitativo, o
tipo de coisa que pode ser incluida com facilidade no algoritmo de tomada
de decisdes de um computador — entra na equagdao na forma de um
sentimento, de certo grau de aversao. E o sentimento mais forte — de atracao
ou de aversao — vence.

Claro que esses sentimentos podem ser influenciados pela razdo. Se
vocé lembrar que a Ultima escova de dentes elétrica que comprou acabou
nao sendo usada e deduzir que o mesmo deve acontecer com a proxima,
qualquer sentimento de atragdo pela escova perde a forca. Agora, se vocé
lembrar que os 20 ddlares que estdao pedindo pela escova sao menos do que
vocé gastou no jantar na sexta-feira passada, sua aversiao ao prego — a
atividade na sua insula — pode diminuir.

Por que o sentimento controla o pensamento

Entdo a razdo tem, sim, alguma influéncia sobre o que a pessoa finalmente
acaba fazendo. Ainda assim, esse experimento sugere que a razao talvez so
possa cumprir esse papel influenciando o motivador definitivo: sentimentos
e sensagdes. Como Hume enunciou: “A razdo, por si sO, jamais pode ser o
motivo por tras de qualquer acdo da vontade.”® Em ultima andalise, comprar
algo se resume a sentir-se bem a respeito da compra — ou, a0 menos, melhor
do que vocé se sentiria recusando a compra. E claro que vocé pode se



arrepender de ter recusado. E bem possivel se arrepender de ter deixado de
fazer uma compra: o “arrependimento do ndo comprador” ¢ tdo verdadeiro
quanto o ‘“‘arrependimento do comprador”. Porém, de qualquer forma, a
palavra central aqui ¢ arrependimento. O “‘arrependimento do dia seguinte”
surge na forma de um sentimento porque essa foi a base da decisao do dia
anterior, para comego de conversa.

Tudo isso faz sentido em termos evolutivos. Afinal, os sentimentos e
sensacoes sao nossos motivadores originais. A selecdo natural usou
sensacdes boas e ruins para direcionar os animais, respectivamente, a se
aproximarem ou se esquivarem de certas coisas, a coletd-las ou rejeita-las;
as sensagoes boas foram atribuidas a coisas como alimentagdo, enquanto as
ruins foram atribuidas a coisas como ser devorado. Com o passar do tempo,
pouco a pouco, os animais foram ficando mais inteligentes, mas, do ponto
de vista da selecdo natural, o proposito da inteligéncia ndo ¢ substituir
sentimentos e sensagdes, mas tornd-los mais bem embasados: a inteligéncia
torna mais sofisticado o processo de discernir entre o que os animais devem
procurar € o que devem evitar, entre o que devem coletar e rejeitar — ou
seja, o que estd associado a sensacdes boas e o que estd associado as ruins.
Assim, com o passar do tempo evolutivo, embora os calculos por tras desse
mecanismo tenham se tornado cada vez mais elaborados, os sentimentos e
as sensacoes continuam sendo o que realmente nos direciona ao longo da
vida. Podemos comprar um agasalho com um o6timo revestimento, cujas
virtudes confirmamos por meio de rigorosas pesquisas on-line e extensas
analises, mas a razdo para finalmente fecharmos o negocio € que toda essa
ponderagdo racional nos proporciona uma sensagao agradavel por compra-
lo.

Na verdade, s6 chegamos a pensar nessa questdo porque sentir frio no
inverno gera uma sensagao ruim. Sao os sentimentos € as sensacdes que nos
dizem em que devemos pensar; e depois, quando tudo ja foi pensado, eles
nos dizem o que fazer. No decorrer da nossa linhagem evolutiva, o
pensamento passou a exercer um papel cada vez maior nas nossas acoes,
mas ele sempre comega e termina nos sentimentos.

Outra coisa que pode acontecer no decorrer do tempo evolutivo € que os



sentimentos passam a ser atribuidos a cada vez mais coisas. A medida que a
nossa espécie foi se tornando mais complexa socialmente, obter comida e
sexo passou a depender de fazer parte de um cenario social e a incluir metas
como forjar aliangas e ser tido em alta estima. Assim, fazer amigos e ganhar
o respeito dos pares passou a gerar uma sensagao boa, e ser rejeitado passou
a gerar sentimentos ruins. Por sua vez, isso abriu espaco para novas vias de
pensamento: descobrir por que um amigo se voltou contra voce, imaginar
maneiras de impressionar as pessoas, € assim por diante. De qualquer
forma, essa rede crescente de sentimentos € pensamentos € uma extensao do
sistema de valores basico de que a evolugdao nos dotou — um sistema que
recompensa a sobrevivéncia e a capacidade de passar os proprios genes
adiante.

Como a selecao natural tende a ser econdmica, a biologia por tras desses
sentimentos € pensamentos ¢ uma extensao direta das razoes bioldgicas por
tras daqueles valores originais. Estudos de exames de imagem do cérebro
revelaram que as partes responsaveis por intermediar a dor fisica sdo as
mesmas que intermedeiam a dor da rejeicao social. O que explica por que
opiaceos € outros anestésicos podem amenizar a inquietacdo gerada por
contratempos sociais. De acordo com um estudo, at¢ mesmo doses maiores
de Tylenol podem amenizar a dor da rejeicao social.6”

Razao e chocolate

Tudo isso nos traz a questdo do chocolate. Alids, um dos itens em oferta
naquele estudo com imagens do cérebro durante as compras foi uma barra
de chocolate Godiva. Mas, ainda que nao fosse, provavelmente eu estaria
falando em chocolate mesmo assim, pois estou tentando abordar a questao
do autocontrole — e, quando se trata de autocontrole, o chocolate esta bem
alto na minha lista de desafios, junto com as rosquinhas agucaradas e
assistir a programas esportivos na TV em vez de escrever este livro.

O autocontrole costuma ser definido como uma questdo da prevaléncia



da razdo sobre os sentimentos. Platdo evocou a metafora do cocheiro (o eu
racional) que mantém os cavalos (as paixdes rebeldes) sob controle. Essa
ideia sobreviveu, mais ou menos intacta, por cerca de 2.500 anos. Algumas
pessoas chegam a afirmar que a neurociéncia localizou o cocheiro. O cortex
pré-frontal, 68 que fica bem atras da sua testa, ¢ exaltado nos livros do
ensino médio € em museus como aquilo que nos torna humanos. Costuma-
se dizer que € o “centro executivo” do cérebro, dotando-nos da capacidade
de desenvolver raciocinios prolongados, fazer planos e ter autocontrole. Da
para notar que os nossos antepassados australopitecos ndo eram muito bons
nesses quesitos — basta ver como a testa deles era pequena!

O cortex pré-frontal certamente ¢ importante; tenho tanto orgulho do
meu quanto qualquer outra pessoa. Além do mais, hd boas razdes para
acreditar que essa parte do cérebro exerce algum papel importante naquilo
que conhecemos como autocontrole. Estudos revelam que quanto mais
formidavel € a tentagdo, maior € a atividade no cortex pré-frontal da pessoa
que resiste a ela.

Ainda assim, se Hume estiver certo, essa atividade pré-frontal nao
deveria ser vista como a razdo “vencendo a tentacdo” ou “opondo-se aos
sentimentos”. A razdo nao exerce sua influéncia se opondo diretamente a
um sentimento, mas dando for¢ca a um sentimento oposto. Sim, aquela barra
de chocolate parece gostosa e a ideia de comé-la ¢ tentadora, mas refletir
sobre aquele artigo que vocé leu sobre os maleficios de uma taxa elevada de
acucar no sangue faz com que essa ideia acabe resultando em culpa. E ¢ a
culpa, ndo a reflexdo, que se pde em combate direto contra a vontade de
comer o chocolate. “A razdo, por si s0” argumentou Hume, “jamais pode se
opor a paixdo na determinacdo da vontade.”®® Nada “pode se opor ou
retardar o impulso da paixdo, a nao ser um impulso contrario”.70

De acordo com esse ponto de vista, o cortex pré-frontal ndo ¢ um tipo
de moédulo de comando que a evolugdo inventou quando fomos promovidos
de meros animais a seres humanos; ndo se trata de algo que finalmente
domou nossos sentimentos rebeldes e nos colocou sob controle racional.
Nao, os poderes da razdo situados no cortex pré-frontal estdo, eles mesmos,
sob o controle dos sentimentos. O sistema de valores embutido nos



sentimentos — a concepgao da sele¢ao natural sobre o que ¢ bom e o que ¢
ruim, o que devemos buscar ¢ o que devemos evitar — continua a ser,
essencialmente, o predominante.

A selegdo natural nos fez desejar alimentos com determinados sabores e
também nos fez desejar uma vida longa e saudavel. A luta pelo
autocontrole — a0 menos nesse caso especifico — ¢ um embate entre esses
dois valores e os sentimentos e sensacoes associados a eles. Se a razao tem
algum papel nesse cenario, ¢ apenas como representante desses valores. E o
desejo de ter uma vida longa e saudavel que leva o nosso raciocinio a
prestar atenc¢do na relagdo entre consumo de agucar ¢ longevidade, e € por
meio desse desejo que o uso da razdo pode derrotar o desejo pelo chocolate.
E nesse sentido que a razdo continua sendo “escrava” das paixdes, como
disse Hume — e, portanto, escrava do sistema de valores mais abrangente da
selecdo natural.

Quanto mais aprendemos sobre o funcionamento do cérebro, mais
sentido faz o ponto de vista de Hume. Joshua Greene, neurocientista de
Harvard, escreveu a respeito de uma regido especifica no cortex preé-frontal
chamada de cortex pré-frontal dorsolateral (DLPFC, na sigla em inglés): “O
DLPFC, o centro do raciocinio abstrato, esta intrinsecamente
interconectado com o sistema dopaminérgico, responsavel por atribuir
valores a objetos e agdes. De uma perspectiva neurologica e evolutiva,
nossos sistemas de raciocinio ndo sao maquinas logicas independentes. Eles
foram desenvolvidos a partir de sistemas de mamiferos mais primitivos
responsaveis por selecionar comportamentos gratificantes — proteses
cognitivas para mamiferos empreendedores.” Em outras palavras, como o
proprio Greene observa, parece que Hume estava certo.”!

E o cortex pré-frontal ndo foi o Unico sistema que costumamos definir
de maneira simplista. A parte do cérebro conhecida como sistema limbico
frequentemente ¢ identificada como o “centro das emog¢des”, mas essa
definicdo também se mostrou equivocada. Segundo escreveu o
neurocientista Luiz Pessoa: “Regides ‘afetivas’ do cérebro participam da
cogni¢do, por um lado, e regides ‘cognitivas’ do cérebro participam da
emocdao.” Em seu livto The Cognitive-Emotional Brain [O cérebro



emocional-cognitivo, em tradugdo livre], Pessoa, como muitos escritores na
historia da psicologia, evoca a imagem da carruagem de Platdo — no
entanto, ao contrario da maioria dos autores, para rejeita-la.’2

O seu juiz interior realmente julga?

Nao surpreende que a ideia de Platdao — de um cocheiro puramente racional
— tenha exercido tanta influéncia por tanto tempo. Afinal, quando vocé esta
decidindo se vai ou ndo se permitir comprar um chocolate, por exemplo,
nado parece que ha um “eu” racional pesando a questao — tipo um juiz que
avalia os argumentos a favor e contra comprar um chocolate? Por um lado,
voceé esta alguns quilos acima do peso; além disso, comer chocolate tarde da
noite pode atrapalhar o sono. Por outro lado, se vocé comesse o chocolate,
teria mais energia e poderia trabalhar um pouco; além disso, vocé merece
um mimo, considerando como trabalhou duro ontem (em parte, talvez,
gracas ao chocolate que comeu!).

Depois de considerar os argumentos de ambos os lados, vocé — o juiz —
da seu veredito. Sendo um juiz rigido, voc€ decide que ndo, nao pode comer
o chocolate hoje. Em outro dia, vocé talvez seja um juiz mais leniente e
decida que pode, sim, comer a barra de chocolate. E esta encerrada a sessao
no tribunal. Ou, melhor dizendo, em recesso, porque logo vem o julgamento
seguinte: depois de comprar o chocolate, vocé comeca a ponderar se vai
esperar até chegar em casa para comé-lo.

De qualquer jeito, parece haver um momento no qual vocé decide.
Entdo o que ha de errado com a defini¢gdo de um “eu” racional julgando o
caso? Uma vez fiz essa pergunta para Rob Kurzban. Como ele ¢ um dos
psicologos a propor que talvez o eu ndo exista, eu tinha certeza de que ele
teria um jeito de descrever a decisdo do chocolate sem envolver um “eu”
racional agindo como juiz.

De fato, quando lhe perguntei o que havia de errado em dizer algo como
“eu avaliei os pros e os contras e decidi ndo comer o chocolate”, ele me



disse que, estritamente falando, seria melhor formular de outro modo:
“Existem determinados sistemas na sua cabega que foram projetados para
serem motivados a ingerir alimentos hipercaldricos, e esses sistemas tém
determinados motivos, convicgdes ou representagdes; € existem outros
sistemas na sua cabe¢ca que tém motivagdes associadas a saude de longo
prazo e tém determinadas convicgdes sobre o chocolate.” No fim, os
modulos do segundo tipo, focados no longo prazo, “inibiram o
comportamento que estava sendo facilitado pelos modulos de curto prazo™.
Em outras palavras, nenhum dos mddulos era mais “racional” do que o
outro, eles apenas tinham metas distintas e, nesse dia especifico, um deles
foi o mais forte.

Talvez vocé pergunte o que exatamente quero dizer com “mais forte”.
Bem, se Hume estava certo, e se os dados do experimento das compras
foram corretamente interpretados, tudo ndo passa de uma disputa entre
sentimentos. Um modulo de longo prazo talvez produza o sentimento de
culpa quando vocé€ vai pegar o chocolate; talvez produza também uma
sensacao de orgulho quando vocé resiste ao poder de atracdo do chocolate.
Do outro lado da disputa esta a ansia por chocolate, gerada pelo modulo de
curto prazo. Mas talvez esse modulo também disponha de taticas mais sutis.
Talvez tenha sido ele que resgatou a memoria daquele artigo sobre os
beneficios de longo prazo de antioxidantes. Serd que ele pensou que o
modulo de longo prazo ficaria interessado naquele artigo?

Tudo 1sso acaba destacando um mistério: por que a nossa mente
consciente precisa gastar tanto tempo testemunhando a apresentacdo dessas
razoes — ou seja, para que participar dessa “deliberacao”? Se afinal € apenas
algo que da a ideia de um julgamento — se tudo se resume a uma disputa de
poder entre modulos que evocaram qualquer que tenha sido a logica para
apoiar o seu lado —, sera que a coisa toda ndo podia acontecer de maneira
subconsciente, liberando a mente consciente para fazer algo mais
construtivo, como ponderar a respeito do problema mente-corpo? Bem,
lembre-se de que a mente consciente — a parte da sua mente que se
comunica com o mundo — parece ser uma espécie de relagdes publicas. “O
meu palpite”, disse Kurzban, “é que a razao pela qual sua mente consciente



observa o debate, inclusive o raciocinio vencedor, € para que caso alguém o
confronte ou pergunte por que vocé fez x, y ou z, vocé seja capaz de
apresentar uma logica plausivel.”

Assim, se vocé sai de uma loja enfiando uma barra inteira de chocolate
na boca e alguém olha para vocé com curiosidade, vocé pode dizer: “Isso ¢
para poder trabalhar mais um pouco durante a tarde.” Supostamente, 1sso
fara com que a pessoa o tenha em mais alta conta do que se vocé tivesse
dito: “Eu estou fora de controle, ta bom?”’

As vezes o risco social é mais alto do que a impressdo que um estranho
de passagem pode ter a seu respeito. Se todo mundo que o conhece
descobrir que vocé andou traindo seu parceiro ou parceira, nao adianta
dizer: “Eu fui dominado por desejos sexuais projetados pela sele¢do natural
para maximizar o legado genético.” Isso s6 faria com que os outros
passassem a dizer que vocé ¢ do tipo que trai. E claro que vocé nao ¢ esse
tipo de pessoa! Por isso tem de ser capaz de dizer algo como: “Mas vocé
precisa entender: a pessoa que eu amo andava emocionalmente distante e
ndo estava satisfazendo a minha profunda necessidade de companhia e
intimidade.” Nesse caso, os outros vao dizer que nao podem culpé-lo. E
serd bom se voce ja tiver escutado esse lado do argumento e o visto sair
vencedor da disputa antes de pular a cerca. Assim voce€ estara pronto.

Isso ndo quer dizer que a unica razao pela qual ficamos cientes do nosso
processo racional € para conseguir oferecer justificativas do nosso
comportamento para um publico ingénuo. As vezes, enquanto deliberamos
sobre uma decisdo importante, consultamos amigos ou parentes a respeito
do que devemos fazer; e essas consultas vao ser mais produtivas se ja
estivermos cientes de alguns argumentos a favor da decisdo ou contra. E
claro que, mesmo nesse exemplo, talvez haja uma motivagcdao de relagdes
publicas. “Consultar” pode ser um jeito de verificar de antemao se nao
vamos fazer algo que vai antagonizar pessoas importantes na nossa vida ou
impedir de obter o apoio delas caso a nossa decisdo antagonize outras
pessoas. Mas — especialmente quando estamos falando com pessoas que de
fato se preocupam com nossos interesses — ‘“‘consultar” pode significar
apenas 1Sso mesmo, uma busca por orientagao.



Em todo caso, um ponto positivo de a sua mente consciente estar em
contato com os raciocinios gerados por modulos concorrentes ¢ que vocé
pode compartilhd-los com outras pessoas e receber retorno delas antes de
tomar uma decisdo. Na verdade, eu deveria formular isso da seguinte forma:
vocé pode compartilhar o seu raciocinio com outras pessoas, € a resposta
delas vai recalibrar os sentimentos e sensagoes produzidos por cada uma
das opgoes.

Talvez vocé tenha percebido uma tendéncia neste capitulo: quanto mais
pensamos a respeito das relagdes entre razdo e sentimento, menores
parecem as nossas chances de manter o comportamento sob um controle
realmente racional. Primeiro aprendemos que, pelo visto, Hume estava
certo: a nossa “faculdade racional” nunca estd mesmo no controle; pois os
seus objetivos — aquilo a respeito do que ela raciocina — sdo determinados
por sentimentos e ela s6 pode influenciar o nosso comportamento se
influenciar os nossos sentimentos. Em seguida aprendemos que, na verdade,
até o termo faculdade racional sugere uma capacidade de deliberagao e
ordenagdo que nao ¢ propria da mente humana. A perspectiva apresentada
aqui sugere que nao dispomos de uma faculdade racional, mas sim de
faculdades racionais; parece que os modulos tém a capacidade de recrutar
razoes a favor de suas metas.

Por sua vez, isso indica que “raciocinar” pode ser um eufemismo para o
que fazem essas “faculdades racionais”. Claro, um modulo pode dizer algo
realmente razoavel e bem documentado, como ‘“se vocé comer esse
chocolate, terd dificuldade para dormir”. Mas outro modulo dirad algo como
“vocé vai trabalhar mais se comer esse chocolate” — mesmo que, segundo o
seu histérico, o mais provavel seja que vocé acabe navegando pelas redes
sociais com inusitado fervor. E ¢ dificil separar as razdes validas das
invalidas, porque as vezes as razdes menos validas trazem uma sensagdo
boa — e sentimentos e sensacoes tendem a prevalecer.

Mas anime-se! O fato de os sentimentos ¢ as sensacdes serem atores
decisivos nesse drama ndo significa que voc€ seja impotente para intervir.
Nos dispomos de uma ferramenta — a meditagcdo da atencdo plena — que ¢
adequada para intervir no nivel dos sentimentos e alterar a influéncia deles.



Entdo talvez haja alguma esperanca de lidar com o desafio geralmente mais
associado com o ‘“‘autocontrole” — a entrega exagerada a varios tipos de
apetites.

De fato, existem inclusive técnicas meditativas especificas para ajudar
as pessoas a lidarem com desafios como, por exemplo, o vicio em tabaco.
Mas, antes de falarmos delas, vale a pena compreender como e por que
alguns apetites se tornaram dominantes, para comec¢o de conversa: qual € a
logica evolutiva por trds do poder que eles conquistaram em nossa mente?

O problema € mesmo a “autodisciplina’?

Se vocé fuma — ou ¢ viciado em qualquer outra coisa, de heroina a
pornografia ou chocolate —, provavelmente houve ao menos uma ocasiao na
qual vocé passou um bom tempo pensando se deveria ceder ou nao a essa
forma de gratificacdo. Talvez isso tenha acontecido quando, depois de
experimenta-la algumas vezes, voc€ reconheceu seu poder de atragdo € em
algum nivel percebeu que, mais cedo ou mais tarde, acabaria dominado por
cla. Mas, em um dado momento, as deliberagdes devem ter favorecido a
gratificacdo de curto prazo. A medida que o tempo foi passando e as
oportunidades para gratificacdo continuaram surgindo, vocé comecgou a
dedicar cada vez menos tempo a deliberagdo. Entdo a motivacdo pela
gratificacdo imediata se tornou tio forte que resistir passou a ser inutil. E
assim que essas coisas funcionam.

Técnicos de futebol t€ém um jeito de definir essa dindmica. Eles dizem
que a autodisciplina ¢ como um musculo. Se vocé usé-lo, ele fica mais
forte; se ndo usa-lo, ele fica mais fraco. Esse cliché parece captar bem o
padrao mais geral. Se a parte de voc€ que esta argumentando contra ceder a
tentacdo prevalecer algumas vezes — se ela for “exercitada” direito —, suas
chances de sucesso serdo maiores na proxima vez; caso ela perca algumas
vezes seguidas, hd boas chances de esse ser o inicio de uma longa série de
derrotas.



Essa metafora do “musculo” ¢ tdo apropriada que alguns psicologos que
estudam esse assunto ja a usaram para descrever a conclusdo de suas
descobertas. Uma questao interessante que esses psicologos ndo costumam
abordar € por que essa metafora ¢ tdo boa. Em outras palavras, por que
sucessos 1niciais em questdes de autodisciplina levam a mais sucessos,
enquanto lapsos iniciais levam a mais lapsos? Se a autodisciplina € mesmo
boa para o organismo, ndo faz sentido que a selecao natural tenha feito com
que alguns lapsos iniciais sejam capazes de destrui-la com tanta facilidade.
E, no entanto, ndo ha como negar que algumas inje¢des de heroina podem
levar ao fim de uma vida produtiva. Por qué?

Uma maneira de responder a essa pergunta ¢ eliminando a metafora util,
porém limitante, de ver a “autodisciplina como um musculo”. Vamos
traduzir a pergunta em termos modulares: quando o mddulo a favor de
ceder a tentacdo vence alguns debates, sua for¢a aumenta a tal ponto que os
modulos rivais nem sequer se ddo ao trabalho de elaborar argumentos
contrarios. Por que a sele¢do natural projetaria as coisas dessa forma,
fazendo com que o modulo vencedor se torne cada vez mais forte?

Imagine um dos seus ancestrais ha 20 mil anos — o seu
tataratataratataravo (e pOe tatara nisso). Imagine que ele ¢ um homem muito
jovem. Imagine que um de seus modulos — grosso modo, o mesmo que
Freud chamou de “libido” — o esteja estimulando a fazer investidas sexuais
a uma mulher. Enquanto isso, outro modulo aconselha cautela, dizendo
coisas como: ‘“Mas talvez ela rejeite suas investidas e vocé€ fique
humilhado, talvez ela diga a outras pessoas que o rejeitou e vocé fique
ainda mais humilhado.” Ou, se ela ja tiver um parceiro, talvez o mddulo
cauteloso diga: “E se ela contar ao marido fortdo sobre as suas investidas
indesejadas e ele fizer picadinho de vocé?”

Agora vamos supor que o primeiro mdodulo venca e o seu ancestral se
aproxime da mulher. E vamos supor também que ele estivesse certo: as
investidas ndo sdo recusadas, o sexo ocorre ¢ o marido fortdio permanece
alheio a tudo. Bem, da proxima vez que houver um conflito entre essas duas
vozes — uma aconselhando a investida sexual e a outra aconselhando a
conten¢ao —, ndo faria sentido dar o beneficio da divida a primeira? Afinal,



ela estava certa da ultima vez. E esse fato sugere duas coisas: que nao ¢
absurdo pensar que as mulheres consideram esse ancestral atraente e que o
cérebro desse ancestral sabe interpretar os sinais de interesse exibidos pelas
mulheres.

Por outro lado, se as investidas tivessem sido recusadas e seu ancestral
tivesse sido humilhado e se tornado motivo de chacota de todo o vilarejo de
cagadores-coletores — ou, pior ainda, se tomasse uma surra do marido fortao
antes de se tornar motivo de chacota —, as coisas seriam diferentes. Ai faria
sentido dar menos poder ao mddulo libidinoso da proxima vez. E também
faria sentido dar mais poder ao mddulo que aconselhou cautela. Afinal, ele
estava certo da ultima vez.

A questdo ¢ que faz sentido que a selecdo natural tenha projetado uma
mente modular dessa forma — fazendo com que os modulos “vencedores”
conquistem mais poder quando seu julgamento se prova correto. E note que,
as vezes, a forma como isso ocorre envolve uma gratificagdo sexual. Se o
modulo libidinoso aconselha uma investida sexual e isso leva a um
orgasmo, seu conselho tera mais peso da préxima vez.

E claro que no mundo moderno essa dinimica funciona de maneira
diferente. Um modulo que o aconselhe a visitar um site de pornografia pode
levar a gratificacdo sexual, fazendo com que esse conselho tenha mais peso
da proxima vez — apesar do fato de que passar tempo em sites pornograficos
ndo faz nada para melhorar suas perspectivas reprodutivas, podendo até
mesmo ter efeito contrario. Ou se um modulo o aconselhar a cheirar cocaina
e isso resultar numa poderosa explosdo de autoestima — o que, num
ambiente de cacadores-coletores, teria sido a recompensa pela boa
impressdo causada em seus pares e resultaria no fortalecimento ndo de um
modulo que o levasse a cheirar cocaina, mas de um que o levasse a repetir
qualquer comportamento que tenha impressionado os seus pares. E dessa
forma que, no mundo moderno, a gratificagio pode reforgar
comportamentos muito diferentes dos que originalmente ela foi projetada
para reforgar.

Hé duas virtudes em definir o problema do autocontrole dessa forma —
como um moddulo que se torna cada vez mais forte € ndo como um musculo



para todos os fins chamado “autodisciplina”, que s6 fica cada vez mais
fraco. Primeiro, essa visdo ajuda a explicar por que o problema ¢ tao
traicoeiro. E dificil imaginar por que a selecio natural projetaria um
“musculo” chamado “autodisciplina” de forma que alguns fracassos iniciais
o levassem a uma impoténcia duradoura. Mas ¢ facil imaginar por que a
sele¢do natural projetaria médulos que ficam mais fortes a medida que seu
sucesso se repete e por que, de uma forma ou de outra, ela usaria a
gratificagdo como a definicao do sucesso.

Uma nova abordagem

A segunda virtude de conceber o problema da autodisciplina em termos
modulares ¢ que isso pode sugerir novas maneiras de lidar com esse
problema. Ha uma diferenga entre pensar que a meta € o fortalecimento do
musculo da autodisciplina e pensar que a meta € o enfraquecimento de um
modulo que se tornou dominante.

Se voce partir da primeira abordagem, a tendéncia € [utar contra as suas
tentacdes. Vocé€ sente vontade de sair para comprar cigarro € tenta tirar esse
pensamento da cabeca. Afinal, existe essa coisa chamada “autodisciplina” e
vocé tem que exercitd-la — € preciso ir para o campo de batalha e derrotar o
inimigo!

Mas imagine se, em vez disso, voc€ pensa que o problema ¢ o fato de
um modulo especifico ter criado um habito especialmente forte. Como vocé
tenta supera-lo? Talvez devesse experimentar algo como a meditagdo da
atencdo plena. Para entender a que estou me referindo, vamos analisar a
mais atual e sofisticada abordagem da meditacdo mindfulness para superar
vicios.

Quem me explicou essa abordagem foi Judson Brewer, que estudou o
assunto na Escola de Medicina de Yale (e também conduziu um dos
principais estudos demonstrando que a meditacdo enfraquece a rede
padrdo). Brewer disse que a ideia principal ndo € [utar contra a vontade de



fumar um cigarro, por exemplo — o que ndo significa que vocé€ deva ceder e
acender um cigarro. Significa apenas que vocé nao deve tentar empurrar a
vontade para fora da sua mente. Em vez disso, vocé€ aplica a mesma técnica
da aten¢do plena que usaria para lidar com outros sentimentos incomodos —
ansiedade, ressentimento, melancolia, 6dio. Calmamente (ou com o
maximo de calma possivel, dadas as circunstancias), voc€ examina o
sentimento ou a sensacdo. Em que parte do seu corpo voce sente o desejo de
fumar? Qual é a textura desse desejo? E agudo? Fraco e pesado? A medida
que faz isso, essa vontade vai deixando de parecer ser parte de vocé. E
assim sera revelada a grande ironia da meditagdo da atencdo plena:
aproximar-se o suficiente de sentimentos e sensacoes € olhar bem para eles
acaba gerando um distanciamento critico. O dominio que eles t€ém sobre
vocé enfraquece. E, caso enfraqueca o suficiente, eles deixam de ser parte
de voce.

Uma sigla ¢ usada para descrever essa técnica: RAIN.73 Primeiro vocé
Reconhece o sentimento ou a sensagdo. Depois, Aceita o que estd sentindo
(em vez de tentar afastar a emog¢do). Em seguida, vocé Investiga esse
sentimento ¢ a relagdo que ele tem com seu corpo. Finalmente, o N
representa a Nao-identificagdo, ou, de maneira equivalente, o Nao-apego.
Essa ultima etapa € interessante, pois ndo se apegar as coisas foi a
prescricao geral do Buda para tudo o que nos aflige.

Para Brewer, trata-se de nao “alimentar” a vontade de fumar: “Se vocé
parar de alimentar um gato de rua, ele vai deixar de vir a sua porta.”

Eu gosto dessa metafora, pois ela sugere que, em algum lugar dentro de
vocé, ha um animal que precisa ser domesticado. Afinal, em certo sentido, o
modelo modular da mente afirma que existem varios animais na sua mente
— modulos com algum grau de independéncia que as vezes lutam uns contra
os outros por dominancia. Além disso, pode-se considerar que, assim como
ocorre com os animais, o comportamento dos mdédulos pode ser moldado
pelo refor¢o positivo; quanto mais eles forem recompensados por alguma
acdo, mais eles irdo realiza-la. Aparentemente, um vicio € 1sso mesmo. Um
rato aprende que, se apertar uma determinada barra, aparece um pouco de
comida; um dos mddulos na sua mente aprende que, se produzir a vontade



de acender um cigarro, ele sera recompensado com nicotina.

Essa comparacdo evidencia melhor a diferenca entre lutar contra a
vontade de fumar e lidar com ela a partir da abordagem da aten¢do plena.
Lutar contra a vontade ¢ como empurrar o rato para longe sempre que ele se
aproximar da barra. Isso funciona a curto prazo: se o rato ndo puder apertar
a barra, a comida ndo vai sair, e pode ser que, depois de um tempo, ele
desista de se aproximar da barra. Ainda assim, sempre que puder se
aproximar da barra, o rato vai pressiona-la, pois ndo viu nenhuma indicacao
de que pressionar a barra nao resultard em comida.

No meu entendimento, lidar com a vontade a partir da abordagem da
aten¢ao plena seria mais parecido com dispor a situagao de tal forma que
nenhuma comida surgisse quando o rato apertasse a barra. A vontade — que
¢ analoga a pressionar a barra neste exemplo — recebe a permissao de se
formar plenamente, mas nao sera reforgada, pois a inspecdo cuidadosa
dessa sensagdo com a aten¢ao plena a privou de sua for¢a, rompendo assim
a relagcdo entre o impulso e a recompensa. Com o passar do tempo, depois
que a vontade surgir vezes seguidas sem vir acompanhada de uma
gratificagdo, ela deixa de aparecer e desiste.

Isto €, caso a técnica funcione. E no estudo sobre tabagismo conduzido
por Brewer,’4 ela funcionou melhor que a abordagem alternativa
recomendada pela Associagdo Americana do Pulmao.

O deéficit de atencdao como vicio

A maior parte dos nossos problemas com o autocontrole nao ¢ tao
dramatica ¢ bem definida quanto os vicios classicos, como a nicotina ¢ a
cocaina. Alguns deles estdo entrelacados de uma maneira tdo sutil a nossa
vida que nem sequer pensamos neles como problemas de autocontrole.

Por exemplo, quando eu era crianga, me distraia facilmente e tinha
dificuldade em prestar atencdo na mesma coisa por muito tempo. Na
verdade, ainda tenho — € que agora ndo chamam mais isso de ser distraido,



mas de transtorno do déficit de atengdo. O que essas duas formas de nomear
a questdo ttm em comum ¢ uma maneira especifica de caracterizar o
problema. Elas fazem parecer que as pessoas tém uma faculdade — a
faculdade que chamamos de atencdo — e que, de alguma forma, esta
faltando algo na minha que a faca funcionar melhor. Mas quanto mais vejo
o meu transtorno de déficit de atencdo em acdo, a medida que presto mais
atencao as dindmicas da minha distracdo, mais essa caracterizacao comeca a
parecer incorreta. E mais o problema de perder o foco comeca a parecer um
problema com o gerenciamento dos meus sentimentos.

Vou tentar ilustrar a situacdo: neste instante, estou concentrado em
escrever esta frase. A tarefa estd indo bem e me sinto 6timo. Gosto de me
sair bem nas coisas e, contanto que esta frase continue a se desenrolar na
tela do computador, estarei me saindo bem em alguma coisa! Mas, se em
algum momento eu nao for capaz de decidir qual deve ser a proxima frase,
vou comegar a ficar um pouco desconfortavel. E se ndo for apenas uma
questdo de como formula-la — se for uma questdo mais ampla, sobre o que
eu deveria dizer em seguida, sobre aonde, de forma geral, todo esse
raciocinio esta levando —, vou comecar a ficar muito desconfortavel. Gosto
de brincar com a forma das frases, mas detesto ponderar sobre problemas
estruturais.

Mas espere! Existe uma alternativa ao desconforto de confrontar uma
frase ndo escrita e dificil de formular. O meu navegador estd aberto e me
ocorreu que eu deveria fazer algumas compras: preciso de um telefone
novo. Quer dizer, eu ndo preciso mesmo de um telefone novo, mas ¢ que o
meu antigo esta com um problema estranho de achar que os fones de ouvido
estdo plugados quando, na verdade, ndo estdo. Entdo, quando alguém me
liga, eu ndo consigo ouvir o que o interlocutor estd dizendo a menos que
conecte os fones de ouvido ou ligue o viva-voz. D4 para imaginar passar a
vida inteira com esse fardo? Sera que eu ndo deveria passar 0os proximos
minutos pesquisando telefones? Bem, de qualquer forma, eu sou louco por
aparelhos eletronicos, entdo a ideia de fazer isso me traz uma sensacdo boa
— muito melhor que a ideia de descobrir qual frase devo escrever a seguir.
Fim de papo. Mais tarde eu continuo escrevendo.



Nao sei bem qual mddulo injetou este pensamento na minha cabeca:
“Por que voc€ nao pesquisa smartphones na internet?” Deve ter sido um
que gosta de adquirir bens. Em todo caso, ele escolheu o momento perfeito
para fazer isso, bem na hora que a escrita comecou a gerar desconforto. Os
modulos s3o mesmo muito espertos.

O ponto principal aqui € que vocé pode considerar o problema da
distracdo da mesma maneira que o de deixar de fumar. E se vocé pensar
nele dessa perspectiva — entendendo que a sua meta € enfraquecer o modulo
que afasta vocé€ do trabalho —, talvez isso influencie a maneira como lida
com o problema.

Normalmente, se estivesse determinado a manter a atencao no trabalho
apesar do forte desejo de fazer o contrario, talvez vocé reagisse a ideia de
pesquisar telefones com uma reprimenda: “Ndo ¢ hora de pensar em
telefones — volte a escrever!” Porém, assumindo a abordagem da atengdo
plena, vocé diz: “Va em frente, pense em telefones quanto quiser.” E fecha
os olhos para imaginar como seria pesquisar as especificagdes dos
aparelhos mais recentes. Voc€ examina a sensagdo de desejar um telefone
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bem legal, de desejar pesquisd-lo na internet. E continua observando o
desejo ate ele perder forca. E entdo ja pode voltar a escrever!

Apesar de ndo costumarmos pensar que o vicio em nicotina € a
dificuldade de manter a concentracao t€m muito em comum, ambos sao
problemas relacionados ao controle dos nossos impulsos. E, nos dois casos,
podemos enfraquecer o impulso ao ndo lutar contra ele, deixando-o se
formar e observando-o cuidadosamente. Isso priva o mddulo que gerou o
impulso do reforco positivo que o deixaria mais poderoso na proxima vez
que aflorasse.

O 6dio como vicio

Em principio, vocé pode descrever boa parte da meditagao mindfulness da
seguinte maneira: um jeito de negar aos modulos o reforco positivo que lhes



deu poder. Isso acontece porque, geralmente, quando observa sentimentos e
sensacdes com atengao plena, vocé estd impedindo o modulo que os gerou
de receber qualquer tipo de recompensa. Se voc€ observar o sentimento de
odio por alguém e se mantiver assim, ele ndo sera capaz de fazer o que teria
feito normalmente — por exemplo, levar vocé a imaginar a vinganga pelo
que quer que essa pessoa tenha feito para merecer o seu 6dio. Se vocé se
entregasse a fantasia de vinganca, a sensac¢do seria boa, ndo €¢? O que pode
ser melhor do que imaginar um destino terrivel se abatendo sobre um
inimigo mortal? E a razdo pela qual isso traz uma sensacao boa ¢ o fato de a
selecdao natural ter projetado esse modulo para convencé-lo a fazer este tipo
de coisa: imaginar maneiras de enfraquecer rivais e prejudicar inimigos.
Entdo, do ponto de vista da selecdo natural, esse modulo merece uma
recompensa pela missao cumprida de ceder a uma fantasia de vinganga — e
essa recompensa tornard o moédulo mais forte da proxima vez que se
manifestar.

Essa ndo ¢ a unica missdao que o odio foi projetado para cumprir. Ele
também ¢ bom em fazer com que vocé diga coisas detestaveis sobre as
pessoas que vocé odeia (deixando assim de exercer aquilo que os budistas
chamam de “fala correta”, um dos oito elementos no Caminho Octuplo).
Dizer esse tipo de coisa também traz uma sensagdo boa. Mas esse reforgo
positivo, assim como o refor¢o positivo por ter fantasias de vinganga, nunca
vira se, ao perceber esse sentimento se formando, vocé examina-lo com
atencdo plena em vez de se render ao odio.

Em resumo, apesar de associarmos tradicionalmente o termo
autocontrole com o habito de ceder as tentagdes — injetar heroina, exagerar
no chocolate e assim por diante —, as ligdes que podemos aprender com
esses casos menos O0bvios vao muito além disso. O 6dio e a dificuldade de
manter a concentracdo siao problemas de autocontrole e podem ser
abordados por meio da ateng¢do plena.

Mas autocontrole ¢ um termo ligeiramente ambiguo. Algumas pessoas o
interpretam como controle do eu, enquanto outras pensam em um controle
pelo eu. Em todo caso, ¢ um termo esquisito em um livro baseado nos
ensinamentos budistas — visto que, segundo o budismo, o eu ndo existe. E,



se 0 eu nao existe, como podemos falar em autocontrole, ou controle do
“eu”? Se ndo existe um cocheiro racional, como tomamos a decisdo de, por
exemplo, comegar a praticar a meditacdo da atencao plena?

Por enquanto, vou lidar com essa questao repetindo o que disse antes:
ndo se preocupe demais com a existéncia ou ndo de algo chamado “eu”.
Apenas use as partes da doutrina do ndo-eu que lhe forem uteis,
especialmente a ideia de que nenhum dos seus sentimentos € sensacoes — a
vontade de fumar, de pesquisar telefones na internet, de nutrir 6dio — € uma
parte intrinseca de voc€. Podemos observar esses sentimentos pelo que eles
sdao de verdade: algo que um dos modulos mentais esta tentando fortalecer.
Quanto mais vocé€ observa-los dessa maneira — com atencao plena —, menos
forga eles terdo e cada vez menos fardo parte de “vocé”.

O proprio David Hume, embora tenha argumentado contra a existéncia
do eu, certamente pensava que isso que chamamos de autocontrole ¢
possivel. Ele fazia uma distincdo entre as paixodes “violentas”, como a
vinganca € o 6dio, e as paixdes “calmas”, como o amor a beleza, e observou
que “de modo geral, as paixdes violentas tém uma influéncia maior sobre a
vontade; mas muitas vezes descobrimos que as paixdes calmas, quando
corroboradas pela reflexdo e acompanhadas pela resolugdo, sao capazes de
controlar as violentas em seus momentos mais furiosos”. E até mesmo
possivel, escreveu ele, que as paixdes calmas tenham “comando absoluto
sobre a mente”.7>

Entre outras coisas, a meditacdo da atengdo plena € uma tentativa de dar
mais poder as paixdes calmas e menos poder as violentas. A despeito de
especulagdes sobre Hume ter ou ndo conhecido a filosofia budista, ele nao
deve ter conhecido a meditagdo da atencdo plena. No entanto, ao descrever
os beneficios de fortalecer as paixdes calmas, Hume parece um mestre de
meditagdo moderno exaltando as virtudes de viver no presente. Ele escreveu
que, se deixarmos de dar poder as paixdes calmas — se deixarmos que as
paixOes violentas vencam a luta — nos vamos perder “o prazer das
ocorréncias comuns da vida”.76

Ajudar pessoas com problemas de autocontrole costuma ser considerado
um exercicio puramente terapéutico. E certamente ajudar alguém a deixar



de fumar ou largar a heroina se qualifica como terapia no sentido mais
comum do termo. Mas, ao perceber que a discussao sobre autocontrole pode
naturalmente passar a uma conversa sobre como superar o 0dio — ou mesmo
sobre ver beleza “nas ocorréncias comuns da vida” —, € possivel ver como €
ténue a linha entre terapia e edificagdo moral, entre terapia e espiritualidade.

Isso ndo ¢ nenhuma surpresa. De acordo com a filosofia budista, tanto
os problemas que chamamos de terapéuticos quanto os que chamamos de
espirituais decorrem de ndo percebermos as coisas com clareza. Além disso,
em ambos 0s casos, essa impossibilidade de ver com clareza ¢ em parte um
produto do carater enganoso dos sentimentos e sensacoes. E o primeiro
passo para deixarmos de ser enganados pelos sentimentos € observa-los
diretamente — tornando-nos cientes da maneira onipresente e sutil com que
eles influenciam nosso pensamento € nosso comportamento.

Nos capitulos seguintes, vamos tratar de niveis ainda mais sutis dessa
influéncia e aprofundar a discussdo ao longo do espectro entre terapia e
espiritualidade.
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Encontros

' \\

com
a nao-forma

Eis um trecho do Samadhiraja Sutra, um texto budista de cerca de 1.900

anos atras:

Saiba que todas as coisas sdo assim.
Uma miragem, um castelo de nuvens,
Um sonho, uma aparigdo,
Sem esséncia, mas com qualidades que podem ser vistas.

Ouvi esses versos pela primeira vez em um retiro de meditagdo em que
um dos mestres discorreu bastante sobre “a nao-forma”. Conclui que se
chegasse a um ponto na sua pratica meditativa em que fosse capaz de
apreender a nao-forma, vocé perceberia a realidade mais verdadeiramente
do que se ainda estivesse preso ao mundo das “formas” — vocé sabe: mesas,



caminhdes, bolas de futebol.

“A ndo-forma” ndo ¢ uma parte muito conhecida da terminologia
budista. Mas existe uma palavra mais conhecida que, em termos gerais,
significa o que esse professor quis dizer com o termo: vazio.”’

Independentemente do termo escolhido, o importante ¢ que no mundo la
fora, que parece tdo solido e estruturado, tdo cheio de coisas com
identidades distintas e tangiveis, hda menos do que pensamos. Em certo
sentido, esse mundo de formas aparentes ¢ como o Samadhiraja Sutra o
define: “uma miragem, um castelo de nuvens, um sonho, uma apari¢ao”.
Ou, na famosa definicao do Sutra do Coracdo: “Forma ¢ vazio.””’8

Aparentemente, alguns meditadores muito experientes chegam a um
ponto em que sentem essa verdade com muita intensidade e at¢ veem o
mundo como “vazio” ou “ndo-forma” regularmente. Isso € considerado um
feito importante, sobretudo se sua meta for alcancar a iluminagao.

Quando voc€ pensa nestes termos — ndo-forma € vazio —, duas outras
palavras podem vir a mente: loucura e deprimente. Parece loucura pensar
que o mundo 14 fora ndo € real, que as coisas que parecem substanciais em
certo sentido sdo desprovidas de conteido. Também parece meio
deprimente; eu nao costumo encontrar muitas pessoas animadas e realizadas
que andam por ai celebrando o vazio de tudo isso.

Mas pouco a pouco comecei a pensar que, na verdade, essa ideia nao ¢
tao louca assim, que, a luz dos avangos da psicologia, ela faz cada vez mais
sentido. Quanto a ser deprimente: considerar o mundo que percebemos
vazio em certo sentido ndo € o mesmo que privar a sua vida de significado.
Na verdade, isso pode permitir que vocé construa uma nova estrutura de
significado mais valida que a antiga — talvez até mesmo mais receptiva a
felicidade.

E importante acrescentar: minha disposicdo para defender a “néo-
forma” e o “vazio” depende do sentido exato em que esses termos sao
utilizados — e diferentes pensadores budistas ja os usaram para designar
coisas diferentes. Nao estou aqui para defender a versdao mais extrema do
budismo “s6 mente”, que afirma que, em Ultima analise, o mundo 14 fora
nao existe. Ao mesmo tempo, nao estou fazendo propaganda enganosa. Nao



vou definir a ndo-forma e o vazio num sentido tdo técnico e restrito que a
“validade” por tras da ideia acabe parecendo trivial. Acredito que existe um
sentido importante, talvez sutil, que nos faz atribuir um excesso de forma e
conteido a realidade, e acho que perceber isso pode — e deve — ter
implicagdes radicais em nossa vida.

Mas vou comecar pela ponta nao radical do argumento. Em um sentido
que nao costuma levantar controvérsias, quando apreendemos o mundo 1a
fora, ndo estamos, na verdade, apreendendo-o como ele ¢, mas sim
“construindo-o”. Afinal, n6s ndo temos um contato muito direto com o
mundo: as coisas que vemos, cheiramos e ouvimos encontram-se a alguma
distancia do nosso corpo. Por isso o ceérebro s6 pode fazer inferéncias a
respeito delas com base em evidéncias indiretas: lufadas de moléculas
saindo da padaria no outro lado da rua, ondas sonoras emanando de um
avido a jato, particulas de luz refletindo nas arvores.

Por exemplo, o mundo ¢ tridimensional, mas n6s o vemos por meio de
campos de dados bidimensionais: os pontos de luz que colidem com a
superficie dos nossos olhos. Para que a nossa mente o perceba como algo
realmente tridimensional, precisamos usar esses dois campos de dados sem
profundidade para elaborar uma espécie de “teoria” sobre o mundo.

E as vezes a teoria esta errada. Se vocé usar os 6culos apropriados para
assistir a um filme 3D, seu cérebro serd convencido de que vocé esta vendo
super-herois saltando da tela na direcdo da sua poltrona. Se vocé tirar os
oculos, vai ver que ndo, que vocé estd sozinho com seu saco de pipoca. Ou,
se consideramos uma 1lusao de o6tica mais tradicional, como a famosa 1lusao
de Miiller-Lyer, vocé vai achar que uma linha ¢ mais comprida que a outra
quando na verdade ndo ¢€.

Essas ilusOes tiram vantagem das suposicoes que a mente cria sobre
como os padrdes bidimensionais vao refletir um mundo tridimensional aos
nossos olhos. As pessoas que as criam conceberam situagdes nas quais
essas suposicoes nao se sustentam.

E claro que no dia a dia as suposi¢des quase sempre se sustentam, sim.
Nossa mente realiza um trabalho impressionante ao construir um modelo
tridimensional da realidade com base em dados bidimensionais. Nossos



cinco sentidos sdao muito bons no que fazem. Na maioria das vezes, as
arvores que vemos sao mesmo arvores, 0s avides a jato que ouvimos sao
mesmo avides a jato, € assim por diante. Mas, rigorosamente, tudo isso €
uma questao de construg¢do. A percepcao € um processo ativo, ndo passivo,
um constante processo de constru¢ao de modelos do mundo. Essa ¢ uma das
razoes pelas quais pessoas diferentes veem coisas diferentes nas manchas
de tinta usadas no teste de Rorschach: nossa mente tenta transformar ate
mesmo as formas mais ambiguas em algo que faca sentido. Nos gostamos
de ter uma historia em torno do que as coisas sao e do que significam.

Durante a meditacdo, nossas historias sobre as coisas podem cair por
terra. Por exemplo, as vezes eu medito em sons. Posso fazer isso de maneira
ritmica, focando a respiragdo durante a inspira¢ao e algum som do ambiente
durante a expiragdo. Ou posso ir com tudo € me concentrar apenas nos sons,
ignorando minha respiragdo por completo. Em um retiro de meditacao, as
vezes o mestre dedica uma sessdo inteira a meditacdo nos sons. Se vocé
mergulhar fundo o suficiente nessa pratica, a estrutura que vocé “impoe”
aos sons pode comecar a se dissolver.

Por exemplo, vocé pode ouvir um avido voando e identificar o som
como o de um avido voando. Mas sem necessariamente pensar: “Ah, um
avido.” Voc€ esta tdo imerso na textura do som que talvez ndo pense
imediatamente: “Ah, uma coisa qualquer”. Sera apenas um som puro,
desvinculado da ideia de um objeto concreto e especifico. Acredito que esse
seria o som de um avido para alguém de uma cultura que nao conhecesse
avioes ou para um alienigena de uma civilizagdo tdo avangada que suas
aeronaves fossem silenciosas. Seria apenas um som — € ndo o som de
alguma coisa.

A esta altura, uma boa pergunta seria: Mas qual ¢ a vantagem de
esquecer que o som de um avido estd vindo de um avido? Fico feliz que
vocé tenha perguntado. A resposta é: nenhuma. Mas agora considere outro
exemplo, um caso em que esse tipo de coisa traz beneficios.



Transformando barulho em musica

Certa vez eu estava em um retiro de meditacdo onde um novo dormitorio
estava sendo construido, entdo havia som de martelos e serras. Talvez vocé
imagine que o barulho de obras ndao seja propicio para a contemplagdo
silenciosa — ou mesmo para qualquer coisa agradavel (eu nunca vi
“motosserra” como op¢ao de toque para celular). E, de fato, ao nos contar
que ouviriamos sons de construcao, o mestre de meditacao usou um tom de
desculpas. Mas, como ele mesmo nos lembrou, uma parte importante da
meditagdo da atencdo plena ¢ aceitar a realidade ao nosso redor.
Normalmente, se ouvisse 0s sons asperos € incomodos de uma construcao,
voce talvez fechasse a janela ou fizesse algo para reduzir o barulho. Mas la
a ideia era aceitar os sons por si mesmos, sem engolir a ideia de que eles
fossem asperos e incomodos.

Nao ¢ facil fazer isso, mas o principio ¢ simples. A chave ¢ confrontar o
incomodo diretamente — até, em certo sentido, examinar seus aspectos mais
irritantes. Vocé presta atengdo no desconforto criado pelo barulho. Onde,
em seu corpo, o incomodo € mesmo a repulsa se localizam? Qual ¢ a textura
desse sentimento? Quanto mais minuciosa for sua investigacdo, mais
completa serd sua aceitacdo do sentimento € menor serd a energia negativa
dele.

Na verdade, eu ndo s6 consegui me abstrair da ideia de que aqueles sons
eram desagradaveis; a medida que fui ficando imerso nas ondas sonoras
emanando dos martelos e das serras, a coisa toda comecou a soar — quase
literalmente — como musica. Voc€ pode achar o barulho de uma serra
abrupto e irritante, mas eu percebi certa graca na forma como o som
termina, com seu tom descendente, antes de retomar a intensidade com uma
ascensao tonal mais rapida.

O som da serra elétrica comegou a parecer tdo bonito que comecei a
ficar um pouco inquieto durante longos periodos de siléncio, esperando que
algum trabalhador chegasse logo para serrar um pouco de madeira. E claro
que 1sso sO serve para demonstrar quao longe estou da iluminacao; segundo



a doutrina budista, eu ndo deveria me apegar a coisas que acho agradaveis.
Mas a questdo € que consegui encontrar musica no que costuma ser
chamado de “barulho”.

Talvez seja 0bvio aonde estou querendo chegar: se podemos transformar
barulho real em musica, serd que ndo podemos transformar um barulho
metaforico — qualquer percepcdo, pensamento, sentimento ou sensacao
indesejada — em musica metaforica? Ou pelo menos excluir seu elemento
irritante inerente? E quem sabe também seja dbvio como vou responder a
essa pergunta: Sim, podemos (com pratica suficiente e diligente).

Mas, antes de entrar nessas aplicagdes praticas, vamos retornar a
questdo original: O que exatamente a minha pequena sinfonia da serra tem a
ver com a nao-forma, com o vazio? Bem, para comego de conversa, acho
que naquele retiro eu consegui me abstrair do que talvez possa ser chamado
de a “forma da serra”. O som da serra ¢ parte de toda uma estrutura de
conotacdes — cujo ponto central, claro, ¢ a ideia de uma serra. E acho que
uma das razdes pelas quais consideramos seu som desagradavel € porque
ele ¢ parte dessa estrutura — isto €, porque sabemos que o som esta vindo de
uma serra. Com sua capacidade bem conhecida de cortar ossos ou madeira,
as serras sao coisas com as quais poucos de nds entram em contato. Talvez
as conotagdes das serras — € 0s sentimentos negativos evocados por essas
conotacdes — ajudem a produzir em nds uma aversao ao som.

Claro, também pode ser que os humanos naturalmente tenham alguma
tendéncia a ndo gostar do tipo de som produzido por uma serra. NoOs
nascemos com inclinagdes para gostar ou desgostar de determinadas coisas
— certos sabores, odores, visdes, sons. Ainda assim, ndo ha divida de que as
nossas reagdes as percepgoes também sao em certa medida produto da
experiéncia. A certa altura da minha meditagdo, depois de se libertar de sua
habitual forma de serra elétrica, o som da serra comegou a ocupar outra
forma, lembrando o motorzinho de um dentista — e claro que imediatamente
se tornou muito desagradavel. SO quando consegui extrair essas duas
“formas” — a forma de serra e a de motorzinho de dentista —, o som ficou
agradavel.

Lembra-se de Ajahn Chah, o monge tailandés que afirmou que, se vocé



tentar compreender a ideia do ndo-eu em termos puramente intelectuais, a
sua cabeca vai explodir? Certa vez ele relatou que estava tentando meditar e
era sempre interrompido pelos sons de um festival numa aldeia proxima.
Entdo ele se deu conta: “O som ¢ apenas o som. Sou eu que estou me
incomodando com ele. Se eu deixa-lo em paz, ele ndo vai me incomodar
[...]7° Se eu ndo incomoda-lo, ele ndo vai me incomodar.”

Eu ndo levaria essa historia ao pé da letra; ndo € como se o som
incomodasse voc€ para revidar por ter sido incomodado. A questdo € que,
por si s6, 0 som ¢ algo passivo, ndo ativo, nem agradavel nem desagradavel.
Entdo, para torna-lo desagradavel, de certa forma vocé precisa fazer algo
com ele.

Vamos relembrar a ultima linha daquele trecho do Samadhiraja Sutra
que diz que todas as coisas sdo ‘“sem esséncia, mas com qualidades que
podem ser vistas”. Esse sutra ndo nega a realidade das ondas sonoras
emitidas pela serra que chegavam ao meu ouvido, as “qualidades” que eu
estava observando, mas parece estar dizendo que a “esséncia” que costumo
ver por trds dessas qualidades — a esséncia da serra — ¢ uma questao de
interpretagdo; ¢ algo que escolho construir, ou ndo, a partir dessas
qualidades. Nao existem esséncias independentes da percep¢ao humana.

Esta ¢ a versdao da doutrina do vazio que faz sentido para mim, e
também a versao mais amplamente aceita pelos estudiosos do budismo: nao
a auséncia de tudo, mas a auséncia de esséncia. Perceber o vazio € perceber
dados sensoriais brutos sem fazer o que estamos naturalmente inclinados a
fazer: construir uma teoria sobre o que estd no amago deles e encapsular
essa teoria em um sentido de esséncia.

Surge entdo uma questdo obvia: Hum, mas ndo existe de fato algo no
amago do som da serra? Voc€ sabe, uma coisa chamada serra, que nao ¢
vazia e tem uma forma... E maravilhoso vocé ter conseguido transformar o
barulho em musica, mas se a serra realmente esta /d, entdo, ao invés de sua
imagem da realidade ficar mais clara, ela ficou um pouco menos clara,
certo? E a ideia do budismo ndo ¢ reduzir seu sofrimento vendo o mundo
com mais clareza?

Os paragrafos a seguir ndo contém uma resposta totalmente satisfatoria



a essas perguntas. Ideias radicais como o vazio nao podem ser defendidas
de maneira convincente com uma mera historinha sobre uma serra. Espero
que nos proximos capitulos essa ideia comece a parecer, se nao
indiscutivelmente valida, ao menos bem menos doida do que pode ter
parecido a principio. Enquanto isso, vou lhe oferecer uma resposta
preliminar a essas perguntas sobre o suposto vazio e auséncia de forma da
serra.

Sim, a serra existe. Consiste em algo com um cabo de energia, uma
lamina e um botdo. Pode-se dizer que esses elementos estdo entre as
“qualidades” da serra. Mas quando me refiro a “esséncia” da serra, estou
falando de algo que percebemos na serra que ¢ mais do que a soma de
qualidades como essas, algo que traz conotacdes distintivas e certa
ressonancia emocional. E se eu consigo me separar de algumas dessas
conotagdes e dessa ressonancia — o suficiente para realmente ser capaz de
gostar do som da serra —, essa esséncia comegou a desmoronar.

Em outras palavras, antes desse retiro de meditacdo eu poderia ter dito:
“Parte da esséncia das serras € emitirem um som desagradavel.” Mas
acontece que emitir um som desagradavel nao ¢ algo inerente as serras. E,
se ndo ¢ inerente, como pode ser parte de sua esséncia?

No capitulo seguinte vou defender a ideia de que a “esséncia” de um
bocado de coisas — de todas elas, talvez — nao €, na verdade, inerente a elas.
Como evidéncia, vou me basear em diversas descobertas da psicologia
moderna. Ao final do capitulo, espero que a ideia de ndo-forma ou vazio
pareca mais plausivel — ou, no minimo, que vocé tenha uma no¢do mais
clara do sentido exato do que estou chamando de plausivel.

Enquanto isso, mais uma historia de um retiro.

Sao historias de ponta a ponta

No retiro em que ouvi falar pela primeira vez sobre a nao-forma, cada
participante tinha um encontro individual de 10 minutos com um dos



mestres, no qual podiamos levantar quaisquer questdes com que
estivéssemos tendo dificuldades e receber orientacdo. O meu encontro foi
com uma mestra chamada Narayan Liebenson. Foi ela quem leu aquele
trecho do Samadhiraja Sutra, mas quem havia falado sobre a nao-forma
fora outro mestre do retiro, Rodney Smith. Foi a minha chance de conhecer
a perspectiva de Narayan sobre o que exatamente Rodney quisera dizer.

Narayan, alids, ¢ uma praticante de alto nivel. Como a maioria dos
mestres da Insight Meditation Society, € experiente em longas praticas
contemplativas, que incluem meses de soliddo nas florestas do Sudeste
Asiatico. Ela ndo ensina meditacdo apenas para reduzir o estresse, embora
fique feliz que esse seja um de seus beneficios. Seu verdadeiro objetivo €
ajudar as pessoas a alcancar a libertacgao.

Por essa razdo, Narayan ndo aprovava totalmente a ideia de que eu
escrevesse este livro. Afinal, escrever um livro sobre a pratica meditativa
budista poderia atrapalhar a pratica em si. Se vocé esta fentando atingir
determinados estados meditativos para descrevé-los num livro, talvez tenha
menos chance de conseguir — e de fazer varios progressos que podem
resultar de uma abordagem diferente da pratica. Certa vez ela me disse, com
um olhar solene: “Eu acho que talvez vocé tenha que escolher entre
escrever esse livro ¢ a libertacao.”

Eu lhe respondi ressaltando que o livro pode ajudar outras pessoas a
seguirem o dharma. E se chegasse a ajudar as pessoas, serd que isso nao
compensaria o meu fracasso em alcancar a libertacdo? FEla estava
irredutivel. Seu trabalho € ensinar o caminho para a libertagdo, e naquele
momento ela era a minha mestra. Além disso, ela achava que nada pode
fazer mais bem para o mundo do que um ser verdadeiramente liberto — nem
mesmo um autor nao liberto que conduza outros na dire¢ao da libertagao.

Em todo caso, durante a conversa perguntei a Narayan se a perspectiva
de Rodney ¢ comum entre os mestres de Vipasana. Ela levava a sério a ideia
da nao-forma? Sim, respondeu ela, levava. E ndo, as coisas que Rodney
dissera sobre o assunto nao eram consideradas radicais em seu circulo.
“Joseph também diria isso”, falou, referindo-se a Joseph Goldstein.

Entdo insisti para saber o que exatamente o termo significava. Narayan



confirmou minha suposi¢dao de que nao significava que o mundo fisico nao
existe ou que ndo tenha estrutura. As mesas existem. Serras existem. Depois
de alguns minutos de conversa, senti ter entendido o que ela estava
querendo dizer.

— Entdo a ideia ¢ que tudo no mundo que tem significado ¢ algo imposto
por nos?

— Exatamente — respondeu ela.

Devo acrescentar que isso nao quer dizer que vivemos num universo
desprovido de sentido. O valor moral intrinseco da vida senciente esta na
origem no pensamento budista — ndo somente da vida dos seres humanos,
mas de todos os organismos que dispdem de experiéncia subjetiva, que sdo
capazes de experimentar dor e prazer, sofrimento e ndo sofrimento. E esse
valor, por sua vez, se estende a outras coisas, como ajudar pessoas, ser bom
com cachorros, e assim por diante. Nesse sentido, o significado moral ¢é
inerente a vida.

Mas o que Narayan estava dizendo era que, no cotidiano, nos
conferimos uma espécie de significado narrativo as coisas, € essas
narrativas assumem formas muito amplas. Podemos decidir que algo que
fizemos foi um grande erro, que tudo teria sido maravilhoso se tivéssemos
feito diferente. Ou podemos decidir que precisamos adquirir determinados
bens ou alcangar realizacdes € que tudo serd horrivel se ndo conseguirmos.
Por tras dessas narrativas, em sua base, existem julgamentos narrativos
elementares sobre as coisas serem boas ou ruins em si mesmas.

Por exemplo, se eu comecar a elaborar uma longa narrativa sobre o
grande erro de ter ido aquele retiro de meditacao e sobre como vivo sempre
cometendo erros desse tipo, essa historia se sustenta numa série de
premissas questionaveis. Ha a premissa de que se eu ndo tivesse ido ao
retiro, o que quer que eu tivesse feito em vez de ir 14 teria sido 6timo. Mas,
até onde sei, eu poderia ter sido atropelado por um 6nibus. H4 também a
premissa de que ter passado por algumas experiéncias dolorosas nessa
semana significa que, no geral, o retiro me fez mal, quando na verdade ¢
impossivel saber seus efeitos de longo prazo. E na base dessa narrativa
encontram-se as premissas mais elementares: julgamentos perceptivos



simples como ‘“esse ruido de serra que estou ouvindo enquanto tento
meditar ¢ ruim”. E esse tipo de significado, que parece tdo firmemente
arraigado na textura das coisas, ndo € uma caracteristica inerente da
realidade; € algo que sobrepomos a ela, uma historia que contamos sobre a
realidade.

Nos elaboramos historias sobre historias sobre historias, € o problema
com elas come¢a nas bases que as sustentam. Entre outras coisas, a
meditagdo da atengdo plena ¢ uma ferramenta para examinar nossas
histérias com atencdo, de baixo para cima, para podermos, se assim
escolhermos, discernir o que ¢ verdade do que ¢ fabricado.
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O lado bom
do vazio

'."/-3\

Certo dia, um homem de 59 anos perguntou a sua mulher onde sua mulher

estava. “Fred” — o pseudonimo dado a este homem pelos pesquisadores que
divulgaram seu caso na publicacdo Neurological Science8Y — nio estava
brincando. “Quando a mulher respondeu, surpresa, que estava bem ali, Fred
negou enfaticamente que ela fosse a mulher dele”, escreveram os
pesquisadores.

Nao ¢ que Fred tenha deixado de reconhecer o rosto da esposa. Sem
davida aquela mulher se parecia com ela. Mas ele insistiu que era uma
“sosia”. Sua mulher de verdade, especulou, devia ter saido e s6 voltaria
mais tarde.

Fred sofria de sindrome de Capgras, ou delirio de Capgras, que consiste
em se convencer de que alguém — em geral um parente, as vezes um amigo
proximo — ¢ um impostor. E um impostor muito convincente, uma réplica
exata — pelo menos por fora. Mas ndo por dentro. Essa pessoa pode ser
idéntica a sua mae, por exemplo, mas falta a ela o que podemos chamar de



esséncia-de-mae.

Esséncia, como vimos, ¢ um elemento central no conceito budista de
vazio. Ou, melhor dizendo, sua auséncia é central no conceito de vazio. A
ideia de vazio € que, embora em certo sentido existam, as coisas que
percebemos no mundo exterior sdo desprovidas dessa coisa chamada
“esséncia”. Entdo serd que Fred estava percebendo o vazio quando olhou
para a mulher e ndo viu sua esséncia? Estaria no limiar da iluminagao
budista?

Na verdade, nd3o. A ideia da iluminagdo ¢ perder as ilusdes, enquanto
pensar que a sua mulher ndo € sua mulher significa adquirir uma ilusdo. Por
i1sso o termo delirio de Capgras. O que quer que estivesse ocorrendo no
cérebro de Fred, ndo era o que os budistas entendem por iluminagao.8! Por
outro lado, acho que o cérebro de Fred pode ter alguma coisa em comum
com o cérebro de alguém que, durante um estado meditativo profundo, vé€ o
mundo como total ou parcialmente “vazio”. E acho que essa perspectiva
pode lancar luz a experiéncia do vazio: o que €, por que as pessoas O
vivenciam e o que fazer com ele.

Ninguém sabe ao certo o que causa o delirio de Capgras. Mas uma
teoria vigente ja ha algum tempo afirma que a condicao ¢ resultado de um
rompimento da conexdo entre uma parte do cérebro envolvida no
processamento visual (talvez o giro fusiforme, que atua no reconhecimento
facial) e uma parte do cérebro que processa emogoes (como as amigdalas).
O que esta claro ¢ que existe certa falta de afeto, de sentimento; os
sentimentos normalmente evocados pela mae, por exemplo, simplesmente
nao se manifestam. E se a visdo de alguém nao provoca em vocé o que voce
sente ao ver sua mae, como essa pessoa poderia ser sua mae?

Identificar seres humanos ¢ algo que normalmente consideramos um ato
simples e direto de percepcao visual. Parece o tipo de coisa que
um computador poderia fazer. Na verdade, computadores fazem um 6timo
trabalho escanceando rostos. Mas, aparentemente, os seres humanos tém
um jeito mais complicado de identificar as coisas: ndo apenas com base na
aparéncia delas, mas também em como elas fazem vocé€ se sentir. Pelo
menos — a julgar pelo delirio de Capgras — esse parece ser o caso quando



identificamos amigos e parentes.

Sera que esse também ¢ o caso com outras coisas? Sera que
reconhecemos a casa em que moramos € o carro que dirigimos, até mesmo
o computador que usamos, pelos nossos sentimentos em relacdo a essas
coisas? Ou, mesmo que a auséncia desses sentimentos nao impedisse
totalmente que as reconhecéssemos, sera que alteraria a nossa perspectiva
sobre 0 que essas coisas sdo € o que significam? Sera que o significado da
palavra oceano — nao o significado do dicionario, mas o que a palavra tem
para vocé — depende de uma miscelanea de sentimentos que vocé passou a
associar com oceanos? Se vocé de repente fosse privado dessas associagoes,
sera que o oceano pareceria... hum... vazio?

Desconfio que sim. E acho que isso pode ajudar a explicar como a
doutrina budista do vazio surgiu. Por um lado, a meditacdo pode
enfraquecer o vinculo entre percep¢des € pensamentos €, por outro, com 0s
sentimentos, as ressonancias afetivas que normalmente os acompanham.
Bem, se vocé conseguir enfraquecer esses vinculos, e as percepcdes se
tornarem cada vez mais livres de associacoes afetivas, isso pode mudar sua
visdo de mundo. As coisas teriam a mesma aparéncia externa, mas seria
como se faltasse algo em seu interior. Nas palavras do Samadhiraja Sutra,
elas pareceriam “sem esséncia, mas com qualidades que podem ser vistas™.
Talvez a ideia budista de vazio tenha partido da mente de pessoas que
meditavam muito profundamente — tdo profundamente que a tonalidade
afetiva normal do mundo teria desaparecido quase por completo. Talvez,
quando os sentimentos associados as diversas coisas desvaneceram, elas
tenham parecido transformadas, privadas de alguma espécie de substancia.

Uma das razoes para duvidar dessa possibilidade ¢ que talvez vocé nao
se veja como alguém com sentimentos muito fortes, digamos, pelo oceano
ou pelo seu computador — ao menos ndo tao fortes a ponto de se integrarem
a propria identidade que essas coisas tém para vocé. Mas gostaria de
argumentar que os sentimentos exercem sobre a percep¢ao um papel muito
maior do que costumamos considerar.

A primeira evidéncia consiste no proprio delirio de Capgras — capaz de
provar que, apesar da divisdo tradicional do cérebro entre atividades



“cognitivas” e “afetivas”, o simples ato cognitivo de identificar um objeto
pode depender de uma resposta afetiva. Quando eu tiver exposto as
evidéncias B e C, talvez pare¢a mais plausivel que a doutrina do vazio,
antes de se tornar uma doutrina, antes que os filésofos budistas a tivessem
articulado e defendido, fosse apenas uma apreensao empirica das pessoas
que meditavam tanto, € com tanta intensidade, que podiam ver e ouvir
coisas sem a sobreposicao de sentimentos que geralmente as acompanhava.

Mas essa conjectura ndo ¢ o principal objetivo deste exercicio. O
objetivo principal € explorar mais profundamente a mecanica dessa
apreensao empirica — obter uma ideia mais clara do que acontece no cérebro
desses contempladores determinados que veem vazio onde um ndmero
muito maior de pessoas v€ esséncia. Isso, por sua vez, vai nos ajudar a
questionar se esse segundo grupo de pessoas — praticamente todos nos —
esta cronicamente iludido e, caso esteja, quao graves sao as consequéncias
dessa ilusdo. J& vou adiantando: em alguns aspectos, acredito que essas
consequéncias sao bastante graves.

Esséncia exotica e esséncia ordinaria

O psicologo Paul Bloom escreveu que o “essencialismo” — a tendéncia de
atribuir esséncias inerentes as coisas — ¢ um “universal humano”. Alguns
dos seus exemplos de essencialismo sdo exoticos: alguém pagou 48.875
dolares por uma fita métrica que pertenceu a John F. Kennedy, talvez
motivado pela ideia de que estaria impregnada por alguma espécie de
“esséncia” presidencial. Outros s3o menos exoticos: um anel de casamento
costuma evocar sentimentos — a0 menos em seu portador — que um anel de
aparéncia idéntica ndo evocaria. Mas tanto a fita métrica quanto o anel de
casamento sdo especiais em certo sentido, € 0 mesmo vale para muitos
objetos que projetam um ideia especialmente forte de esséncia.

Em seu livto How Pleasure Works [Como o prazer funciona, em
traducdo livre], Bloom escreve que um objeto desse tipo € especial “por



causa de sua histdria, seja por sua relagio com pessoas admiradas, com
acontecimentos significativos ou com alguém importante. Essa historia ¢
invisivel e intangivel, e na maioria dos casos ndo existe um teste que possa
distinguir o objeto especial de outro que pareca igual. Mas, ainda assim, ele
nos da prazer, enquanto sua réplica nos deixa indiferentes’.82

Bloom acredita que as pessoas sdo naturalmente “essencialistas” num
sentido mais abrangente que esse, € eu concordo. Na verdade, isto ¢ parte
do tema deste capitulo: o fato de que as pessoas atribuem esséncias
afetivas®3 a coisas que nao sao “especiais” no sentido dado por Bloom ao
termo.

Mas hé certa virtude em — ao menos por enquanto — confinar nossa
analise a objetos realmente especiais. Isso nos permite fazer uma espécie de
experimento informal. E possivel, por exemplo, dizer ao vencedor em um
leildao que esteja admirando sua fita métrica presidencial como se fossem as
joias da Coroa algo como: “Opa, houve um engano. Na verdade, essa € a
fita métrica do encanador. No6s vamos enviar a fita métrica de John
Kennedy para sua casa.” O impacto dessa informacdo seria notavel. A
expressao facial alterada do comprador ndo deixaria davida de que seus
sentimentos mudaram. Uma fita métrica que momentos atrds inspirava
reveréncia ¢ admiracdo agora ndo seria capaz de nada semelhante. Uma
reliquia preciosa teria se transformado num mero objeto, desprovido da
esséncia que possuia pouco antes.

“Experimentos” desse tipo acontecem na vida real. Bloom relata a
historia do criminoso de guerra nazista Hermann Goering, ao descobrir que
um de seus quadros, que pensava ser um Vermeer original, era na verdade
uma falsificacdo. Naquele instante, segundo uma testemunha, foi “como se
ele [tivesse] descoberto pela primeira vez que existe mal no mundo” .84

Ver a expressao de Goering naquele momento, ou a expressdao do nosso
hipotético proprietario da fita métrica, ¢ ver a correlagdo entre esséncia
percebida e afeto. Esses “experimentos” sugerem que considerar que itens
especiais sao detentores de uma esséncia especial equivale a ter sentimentos
especiais em relacdo a esses itens.

E quanto as muitas coisas menos exoticas e especiais a nossa volta,



coisas que nado acreditamos terem pertencido a presidentes ou sido pintadas
por Vermeer — a visdo de um trem de carga, de uma picape ou de um
corrego na montanha; o som de uma buzina, de grilos a noite ou de passaros
pela manha? Nesses casos € muito mais dificil estabelecer um vinculo entre
esséncia e afeto. Antes de tudo, ndo ¢ normal que as pessoas pensem que
coisas como essas t€ém uma esséncia. Afinal, ninguém oferece quantias
exorbitantes por elas nem cai em prantos ao pensar em abrir mao delas por
as considerarem insubstituiveis. E também ndao ¢ muito Obvio que as
pessoas tenham sentimentos especiais ao ver coisas mundanas como trens e
caminhoes.

Mas ha muito tempo ja existe uma escola de pensamento que defende a
ideia de que coisas ordindrias de fato evocam reacoes afetivas, ainda que
sutis. Em 1980, o psicdlogo Robert Zajonc, expressando o que na época era
um ponto de vista um tanto excéntrico, escreveu: “E provavel que existam
muito poucas percepgoes € cognicdes na vida cotidiana que ndo tenham um
componente afetivo significativo, que ndo sejam quentes ou ao menos
mornas. E talvez todas as percepcdes contenham algum afeto. Nos nao
vemos apenas ‘uma casa’; vemos ‘uma bela casa’, ‘uma casa feia’ ou ‘uma
casa pretensiosa’. Nao lemos apenas um artigo sobre mudancas de atitude,
dissonancia cognitiva ou herbicidas. Lemos um artigo ‘interessante’ sobre
mudanca de atitude, um artigo ‘importante’ sobre dissonancia cognitiva ou
um artigo ‘trivial’ sobre herbicidas.”

A proposito, deve-se observar que Zajonc implicitamente considera que
ter sentimentos em relacdo a um objeto equivale a fazer julgamentos sobre
ele. Essa equagdo ¢ verdadeira numa perspectiva darwiniana (como falamos
no capitulo 3), segundo a qual, em termos funcionais, sentimentos sdo
julgamentos. Essa nocdo também vale para a técnica meditativa de
enfraquecer os julgamentos ao analisar criticamente nossos sentimentos.
Mas estou me desviando do assunto. Zajonc prossegue: “E o mesmo vale
para um por do sol, um raio de trovao, uma flor, uma covinha, uma cuticula,
uma barata, o gosto de quinino, a cidade de Saumur, a cor da terra na
Umbria, o som do transito na rua 42, uma emissdo sonora de mil hertz ¢ a
visao da letra Q.”85



A letra Q? Talvez isso seja um pouco exagerado, mas nao tanto. Acho
que, além de reagir afetivamente a coisas especificas — aquele automovel
especialmente bonito, aquele automovel especialmente feio —, nos
desenvolvemos reacdes afetivas a coisas gené€ricas, como automoveis em
geral. Vamos considerar fitas métricas, por exemplo. Eu gosto de fitas
métricas, mesmo as que nao sao presidenciais. Gosto de estendé-las e usa-
las para encontrar a resposta para alguma pergunta (qual o tamanho da
lampada fluorescente que precisa ser trocada?) e gosto da sensacdo de
deixa-las se enrolarem automaticamente depois de serem usadas. Nao
costumo parar em lojas de ferramentas para ficar admirando fitas métricas,
mas acho que sinto uma reagdo sutilmente positiva quando vejo uma, € 1sso
¢ parte da minha concepgdo sobre fitas métricas, parte do que uma fita
métrica significa para mim.

Assim, voc€ pode perceber por que os “experimentos” que conduzimos
com itens muito especiais, como a fita metrica de John Kennedy ou o falso
Vermeer de Goering, sao dificeis de realizar com itens menos especiais.
Com itens especiais, a conotacao afetiva € produto de uma crenga especifica
sobre a histdéria do objeto, por isso ¢ possivel dizer a pessoa que essa crenga
¢ falsa e avaliar o impacto que essa noticia tem sobre o afeto. Mas nao
existe uma manipulacdo comparavel que possa ser realizada com objetos
menos especiais. Voc€é ndo pode me convencer de que as muitas
experiéncias positivas que ja tive com fitas métricas ndo aconteceram de
fato. Mesmo se pudesse, ndo faria muita diferenca, pois de qualquer forma
minha disposi¢do favoravel em relagcdo a fitas métricas ndo ¢ resultado de
uma creng¢a consciente sobre a minha historia com elas, mas do
condicionamento emocional ocorrido inconscientemente durante essa
historia.

A 1nfiltracdo do sentimento na percepg¢ao

Ainda assim, muitas evidéncias demonstram que as pessoas tendem a



vincular associagcdes positivas € negativas a praticamente tudo. Existem
duas maneiras de mostrar isso, uma sutil e reveladora, outra nao tao sutil
assim.

A maneira “ndo tdo sutil” consiste em apenas perguntar as pessoas o que
elas acham das coisas. Em um estudo, os participantes viam fotos de varias
coisas diferentes e precisavam avaliar se cada uma era boa ou ma, numa
escala de 4 a menos 4.86 Algumas fotos evocavam julgamentos fortes e
previsiveis: cisnes eram altamente positivos; serpentes € insetos eram
altamente negativos. Algumas imagens evocaram respostas mais brandas:
correntes, vassouras e latas de lixo em média foram avaliadas
negativamente, enquanto aboboras, escovas de dentes e envelopes foram
avaliados mais positivamente.

A maneira mais sutil e reveladora de explorar os julgamentos afetivos
vali além do reconhecimento de que as pessoas fazem avaliagOes
naturalmente para perguntar se o fazem automaticamente. Em outras
palavras: sera que elas reagem afetivamente a coisas antes mesmo de terem
tempo de pensar sobre elas?

Essa questdo ¢ explorada por meio de um processo conhecido como
preparacao. Imagine que vocé€ viu duas palavras sucessivas e foi instruido a
falar a segunda em voz alta. Acontece que, se a segunda palavra for pardal,
vocé vai enuncia-la mais rapidamente — por uma fragao de segundo — se a
primeira tiver sido pdssaro, € ndo rua. A palavra pdssaro teve um efeito de
preparagdo em seu cérebro que o deixou predisposto a responder com
palavras relacionadas. Isso ¢ chamado de “preparagdao semantica”. Também
ha algo que vocé poderia chamar de “preparagdo afetiva”. Se vocé ler as
palavras raio de sol, reagird mais rapidamente a palavra glorioso do que a
palavra doeng¢a. Da mesma forma, vocé vai reagir mais rapidamente a
palavra horrivel se a primeira que viu tiver sido doenga, € nao raio de sol.

E claro que esses experimentos ndo dizem nada sobre o que vocé sente
quando reflete longamente a respeito de doencas. Tudo acontece répido
demais, de forma que ndo da tempo de a reflexdo consciente fazer alguma
diferenca. A apresentacdo do elemento preparador, o breve intervalo e a
apresentacdo da palavra-alvo acontecem em menos de meio segundo. Na



verdade, o efeito se mantém mesmo quando a preparacao ¢ tdo breve que a
pessoa nem chega a se conscientizar de que a viu. Portanto, o que esses
experimentos revelam ¢ que, antes mesmo de ser evocada de maneira
consciente, a palavra doeng¢a ja tem um rotulo negativo.

Isso ndo chega a ser surpreendente: doengas sao uma coisa horrivel,
enquanto um raio de sol ¢ mesmo glorioso. Mas podemos constatar a
mesma dindmica com elementos menos evocativos. Os pesquisadores que
entrevistaram as pessoas acerca de suas reacOes a coisas mundanas —
correntes, vassouras e latas de lixo; aboboras, escovas de dentes e envelopes
— usaram essas mesmas imagens com um grupo diferente de pessoas num
experimento sobre preparagao.8’ E foi revelado que, sim, de forma geral as
imagens julgadas negativamente pelo primeiro grupo, que as avaliou de
maneira consciente, foram julgadas negativamente pelo segundo grupo,
formado por pessoas que nem sabiam que as estavam julgando. Pela
velocidade de suas reagdes as palavras positivas ou negativas exibidas uma
apods outra, era possivel perceber seus julgamentos implicitos.88

Assim, parece que Zajonc estava certo: seres humanos fazem avaliagdes
de maneira automadtica. Tendemos a atribuir adjetivos a substantivos, seja
consciente ou inconscientemente, explicita ou implicitamente.

Quando se pensa a respeito, ele tinha mesmo que estar certo. Do ponto
de vista da selecdo natural, o propodsito da percepgdo € processar
informagdes relevantes para os interesses darwinianos do organismo — isto
¢, para aumentar suas chances de disseminar os seus genes. E os organismos
registram essa relevancia designando valores positivos ou negativos a
informagdo percebida. Nos fomos projetados para julgar coisas e codificar
esses julgamentos em forma de sentimentos € sensacoes.

Em uma espécie complicada como a nossa, a relevancia que as coisas
tém para os interesses darwinianos nem sempre ¢ Obvia. Fitas métricas, por
exemplo, ndo faziam parte do ambiente dos cacadores-coletores de que
evoluimos. Mas nos fomos projetados pela selegdo natural para sentir
satisfacdo ao descobrir respostas para perguntas — e sempre que perguntei
qual era o comprimento de alguma coisa as fitas métricas me deram uma
resposta. Talvez essa seja a razdo de eu ter comegado a gostar delas. Ou



talvez tenha a ver com o que eu sinto a respeito de mim mesmo quando uso
uma fita métrica, que por sua vez pode ter como base o fato de eu ter visto
personagens importantes na minha vida usarem fitas métricas quando eu era
crianca.

Em todo caso, para ficar claro: isso ndo quer dizer que tudo o que
produz sentimentos positivos ou negativos tera um impacto respectivamente
positivo ou negativo sobre as minhas chances de disseminar os meus genes.
Isso s6 mostra que o maquinario na minha mente que atribui sentimentos a
coisas foi originalmente projetado para maximizar a proliferagdo genética.
Que esse maquinario nao desempenhe mais essa fungdo de maneira
confidvel est4 entre os absurdos de sermos humanos.

A perturbadora invisibilidade do meu irmao

Mais um esclarecimento antes de retornarmos ao vazio: ndo estou
afirmando que todo mundo tenha reacoes afetivas em relacdo a tudo. Os
estudos que acabei de descrever, como a maioria deles, relatam apenas
estatisticas agregadas. Sob a superficie dessas estatisticas estdo sujeitos
especificos que reagiram de forma neutra a palavras e imagens especificas.
E isso ndo surpreende. Afinal, mesmo em nossos dias de cacgadores-
coletores, a paisagem continha elementos que nao afetavam nossas chances
de passar os genes adiante. Entdo sempre existiram coisas que ndo evocam
muitos sentimentos.

E elas ndo costumam receber muita atencdo dos organismos —
precisamente porque nao sdo relevantes em termos darwinianos. Ja as
coisas nas quais os organismos prestam atencao, no entanto, tendem, sim, a
ter alguma importancia darwiniana e, portanto, a evocar sentimentos. Como
resultado, a paisagem perceptual — a paisagem das coisas em que prestamos
atencdo e que dominam a nossa consciéncia — tende a ser influenciada por
sentimentos, mesmo que de forma sutil. Se algo ndo gera nenhum
sentimento em voce, € provavel que vocé nem tome conhecimento de sua



existéncia, para inicio de conversa. Talvez seja um pequeno exagero dizer
que nao existe percep¢ao imparcial.

Meu irmdo mais velho, quando chegou a meia-idade — fase em que as
mulheres deixaram de prestar muita atencao nele —, disse: “Nao ¢ que elas
me achem feio. Elas simplesmente ndo percebem que eu existo.”
Exatamente! Ao andar pelas ruas de uma cidade, ha muitas coisas em que
uma mulher heterossexual pode prestar atencao. Por isso, a primeira tarefa
de seu aparato perceptivo ¢ fazer uma avaliacio muito apressada, ate
mesmo inconsciente, para filtrar as coisas que nao se mostram dignas de
uma consideracao mais detida e consciente. Infelizmente, essa categoria de
objetos inclui 0 meu irmao (que, infelizmente também, era mais novo do
que sou hoje quando alcangou esse status).

Mas, se as coisas merecerem uma consideracdo mais detida, isso se
refletird nos sentimentos da mulher. Homem jovem e atraente? Homem
jovem ndo tdo atraente, mas parece um bom sujeito? Homem jovem
interessante mas com cara de ser um tremendo egoista? Homem com a
idade do meu irmdo, mas que, ao contrario dele, dirige um carro de luxo e
usa um reldgio Rolex? Todos esses tipos de homens evocam sentimentos
distintos. A luz da selecdo natural, tudo que merece a menor atencio
deveria gerar sentimentos, a0 menos em teoria.

E sentimentos atribuem esséncia as coisas. Ao menos essa ¢ a minha
hipdtese — de que a sensacdo que certos meditadores vivenciam de uma
dilui¢do das esséncias tem muito a ver com a diluigao dos sentimentos.

Certa vez verifiquel essa teoria com a primeira pessoa que ouvi falando
a respeito da “ndo-forma”, Rodney Smith. Rodney ¢ um homem alto e meio
desajeitado, de cabelos grisalhos € com um ar evangélico incomum entre
mestres de meditacdo. Nao pareceria deslocado atrds do pulpito de uma
igreja batista — pelo menos at€¢ comecar a falar sobre a ‘“ndo-forma”.
Pessoalmente, Rodney tem um discurso direto, sem rodeios, que nos poupa
muito tempo. Uma vez perguntei a ele qual era a relagdao entre a nao-forma
que ele sempre mencionava e a ideia de vazio da tradigdo Mahayana. Dando
de ombros, com um gesto de desdém, ele respondeu: “E tudo a mesma
coisa.”



Algum tempo depois desse didlogo, durante uma conversa mais longa
com ele, decidi testar minha teoria de que a diluicdo da reagdo afetiva as
coisas € o que leva a experiéncia do vazio.

Rodney vinha tentando me explicar como ¢ a experiéncia do vazio. Por
um lado, conclui que as coisas no campo perceptivo dele de alguma forma
ndo projetam suas identidades independentes com tanta intensidade quanto
para a maioria de nds. Mas, conforme enfatizou Rodney, voc€ ndo perde sua
capacidade de identificar os objetos. “Vocé quer ser capaz de pegar um par
de oculos e colocar nos olhos sem pensar que aquilo ¢ um lapis”, explicou.
“Voce nao perde as formas nem as cores das coisas. SO que o espago entre
elas deixa de separa-las.”

Eu perguntei: “Vocé tem reagdes emocionais menos intensas a coisas
que poderiam gerar respostas mais veementes? Vocé€ investe menos
conteudo emocional nas coisas?”

Rodney respondeu: “Isso faria sentido, ndo ¢ mesmo? Se as coisas ndo
sdo tdo substanciais quanto vocé acreditava, suas reagdes a elas
enfraquecem. Entdo isso acontece. Veja, todos os estados de equanimidade
vém da percep¢ao de que as coisas ndo sao o que pensavamos que fossem.”

Fiquei satisfeito, mas ndo totalmente. Em certo sentido, Rodney estava
corroborando minha teoria. Estava dizendo que, sim, a percep¢do da
auséncia de forma, ou do vazio, esta correlacionada com uma reacao afetiva
mais branda em relacdo as coisas. Mas sua interpretagao dessa ligagao
parecia diferente da minha. Enquanto eu dizia que a diluigdo do afeto leva a
percepcdo do vazio, ele estava dizendo o oposto: que a percep¢ao do vazio
leva a dilui¢dao do afeto; que, ao perceber que aquilo que antes lhe causava
fortes reagdes nao € tdo “substancial” assim, faz todo o sentido reagir com
menor intensidade.

Qual de nos esta certo? Talvez ambos. Ou, em ultima analise, talvez a
diferenca entre o que ele diz e o que eu digo ndo seja tao significativa no
fim das contas.

E importante lembrar que quando falo sobre a dilui¢io do afeto e a
aquietacdo dos sentimentos e sensacoes, ndo estou dizendo que isso seja
ruim. Tentei demonstrar por que determinados sentimentos e sensagdes sao



maus conselheiros para a realidade. E sugeri, em termos mais amplos, que
toda a infraestrutura dos sentimentos deveria ser encarada com certa
suspeita, dado que foi moldada pela sele¢do natural, cuja meta final ndo ¢
proporcionar percep¢ao € pensamentos claros, mas sim percepgdes ¢
pensamentos que ajudaram a disseminar nossos genes no passado. Entdao
caracterizar a experiéncia de Rodney como uma dilui¢do dos sentimentos e
das sensagdes nao equivale a dizer que ela poderia tornar sua visdao de
mundo menos clara.

Com isso em mente, vamos analisar as duas afirmacdes centrais de
Rodney: (1) A apreensdo da nao-forma ou do vazio ¢ uma percep¢ao mais
verdadeira das coisas do que a nossa maneira ordinaria de vé-las, e (2) os
sentimentos que costumamos experimentar em reacao a essas coisas hao
sdao apropriados a luz da verdade sobre elas. Essas afirmagdes sdo coerentes
com o que estou dizendo. Eu e Rodney estamos apenas discordando a
respeito de como funciona o insight. Segundo ele — refletindo uma posi¢ao
ortodoxa dentro do budismo —, a clareza de visdo leva a diluicdo dos
sentimentos. Eu digo que a dilui¢do dos sentimentos leva a clareza de visao.
De fato, eu poderia ir mais longe e afirmar que a dilui¢do dos sentimentos ¢
a clareza de visdo, pois o afeto esta inseparavelmente ligado a percepgdo —
especialmente a percepgao da esséncia.8?

Sentimentos € historias

H4 outra coisa com a qual a esséncia parece estar ligada: historias. As
historias que nos contaram € que contamos a nds mesmos sobre as coisas
influenciam a maneira como nos sentimos a respeito delas e, supostamente,
moldam a esséncia que atribuimos a elas. Se a historia por tras de uma fita
métrica ¢ ela ter pertencido a John Kennedy, isso implica um sentimento
diferente — e uma esséncia diferente — da historia da fita métrica de um
encanador. Se nos consideramos pessoas bem casadas, com filhos
maravilhosos e saudaveis, a visdo da nossa casa deve produzir vibragdes



mais positivas do que se nos considerarmos presos a um casamento
opressivo que gerou criancas problematicas.

Esta ¢ uma das grandes tematicas de Bloom: as historias que contamos
sobre as coisas — € portanto as nossas crengas sobre sua historia e sua
natureza — moldam a nossa experiéncia com elas e também a nossa
percep¢ao de sua esséncia. Um de seus exemplos favoritos ¢ um estudo
envolvendo conhecedores de vinhos.90 Quarenta deles consideraram que
um Bordeaux de primeira linha (grand cru classé) merecia ser tomado, mas
apenas 12 concederam essa mesma honra a um Bordeaux rotulado como
mero vinho de mesa (vin de table). Vocé ja deve ter adivinhado a piada: as
duas garrafas continham o mesmo vinho.

Vinhos sao um 6timo exemplo de como as histérias determinam nossos
prazeres (“Este ¢ de um ano muito bom”), mas Bloom acha que, se vocé
prestar atencao, qualquer prazer tem uma historia relevante por tras. Certa
vez ele me disse: “Nao existe prazer simples. Nao existe um prazer simples
que ndo esteja marcado pelas suas crengas a respeito daquilo que o esta
causando.” E exemplificou isso com comida: “Se vocé me oferecer algo
para comer € eu aceitar, a0 menos sei que aquilo me foi dado por alguém
em quem eu confio. O sabor seria diferente se a comida tivesse sido
encontrada no chao ou tivesse custado mil dolares. Ou pense em quadros,
por exemplo. E verdade que vocé pode olhar um quadro sem saber quem o
pintou [...] € apenas aprecid-lo por sua aparéncia. Ao mesmo tempo, vocé
sabe que € um quadro, nao uma ocorréncia natural de tinta salpicada numa
parede [...]; alguém fez aquilo em algum momento € o colocou para ser
exibido, e 1sso d4 um colorido as coisas.” O mesmo vale para “a mais
simples das sensagdes: um orgasmo, tomar agua quando se esta com sede,
fazer alongamento, qualquer coisa. Tudo estd submetido a alguma
descrigdo, tudo ¢ visto como uma ocorréncia em algum tipo de categoria”.
Em outras palavras: sempre ha uma narrativa implicita por tras das coisas.

O fato de o prazer ser moldado por nossa nogao de esséncia, e portanto
pelas historias que contamos e pelas crengas que mantemos, sugere a
Bloom que, em certo sentido, nossos prazeres sdo mais profundos do que
nos damos conta. “Sempre existe uma profundidade no prazer”,°! escreveu.



Mas vocé poderia ver isso de maneira oposta. Visto que nossa
experiéncia com uma garrafa de vinho pode ser influenciada por um rotulo
falso, pode-se dizer que, na verdade, existe uma superficialidade em nosso
prazer € que haveria um prazer mais profundo se pudéssemos provar o
vinho em si, livre do que se diz a respeito dele, que pode ou ndo ser
verdade. Essa hipotese ¢ mais semelhante a perspectiva do budismo.

O homem sem historias

Como evidéncia, apresento a experiéncia da degustagao de vinho de Gary
Weber. Weber ¢ um homem atarracado e vivaz, de cabelos grisalhos, que
passou milhares e milhares de horas praticando meditacao durante décadas.
Segundo ele, todo esse esfor¢o o levou a um ponto em que sua consciéncia
no dia a dia ¢ muito diferente do que era antes — e, com certeza, diferente da
minha, por exemplo. Ele conta que sua experiéncia envolve muito pouco
dos pensamentos autorreferentes que dominam a consciéncia da maioria de
nos: Por que eu disse aquela idiotice ontem? Como vou conseguir causar
uma boa impressao nessas pessoas amanha? Mal posso esperar para comer
aquela barra de chocolate! E assim por diante. Ele os chama de
“pensamentos emocionalmente carregados, pensamentos de eu-mim-meu”.

Vamos ter que acreditar no que Weber diz sobre como € ser ele, mas
suas afirmacoes sobre ter alcangado um estado raro de consciéncia parecem
ter alguma confirmag¢do. Weber participou de um importante estudo de
imagens do cérebro na Escola de Medicina de Yale que envolveu diversos
meditadores experientes e renomados. Trata-se do estudo a que me referi no
capitulo 4, o que revelou uma diminui¢do na atividade da rede padrao
durante a meditacao profunda. Mas, no caso de Weber, o estudo descobriu
algo diferente: sua rede padrao ja estava aquietada — muito, muito aquietada
— desde o 1nicio, antes mesmo de ele tentar meditar.

Embora eu esteja usando esse exemplo para ilustrar a nogao budista de
vazio, devo admitir que, sob certos aspectos, Weber nao € muito apropriado



para esse proposito. Ele estudou minuciosamente a tradi¢gdo zen-budista,
mas também estudou e foi influenciado por tradicdes hinduistas. E ha
aspectos do budismo que ele rejeita — sendo o termo vazio o mais
importante deles para os nossos propositos. Weber considera que, na melhor
das hipdteses, esse termo ¢ enganador. Ele afirma nunca ter conhecido
alguém que tenha alcancado grandes profundezas contemplativas e dito
“Oh, € um grande vazio”. Sua experiéncia de mundo € rica demais para que
ele possa chama-la de vazio sem outras qualificagdes. “Eu ja usei termos
como plenitude vazia ou vacuidade plena”, explica.

Mas, qualquer que seja o nome que se dé, a experiéncia do mundo de
Weber se parece muito com a que Rodney Smith descreve: um mundo em
que as coisas ndo t€m esséncias distintivas que as separem radicalmente
umas das outras. Embora Weber, assim como Smith, seja capaz de discernir
entre uma cadeira, uma mesa ¢ uma lampada e de reagir de maneira
apropriada a cada uma delas, esses itens nao projetam identidades
independentes com tanta intensidade quanto antes; existe uma continuidade
entre eles. “Nao existe tanta diferenciagdo entre os objetos e seu pano de
fundo”, diz Weber. “Tudo é uma coisa s6.” As vezes ele define essa “coisa”
da qual tudo parece ser feito como uma espécie de energia, mas “ndo ha
tipos diferentes de energia, nem diferentes formas de senti-la”.

Certa vez tentei fazer com que Weber explicasse melhor a natureza do
prazer que o mundo lhe proporciona e como isso difere do prazer que eu
sinto. Eu disse: “Entdao acho que vocé esta dizendo que existe um tipo de
prazer advindo dos sentidos que ndao implica um envolvimento emocional
de natureza problematica.”

“Correto”, respondeu ele, mas logo acrescentou: “Vocé€ nao perdeu suas
terminagdes nervosas [...] Cha verde continua com gosto de cha verde,
vinho tinto com gosto de vinho tinto. Isso vocé€ nao perde. O que perde € o
prolongamento da sensagdo: esse vinho € fantastico — este foi um 6timo
ano.”

No entanto, ressaltei que algumas pessoas diriam que se vocé nao
considerar o vinho ao menos bom — se ndo se envolver emocionalmente o
suficiente para gostar dele —, entdo a vida perde um pouco do sentido.



Weber respondeu: “Mas ¢ uma percep¢do muito mais limpa. Se estou
degustando uma taga de vinho querendo impressionar criticos profissionais
ou algum amigo que saiba muito de vinho, ai pode ser que eu me envolva
com uma historia, que tenha uma expectativa de como o vinho deveria ser e
de qual deveria ser seu gosto, e isso realmente bloqueia a minha percepcao
mais clara, mais simples [...] Entdo, tirando esse pensamento do caminho,
afastando esse pensamento emocional, ¢ muito mais provavel perceber
diretamente a sensacao.”

Por estranho que pareca, eu entendo o que ele quis dizer. Em retiros de
meditacdo, saboreando a comida no refeitorio, as vezes eu ficava tdo imerso
nos sabores e texturas que nem tinha real consciéncia do que estava
comendo — qual fruta, qual legume ou sei 14. Nao me lembro de nenhuma
historia, nem no sentido mais basico, acompanhando a sensagdao. O que
lembro € que a sensagdo era muito boa.

As vezes acho que existem dois jeitos diferentes pelos quais a
“esséncia” pode impedir a percepcao clara. No primeiro caso — “do vinho
fantastico” —, a nocdo de esséncia ¢ forte e evoca sentimentos que nao
fariam parte da versdo desprovida de “esséncia” da mesma experiéncia.
Mas as vezes a nocao de esséncia ¢ fraca — tao fraca que tende a afasta-lo da
experiéncia. Quando estou num retiro e presto atencao na textura do tronco
de uma arvore, talvez isso aconteca porque ndo estou acompanhado pela
minha no¢ao habitual de esséncia-da-arvore — uma nocao tao desprovida de
forca que basicamente diz: “E s6 mais uma arvore, pode continuar andando
e passar para algo mais importante.” Nos atribuimos rotulos as coisas por
meio da nossa nocdo de esséncia, e uma das utilidades dos rotulos ¢
arquivar coisas para nao precisarmos perder tempo com elas.

Talvez a razdo pela qual os bebés ficam tdo absortos por formas e
texturas seja o fato de ainda ndo terem desenvolvido um sistema de
arquivamento, a sua no¢ao de esséncia. Em outras palavras, eles ainda nao
“sabem” o que as “coisas” ao redor sdo, por isso 0 mundo € uma maravilha
a ser explorada. E talvez isso ajude a explicar como Weber pode dizer que,
na verdade, o “vazio” esta “pleno”: as vezes, ndo ver a esséncia faz com
que voceé seja atraido pela riqueza das coisas.



Outra maneira de explicar seria dizendo que em alguns casos a histéria
evocada pela esséncia minimiza o objeto: aquilo € s0 uma arvore ou so um
pedacgo de aipo. Mas em outros casos — o vinho fantastico, a fita métrica que
pertenceu a John Kennedy —, a historia engrandece o objeto a ponto de ele
sobrepujar a experiéncia intrinseca. Talvez as esséncias sejam rétulos que
desestimulam a experiéncia de maneira geral ou que a estimulam,
distorcendo-a de certa forma.

Em todo caso, para mim faz sentido que Weber equipare uma forte
reagao emocional a uma “histéria” a respeito dos objetos, bem como a ideia
de que se livrar tanto da histéria quanto da emocao tenderia a deixar as
coisas com uma esséncia menos distintiva do que projetariam normalmente.
Mas sera que isso € mesmo possivel — descartar a historia, o conhecimento
contextual por tras da experiéncia sensorial? E, se for, o que ocorre no
cérebro quando isso acontece?

Historias e imagens do cérebro

Uma possivel resposta para a segunda pergunta veio de um experimento
envolvendo vinho € um exame de imagem do cérebro. Os pesquisadores
deram para os participantes diferentes tipos de vinho, marcados com
diferentes precos. Mas duas versdes deles, a garrafa de 90 dodlares e a
garrafa de 10 dolares, continham o mesmo vinho.

As pessoas gostaram mais da versdao de 90 dolares. Até aqui, nenhuma
surpresa. O interessante foi o que aconteceu no cérebro delas durante essas
avaliagdes. Quando elas tomaram o vinho da garrafa de 90 dolares, houve
uma atividade maior no cértex orbitofrontal medial — o mOFC — do que
quando tomaram o mesmo vinho de uma garrafa rotulada com o prego de
10 dolares. O mOFC ¢ uma parte do cérebro cuja atividade esta relacionada
a prazeres de diversos tipos — ndo apenas sabores, mas também aromas e
musica. O experimento sugere que essa parte do cérebro também ¢
influenciada pela historia que lhe contaram sobre o prazer que vocé sente e



pelas suposi¢des geradas por essa historia. A histéria do vinho de 90 dolares
torna essa parte do cérebro mais ativa do que a historia do vinho de 10
dolares.

Mas também ha partes do cérebro envolvidas no prazer que ndo foram
influenciadas pela etiqueta com o preco do vinho. “E importante notar”,
escreveram os pesquisadores, “que nao encontramos evidéncias de um
efeito dos precos sobre [...] as principais areas de percepcao gustativa, como
o cortex insular, o nucleo ventral posterior do tdlamo ou os nucleos
parabraquiais.” Uma “interpretacdo natural”, prosseguiram, seria que o
mOFC — a parte do cérebro que mudou em resposta a etiqueta de prego —
seja o local onde “os processos cognitivos descendentes que codificam as
expectativas quanto ao sabor se integram com 0s componentes sensoriais
ascendentes do vinho”. Em outras palavras, o mOFC parece ser o ponto
onde a histodria, e portanto as expectativas, entram em contato com os dados
sensoriais puros para modular aquilo que os pesquisadores chamaram de
“experiéncia hedonista do sabor”.92

Talvez vocé questione se degustagdo de vinhos ¢ algo que justifique
todo esse estudo. O que importa que o consumo de vinho livre das historias
seja uma experiéncia mais pura, como Weber sugere, ou at€¢ mesmo mais
agradavel do que o jeito mais comum de beber vinho? A maioria das
pessoas que bebem vinho parece bastante contente com o sabor da bebida
que esta tomando, por mais carregada que essa experiéncia possa estar de
narrativas duvidosas. Uma deficiéncia na degustagdo de vinhos ndo ¢
motivo para uma iminente crise global.

Mas as implicagdes de tudo isso vao além do vinho. Estamos
explorando a capacidade do cérebro de criar ilusdes. Esse experimento em
particular estudou a ilusdo especifica de que o sabor intrinseco de uma
bebida depende da historia vinculada a ela. Mas esse € apenas um exemplo
de uma ilusdo mais geral: a de que as “esséncias” que percebemos nas
coisas realmente existem e habitam as coisas, quando na verdade ndo
passam de uma construcao da nossa mente, sem necessariamente apresentar
qualquer correspondéncia com a realidade. Os objetos chegam até nds
acompanhados de historias, € essas historias, falsas ou verdadeiras, moldam



a forma como nos sentimos a respeito deles, moldando os préprios objetos e
conferindo-lhes a forma final que reconhecemos.

Em alguns contextos, essa construcao mental da esséncia pode ter uma
influéncia muito mais importante que no caso dos vinhos. Por exemplo,
quando estamos atribuindo esséncia nao a fitas métricas, casas ou qualquer
outro objeto inanimado, mas a outros seres humanos. E este serd o tema do
proximo capitulo.
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a Um mundo
J ) sem

. ervas
daninhas

Alguns dias depois do inicio do meu primeiro retiro de meditacao, eu

estava andando pela floresta quando encontrei uma velha inimiga. Seu
nome ¢ Plantago major, uma conhecida erva daninha. Anos antes, quando
eu morava em Washington D.C., meu quintal foi tomado por essa erva e eu
passei muitas horas tentando combaté-la — a maior parte do tempo apenas
arrancando-a do chao, mas houve momentos em que fiquei tdo desesperado
que usei herbicida. Gosto de pensar que nao sou do tipo que dedicaria muito
tempo a odiar uma planta, mas devo admitir que a minha atitude em relagdo
a ela era um tanto quanto hostil.

No entanto, naquele retiro, fiquei impressionado ao perceber — pela
primeira vez na vida — a beleza dessa erva daninha. Talvez eu devesse
escrever erva daninha entre aspas, pois dizer que uma erva daninha ¢ bonita



seria o caso de questionar se ela deveria realmente ser chamada assim. E foi
1sso que me perguntei ali, parado, observando minha velha inimiga. Por que
essa coisa de folhas verdes ¢ chamada de erva daninha, enquanto outras
plantas ao redor ndo sdo, apesar de poderem perfeitamente se enquadrar na
mesma defini¢cao? Olhei para aquelas plantas proximas, depois para a erva
daninha, e me senti incapaz de responder a essa pergunta. Nao parecia haver
qualquer critério visual objetivo que distinguisse ervas daninhas de ervas
nao daninhas.

Em retrospecto, acho que poderia dizer que esse foi o meu primeiro
encontro mais proximo com a experiéncia do vazio. Talvez ndo tenha sido
tdo radical — e, com certeza, nao tdo onipresente e persistente — quanto as
experiéncias descritas no capitulo anterior por Rodney Smith e Gary Weber.
Porém esse episodio envolve a caracteristica central da experiéncia de
ambos: a erva daninha estava projetando sua identidade com menos
intensidade do que em nossos encontros anteriores. Embora continuasse
visualmente discernivel, em algum sentido ela se destacava menos na
vegetagcdo ao redor do que antes. Agora ndo exibia mais aquela esséncia-de-
erva-daninha que fazia com que se destacasse e parecesse mais feia que as
outras plantas.

Portanto a esséncia faz diferenca! Em um momento vocé vé uma
determinada esséncia em alguma coisa e quer mata-la, mas no minuto
seguinte essa esséncia desapareceu € voce ndo quer mais acabar com ela.

E claro que nesse caso nio ha muito em risco. Até onde sei, ervas
daninhas nao sentem dor nem prazer, entdo arrancd-las da terra nao
configura uma grave transgressao moral. Ainda assim, com essas plantas —
mais do que com abajures, lapis ou o6culos —, estamos nos aproximando do
dominio da psicologia moral, o dominio dos julgamentos a respeito do que
¢ bom ou ruim que tém consequéncias sobre a maneira como tratamos
outros seres. E quando os seres em questdo sdo sencientes — como 0s seres
humanos, por exemplo —, passa a haver muito mais em jogo.

Essas questoes morais sdo a principal razao pela qual estou dedicando
tanto tempo a abordar a doutrina do vazio. Acredito que a esséncia que
vemos nas pessoas estd na raiz da maneira como as tratamos. Assim, faz



diferenca se essas percepcoes da esséncia sao mesmo verdadeiras ou se sao
ilusdes, como sugere a doutrina do vazio.

Do ponto de vista darwiniano, as pessoas atribuem esséncia a outras
pessoas pela mesma razdo que atribuem esséncia aos objetos em geral.
Outros seres humanos, ndo menos que alimentos, ferramentas, predadores e
abrigos, faziam parte do ambiente em que evoluimos. Portanto, a selecdo
natural nos projetou para reagir a esses elementos de maneiras especificas,
programando essas reagdes por meio de sentimentos em relagdo a cada uma
dessas coisas — € esses sentimentos dao forma a esséncia que vemos nesses
elementos. Mas os outros seres humanos eram uma parte mais complicada
do nosso ambiente do que abrigos ou ferramentas, por exemplo — uma parte
muito, muito importante. Entdo faz sentido que as pessoas possuam
estruturas mentais especializadas para avaliar o outro e lhe atribuir
esséncias.

Nosso maquinario de esséncia-da-pessoa

Décadas de experimentos em psicologia social esclareceram como esse
maquinario funciona. Para comec¢o de conversa, funciona muito rapido. Nos
comecamos a avaliar as pessoas assim que as conhecemos, € as vezes
conseguimos fazer um bom trabalho com base em poucas evidéncias. Por
exemplo, se vocé mostrar a alguém um breve video de uma pessoa
conversando ou envolvida em alguma outra interagdo social e lhe pedir que
avalie algum aspecto dela — sua competéncia profissional, por exemplo, ou
seu status —, as avaliacOes costumam se mostrar muito consistentes com
medigdes mais objetivas. Isso vale até mesmo para videos sem audio,
quando todas as informagdes sdo nao verbais. E um julgamento processado
em 30 segundos tem quase a mesma probabilidade de ser exato quanto um
que fosse processado em 5 minutos.

Dois psicologos de Harvard conduziram uma meta-analise”3 de dezenas
de estudos “parciais” e concluiram que, apds uma observacdo muito breve,



“alguma esséncia subjacente estavel ¢ captada pelos juizes”. Por “juizes”
eles se referem as pessoas encarregadas de observar as outras nos
experimentos, mas poderiam muito bem estar falando sobre todos nos:
julgar € o que fomos projetados para fazer.

Nossos julgamentos podem se basear em evidéncias ridiculamente
superficiais. Por exemplo, pessoas atraentes em geral sdo avaliadas
como mais competentes. Mas 1sso faz certo sentido: pessoas bonitas
parecem ter mais facilidade para conseguir o que desejam socialmente, e ter
boa habilidade social pode ser uma parte importante da competéncia.

Mas ndo somos tao influenciados pela aparéncia no que diz respeito a
julgamentos morais. Pessoas atraentes ndo t€ém mais chances de serem
consideradas integras ou atenciosas do que pessoas ndo atraentes. Isso
também faz sentido, pois ndo hé razdo para imaginar que elas sejam mesmo
mais atenciosas ou conscienciosas.”4 No entanto, o que os julgamentos a
respeito de fibra moral t€m em comum com avaliagdes sobre competéncia e
status € que costumamos fazé-los com base em um unico dado. Embora
diversos experimentos demonstrem isso, ndo € necessario se expor ao
julgamento dos outros: basta refletir sobre o seu proprio comportamento. Se
vocé€ v€ uma pessoa ajudando alguém ferido, caido numa calcada, aposto
que pensa: “Puxa, que pessoa legal!” E se voc€ v€ alguém passando
indiferente por uma pessoa ferida caida na calg¢ada, claro que pensa: “Puxa,
essa pessoa nao ¢ nada legal!”

Eu sei 0 que voce esta pensando: mas pessoas que param para ajudar os
necessitados sdo mesmo legais. E pessoas que passam indiferentes por elas
ndo sdo nada legais.

Na verdade, vocé estd enganado! Um estudo publicado em 1973
demonstrou isso. O experimento foi conduzido por dois psicologos da
Universidade Princeton e teve como objetivo inicial criar uma oportunidade
para que individuos agissem como bons samaritanos e ajudassem um
desconhecido em necessidade. Eis como os psicologos descreveram a cena
que criaram: “Quando o participante ia se aproximando pelo beco, a vitima
estava sentada, meio caida na soleira de uma porta, com a cabega para
baixo, os olhos fechados e sem se mexer. Quando ele passava, a vitima



tossia duas vezes e gemia, mantendo a cabega baixa.”93

Alguns dos participantes observados pararam para ajudar, enquanto
outros nao pararam. Se voc€ estivesse observando tudo de fora,
provavelmente teria visto uma esséncia-de-boa-pessoa nos primeiros € uma
esséncia-de-ma-pessoa nos demais. Mas ha uma explicacdo diferente do
motivo por que alguns ajudaram e outros nao.

Todos eram alunos do Seminario Teologico de Princeton. Alguém disse
a eles que precisavam apresentar uma breve palestra improvisada num
edificio préximo. Alguns foram informados de que ja& estavam atrasados
para a apresentagdo, enquanto outros foram informados de que tinham
tempo de sobra. Do primeiro grupo, 10% pararam para ajudar; do segundo,
63% pararam. Assim, ver uma esséncia-de-boa-pessoa naqueles 63% teria
sido, no minimo, equivocado; seria mais acertado ver uma esséncia-de-nao-
estar-com-pressa.

Além da pressa, mais uma variavel foi manipulada pelos pesquisadores.
Antes de seguir para sua palestra, metade dos participantes foi instruida a
ler a historia biblica do Bom Samaritano e falar sobre esse assunto em sua
apresentagdo. A outra metade leu uma passagem nao relacionada a
altruismo. Acontece que refletir sobre 0 Bom Samaritano ndo aumenta a
possibilidade de ser um bom samaritano.

Esse experimento faz parte de um abrangente corpus de literatura
psicologica sobre algo chamado “erro de atribuicdo fundamental”. A
palavra atribui¢cdo se refere a tendéncia de explicar o comportamento das
pessoas com base em fatores “disposicionais” — em outras palavras, o tipo
de pessoa que elas sdo — ou em fatores “situacionais” — como no caso de
estarem atrasadas para fazer uma palestra. A palavra erro reflete o fato de
que essas atribuigdes muitas vezes sdo incorretas e que tendemos a
subestimar o papel da situacdo e superestimar o papel da disposicdo. Em
outras palavras, temos um viés a favor da esséncia.

O termo erro de atribuicdo fundamental foi cunhado em 1977 pelo
psicologo Lee D. Ross, e suas implicagdes podem ser desconcertantes. Por
exemplo, € comum pensar em criminosos € clérigos como duas espécies
fundamentalmente distintas de pessoas. Mas Ross e seu colega psicélogo



Richard Nisbett sugeriram que devemos repensar essa ideia. Em seus
proprios termos: “Clérigos e criminosos raramente deparam com um
conjunto idéntico ou equivalente de desafios situacionais. Na verdade, eles
se colocam, e sdo colocados por outros, em situagdes que diferem
exatamente de forma a induzir clérigos a parecerem, agirem, se sentirem e
pensarem como clérigos e criminosos a parecerem, agirem, se sentirem e
pensarem como Criminosos.”96

Apos estudar a literatura a respeito do erro de atribuicdo fundamental, o
filosofo Gilbert Harman levantou questoes sobre a propria existéncia de
tragos de carater®’ como honestidade, benevoléncia e cordialidade. “Uma
vez que ¢ possivel explicar que nossa crenga comum em tragos de carater €
resultante de determinadas ilusdes”, escreveu, “devemos concluir que ndo
existe uma base empirica para a existéncia deles.”

Pode parecer uma visdo radical, e muitos estudiosos interpretam a
literatura sobre erros de atribuicdo de maneira menos extremada. Muitos
psicologos que estudam essa questdo dirdo que, na pessoa mediana, alguns
tragos de carater sao mais ou menos estaveis no decorrer do tempo. Ainda
assim, ndo ha davida de que nossa atribui¢do de uma esséncia moral as
pessoas — vé-las como legais, maldosas, cordiais ou antipaticas — nem
sempre se baseia solidamente em evidéncias. Em mais de uma ocasido
presenciei alguém se comportar em publico com tanta grosseria ou falta de
consideracdo que imediatamente passei a ver — € a sentir — a pessoa como
alguém ruim. E em mais de uma ocasido, em situagdes muito estressantes,
ja4 me flagrei me comportando com o mesmo nivel de grosseria ou falta de
consideracdo. Mas, mesmo depois de reflexdes posteriores, eu nao me
considero uma pessoa ruim — ao menos nao essencialmente ruim.

Uma das razodes pelas quais consigo justificar o meu comportamento
vem da compreensao de que o estresse causou a ma agado; eu estava “fora de
mim” quando fiz aquilo. Entretanto, quando se trata de outras pessoas, ¢
menos provéavel que eu considere essa possibilidade. E nisso que consiste o
erro de atribuigdo fundamental: eu atribuo o comportamento do outro a
disposi¢dao, ndo a situacao; eu localizo a maldade nas pessoas, € ndo nos
fatores ambientais.



Por que a mente humana seria projetada para ignorar ou desconsiderar
fatores situacionais ao avaliar as outras pessoas? Bem, para comeco de
conversa, vale lembrar que a sele¢do natural ndo projetou a mente humana
para avaliar as pessoas de maneira precisa. A mente foi projetada para
avaliar os outros de forma a proporcionar interacdes que favorecam a
disseminacdo dos genes da pessoa que faz essa avaliacao.

Considere algo que, na minha opinido, ¢ um dos tipos de discussdo mais
ridiculos que as pessoas podem ter. Em geral ela comeca com a afirmacgao
“Ela ¢ uma pessoa muito legal” ou “Ele € um cara bacana”. Ai outra pessoa
discorda: “Nao, ela ndo ¢ tdo legal”, ou “Nao, na verdade ele ¢ um cara
ruim”. Essas discussdes podem se estender para sempre sem ocorrer a
nenhum dos lados dizer: “Bem, talvez ela seja legal comigo, mas ndo com
vocé€”, ou “Talvez ele seja bom no contexto em que costumamos nos
encontrar, € ruim no contexto em que vocé€ o encontra”.

Do ponto de vista da selecdo natural, ndo ha razdo para as pessoas
darem muita importancia a esta possibilidade — de que gentileza e bondade
sejam propriedades basicamente situacionais, nao disposicionais. Afinal, o
modelo da esséncia — a crenga de que cada um tem uma disposi¢ao
majoritariamente boa ou ruim — funciona muito bem. Se alguém sempre ¢
legal com vocé€, faz sentido criar um relacionamento de simpatia reciproca —
em outras palavras, uma amizade. E acreditar que a pessoa ¢ essencialmente
boa ajuda vocé a estreitar essa amizade.

Além do mais, essa crenca vai tornar mais facil sair por ai dizendo que a
pessoa ¢ boa — o que sera util, pois falar bem de um amigo faz parte do
altruismo reciproco que constitui a amizade. Ver a esséncia-do-bem nos
seus amigos o leva a cumprir essa parte do acordo sem esfor¢o. Isso elimina
a consciéncia incomoda de que, até onde se sabe, seus amigos podem muito
bem enganar idosos quando ndo estdo com voceé.

Por outro lado, se alguém se mostra sempre desagradavel na sua
presenga, ver a esséncia-do-mal nessa pessoa ¢ o que leva vocé ao
comportamento mais eficaz da perspectiva dos seus interesses. Além de nao
fazer favores que ndo teriam reciprocidade, voc€ vai andar por ai dizendo
com convic¢do que aquela pessoa € ruim. E faz sentido dizer que os seus



inimigos sao mas pessoas, pois quanto mais voc€ puder reduzir a
importancia deles, menor poder terdo para machuca-lo.

Na verdade, no mundo moderno, talvez essa ndo seja uma estratégia tao
eficiente. Mas nas pequenas sociedades de cagadores-coletores em que os
humanos evoluiram, persistir em falar mal do outro talvez tivesse um efeito
consideravel no status social dele. Além de servir como alerta para que
outras pessoas nao despertassem a sua antipatia.

Em resumo, existe uma variavel situacional que sempre cria um viés em
nossas avaliacdes das pessoas: toda vez que as vemos fazendo alguma
coisa, elas estdo na nossa frente. E até onde sabemos, elas podem muito
bem se comportar de maneira diferente quando estdo com outras pessoas.
Mas faz sentido — um sentido egoista — ignorar essa variavel e atribuir o
comportamento que discernimos a uma disposi¢ao pessoal. Dessa forma,
vamos ver a pessoa como dotada de uma esséncia — do bem ou do mal —
que esta de acordo com nossos interesses. E conveniente que nossos amigos
e aliados sejam dotados da esséncia-do-bem e que nossos rivais € inimigos
sejam imbuidos da esséncia-do-mal.

Nosso maquinario de preservagao da esséncia

E se a realidade se intromete nessa conveniente ilusao? E se nés vemos ou
ouvimos falar de uma boa a¢do de um inimigo? Ou entdo de uma ma acao
de um amigo? Serd que isso ndo representa a ameaca de vaporizar a
esséncia que passamos a enxergar neles?

Sim, essa ameaga existe. Mas nosso cérebro ¢ muito bom em afastar
ameacas! Na verdade, ele parece ter um mecanismo projetado para lidar
com essa ameaga especifica. Voc€ pode chama-lo de mecanismo de
preservagdo da esséncia.

Acontece que o erro de atribuicdo fundamental — a tendéncia a
superestimar o papel da disposi¢ao e subestimar o papel da situagdo — nao ¢
tdo simples quanto os psicélogos pensaram originalmente. As vezes nos



reduzimos a importancia da disposi¢ao e ampliamos o papel da situacgao.

Existem dois casos nos quais tendemos a fazer isso: (1) se um inimigo
ou rival faz algo bom, nossa tendéncia € atribuir esse fato as circunstancias
— ele s6 esta dando dinheiro ao mendigo para impressionar a mulher que
esta por perto; (2) se um amiga proxima ou aliada faz algo ruim, aqui
também as circunstancias tendem a ganhar importancia — ela estd gritando
com um mendigo porque esta estressada com o trabalho.

Essa flexibilidade interpretativa molda ndo apenas nossa vida pessoal,
mas também as relacOes internacionais. O cientista social Herbert C.
Kelman observou como isso mantém os inimigos na lista negra:
“Mecanismos de atribui¢do [...] confirmam a imagem original do inimigo.
AcOes hostis sdo atribuidas a disposicdo, de forma a fornecerem mais
evidéncias do carater inerentemente agressivo € implacdvel do inimigo.
Enquanto ag¢des conciliatérias sao desconsideradas como reagdes a forcas
situacionais — manobras taticas, respostas a pressdes externas ou ajustes
temporarios a uma posicao de fraqueza —, de forma a nao exigirem qualquer
revisdo da imagem original.”98 Isso ajuda a explicar por que, quando surge
a possibilidade de guerra, as pessoas que a desejam fazem de tudo para
demonizar o lider do pais adversario. No periodo preparatorio anterior a
uma das duas guerras dos Estados Unidos contra o Iraque, a (entdo)
belicosa revista americana The New Republic publicou na capa uma
imagem do presidente iraquiano Saddam Hussein com um embelezamento:
o bigode foi aparado para parecer o de Hitler. Nao foi uma manobra muito
sutil, mas foi eficiente — pois, quando alguém ¢ solidamente colocado na
posi¢ao de inimigo, nossos mecanismos de atribuicdo fazem com que seja
muito dificil escapar dessa posic¢ao. Se, por exemplo, alguém como Hussein
permitisse que inspetores internacionais entrassem em seu pais para
procurar armas de destrui¢do em massa — o que ele efetivamente fez pouco
antes da Guerra do Iraque de 2003 —, isso deveria ser um truque. Ele deve
estar escondendo essas armas em algum lugar. Afinal, Hussein tem a
esséncia-do-mal!

Nao ha duvida de que Hussein havia de fato feito coisas horriveis. Mas
a falta de clareza a respeito dele levou a coisas mais horriveis ainda: a



morte de bem mais de 100 mil pessoas inocentes na Guerra do Iraque e em
decorréncia dela.

A guerra oferece um bom exemplo de como a esséncia pode passar de
um nivel a outro. Vocé€ comeca com a ideia de que o lider de uma nagdo ¢
uma pessoa essencialmente ruim. A partir dai, embarca na ideia de que um
pais inteiro — o Iraque, a Alemanha ou o Japao — ¢ seu inimigo. Isso entdo
se traduz na ideia de que todos os soldados daquele pais — ou até mesmo
todas as pessoas daquele pais — sdo essencialmente ruins. E se as pessoas
sd0 mas, isso significa que vocé pode mata-las sem sentir qualquer dor na
consciéncia. Os Estados Unidos jogaram bombas atdmicas em duas cidades
japonesas — cidades, ndo bases militares — sem gerar praticamente nenhum
protesto por parte dos americanos.

Felizmente, a maioria de n6s nao foi arrastada pela psicologia tribal de
forma a enfrentar consequéncias tao letais. Mas, em circunstancias menos
graves, essa estrutura psicoldgica costuma alterar nossa percep¢ao € nosso
calculo moral. Um exemplo bastante revelador ocorreu em 1951, a 1,5
quildometro do Seminario Teoldgico de Princeton, o local do experimento do
Bom Samaritano de 1973.

A esséncia da oposicao

Isso aconteceu no Palmer Stadium, num jogo de futebol americano entre
Princeton e Dartmouth — na ¢€poca em que os times das grandes
universidades eram de primeira categoria. Na semana anterior ao jogo, um
dos atacantes de Princeton, Dick Kazmeier, havia aparecido na capa da
revista Time.

O jogo foi duro e, segundo alguns relatos, sujo também. Kazmeier teve
o nariz quebrado no segundo tempo e, no terceiro, um jogador de
Dartmouth saiu de campo com uma perna quebrada. Dois professores de
psicologia, Hadley Cantril, de Princeton, e Albert Hastorf, de Dartmouth,
escreveram depois: “Os nervos estavam a flor da pele, tanto durante quanto



depois do jogo [...] Logo comecaram as acusagdes mutuas.”® Hastorf ¢
Cantril transformaram a ocasido num estudo de psicologia tribal. Eles
mostraram videos do jogo para alunos de Princeton e de Dartmouth — e
descobriram diferencas radicais de perspectiva. Por exemplo, enquanto os
alunos de Princeton viram Dartmouth cometer em média 9,8 faltas, os
estudantes de Dartmouth viram em média apenas 4,3 faltas no time da
propria universidade. Talvez essa descoberta ndo o surpreenda; ¢ de
conhecimento geral que a afiliacdo tribal pode distorcer a percepcdo. Mas o
estudo pegou um exemplo desse viés no mundo real e o transferiu do
dominio da narrativa para o dominio dos dados. E por isso se tornou um
classico.

O que ficou menos conhecido que a famosa quantificacdo do viés nesse
estudo ¢ o fato de que os autores se perguntaram se viés seria realmente a
palavra correta. Quando pensamos em vi€s cognitivo, pensamos em uma
distor¢dao daquilo que de outra forma seria uma visdo clara da coisa
percebida. Mas isso pressupde que exista uma coisa a ser percebida. Hastorf
e Cantril escreveram: “E impreciso e enganador dizer que pessoas
diferentes t€m ‘atitudes’ diferentes a respeito da mesma ‘coisa’ [...] Esses
dados indicam que ndo ha uma ‘coisa’ que € o ‘jogo’, que existe em si, ‘la
fora’, e que as pessoas apenas ‘observam’. O ‘jogo’ ‘existe’ para uma
pessoa e ¢ vivenciado por ela apenas na medida em que determinados
acontecimentos tém significado para seus propositos. De todas as
ocorréncias que se passam no ambiente, a pessoa seleciona aquelas que tém
alguma importancia para ela a partir de sua propria posicao egocéntrica na
matriz total.”100

Hastorf e Cantril ndo estavam falando sobre o filme Matrix. Mas, assim
como o filme, estavam questionando quao real a “realidade” ¢ — e se faz
sentido falar de “coisas” em si, independentes das mentes que as concebem.
Eles escreveram: “Pois a ‘coisa’ simplesmente ndo ¢ a mesma para pessoas
diferentes, seja a ‘coisa’ um jogo de futebol, um candidato a Presidéncia, o
comunismo ou espinafre.”101

Tudo isso me lembra de uma conversa que tive com Leda Cosmides,
que conhecemos no capitulo 7 ao comentar a visdo modular da mente.



Alids, ela ndo a chama mais de visao modular. Segundo Leda, o termo
modulos passou a ser mal compreendido, em parte porque algumas das
nocoes equivocadas que tentei eliminar no capitulo 7 ndo foram
amplamente eliminadas. Agora ela usa outra terminologia, mais precisa,
embora menos elegante: “mecanismos psicoldgicos de dominio especifico”.

Eu e Leda discutimos sobre a relacao entre esses modulos e os diversos
vieses que dificultam a apreensio humana do mundo. No inicio da
conversa, faler sobre como a visdo de mundo pode ser influenciada por
qualquer modulo que esteja dominando a consciéncia no momento. Mas ela
questionou se fazia sentido falar de um processo de “influéncia” — como se
houvesse alguma perspectiva anterior a influéncia. “Algum mecanismo
psicologico sempre estd fazendo alguma coisa”, explicou. “Criando o nosso
mundo, criando a nossa percep¢io do mundo.” E por isso que eu nédo diria
que mecanismos de dominios especificos influenciam as nossas percepgoes
— diria que eles as criam. Nao existe maneira de perceber o mundo que nao
envolva esculpi-lo conceitualmente em pedacos distintos.

Isso € muito semelhante a perspectiva do budismo: tudo, de espinafre a
partidas de futebol, ¢ vazio de existéncia inerente; as coisas — as formas —
ganham existéncia em nossa consciéncia sO depois de termos reunido
alguma combinagdo de elementos em nosso campo perceptivo € imposto
um significado coletivo a eles. Hastorf e Cantril escreveram: “Uma
‘ocorréncia’ num campo de futebol ou em qualquer outra situa¢ao social sé
se torna um ‘acontecimento’ vivencial quando algum significado ¢ atribuido
a ela.” E esse significado, prosseguiram, vem de uma espécie de banco de
dados de significados, um banco de dados que reside “naquilo que
chamamos de forma-mundo de suposi¢des da pessoa”.102

Até que esses significados sejam atribuidos, o mundo ¢ desprovido de
forma. Mas, assim que isso acontece, surge a forma; surge a esséncia.

Na verdade, existem esséncias dentro de esséncias. Existe a esséncia-de-
jogo-de-futebol, a esséncia-de-time-de-futebol, a esséncia-de-jogador-de-
futebol. E essas diferentes esséncias podem moldar umas as outras. A
esséncia especifica de um jogo de futebol especifico vai depender das
esséncias dos dois times — por exemplo, de qual time gostamos, de quanto



gostamos do time e da forma como gostamos dele. E isso, por sua vez,
molda a esséncia dos jogadores.

Ou talvez as coisas funcionem no sentido contrario € a esséncia que
vemos em certo jogador de futebol determine o time pelo qual torcemos — o
que, por sua vez, molda a forma que o jogo assume em nossa memoria. Nao
ha duvida de que, em algum lugar dos Estados Unidos, em 1951, algum
garoto que nunca tinha ouvido falar de Princeton leu a matéria de capa da
revista Time sobre Dick Kazmeier e se tornou torcedor de Princeton — e
todas as noticias subsequentes a respeito dos jogos de futebol de Princeton
foram incorporadas a forma apropriada.

Nao estou dizendo — nem acho que Hastorf e Cantril estivessem — que
se vocé nao tiver um time favorito, o mundo do futebol sera um mundo sem
forma para vocé. Se vocé estd andando por um aeroporto, ergue os olhos e
v€ um jogo de futebol passando na TV, vai perceber um tipo genérico de
esséncia-de-jogo-de-futebol antes mesmo de saber quais times estdo
jogando. Mesmo que ndo tenha preferéncia por nenhum deles, talvez
perceba, analisando com mais cuidado, que esse senso “genérico” de
esséncia de fato envolve algum tipo de preferéncia. Embora ndo seja
torcedor de nenhum dos times, talvez vocé goste de futebol, e dessa forma
pode se ver atraido a se envolver mais com 0 jogo, curioso para ver quem
esta jogando ou apenas animado para ver algumas jogadas interessantes. Se,
por outro lado, voc€ ndo gosta de futebol, a esséncia que vai perceber nao
serd cativante e talvez seja até tediosa, mesmo que levemente.

Isso ¢ um lembrete de que a psicologia tribal em certo sentido nao
difere tanto assim da psicologia em geral. Nos passamos os dias rotulando
as coisas que vemos como positivas ou negativas. A afiliagdo a uma tribo —
um time de futebol, um pais, um grupo €tnico — € um exemplo especifico
dessa tendéncia, que por vezes pode ser muito intensa: a nossa tribo pode
ser muito boa, € 0s iInimigos, muito ruins.

Ao mesmo tempo, seria um equivoco agir como se a psicologia tribal
fosse apenas a psicologia comum num volume mais alto. A sele¢do natural
projetou partes da mente humana especificamente para nos conduzir atraveés
de conflitos — entre individuos e entre grupos. Parte do nosso maquinario



mental se dedica de maneira muito sofisticada a essa funcao, inclusive o
mecanismo de preservacao da esséncia, que faz com que seja mais fécil
atribuir qualquer culpa por mau comportamento aos inimigos e testemunhar
o sofrimento deles com indiferenca.

Alias, “satisfacdo” seria um termo melhor do que “indiferenca”. Uma
das pecas do equipamento moral que a selecao natural implantou em nosso
cérebro € o senso de justica — a intuicdo de que boas acdes devem ser
recompensadas e mas acdes devem ser punidas. Portanto, ver o sofrimento
de malfeitores pode nos proporcionar a gratificante impressao de que a
justica foi feita. E — o que ¢ muito conveniente — sA0 0S NOSSOS INIMigos €
rivais que costumam ser os culpados por mas agdes; quando 0s nossos
amigos e aliados as realizam, eles provavelmente o fizeram apenas por
serem vitimas das circunstancias e, portanto, nio merecem punicao severa.
A menos, talvez, que eles facam algo de ruim para nos, o que pode
justificar sua remocdo da categoria de “amigos e aliados”.

Meu breve flerte com a ideia de amar um 1nimigo

Tudo isso nos traz de volta a erva daninha. Embora meu longo historico de
oposicao e até mesmo de hostilidade em relacao a ela fosse envolvido por
uma espécie de aura moral, eu ndo estava nem perto de usar todo o
maquindrio bélico moral que sou capaz de colocar em agdo. A artilharia
mais pesada fica reservada aos seres humanos. Ainda assim, o limite que
determina se as armas serdo usadas — a linha entre “bons” humanos e
“maus” humanos — costuma ndo ser menos arbitrario do que o que separa
ervas daninhas das outras plantas.

Existe uma técnica meditativa especificamente projetada para tornar
essa linha mais difusa. E chamada de meditacdo da bondade amorosa, ou,
para usar a antiga palavra em pali que designa bondade amorosa, meditagao
metta. Em geral, a meditagdo come¢a com a intencdo de ser bondoso
consigo mesmo. Em seguida voc€ imagina alguém que ama e lhe direciona



a bondade amorosa. Depois imagina alguém de quem gosta e direciona a
bondade amorosa para essa pessoa. Entdo pensa em alguém por quem nao
tem sentimentos fortes, positivos ou negativos. E assim por diante — até
chegar a um inimigo. E se tudo corre de acordo com o planejado, vocé
consegue sentir bondade amorosa até mesmo por esse inimigo.103

Parece apropriado dizer algumas palavras bondosas sobre a meditacao
da bondade amorosa, entdo aqui vao elas: ¢ uma pratica que funciona para
algumas pessoas. Mas ndo para mim. Acho que o problema esta no inicio,
no momento em que eu deveria direcionar a bondade amorosa para mim
mesmo. Em todo caso, fico satisfeito em dizer que, para mim, a meditacdo
nao metta — a meditagdo comum da atengao plena — evoca parte dos efeitos
que a meditacdo mefta deveria produzir: ameniza a minha animosidade e
pode até¢ mesmo amplificar minha empatia.

Certa vez, durante um retiro de meditacdo, apds quase uma semana de
longas meditagdes da atencdo plena, eu pensei a respeito de uma pessoa que
esta entre os dois ou trés inimigos mais ferrenhos que tenho, um antigo
colega (vamos chama-lo de Larry) em quem nunca detectei muito
coleguismo, para dizer o minimo. Normalmente, se vejo Larry ou mesmo
penso nele, percebo algo como uma aura de mas vibragdes — a esséncia-de-
Larry, vocé poderia dizer. Mas naquele retiro comecei a pensar nele sem
essa aura. Vi entdo os seus comportamentos mais desagradaveis (ou ao
menos os que considero mais desagradaveis) como manifestagoes de
inseguranca. Imaginei, de forma muito vivida, o adolescente desajeitado e
pouco atlético que ele deve ter sido, incapaz de se fazer respeitar no
playground, tentando encontrar a propria identidade, e por fim se
acomodando em uma que por acaso ndo combina muito com o0 meu
temperamento. Naquele momento eu senti certa compaixao por ele. O que
ndo senti foi esséncia. Pelo menos ndo a esséncia-de-Larry de sempre. E
acho que este ¢ o segredo: romper com a velha esséncia-de-Larry me
permitiu conceber uma nova versao dele, mais proxima da verdade.

Estas palavras foram atribuidas ao poeta sufi Rumi, do século XIII: “A
tarefa ndo ¢ procurar o amor, mas apenas procurar ¢ encontrar todas as
barreiras contra ele que vocé construiu dentro de si.” Parece que ha davidas



se isso foi de fato escrito por Rumi,!04 mas, se foi, acho que ele percebeu
algo importante. Seria um exagero dizer que derrubar a barreira com que eu
estava me defrontando — a saber, a esséncia-de-Larry que minha mente
havia construido cuidadosamente no decorrer de anos — me fez passar a
amar Larry. Mas, por um momento, senti em algum nivel aquela empatia
que um pai ou mae sente quando vé o jovem filho ou filha tentando sem
sucesso se encaixar socialmente. Claro que esse sentimento passou. Mas
acho que houve um impacto duradouro: quando tornei a encontrar Larry, eu
o cumprimentei e apertei sua mao — e pela primeira vez em muito tempo
nao senti que era tudo fingimento. Nao senti que estivesse fingindo 100 por
cento. Foi algo em torno da marca dos 40 a 50 por cento.

No mesmo retiro em que vi uma erva daninha desprovida de esséncia-
de-erva-daninha, também tive um encontro interessante com um réptil. Eu
estava andando pela mata e de repente vi um lagarto totalmente paralisado,
imagino que por ter me avistado. Enquanto o observava olhando ao redor,
nervoso, calculando qual seria seu proximo passo, meu primeiro
pensamento foi que o comportamento daquele animal era regido por um
algoritmo relativamente simples: ver criatura grande, ficar paralisado; se a
criatura se aproximar, correr. Mas entdo percebi que, embora os meus
algoritmos comportamentais sejam muito mais complexos que isso, poderia
existir um ser tao inteligente que, a seus olhos, eu pareceria tdo simplorio
quanto o lagarto me parece. Quanto mais pensei a respeito disso, mais eu e
o réptil pareciamos ter algo em comum. Ambos fomos lancados em um
mundo que ndo escolhemos, sob a orientacio de algoritmos
comportamentais que nao escolhemos — e nds dois estamos tentando fazer o
melhor possivel nessa situagdo. Senti uma espécie de parentesco com o
lagarto que nunca havia sentido com um animal desse tipo.

Assim como no caso do meu ataque de compaixdo por Larry, minha
sensacdo de parentesco com o lagarto ndo exigiu uma meditacdo de
bondade amorosa. Se praticada com diligéncia, a propria meditagdo da
atencdo plena tende a expandir sua compreensdo de outros organismos. E eu
digo “compreensdo” ndo apenas no sentido piegas de paz, amor e
compreensao, mas também — e, alids, principalmente — no sentido de um



entendimento mais claro do organismo. Eu estava olhando para aquele
lagarto da mesma forma que um marciano poderia olhar para ele: com
interesse, curiosidade e menos suposi¢cdoes distorcidas do que eu
normalmente teria. Acho que vi o lagarto com tdo poucas suposigdes
porque ndo vi esséncia-de-lagarto — ou a0 menos nao tanto quanto costumo
Ver.

Na verdade, vocé poderia dizer que nao ver esséncia € ndo ter
suposi¢des sao a mesma coisa, pois a esséncia que percebemos nas coisas €
uma suposi¢ao sobre elas que foi programada em nosso cérebro. Em certo
sentido, essas suposicoes em geral nos fazem reagir as coisas de maneira
conveniente, mas 1SS0 nao necessariamente envolve um entendimento real
delas.

A conveniéncia tem suas virtudes, claro. Pode ser conveniente — no
sentido positivo — saber que seu conjuge ¢ seu conjuge. Assim, eu nao
recomendaria abrir mdo da sua nocao de esséncia tao integralmente quanto
Fred, a vitima do delirio de Capgras que mencionei no capitulo anterior.
Mas isso nao ¢ algo com que vocé deva se preocupar. Eu ndo conheco
nenhum meditador que tenha levado as coisas fdo longe — nem mesmo
aqueles que parecem ter chegado perto da iluminacdo. Fred foi util
para ilustrar o elo entre esséncia e afeto, mas ndo tem qualquer serventia
para ilustrar aonde o dharma conduz.

Ainda assim, o caso levanta uma questdo interessante sobre aonde o
dharma pode nos conduzir. Mesmo que ndo o conduza ao mesmo ponto em
que Fred estava — no qual vocé€ vé tdo pouca esséncia que nao consegue
discernir quem ¢ quem —, sera que pode leva-lo longe demais? Imagine, por
exemplo, que vocé ainda consiga identificar o seu coOnjuge, mas veja menos
esséncia-de-conjuge do que costumava ver e essa mudanca se reflita nos
seus sentimentos. Serd que agora voc€ vai amar menos o seu conjuge? Ou,
para usar outro exemplo, serd que pais que meditam intensamente amam
menos os filhos? Sera que toda a ideia budista de abrir mao dos apegos nao
levaria de certa maneira a uma reducao do amor familiar da forma como o
conhecemos?

Em geral os mestres de meditacdo, quando questionados, costumam



responder que nao, que a pratica meditativa ndo anula nem diminui o amor,
mas pode mudar sua natureza. Talvez, por exemplo, o amor familiar se
torne menos possessivo. E talvez 1sso possa resultar em pais e filhos mais
felizes do que um amor mais ansioso e controlador.

Para fins praticos, essa ¢ uma resposta razoavel. Até onde posso dizer,
relacionamentos pessoais melhores — com parentes e todas as outras pessoas
— sdo um resultado muito mais provavel da pratica meditativa do que seu
oposto.

Mas imagine que um mestre de meditagdo, questionado a respeito da
possibilidade de diminui¢do do amor, desse uma resposta menos
reconfortante: “Sim, se voc€ meditar muito, existe uma chance de que a
magnitude do amor pelos filhos diminua um pouco.” Essa hipotese seria
mesmo tao horrivel assim?

Imagine um mundo em que pais ricos demonstrassem um pouco menos
de devogdo e preocupagao em relacdo aos proprios filhos. E suponha que
eles passassem esse tempo poupado pensando sobre criancas que ndo tém
pais, imaginando o que poderiam fazer para ajuda-las. Isso seria tdo ruim
assim? E 6timo que a selecdo natural tenha nos dotado da capacidade para o
amor, a compaixdo e o altruismo, mas isso nao significa que precisamos
aceitar sua orientacao a respeito de como alocar esses preciosos recursos.

Gostaria de enfatizar quao hipotética € essa transacao imaginaria entre a
atencdo ao bem-estar da familia e de outras pessoas. De maneira geral, vale
a conclusdo que se pode tirar da resposta padrao e mais reconfortante sobre
a questao da diminuicdo do amor: ndo se preocupe, ¢ provavel que os seus
relacionamentos familiares sejam enriquecidos quando vocé€ seguir o
dharma, mesmo que seja — e talvez especialmente se for — por um longo
trajeto. Ainda assim, ndo quero ignorar este ponto importante: de uma
perspectiva moral, o efeito da sua pratica meditativa sobre as pessoas que
vocé ja ama nao ¢ necessariamente a unica questdo, nem mesmo a mais
central.

Ha uma segunda questdo moral a espreita: e se a meditacao, em vez de o
levar a alocar a sua compaixao de maneira diferente e talvez mais imparcial,
de alguma forma o distanciasse dos seus sentimentos de compaixao,



deixando-o indiferente ao bem-estar das pessoas em geral? Afinal, se a
meditagdo pode drenar a forga motivadora de coisas como oOdio e
ressentimento, o que a impediria de ter um efeito simetricamente restritivo
do outro lado da balanc¢a?

Isso seria possivel — e € intrigante que a tendéncia ndo seja essa. Mas
dizer que essa ndo ¢ a tendéncia ndo significa que seja algo que “nunca
acontece”, e este ¢ um ponto em que devemos nos deter por um momento: ¢
provavel que eliminar um pouco da esséncia das coisas o torne uma pessoa
melhor, mas ndo h& qualquer garantia de que isso va acontecer. Assim
como o caminho meditativo de maneira geral, a pratica pode produzir uma
perspectiva em certo sentido mais desapegada, de forma a facilitar o
autocontrole — mas o mundo esta repleto de pessoas horriveis que
conseguem exercitar o desapego e o autocontrole. Na verdade, o desapego e
o autocontrole sao elementos que ajudaram algumas delas a se tornarem
ainda mais horriveis. J4& houve mestres de meditacio com grande
capacidade contemplativa que abusaram sexualmente de alunos
psicologicamente mais vulneraveis — inclusive um famoso professor de
Manhattan que se tornou conhecido como “o predador zen do Upper East
Side”.105 Pode até ser que alguns deles, ao ver as incipientes pontadas de
culpa com “aten¢do plena”, tenham amenizado a resisténcia interior ao
proprio comportamento inadequado.

Essa natureza ambivalente da capacidade meditativa ressalta a
importancia de complementar a meditacao budista com a instru¢cdo moral.
Porém este ndo ¢ um insight muito original da minha parte. Quando o Buda
delineou o caminho para a libertacio — o Caminho Octuplo revelado na
ultima das Quatro Nobres Verdades —, os preceitos morais desempenharam
um papel muito importante em sua visdo. A ideia ndo era que a meditacdo
intensa fosse por si sO capaz de trazer a iluminagdo em todas as suas
dimensoes.

De todo modo, a meditagdo ¢ parte crucial do programa. Como vamos
explorar mais a fundo no capitulo 15, uma das razdes disso € que os insights
em relagdo a natureza do ser proporcionados por ela — inclusive a apreensao
do vazio — de fato tendem a vir acompanhados de uma perspectiva moral,



mesmo que o vinculo entre meditar e se tornar uma pessoa melhor ndo seja
exatamente automatico. Outra razdo ¢ que a meditacao pode ser usada para
cultivar virtudes que se contrapdem as nossas tendéncias menos elevadas.
Embora eu ja tenha admitido que nao tenho facilidade natural para a pratica
da meditagdo da bondade amorosa, ndo desisti dela — e recomendo que
todos a experimentem.

Hora da festa

Mas chega de sermdo. Vamos nos divertir! Ou sera que ndo? Outra
preocupacdo que costuma surgir a respeito do dharma ¢ que ele possa
acabar com a alegria de viver. Esta questdo surgiu numa discussao que tive
com Bhikkhu Bodhi, um monge budista americano bem conhecido em
circulos de estudiosos por ter traduzido uma série de textos budistas para o
inglés. Ele ¢ um homem extremamente cordial, com a cabeca raspada e um
dos mais largos sorrisos que ja vi — que costuma exibir com frequéncia, em
geral dando risada. Quando assistiu ao video da minha entrevista com ele,
uma das minhas filhas falou: “Eu quero que ele seja meu tio.”

Durante essa entrevista, eu estava, como de costume, tentando obter
algo que apoiasse em primeira mao minha hipdtese de que ver o “vazio” —
em outras palavras, ndo ver a esséncia — consiste basicamente em ter
sentimentos menos intensos em relacdo as coisas. Comecei dizendo:
“Quando nos [...] formulamos uma interpretacdo de alguma coisa e assim
lhe atribuimos uma esséncia, parte dessa interpretacdo envolve a maneira
como nos sentimos em relacdo a essa coisa. E por isso que o meu inimigo ¢
uma pessoa ma € a minha casa ¢ um lugar aconchegante. Parte da esséncia
que atribuo as coisas vem dos meus sentimentos, certo?”’

“Exatamente, exatamente”, respondeu ele.

Em seguida balbuciei um pouco sobre como alguém que estivesse
seriamente em busca da libertacdo, tentando se apartar dos desejos e
aversoes comuns a maioria de nos, naturalmente niao veria as coisas no



mundo com “fortes conotagdes emocionais € que isso poderia ser parte da
percepgao de que elas sdo desprovidas de esséncia”.

Dessa vez ele ndo concordou com tanta rapidez. Depois de uma longa
pausa, ele disse: “Tomar isso ao p¢ da letra pode levar alguém a pensar que
a meta derradeira do budismo ¢ se transformar num autdmato totalmente
desprovido de emocdes.” Nesse momento, Bhikkhu abriu um de seus
sorrisos €picos. Comegou a rir enquanto falava: “Como a minha mae
costumava dizer, até onde sei, ndo ha muita diferenca entre um budista
iluminado e um legume.” Entdo jogou a cabega para tras e riu por uns cinco
segundos antes de continuar a citar a mae: “Foi por isso que vocé se tornou
um monge budista? Para virar um legume?”

Nesse momento Bhikkhu ficou sério de novo. “Mas eu diria que, na
minha opinido, na minha experiéncia, a pratica continua do caminho budista
enriquece a vida emocional da pessoa, tornando-a mais sensivel
emocionalmente, mais feliz e alegre. E diria que passa a ser possivel
responder as coisas do mundo de uma maneira mais livre, mais feliz e mais
agradavel.”

Isso faz sentido para mim. Afinal, uma das virtudes da meditacdo da
atencdo plena € que experimentar os proprios sentimentos com aten¢do e
clareza, em vez de segui-los por reflexo e sem senso critico, permite a vocé
escolher quais seguir — como alegria, contentamento e amor, por exemplo.
E esse envolvimento seletivo com os sentimentos, essa obediéncia
enfraquecida em relacdo a eles, pode em principio incluir os sentimentos
que moldam a esséncia que vemos nas coisas € nas pessoas.

Questionei Bhikkhu Bodhi um pouco mais a respeito da relagdo entre
afeto e esséncia: “Mas parte da liberdade ndo vem do fato de nao
estabelecermos essas conotagdes de afeto e julgamento as coisas? Em
outras palavras: ndo atribuir esséncia as coisas com tanta veeméncia pode
ser a fonte da liberdade.”

Assentindo com empatia, ele concluiu: “Sem duvida.”
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Relatar experiéncias que tive ao meditar ¢ uma questdo delicada. Vale

mais a pena contar as que sao incomuns — mas se forem muito incomuns, as
pessoas o olham como se vocé fosse maluco. Uma vez tive uma experiéncia
que espero que se enquadre no meio-termo ideal: esquisita o suficiente para
chamar a aten¢do das pessoas, mas nao tao estranha a ponto de acharem que
precisam chamar a policia.

Foi no quarto ou quinto dia de um retiro de meditacdo. Eu estava
sentado na minha almofada, de pernas cruzadas e olhos fechados, como de



costume. Nao estava focando minha aten¢ao em nada especifico — em sons,
emocoes ou sensagoes fisicas. Meu campo de consciéncia estava totalmente
aberto; minha aten¢do se movia facilmente, pulando de uma parte a outra,
repousando levemente em cada objeto, a0 mesmo tempo que mantinha uma
ideia do todo.

Em dado momento senti um leve formigamento no pé. Quase no mesmo
instante, ouvi um passaro cantando la fora. E eis o mais curioso: senti que o
formigamento no meu pé fazia parte de mim tanto quanto o canto do
passaro.

Entdo vocé pode perguntar: eu estava sentindo que o canto do passaro
era, na verdade, parte de mim? Ou que o formigamento ndo era parte de
mim? Em resumo: serd que eu senti que era um com o mundo ou estava
mais perto de sentir que eu nao era nada? Se vocé estiver mesmo fazendo
essas perguntas, ¢ porque chegou a uma questao filoséfica fascinante, que
enfatiza um contraste entre as diferentes linhas de pensamento do budismo
e que, em termos mais fundamentais, ¢ o que separa a principal vertente da
filosofia budista da principal vertente da filosofia hinduista. Mas vocé nao
deve estar fazendo essas perguntas. O mais provavel ¢ que esteja se
perguntando se eu sou maluco. Portanto, vou abordar primeiro essa questao,
para depois entrar nas questdes filosoficas mais profundas.

Em primeiro lugar, gostaria de destacar que, se essa experiéncia faz de
mim uma pessoa louca, estou em boa companhia. J& tive muitas
oportunidades de descrever essa experiéncia a meditadores muito
experientes — alguns deles monges, outros famosos instrutores de meditagdo
— ¢ invariavelmente todos a reconheceram como algo que também
vivenciaram.

Além disso, esse ¢ o tipo de experiéncia em meditacdo que, conforme
acreditam, tem grande importancia. Na verdade, eu poderia me arriscar a
dizer que ¢ a experiéncia central do budismo. Nao no sentido de mais
profunda ou mais importante, mas em relagdo ao lugar que ocupa na
paisagem dessa filosofia: o lugar em que dois conceitos fundamentais e
véalidos do budismo se fundem — o nfo-eu e o vazio. E um tipo de
experiéncia meditativa grandiosa e unificadora.



Antes de explicar o que estou dizendo, gostaria de discorrer um pouco
mais sobre a experiéncia que relatei.

Primeiro devo frisar que qualquer senso de continuidade que senti entre
mim e o passaro cantando nao estava relacionado aquele passaro em
particular. Nao foi como o que senti em relagdo ao lagarto do capitulo
anterior, quando percebi que ele e eu tinhamos mais em comum do que eu
podia imaginar. Foi algo menos cognitivo € mais puramente perceptual.
Uma espécie de dissolu¢do das supostas fronteiras entre mim e o resto do
mundo. Em outras palavras, foi uma percep¢ao, nao uma conclusao. Nao
me convenci por meio de um argumento l6gico de que o canto do passaro
era tdo parte de mim quanto o formigamento no pé¢.

Ainda assim, depois dessa experi€ncia, comecei a pensar que talvez de
fato exista um argumento valido desse tipo. Sera que realmente ha tanta
diferenc¢a entre o formigamento no meu pé e o canto do passaro? Em ambos
0s €asos a percepcao parece se registrar em algum lugar dentro da minha
cabeca, em alguma espécie de centro da consciéncia — o que significa que,
nos dois casos, a percep¢ao exige que a informagao seja transmitida para a
minha mente a partir de um lugar remoto. Meu pé transmite informagdes
sobre um formigamento; o passaro transmite informagdes sobre seu canto.
Qual a diferenca?

A réplica 6bvia seria: “Mas o formigamento estd dentro da sua pele, ¢
uma parte de vocé!” Bem, sim, esta dentro da minha pele. Mas a questao
que estou levantando ¢ se de fato a minha pele € um limite tao rigido assim
entre eu € 0 ndo-eu quanto poderiamos instintivamente supor. Sera que
realmente faz sentido pensar em tudo que reside dentro do meu corpo como
eu e tudo o que esta fora como o outro? Assim, ndo se pode apenas reiterar
essa suposicdo instintiva € eliminar a minha questdo. Se essa tatica fosse
considerada justa, nenhuma suposi¢do jamais seria invalidada.

Outro argumento possivel seria: “Mas formigamento e outras sensacoes
corporais tendem a vir acompanhados de profundas qualidades afetivas
inerentes.” Uma dor no pe¢, por exemplo, € dolorosa em si. O canto de um
passaro, por outro lado, ¢ uma questdo de gosto — agradavel para uns,
irritante para outros. O problema com essa refutacdo ¢ que a dor ndo é



dolorosa em si. Ja relatei a situagdo em que, por meio da meditagao,
converti uma terrivel onda de ansiedade num mero objeto de interesse; € a
ocasido em que a meditagdo fez a dor de dente manifestar até certos tons de
beleza. Ou entdo quando, mudando minha perspectiva a respeito de uma
leve dor na lombar, eu a transformei numa sensagao ligeiramente agradavel.
Mas ¢ claro que essa transformacao de limdes em limonada ndao ¢ uma
rotina; € o tipo de coisa que € mais facil fazer em um retiro, quando estou
imerso no estilo de vida meditativo, do que quando estou de volta ao
“mundo real”, dizendo coisas como: “Esta dor na coluna ¢ um saco.” E para
levar a coisa ainda mais longe e “reconceptualizar” a dor — para alcangar o
estado mental do monge vietnamita que se imolou sem esbocar qualquer
reacao de dor — seria necessaria uma imersao infinitamente maior.

Mas o ponto € que uma imersao assim € possivel, e isso derruba o
argumento simplista de que as sensacoes originadas “internamente” tém um
significado fixo, enquanto as originadas “externamente” nao tém. Além
disso, se o principal critério para saber se algo ¢ parte do meu eu for quao
“automatica” € a minha interpretacdo dos sinais recebidos, o que se poderia
dizer sobre o caso dos filhos? As minhas filhas ndo vivem dentro da minha
pele, mas ver uma delas sentindo dor me causa um sofrimento tdo real
quanto as minhas proprias dores.

O psicologo americano William James escreveu: “Entre o que o homem
chama de eu e o que ele simplesmente chama de meu, ha uma linha muito
dificil de ser delimitada.” Nesse sentido, ele observa, “nossa familia
imediata ¢ uma parte de nos. Nossos pais € maes, nossas esposas ¢ filhos,
sdao sangue do nosso sangue e carne da nossa carne. Quando eles morrem,
uma parte de nds mesmos também se vai.””106

A evolucio e os limites do eu

Se vocé€ perguntar por que os parentes proximos tém essa propriedade de
“quase-eu”, a resposta € que fomos criados por um processo especifico que



incorpora certos valores. Na verdade, parece incorporar um valor: a
transmissao do material genético ao longo das geragdes. Como familiares
proximos compartilham muitos dos nossos genes, cuidar deles faz sentido
do ponto de vista da sele¢do natural. E assim se desenvolveram os genes da
empatia ¢ do amor familiar — e tantos outros sentimentos correlatos, como a
culpa familiar.

Em outras palavras, nossa definicdo instintiva de “nds” e do que ¢
“nosso” ¢ um produto das regras especificas que regem esse processo
criativo especifico conhecido como sele¢ao natural.

Nao seria impossivel, alidas, que nossa espécie tivesse tomado um
caminho evolutivo que nos fizesse sentir em relacdo a um passaro algo
semelhante ao que sentimos em relagdo aos nossos parentes. Quando duas
espécies t€ém uma forma de relagcdo simbidtica conhecida como mutualismo
— ou seja, quando uma ajuda a outra —, elas podem desenvolver sentimentos
afetivos e calorosos que sustentam essa relagdo. Os cachorros parecem ter
evoluido junto com os seres humanos, € i1sso pode ajudar a explicar por que
ja fui acusado pelas minhas filhas de amar os meus cachorros tanto quanto
as amo. Eu nego essa afirmac¢ao enfaticamente, mas ¢ verdade que se meus
caes sentem dor, de alguma forma eu também sinto dor.

A simbiose também pode ser a base de diferentes tipos de relagdes que
nos levam a questionar os limites do eu. Nos temos uma relagdo simbiotica
com varios tipos de bactérias que residem dentro de nos e que de varias
maneiras influenciam nosso humor e nossos pensamentos. Cientistas
descobriram que substituir as bactérias intestinais de ratos timidos e
ansiosos pelas de ratos gregarios deixa os primeiros mais extrovertidos. Por
questoes éticas, experimentos desse tipo ndo podem ser realizados em
humanos, mas outras evidéncias deixam claro que os microbios também
influenciam a nossa mente, em parte ao influenciarem os
neurotransmissores.!07 De fato, talvez nao seja errado dizer que as
bactérias, assim como aquele passaro no retiro de meditagdao, enviam sinais
para meu cérebro, ainda que muito mais sutis.

Portanto, se estou habituado a considerar parte de mim sinais que em
ultima instancia vém de bactérias, por que ndo posso considerar os sinais



emitidos por um passaro como parte de mim? Sobretudo levando em conta
que se a evolugdo tivesse tomado um caminho diferente, envolvendo uma
simbiose mutualistica entre humanos e aquela espécie de passaro, tais sinais
poderiam muito bem passar a impressao de serem parte de mim.108

De maneira geral, o que quero dizer € o seguinte: muitas informagdes
chegam ao meu cérebro, e ¢ ele que decide quais vai considerar parte do
meu eu, quais ndo vai considerar parte do meu eu e quais — por exemplo, o
choro de um filho — se situam entre essas duas categorias. E eu tomo por
certo que essas decisoes sdo tomadas de acordo com alguma verdade
metafisica profunda a respeito do que sou eu e do que € o outro. Mas, na
verdade, o meu cérebro poderia ter sido programado de outro jeito, fazendo
com que eu interpretasse essa informag¢do de maneira diferente e me
deixando com uma impressao muito diferente acerca da distingdo entre o eu
€ 0 outro.

Por exemplo, pessoas com uma condi¢do chamada sinestesia espelho-
toque literalmente compartilham os sentimentos € as sensagdes das pessoas
que as cercam. Quando veem alguém sendo tocado, elas sentem o toque, €
tomografias cerebrais revelam que elas tém a mesma atividade cerebral que
teriam se estivessem mesmo sendo tocadas. Assim, € possivel imaginar um
processo de criacdo de seres organicos — seja pela selecdo natural em
condi¢des peculiares ou por outro processo que nao a selecdo natural — que
transformasse a sinestesia espelho-toque na norma, em vez de uma excegao,
fazendo com que a concepcao prevalente acerca do que o eu significa fosse
muito diferente.

Mas estamos nos precipitando. A questdo de como a nossa visao de
mundo poderia ser diferente se o processo que nos criou tivesse tomado
outro rumo em algum momento ou se tivesse sido completamente distinto
serd explorada mais detalhadamente no capitulo 15. Por enquanto, o que
importa € que as coisas com as quais nos identificamos e nossa sensagao de
proximidade com elas — com o que ocorre tanto dentro quanto fora da pele
—ndo ¢ mais do que uma consequéncia do caminho que a evolu¢ao humana
na verdade tomou. Nesse sentido, nossa concepc¢ao intuitiva do eu e de seus
limites ¢ arbitraria.



Imagino que eu poderia ir mais longe e defender a validade da
experiéncia que tive no retiro, mas nao vejo muito sentido em persistir
nisso, pois ndo acho que exista um argumento irrefutavel e convincente para
provar que o canto do passaro era parte de mim. Na verdade, tampouco saio
por ai acreditando que cantos de passaros sdo parte do meu eu. SO estou
tentando convencé-lo de que a percepcao que tive nao € tdo louca quanto
pode parecer. E 1sso € tudo o que posso fazer. Tentativas de compartilhar
essa vivéncia estardo fadadas ao fracasso, uma vez que, como ocorre com
qualquer experiéncia mistica, sé ¢ possivel compreendé-la tendo passado
por ela.

Enfim, o que quer que vocé€ pense sobre 0 meu momento com o canto
do passaro, o que posso dizer a respeito € que o que venho chamando de
experiéncia do ndo-eu tem, na verdade, dois lados. Ja discorri sobre o que
se pode chamar de versdo interior da experiéncia. Isso consiste em olhar
“para dentro” — para seus pensamentos, sentimentos, emogdes — € se
perguntar: “Espere ai, em que sentido estas coisas sdo de fato uma parte
inerente do meu eu?” Esta € a questdo basica levantada pelo Buda em seu
famoso discurso sobre o ndao-eu.

Mas ainda ha o que se pode chamar de experiéncia exterior do ndo-eu.
Consiste em olhar para o mundo “exterior” — as coisas que estdo do lado de
fora da sua pele — e se perguntar: “Em que sentido essas coisas ndo sao
parte de mim?” Em outras palavras: em vez de questionar se um suposto
conteudo do eu ¢ realmente um contetdo do eu, voc€ pondera se as
supostas fronteiras do eu sdo realmente fronteiras do eu. Em um caso voceé
esta questionando a sua intui¢ao de que deve se identificar basicamente com
tudo “dentro” de vocé — como sentimentos e ansiedades sem sentido —,
enquanto, no outro, estd questionando sua intuicdo de que nao deve se
identificar com nada do que acontece “fora” de vocé.

Na minha experiéncia, o primeiro questionamento pode levar ao
segundo. Um dos motivos pelos quais foi dificil perceber uma linha clara
entre o formigamento do meu pé e o canto do passaro ¢ que, para comego
de conversa, eu ndo estava muito identificado com o formigamento. A
desagregacdo do meu “eu” fez com que o conteudo dentro da minha pele



parecesse mais com o conteido do mundo para além de mim; a natureza
difusa do meu “eu” enfraqueceu suas fronteiras.

Nesse sentido, existe um tipo de progressdo logica que conecta os
aspectos interiores e exteriores da experiéncia do ndo-eu. Mas ha também
certo paradoxo. Afinal, quanto menos sentido faz falar de um “eu” dentro
da pele, menos sentido faria falar da “minha” continuidade com o mundo
exterior. E se vocé€ assumir a posi¢do budista ortodoxa segundo a qual ndo
ha nenhum sentido em falar sobre um “eu” dentro da pele, entdo a ideia da
“minha” continuidade com o mundo exterior também ndo teria sentido
algum.

Eis que voltamos a questdo da qual me esquivei no inicio do capitulo:
quando a fronteira entre pé e passaro, entre formigamento interior e canto
exterior se tornou difusa, sera que me senti um com o mundo ou serd que
senti como se eu nao fosse nada — como se ndo houvesse nada “aqui dentro”
para estar em unidade com as coisas “la fora”?

Existem ao menos duas razoes pelas quais reluto em responder a essa
questdo. A primeira ¢ que, para ser sincero, nao sei muito bem se a
experiéncia que tive se alinha perfeitamente com qualquer uma das opgdes.
A outra € que a maneira como se responde a essa questdo pode me por no
meio de uma grande discussdo entre pensadores budistas e pensadores
hinduistas — e, nesse sentido, no meio de uma grande discussao entre um e
outro tipo de pensadores budistas.

Minha inadvertida controvérsia on-line

Isso ficou claro para mim pouco depois de eu lancar um curso on-line
chamado Budismo e Psicologia Moderna, uma adaptacdo de um curso que
eu estava ministrando na Universidade de Princeton. Um dos desafios era
que a versao presencial do curso contava com palestrantes convidados, que
variavam de neurocientistas a meditadores experientes. Decidi entdo criar
algo nos mesmos moldes dessa experiéncia para os meus alunos on-line,



com video digital. Travei didlogos com neurocientistas e meditadores num
website que administro, chamado Bloggingheads.tv, e adicionei trechos
desses videos as minhas palestras on-line. Um desses trechos deu inicio a
certa controvérsia no forum de discussao do curso.

O trecho mostrava Gary Weber, que conhecemos no capitulo 11. E
aquele que participou do estudo de imagens do cérebro e cuja rede padrao,
conforme se mostrou, era incrivelmente quieta, mesmo quando ele ndo
estava meditando. Em meu didlogo com Weber no Bloggingheads.tv,
perguntei sobre uma citacao dele que eu havia lido e dizia mais ou menos o
seguinte: A maé noticia ¢ que vocé€ nao existe; a boa noticia ¢ que vocé ¢
tudo. Explicando melhor essa passagem, Weber me disse: “Se vocé nado for
nada, e desaparecer, vocé€ pode ser tudo. Mas vocé ndo pode ser tudo a ndo
ser que seja nada. Essa ¢ a conclusdo logica.”

Bem, nao sei se ¢ tdo logico assim, mas parece uma verdade inexoravel
quando se alcanga o estado em que Weber se encontra. Ele continuou: “Se
vocé ndo € nada, em vez de simplesmente desaparecer € se tornar um
vacuo, vocé descobre, de um jeito estranho — voc€ vé isso, percebe isso
dessa maneira —, que tudo € uma coisa sé. Isso ¢ uma afirmagao mistica
cliché, mas ¢ realmente perceptivel: vocé pode sentir profundamente que
tudo € uma coisa so. E, de alguma maneira, estranhamente, isso esta dentro
de voce.”

Nao demorou muito para os comentdrios de Weber encontrarem
resisténcia no forum de discussdo. Algumas respostas eram previsiveis:
alguns alunos consideraram o paradoxo no cerne da experiéncia de Weber
algo inescrutdvel, se ndo pior. Um deles escreveu: “‘Eu ndo sou nada
significa que sou tudo’ ¢ uma baboseira pretensiosa que na verdade
significa ‘Eu estou em um plano espiritual tdo elevado que vocés nunca vao
conseguir me entender’.”

Outros contestaram ndo o paradoxo em si, mas a segunda parte, do “Eu
sou tudo”. Uma aluna, também professora de meditacdo, escreveu: “A
filosofia budista ndo adota a ideia de unidade.” Essencialmente, ela estava
certa. Embora seja possivel encontrar pensadores budistas respeitados que
formulariam as coisas mais ou menos da mesma forma que Weber, essa



nocao da unidade de tudo que hi ndo ¢ encontrada na filosofia budista
Mahayana convencional, que enfatiza tanto a ideia de vazio. Afinal, se as
coisas que vemos no mundo 14 fora sdo de fato vazias de esséncia, entdo,
em certo sentido, elas ndo existem — ao menos nao como coisas em si. E €
claro que, segundo a filosofia budista, o eu nao existe. Entdo como pode ser
possivel que um punhado de coisas “la fora” — que, estritamente falando,
nao existem — e um eu “aqui dentro” — que também, estritamente falando,
ndo existe — sejam uma coisa s6? Nada mais nada ¢ igual a nada, nao a um,
certo?

Essa ¢ uma versdo simplificada, quase caricata, da verdadeira
argumentacdo budista. Mas capta o espirito da coisa e ajuda a explicar por
que budistas ortodoxos teriam reservas em relacdo a manifestagdes
descuidadas sobre “unidade”. Por outro lado, quando se vai além da
caricatura e se consegue entender o argumento convencional mais a fundo,
vocé passa a se perguntar se realmente faz sentido ter essas reservas. De
fato, refletir sobre as reacdes dos alunos a Weber me levou a acreditar que a
linha que separa as ideias de vazio e de unidade ¢ de fato muito confusa.

Vazio, unidade — qual ¢ a diferenga?

Se vocé examinar a logica apresentada pelos filésofos budistas a favor da
doutrina do vazio, vera que ela tem muito a ver com a ideia que costuma ser
chamada de “cossurgimento interdependente”. Isso significa que as coisas
parecem ter existéncia independente das outras, mas na verdade dependem
delas para existir e ter suas caracteristicas basicas. Arvores precisam da luz
do sol e de agua, e de fato sdo continuamente modificadas por estas e outras
coisas com as quais entram em contato. Rios, lagos e oceanos precisam de
chuva, e a chuva precisa de rios, lagos e oceanos. As pessoas precisam de ar
e 0 ar ao seu redor ndo teria a mesma composicao se elas nao o inspirassem
¢ expirassem.

Em outras palavras, nada tem uma existéncia inerente; nada contém em



si mesmo todos os ingredientes da presente existéncia; nada ¢
autossuficiente. Dai a ideia de vazio: todas as coisas sdo vazias de
existéncia inerente e independente.

Esse, segundo a filosofia budista, ¢ o fato a respeito da realidade que
vocé apreende intuitivamente se, por meio de longas meditagdes, comega a
sentir que as coisas sdao desprovidas de esséncia. E se, ao mesmo tempo,
voceé sentir que as fronteiras do seu eu estdo comecando a se dissolver, € por
simplesmente estar experimentando uma maior expansdao do vazio, que
permeia ndo apenas todas as supostas coisas que existem la fora, mas
também o suposto eu aqui dentro (isso ajuda a explicar por que,
especialmente no budismo Mahayana, a doutrina do ndo-eu € por vezes
retratada simplesmente como um caso especial da doutrina mais abrangente
do vazio). Para ressaltar essa onipresenca do vazio, muitas vezes filésofos
budistas se utilizam do termo ndo-eu tanto para coisas “la fora” quanto para
coisas “aqui dentro”. Assim como vocé ¢ desprovido de um eu, as arvores €
as pedras também o s30.10% Ou, se preferir outra terminologia: Assim como
as arvores e as pedras nao t€ém uma esséncia, voc€ ndo tem uma esséncia.
De qualquer maneira, o vazio esta onde quer que vocé olhe.

Ao menos esse € 0 argumento.

Mas também me parece possivel manipular esse argumento budista para
demonstrar que, na verdade, as ideias de vazio onipresente e de unidade nao
sdo tao diferentes quanto parecem. O ponto principal para essa virada ¢ o
termo no cerne do argumento: cossurgimento interdependente.

Interdependéncia ¢ um termo muito usado hoje em dia. Vocé€ poderia,
por exemplo, acompanhar o mercado de acdes em varios paises, perceber
que eles tendem a estar correlacionados e dizer: “Uau, hd muito mais
interdependéncia entre essas economias do que eu imaginava.” E aqui
também se aplicaria a primeira parte do conceito budista, cossurgimento.
Afinal, nenhuma dessas economias teria se tornado o que ¢ hoje se nao
houvesse a interacdo com as outras.

Agora, se depois de notar essa interdependéncia vocé dissesse “Ha mais
unidade entre essas economias do que eu imaginava”, a maioria das pessoas
consideraria isso algo razoavel de se dizer: um conjunto de sistemas



altamente interdependentes estd mais proximo da unidade do que um
conjunto de sistemas nao interdependentes. De fato, um dos fatores que leva
um organismo a ser reconhecido como um ente unificado € a grande
interdependéncia que ha entre suas partes: rins, pulmoes, e assim por diante.

Assim, parece um tanto estranho contestar assim uma pessoa que
descreve a apreensao da unidade: “Nao, ndo, vocé estd totalmente errado;
na verdade ha interdependéncia e interconexdo, ndo unidade.” Mas sera que
interdependéncia e interconexdo ndo indicam unidade? E claro que ndo sdo
exatamente a mesma coisa, mas nao seria justo dizer que quanto mais
interdependéncia e interconexdo existir, mais perto se estard da unidade? E
aqueles que defendem a doutrina do vazio nao estdo basicamente dizendo
que a realidade ¢ permeada por interdependéncia e interconexao?

E quase o suficiente para se perguntar por que algumas pessoas se
incomodam quando alguém como Weber fala sobre a unidade e ndo sobre o
vazio onipresente. Por que se indignar quando alguém toma uma posicao
que se pode considerar defensavel a respeito de uma questdo semantica um
tanto obscura? No entanto, em termos filosoficos, ha mais em jogo do que
se poderia imaginar. E aqui chegamos ao choque entre a filosofia budista e
a hinduista que mencionei ainda ha pouco.

No pensamento hinduista, em especial na escola de pensamento
chamada Advaita Vedanta, existe a no¢do de que o eu, ou a alma individual,
¢ apenas uma parte daquilo que se pode chamar de alma universal.
Formulando essa afirmacdo na terminologia hindu, atman (o eu ou a alma)
¢ brahman (a alma universal). Agora, dizer que atman ¢ alguma coisa —
brahman ou o que quer que seja — ¢ aceitar de antemao que o atman existe.
E acredita-se que o proprio nascimento do budismo, seu surgimento
diferenciado em meio ao solo hindu, se deu a partir da negagdo de que o
atman existe.

Assim, voc€ pode ver por que convidar Gary Weber para um curso
sobre budismo me trouxe problemas. Dizer que “tudo € uma coisa s6” €, por
implicagdo filosofica, dizer que o eu existe, o que, por sua vez, sugere que,
entre as filosofias orientais, o budismo niao ¢ tdo especial, no fim das
contas.



Mas eis a questdo curiosa: Weber na verdade negou a existéncia do eu.
Ele relacionou explicitamente sua ideia de “vocé ¢ tudo” a de que “vocé ¢
nada”. De fato, mais adiante no didlogo do video, essa relacao ¢ reforgada.
Nesse trecho eu disse a Weber: “Eu tive uma experiéncia meditativa em que
de repente os limites do meu eu pareceram mais permeaveis — isto €, como
se o ponto por onde o canto do passaro entrou no meu aparato sensorial nao
parecesse mais uma linha divisoria.”

“Exatamente”, respondeu ele.

Continuei: “Mas foi uma experiéncia Unica, breve [...] Vocé esta
dizendo que sempre que anda pelas ruas vocé se identifica com todas as
outras pessoas tanto quanto consigo mesmo?”

“Eu diria que ¢ um pouco diferente disso, mas ndo muito. Eu ndo me
identifico com nada. Quero dizer, ndo ha ninguém para se identificar
comigo ou com qualquer outra pessoa. Existe apenas uma presen¢a vazia e
imovel [dentro do meu corpo], que também esta 14 [além do meu corpo].”

“Entdo o problema em dizer que vocé se identifica com todos ¢ a
primeira palavra: vocé”, falei.

“Exatamente, pois ndo existe um vocé que possa se identificar com as
coisas.”

Como ele pode falar desse jeito — de maneira tdo paradoxal e numa
linguagem que nao ¢ totalmente budista nem hinduista? Bem, no que diz
respeito a questdo dos paradoxos, conforme sugeri no inicio deste livro, se
vocé ndo gosta deles, provavelmente a filosofia oriental ndo ¢ para voce
(nem a fisica quantica, como também sugeri). Quanto a recusa de Weber em
falar como um budista ou um hinduista ortodoxos, depois de anos
estudando Vedanta e as tradigdes budistas, isso € porque ele ndo esta preso a
nenhuma filosofia em particular. Assim, quando tem uma experiéncia
meditativa, ele ndo estd limitado pela necessidade de interpreta-la de uma
maneira ou de outra. Ele apenas relata como se sente.

E como ele se sente parece situd-lo bem na fronteira entre a filosofia
budista e a hinduista. Ele diz uma coisa que tende para o lado budista, e
logo outra que tende para o lado hinduista. O que faz certo sentido caso a
afirmacdo que fiz anteriormente esteja certa — se realmente nao houver



muita diferenca entre dizer que as coisas sdo tdo interdependentes e
interconectadas que sdo desprovidas de identidade individual e dizer que as
coisas sao tao interdependentes e interconectadas que sao uma coisa so.

Isso levanta uma possibilidade interessante: talvez as experiéncias
meditativas mais profundas alcancadas por budistas e hinduistas da tradi¢ao
Advaita Vedanta sejam basicamente a mesma. Ha uma sensacdo de
dissolugdo dos limites do ser e uma subsequente sensacdo de continuidade
com o mundo 14 fora. Se vocé for budista (da corrente principal do
budismo), sera encorajado a pensar nisso como a continuidade do vazio; se
vocé for hinduista, serd encorajado a pensar nisso como a continuidade da
alma ou espirito. No que diz respeito a este tema, talvez os misticos
abradmicos — cristdos, judeus, muculmanos — que durante a pratica
contemplativa sentem a unido com o divino, tenham uma experiéncia
parecida com a dos budistas e a dos hinduistas e a interpretem de um modo
que se aproxima mais da perspectiva desta ultima. O amago da experiéncia
¢ 0 mesmo, mas a articulacao doutrinaria varia.

E, na verdade, talvez as articulagdes nem sejam tao diferentes assim.
Tanto hinduistas quanto budistas — e, de certa forma, mesmo os misticos
abradmicos — concordam que a nossa concep¢do comum do eu como algo
distinto e soberano ¢ iluséria: nos sentimos um limite que ndo ¢ de fato tao
real quanto pensamos, € avangar na direcdo da verdade suprema exige a
dissolucao desse limite.

De qualquer forma, minha visdo bdasica sobre crencas religiosas € que,
no fim das contas, ndo importa o contetido especifico de cada uma, mas sim
que tipo de pessoa sua crenca o torna e como o leva a se comportar. H4
motivos para pensar que essa ideia budista-hinduista basica — segundo a
qual os limites do eu ndo sdo de fato limites — pode levar a um bom
comportamento.

Uma vez perguntei a Judson Brewer, que conduziu o estudo em Yale do
qual Weber participou e ¢ ele mesmo um meditador muito comprometido,
se haveria guerras caso todos no mundo meditassem intensamente. Ele me
respondeu com uma pergunta: “Por que alguém iria querer ferir a si
mesmo?” Nesse sentido, acredito que nao haveria guerras, pois, afinal, por



que vocé cortaria a sua mao direita? O proprio Weber enuncia o seguinte:
“Se tudo ¢ uma coisa so, por que eu faria algo — se de fato existisse mesmo
um eu para fazé-lo — para perturbar isso? Por que eu faria algo de mal a
voce?”

Eu concordo com Weber: ele ndo deve fazer nada de mal a mim. Na
verdade, em principio até concordo que eu ndo deveria fazer nenhum mal a
ele ou a qualquer outra pessoa. O problema ¢ que, para mim, essa ¢ somente
uma crenca abstrata, ndo uma visdo profunda e empiricamente
fundamentada como imagino que seja para ele. Isso pode ajudar a explicar
por que nem sempre a sigo. E parece que, para sentir essa intuigdo tao
intensamente quanto ele ou Brewer, eu vou precisar de mais umas 10 mil
horas de meditacao. E a vida ¢ curta!

Felizmente, existe uma maneira pela qual, sem precisar meditar trés
horas por dia durante 10 anos, eu posso ter alguma ideia do tipo de pessoa
que essa ideia pode me tornar. Uma coisa muito boa sobre retiros de
meditagdo ¢ que, com uma imersao total, ainda que temporaria, eles lhe dao
um singelo vislumbre de como poderia ser a vida se vocé fosse um
meditador dedicado. E nesses retiros eu tenho conseguido alguma
compreensao da conexao entre a experiéncia do ndo-eu € ser uma pessoa
melhor.

O dia em que nao mate1 um homem que roncava

Considere os meus sentimentos a respeito de um dos participantes de um
retiro de meditacao a que fui em 2013. Ele estava sentado algumas fileiras a
minha frente, dormindo enquanto eu meditava. Vocé pode perguntar: se eu
estava de olhos fechados, como sabia que ele estava dormindo? Porque ele
estava roncando!

Quando se esta tentando meditar, o ronco de alguém pode ser muito
irritante — principalmente quando quem esta roncando ndo ¢ vocé. Inclusive
notei, no baixo ventre, um sentimento de ira em relagao a ele.



Na verdade, no inicio eu nem percebi; apenas senti € obedeci a sensacao
como que por reflexo, seguindo os pensamentos que sentimentos desse tipo
sdo projetados para fazer surgir: “Quem € esse imbecil?” Senti muita
vontade de abrir os olhos para poder identificar o culpado — para me vingar
dele no futuro. Mas, por fim, acabei fazendo o que se deve fazer na
meditagdo da atengdo plena: observar todo e qualquer sentimento que
aparece. E naquele momento eu realmente percebi a ira; olhei diretamente
para ela. Depois de apenas alguns segundos de clara observagdo, a ira se
dissolveu por completo. Era como se a minha aten¢do fosse um raio laser
exterminador e aquele sentimento de ira fosse uma espaconave inimiga.
Zap! Ja era.

Mas o que exatamente a minha experiéncia de exterminio da ira tem a
ver com a experiéncia do ndo-eu? Duas coisas, na verdade — uma delas ¢
bem Obvia e tem a ver com a versao “interior” da experiéncia do nao-eu,
enquanto a outra € mais sutil e tem a ver com a versao “exterior”.

Eis a parte interior, a mais Obvia: quando contemplei minha ira com
atencdo plena, comecei a deixar de me identificar com ela, a deixar de
possui-la. Um sentimento que parecia ser parte de mim, tdo profundamente
arraigado a ponto de me levar a obedecé-lo sem pensar, agora parecia ser
algo diferente, um objeto a ser observado. Quando observei esse sentimento
com atencdo — mesmo antes de se dissolver em face dessa atencao —, ele
parou de fazer parte de mim.

Claro que esta ndo € uma versao aprofundada da experiéncia do nao-eu
interior. Consegui apenas dissolver um Unico sentimento em uma Unica
situagdo, reduzindo levemente o escopo do meu eu. Mesmo assim, ja €
alguma coisa. E isso me transformou durante um tempinho numa pessoa
melhor, uma pessoa que ndo estava mais pensando em cometer um
homicidio.

Quanto ao sentido mais sutil dessa experiéncia, o sentido no qual se
tratou de uma experiéncia exterior do nao-eu, bem, isso exige alguma
explicacdo. Especificamente, exige a explicagdo do pensamento de Miri
Albahari, uma filésofa australiana cujo trabalho sobre a filosofia budista se
baseia em parte na pratica da meditagdo. Mas, em sua humildade quase



compulsiva, ela enfatiza que “ndo ¢ uma meditadora muito habilidosa”.
Durante um longo retiro de meditacdo, Albahari diz que consegue chegar ao
ponto em que sente “menos eu”’, mas nao ao ponto de sentir “ndo-eu”. E
nem sempre ela consegue manter uma pratica diaria entre um retiro e outro,
embora afirme que sua vida “fique nitidamente melhor” quando consegue.

Em seu livro Analytical Buddhism [Budismo analitico, em tradugdo
livre], Albahari expde um argumento que nos leva de volta ao primeiro
discurso do Buda apos sua iluminagdo, o famoso Sermdo no Parque dos
Cervos. Nele, o Buda profere as Quatro Nobres Verdades que explicam a
causa de dukkha — o sofrimento, a insatisfagdo — e sua cura. Ele explica que
a principal causa de dukkha ¢ tanha, uma palavra que costuma ser traduzida
como “sede”, “avidez” e as vezes como “desejo”. Mais especificamente, o
problema € a natureza insaciavel de tanha, que faz com que a realiza¢ao dos
nossos desejos sempre nos deixe insatisfeitos, sedentos por mais do mesmo
ou por algo novo.

Albahari diz que tanha estd inextricavelmente ligada a nogdo de eu e
que, portanto, para supera-la, ¢ imprescindivel a experiéncia do nao-eu. Ela
ndo estd apenas falando da experiéncia interior do ndo-eu — ndo esta
somente dizendo que, ao desapegar de determinado desejo, vocé tera se
libertado dele e essa parte de seu eu desaparece. Albahari estd dizendo que
tanha esta profundamente envolvida na sua sensagdo de que o eu ¢é
limitado; tanha sustenta e fortalece essa sensa¢ao de limitacdo, que se
enfraquece durante a experiéncia exterior do nao-eu.

Afinal, diz ela, quando anseia por algo — um chocolate quente, por
exemplo —, vocé estd dolorosamente ciente da lacuna entre vocé€ e o
chocolate quente, e isso significa que voc€ tem uma concepg¢ao dos limites
do seu eu. De fato, quando penso na satisfacdo dessa avidez em particular,
eu consigo imaginar alguns desses limites — imagino a superficie da minha
mao em contato com a caneca de chocolate quente e a superficie da
minha lingua em contato com o chocolate quente.

Para ter uma ideia de toda a dimensdo do argumento proposto por
Albahari, vocé tem que entender que, como muitos estudiosos, ela
considera que tanha inclui ndo somente o desejo por coisas que VoOcé



considera agradaveis — sexo, chocolate, um carro novo, um carro mais novo
ainda —, mas também o desejo de se libertar de coisas que considera
desagradaveis. Em outras palavras, fanha alimenta ndo apenas a atragdo ou
o fascinio por certas coisas, mas também a aversdo ao que lhe parece
desagradavel. Desse ponto de vista, o0 meu incomodo com o ronco no retiro
de meditagao era fanha. Era um desejo de me livrar do barulho do ronco.

Bem, diz Albahari, se vocé deseja se libertar de alguma coisa, vocé tem
em mente o objetivo de aumentar a distdncia entre vocé e a coisa em
questdo (supondo que vocé€ ndo assuma a atitude mais direta de atirar uma
almofada de meditacdo na pessoa que esta gerando essa coisa). E o desejo
de criar distincia entre voc€ e alguma coisa implica uma ideia do lugar
onde o seu eu acaba. Se estiver tentando escapar do bote de uma cascavel,
vocé tem uma nocao muito precisa do espaco que deseja manter longe do
alcance da cascavel: o espago definido pela sua pele.

Assim, de qualquer maneira, independentemente de motivar atracao ou
aversao, tanha envolve a definicao dos dominios do eu. Conforme escreveu
Albahari, as emogdes que envolvem fanha “parecem indicar, como parte de
seu contetido, uma fronteira indizivel entre o que € identificado como eu, de
um lado, e o cendrio desejado ou indesejado, de outro, como percebidos ou
imaginados pelo observador”. Portanto, fanha “ndo sé vai indicar, mas
também vai ajudar a criar e motivar a nog¢ao do limite entre eu e outro”.110
E vice-versa: quanto mais clara e intensa for sua no¢ao desse limite, mais
tanha voceé vati ter. “Pois se eu ndo me identificasse totalmente como um eu,
como poderia me importar se os ‘meus’ desejos sao atendidos?”

Talvez vocé esteja se perguntando qual a relevancia disso tudo na
eliminacdo da minha ira em relagdo ao sujeito que roncava. Eu poderia estar
ponderando a mesma coisa se nao tivesse voltado atrds e revisto as
anotacoes que fiz logo apds o ocorrido. Acontece que a versdao do episodio
que relatei esta incompleta. E a que contei a partir da minha meméria, antes
de consultar minhas anotag¢des, e nao inclui detalhes importantes.

Para comeco de conversa, pouco antes dessa sessdo de meditacao
matinal, houve uma pequena palestra de Narayan, que coordenava o retiro.
O tema era aceitacao — aprender a aceitar condi¢des que voc€ normalmente



tenderia a considerar desagradaveis. Entdo, depois de passar um tempo
considerando aquele ronco desagradavel, eu resolvi praticar o que Narayan
havia sugerido em seu sermdo e tentar superar minha aversao ao ronco. O
que implicava, € claro, observa-la com aten¢do plena. Como escrevi em
minhas anotagdes mais tarde naquele dia, eu tentei “sentir a minha aversao
e a minha raiva (que eu sem duvida conseguia sentir e localizar) de uma
maneira neutra”. Depois disso, assim que aceitei o ronco, “o sentimento
simplesmente desapareceu”.

Havia, portanto, dois sentimentos entrelagados: a ira voltada ao homem
que roncava € a aversao ao seu ronco. Segundo a légica de Albahari, ao
conseguir superar a aversao, vocé esta se aproximando da versdo exterior
da experiéncia do ndo-eu de forma muito mais integral e direta do que se
apenas superar sua ira.!!l Vocé estd diluindo a tanha que reforca os limites
do eu.

Essa dinamica aparece de forma ainda mais clara na altima pagina das
minhas anotagdes: quanto mais eu observava minha aversdao € minha ira,
mais esses sentimentos perdiam forca. “Houve um momento em que
imaginei esse sentimento na minha barriga e o ronco como dois sistemas ou
organismos unificados pela comunicacdo.” Em outras palavras, eu me
concentrei no fluxo continuo do som das ondas que emanavam do ronco
dele, entravam no meu cérebro e evocavam aversao e ira. Por um momento,
o irritante e o irritado ndo eram duas coisas rigidamente distintas — um ele ¢
um eu. Minhas fronteiras se tornaram mais porosas a medida que a forga de
tanha — da minha aversdo ao ronco — diminuia.

Assim, a visao de Miri Albahari do eu e de sua relacdo com fanha tem
um efeito muito bem-vindo: me faz parecer um meditador mais admiravel
do que sou. Ndo apenas minha superacdo da ira envolveu um pouco da
experiéncia interior do ndo-eu, ao desabonar a ira quando me livrei dela. Ao
superar a tanha que alimentava a ira, também percebi um pouco mais da
versdo exterior da experiéncia do ndao-eu, mais fugidia. E essa parte exterior
da experiéncia, assim como a interior, parece ter me tornado uma pessoa
melhor durante aquele curto periodo de tempo.



Dois sermoes e trés venenos

A visdo de Albahari tem mais uma virtude: ela ajuda a desvendar o enigma
proposto pelas escrituras budistas antigas. No primeiro discurso do Buda
ap6s sua iluminagdo, o sermao no Parque dos Cervos, ele diz que a chave
para a libertacao de dukkha ¢ a superagao de tanha. Mas em seu segundo
discurso, sobre o ndo-eu, parece que a libertagdo estd no reconhecimento de
que o eu nao existe. Todos 0os monges que ouviram esse sermao foram
instantaneamente libertados. Entdo qual ¢ a resposta certa? Sera que o
nirvana se origina da dominagao de tanha ou da compreensao de que o eu ¢
uma ilusao?

Bom, talvez essas duas coisas sejam uma sé. Poderiamos ter suspeitado,
mesmo sem ouvir a explicacdo de Albahari. Afinal, a versdo interior da
experiéncia do nao-eu envolve a superagao de sentimentos ¢ a superagao de
pensamentos carregados de sentimentos. E os sentimentos tendem a vir em
dois sabores basicos: positivo € negativo — acompanhados de elementos de
atragdo ou de aversao, respectivamente. Em outras palavras, de tanha.l12
Entdo a experiéncia interior do ndo-eu envolve abrir mao de tanha. (De
fato, o Buda basicamente diz a mesma coisa ao enfatizar que a experiéncia
do ndo-eu envolve a superacdo do apego — a cessagdo do “anseio” por
pensamentos, emogodes € que tais.) Mas Albahari acrescenta uma nova
dimensao a este argumento com uma espécie de equivaléncia entre os dois
primeiros sermdes do Buda, ao relacionar a experiéncia exterior do ndo-eu
também ao abandono de tanha.

Se vocé pensar a respeito, faz sentido que fanha ndo esteja menos ligada
aos nossos limites externos do que ao nosso amago. De uma perspectiva
darwinista, tanha foi programada dentro de nos para nos fazer cuidar de nos
mesmos — em outras palavras, para que cada um de nds tomasse conta do
veiculo que contém os nossos genes. E esse veiculo termina na pele, nos
limites do corpo. Por isso, ¢ totalmente natural que tanha reforce a
importancia desses limites, os limites que definem a zona de cuidado e
preocupacgao determinada pela sele¢do natural.



A conexao entre fanha e nossa no¢ao do eu serve de moldura para um
refrdo que aparece exaustivamente nos textos budistas. Ele alerta as pessoas
a evitarem os “trés venenos” que sdo raga, dvesha e moha. Essas trés
palavras sdo comumente traduzidas como “ganancia, 6dio e ilusdo”, uma
expressao bastante familiar a muitos meditadores, que ja devem té-la
ouvido de mestres de meditacdo e de palestrantes em retiros. Mas essa
traducdo pode ser enganosa. A palavra para gandncia nao se refere sO a
ganancia no sentido de sede por posses materiais, mas também a sede num
sentido mais geral: a qualquer avidez ou atracdo pelas coisas. E a palavra
para odio pode significar ndo apenas sentimentos negativos em relagdo a
pessoas, mas sentimentos negativos por qualquer coisa — qualquer aversao.

Em outras palavras, os dois primeiros venenos sdo os dois lados de
tanha: a avidez pelo que ¢ agradavel e a aversao pelo que ¢ desagradavel.
Ora, se tanha estd de fato tdo inextrincavelmente ligada a nocao de eu, faz
sentido que esses dois venenos estejam relacionados ao terceiro: ilusdo.
Afinal, uma das ilusdoes mais famosas em todo o budismo ¢ a ilusao do eu.
Assim, pode-se dizer que os dois primeiros venenos sao os ingredientes do
terceiro. Raga mais dvesha ¢ igual a moha.!13

Essa equagdo faz ainda mais sentido quando vocé acrescenta esta outra
ilusdo famosa — a ilusdo da esséncia — e o grande insight que corresponde a
ela: o vazio. Como argumentei nos capitulos anteriores, nossa intuicao de
que as coisas tém esséncia ¢ forjada pelos sentimentos e sensagdes que se
intrometem na nossa percepcdo dessas coisas. Examinando mais de perto,
esses sentimentos tendem a ser positivos ou negativos, a envolver uma
atragcdo, uma espécie de avidez em relacdo as coisas, ou uma aversao a elas.
Em outras palavras, pelo menos em certa medida, tais sentimentos
tenderiam a envolver raga ou dvesha. Assim, nesse caso — da percepc¢ao
erronea da esséncia —, o terceiro veneno, a ilusdo, parece mais uma vez se
resumir ao resultado dos dois primeiros.

A luz de tudo isso, nada mais logico que alguns textos antigos digam
que a libertagdo envolve a erradicagdo desses trés venenos. Afinal, essa
erradicagdo significaria tanto colocar um fim a tanha — a grande causa do
sofrimento identificada no primeiro sermao do Buda — quanto pér um fim a



ilusdo do eu, o grande impedimento a libertagdo exposto no segundo
sermao do Buda — sem mencionar um fim a ilusdo da esséncia, também
vista como um impedimento a libertacdo, especialmente na tradicdo
Mahayana.

Certa vez Gary Weber me disse, ao tentar definir seu estado de
consciéncia — um estado caracterizado por pouca ou quase nenhuma nogao
de eu ou de esséncia: “E um espaco ao qual vocé ndo consegue imaginar
acrescentar nada para aprimora-lo nem retirar nada para melhora-lo.” Ele
estava basicamente descrevendo o oposto de tanha. A premissa de tanha,
afinal, ¢ que as coisas podem sempre ficar melhores se retirarmos ou
acrescentarmos algo a elas. Parte da descri¢ao do trabalho de tanha € nunca
estar satisfeita.

Weber ndo se refere a esse estado como nirvana nem se diz iluminado.
Mas a maneira como fala de seu eu — ou da falta dele — da a impressao de
que ele ndo estd longe de alcancar a iluminagdo como definida no segundo
discurso do Buda, o discurso sobre o ndo-eu. De qualquer forma, Weber
esta muito mais préximo disso do que eu.

Ainda assim, naquele momento em que o canto do passaro parecia ser
tdo parte de mim quanto o formigamento no meu p¢, acho que consegui ter
uma ideia de como seria estar num estado muito mais avancado do que
estou agora no caminho meditativo. E isso foi muito, muito gostoso. Alias,
abandonar a fanha que estava dando combustivel ao meu crescente
descontentamento em relacdo ao meditador que roncava me proporcionou a
melhor sensacao que jamais senti. Que aquilo tenha me tornado uma pessoa
melhor, ainda que por pouco tempo, foi apenas um bonus.
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Nirvana
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A banda de rock Nirvana, que ficou mundialmente famosa no inicio dos

anos 1990, nem sempre foi conhecida por esse nome. Em seus primeiros
anos ela teve uma série de outros — entre eles, Bliss, que significa éxtase ou
felicidade.

Talvez algumas pessoas perguntem: Qual a diferenca? Nirvana e €xtase
ndo sdo a mesma coisa? Como vimos, a resposta ¢ ndo. Nirvana envolve
éxtase, mas também abrange muito mais — mais notavelmente a iluminagao.
Bhikkhu Bodhi, o prolifico tradutor de textos budistas, inclusive de muitos
que caracterizam o nirvana, define-o como ‘“um estado de perfeita
felicidade, completa paz, suprema liberdade interior e total consciéncia e
entendimento”. 114

Outra diferenca entre €xtase e nirvana ¢ a facilidade de alcancar cada
um. Se estiver buscando €xtase e nada mais, voc€ pode tomar alguma droga



que induza esse estado, uma abordagem de sucesso garantido por um
determinado periodo, embora seja bastante improvavel que funcione a
longo prazo. Kurt Cobain, o vocalista da banda Nirvana, ficou viciado em
heroina e se suicidou.

Mas se vocé busca o nirvana, € nao um mero éxtase, o caminho ¢ menos
direto e mais arduo. E mesmo que seja diligente, sera mais dificil para vocé
alcangar o nirvana do que foi para Cobain chegar ao seu éxtase fugaz. Por
outro lado, seja qual for a medida de contentamento que consiga obter, com
certeza sera mais duradoura do que deve ter sido o éxtase de Cobain.

O conceito de nirvana ocupa um lugar inico no pensamento do budismo
— ndo sO por representar a culminagdo do caminho budista bem como o
lugar mais agradavel em que se pode imaginar estar, mas também pela
maneira como consegue unir os dois lados do budismo. Ha o lado que este
livro vem examinando — o lado “naturalista”, com ideias que se adequariam
perfeitamente a um curso universitario de psicologia ou filosofia. E existe o
lado que apresenta ideias sobrenaturais e exoticas que seriam mais bem
recebidas no departamento de religido. O nirvana certamente tem seu
aspecto exotico: budistas que acreditam em reencarnagcdo o veem como
aquilo que pode liberta-los do ciclo de renascimentos que, de outra maneira,
seria interminavel. Mas essa historia sobre nirvana — sobre como
exatamente se pode encontrar a saida do ciclo infinito de renascimentos —
conduz a uma historia mais naturalista, a uma afirmacao sobre a mecanica
do sofrimento e do contentamento. E, na passagem de uma historia a outra,
¢ possivel vislumbrar a meditagdo da atengdao plena sob um novo prisma,
que enfatiza quao radical essa empreitada pode ser.

Em textos antigos, o nirvana ¢ muitas vezes descrito por uma palavra
que se costuma traduzir como “o incondicionado”. Por anos li este termo
estranho € me perguntei o que significava, mas acabei percebendo que
jamais poderia compreendé-lo sem de fato ter atingido o nirvana e que 1sso
seria irrelevante para os meus propdsitos. Acontece que eu estava errado
duas vezes. A pergunta “O que € o incondicionado?” tem uma resposta
muito clara e de suma relevancia, que cria uma espécie de interse¢do entre a
metafisica exdtica e o naturalismo.



Uma abordagem o6bvia para decifrar “o incondicionado” ¢ descartar o in
e perguntar o que significa condicionado. “O condicionado”, na
terminologia budista, pode ser, grosso modo, um sindénimo para “o
causado”.!15 O que faz sentido. Afinal, quando falamos das condi¢des que
dao origem a algo — as condi¢des que fazem a agua ferver ou a chuva cair
ou os indices de criminalidade subirem —, estamos basicamente dizendo que
elas estdo envolvidas na cadeia causal que levou a alguma coisa. No sentido
budista, coisas condicionadas sdo coisas sujeitas a causas.

Assim, se o nirvana ¢ “o incondicionado”, vocé poderia pensar que
envolveria uma espécie de fuga do “causado”. E vocé estaria certo! Mas o
que 1sso significa?

A resposta a essa pergunta envolve um dos termos mais importantes do
budismo, que tem varias aplicacdes e inumeras traducdes: paticca-
samuppada.* Para nossos propodsitos atuais — para langar luz a logica do
nirvana —, uma boa tradugao seria “surgimento condicionado”.

* E 0 mesmo termo que, no capitulo 13, foi traduzido como “cossurgimento independente”,
outra interpretacdo comum. Entretanto, trata-se de mais que apenas tradugoes alternativas do
mesmo termo. Como outros termos do budismo e de outras tradigdes, ele ja foi usado de
diferentes maneiras. Quando € aplicado ao conceito de vazio, a tradugdo “cossurgimento
independente” ¢ mais adequada e esclarecedora, ¢ quando ¢é aplicado ao conceito de nirvana, a
traducao “surgimento condicionado” ¢ mais adequada e esclarecedora.

Em seu sentido mais genérico, surgimento condicionado se refere a
ideia basica de causalidade: diante de certas condig¢des, certas coisas
surgem; diante de outras condi¢des, outras coisas surgem. Mas o termo
também ¢ usado para se referir a uma sequéncia especifica de relacoes
casuais — uma série de 12 condi¢des, uma dando origem a outra —, que,
segundo dizem, escravizam os humanos no ciclo de renascimentos
infinitos.116 E esta cadeia de relacdes casuais que o nirvana teoricamente
rompe.

Nao vou me alongar na sequéncia exata das 12 condi¢des, em parte
porque algumas delas, na minha compreensao, sao um pouco obscuras. Mas



a parte que nos interessa, que trata de maneira mais palpavel do nirvana,
tanto no sentido exdtico quanto no sentido naturalistico do termo, ¢
razoavelmente clara. Essa parte comeca depois que as faculdades sensoriais
de uma pessoa — olhos, ouvidos, lingua, etc. — tomaram forma. E através
dessas faculdades que a consciéncia da pessoa entra em contato com o
mundo material. Ou, como ¢ formalmente apresentado nos textos antigos
que explicam as 12 relagdes casuais: por meio da condigcdo das faculdades
sensoriais, os sentimentos vém a tona. E aqui estd a conexao: por meio da
condi¢ao do contato, os sentimentos vém a tona — o que faz sentido porque,
lembre-se, na visdo budista (e na visao de muitos psicdlogos modernos), as
coisas que percebemos com nossos Orgdos dos sentidos tendem a vir
acompanhadas de sentimentos, ainda que sutis.

Assim, na relagao casual seguinte, os sentimentos dao origem a tanha, a
avidez: ansiamos pelos sentimentos agradaveis e ansiamos por escapar dos
desagradaveis. Muita aten¢do nesta parte, pois € aqui que tudo acontece. Eis
como Bhikkhu Bodhi expds a questao numa série de palestras gravadas em
1981: “E aqui neste espago entre sentimento e avidez que a batalha sera
travada e vai determinar se as amarras continuarao no futuro por tempo
indeterminado ou serdo substituidas pela illuminacao e pela libertacao. Pois,
se em vez de se render a avidez, a sede pelo prazer, uma pessoa contemplar
com aten¢do plena a natureza dos proprios sentimentos € compreendé-los
como eles sdo, essa pessoa pode evitar que a avidez se cristalize e
solidifique.”117

E aqui que comegamos a passar do exdtico para o naturalista. Antes de
tudo, a libertagdo a que Bhikkhu Bodhi se refere ¢ uma libertacao do ciclo
perpétuo de renascimentos, uma libertagdo que entrara plenamente em vigor
no final deste ciclo de vida. Mas ¢ também a libertacdo no aqui e agora, a
libertagdo do sofrimento causado por tanha — a libertacdo da avidez por
sentimentos e sensacOes agradaveis e da aversao aos desagradaveis, a
libertagdo do desejo persistente de que as coisas sejam diferentes do que
sao.

Esses dois sentidos da libertagdo se refletem na ideia budista de que
existem dois tipos de nirvana.!l18 Assim que se liberta no aqui ¢ agora, vocé



entra num estado de nirvana que podera desfrutar pelo resto da vida. Entao,
depois da morte — que sera sua morte final, agora que se libertou do ciclo de
renascimentos —, surge um segundo tipo de nirvana.

Infelizmente, ndo consigo descrever o primeiro tipo de nirvana a partir
de uma experiéncia pessoal — e ndo sei se sinto tanto por ndao poder
descrever o segundo. Mas o ponto principal € que, seja qual for o tipo de
nirvana em que vocé estd focado, a mecanica para chegar la envolve
basicamente a meditagdo da atengdo plena: cultivar uma consciéncia dos
seus sentimentos que fundamentalmente muda o seu relacionamento com
eles. Independentemente de quao exdticas ou praticas sejam suas aspiragoes
— se vocé acredita em um ciclo de renascimentos e quer escapar dele, se
quer apenas atingir a completa libertagdo no aqui e agora ou mesmo se sO
quer encontrar uma libertacdo parcial no aqui e agora —, a ferramenta
essencial para a libertacao ¢ a mesma.

E, consequentemente, algumas das terminologias basicas sdo as
mesmas. Mesmo que nao esteja tentando se livrar da eterna repetigao das 12
condi¢des sucessivas, mesmo que sO queira que esta vida unica e atual
melhore, vocé ainda esta buscando a libertacdao das condicoes — das cadeias
de causalidade que, de certa forma, o aprisionam. As coisas no seu
ambiente — as paisagens, 0s sons, 0os cheiros, as pessoas, as noticias, os
videos — mexem com vocé, ativando sentimentos que, por mais sutis que
sejam, pdem em movimento sequéncias de pensamentos e reagdes que
regem o seu comportamento, as vezes com resultados bem infelizes. E elas
continuardo fazendo isso, a menos que vocé passe a prestar atencao no que
esta acontecendo.

Este tem sido o propdsito da maior parte deste livro. O cérebro humano
¢ uma maquina projetada pela selecdo natural para responder aos estimulos
sensoriais principalmente por meio de reflexos. De certa forma, ele foi
projetado para ser controlado por esses estimulos. E a principal engrenagem
no maquindrio de controle sdo os sentimentos que surgem em resposta aos
estimulos. Ao interagir com tais sentimentos via fanha — a avidez natural e
reflexa pelos sentimentos agradaveis e a aversdo natural e reflexa aos
sentimentos desagradaveis —, vocé continua a ser controlado pelo mundo ao



seu redor. Mas ao observar tais sentimentos de forma consciente, nao
apenas reagindo a eles, de alguma forma vocé € capaz de escapar desse
controle; as causas que normalmente moldam o seu comportamento podem
ser desafiadas e vocé€ consegue se aproximar mais do incondicionado.

O incondicionado € muito esquisito?

Hé4 debates no budismo sobre quio radicalmente devemos conceber o
nirvana e o incondicionado. Existe algo como um “espaco” transcendente
metafisico que vocé de alguma forma ocupa ao alcancar a libertacdo
completa? Ou sera algo um pouco mais mundano, apenas a libertagdo da
reatividade inconsciente a causas e condi¢des que de outra forma
exerceriam controle sobre vocé€? As pessoas que adotam o budismo
naturalista e ndo acreditam em reencarnacao tendem a ter uma interpretacao
menos radical. Alias, algumas nao gostam do termo o incondicionado, por
parecer radical demais. Stephen Batchelor, um tradicional proponente do
“budismo secular” e autor do livro Budismo sem crencas, escreveu: “Nao
existe algo como o incondicionado, mas somente a possibilidade de ndo ser
condicionado por alguma coisa.”119

Pessoalmente, eu ndo desencorajaria nem mesmo o0s budistas
“seculares” de usarem o termo incondicionado. Pensar na completa
libertagdo no aqui e agora como uma espécie de zona pode ser util — uma
zona metaforica, se ndo metafisica. E pode ser util independentemente de
pensar que a zona ¢ alcangével em termos realistas ou de apenas pensar nela
como algo de que podemos nos aproximar aos poucos.

Posso testemunhar que € possivel entrar em algo que parece uma zona.
Quando liguei para minha mulher depois do meu primeiro retiro de
meditagdo, ela disse que eu falava como uma pessoa totalmente diferente —
mesmo antes de eu mencionar qualquer coisa sobre o retiro ou dizer
qualquer coisa substancial. Havia algo de diferente na minha voz, disse. E
ela gostou muito dessa novidade.



Agora, garanto que deve ter sido um comentario muito mais sobre meu
jeito antigo do que sobre o novo. Alguns anos antes, tentando me dizer por
que gostava do meu irmdo, minha mulher olhou para mim e disse: “Ele ¢
tipo uma versdo mais legal de voc€.” (Ela riu quando disse isso, o que
interpretel como um bom sinal.) De qualquer maneira, a questdo € que
houve uma mudanga real na minha voz.

Certamente 0 mundo como eu o via tinha um carater de novidade. Eu
tinha me desvencilhado tanto da minha perspectiva autocentrada habitual
que podia sentir um novo encanto em relagdo as pessoas € coisas ao meu
redor. Eu estava mais aberto, subitamente mais propenso a iniciar conversas
com estranhos. O mundo parecia vibrante e ressonante.

Ha algo de ironico a respeito da zona em que eu estava. Na sua
substituicao das visdes de mundo religiosas tradicionais, as vezes a ciéncia
¢ considerada responsavel por ter instaurado o “desencantamento” do
mundo, retirando-lhe a magia. E vocé€ poderia pensar que uma disciplina
meditativa dedicada a minimizar a influéncia dos sentimentos sobre a
percepcdo, a desenvolver uma visdo clara e soObria, estimularia essa
tendéncia. Mas Batchelor diz que a pratica meditativa pode levar ao
“reencantamento” em relacdo ao mundo,!20 e sei o que ele quer dizer. Apds
aquele primeiro retiro, eu me senti como se estivesse vivendo numa zona de
encantamento, um lugar de maravilhas e de beleza exuberante.

N3o, isso ndo € a mesma coisa que entrar numa zona magicamente
imune a causalidade. Eu ainda estava reagindo de um jeito mais ou menos
reflexo as causas impostas a mim. Mas acho que uma das fontes desse
encantamento era que eu estava despendendo menos tempo reagindo,
menos tempo sendo controlado e mais tempo observando — o que, como um
bonus, me permitiu ter reacdes mais atenciosas as coisas. Suponho que
viver no mundo incondicionado seja muito bom, mas também ¢ muito bom
viver em um mundo menos condicionado.

Vocé pode pegar muitas das ideias budistas que apresentei neste livro e
rearticula-las em termos do condicionado, do causado. Na verdade, pode-se
dizer que a filosofia budista consiste basicamente em levar a ideia de
causalidade muito, muito a sério.



Considere a ideia do ndo-eu: o que chamamos de “eu” estd em uma
interagdo causal tdo constante com o ambiente, ¢ tdo influenciado pelo
mundo 14 fora, que esse fato chega a levantar dividas a respeito da solidez
de seus limites — e, inclusive, do centro do eu. Lembra como o Buda
enfatizou, naquele sermao original sobre o ndo-eu, que as varias coisas que
pensamos serem partes do nosso eu na verdade ndo estdo sob nosso
controle? E elas nao estdo sob nosso controle — pelo menos ndo até a
libertagdo completa — porque estdo sob o controle de forgas externas: elas
sao condicionadas. Lembra-se da énfase do Buda a impermanéncia das
coisas que pensamos serem partes do eu? Isso também — o perene
surgimento € passagem de pensamentos, emocoes € atitudes — ¢ uma
consequéncia das forgas mutaveis que agem sobre nos, for¢as que disparam
reagdes em cadeia. As coisas dentro de nos sdo sujeitas a causas, a
condicoes — ¢ ¢ o destino de todas as coisas condicionadas mudarem
quando as condi¢cdoes mudam. E as condi¢gdes mudam praticamente o tempo
todo.

Vocé poderia dizer que o caminho do progresso meditativo consiste
basicamente em tomar consciéncia das causas que lhe sdo impostas,
consciéncia da maneira como as coisas o0 manipulam — e consciéncia de que
o ponto-chave dessa manipulagdo encontra-se no espago onde os
sentimentos dao lugar a fanha, a avidez por sentimentos agradaveis e a
aversao aos sentimentos desagradaveis. Este ¢ o espago em que a atencao
plena pode intervir de forma fundamental.

Talvez eu devesse ter posto um asterisco depois da palavra consciéncia
no paragrafo anterior. Nao estou falando de uma concepgao abstrata — de
uma consciéncia tedrica — das cadeias de causalidade. Estou falando de um
entendimento empirico e cuidadosamente cultivado, uma consciéncia atenta
que proporciona o poder de romper, ou ao menos afrouxar, as correntes
dessa prisao.

Dito isso, reforcando e quase sempre acompanhando essa compreensao
empirica esta a compreensdo mais abstrata que faz parte da filosofia
budista. Alcancar progressos reais na meditagdo da aten¢do plena significa
quase que inevitavelmente tornar-se mais consciente da mecanica a partir da



qual os seus sentimentos, se deixados sem supervisao, moldam suas
percepgoes, seus pensamentos € comportamentos. Significa também tornar-
se mais consciente das coisas ao seu redor que ativam tais sentimentos em
primeiro lugar. Vocé poderia dizer que a iluminag¢do, no sentido budista, tem
algo em comum com a iluminacdo — o esclarecimento — no sentido
cientifico ocidental: tornar-se mais consciente do que causa o qué.

Tudo isso desafia o esteredtipo. A meditagdo da atencdo plena ¢
comumente considerada muito sentimental e, de certo modo, antirracional.
Dizem que a pratica consiste em ‘“entrar em contato com 0s proprios
sentimentos” e “ndo fazer julgamentos”. Sim, ¢ verdade que ela envolve
1sso. Ela permite que vocé€ vivencie os seus sentimentos — raiva, amor,
tristeza, alegria — com uma nova sensibilidade, percebendo suas texturas —
ou mesmo sentindo essas texturas como nunca antes. E a razdo pela qual
tudo isso ¢ possivel ¢ a falta de julgamento — ou seja, ndo estar
automaticamente rotulando seus sentimentos como bons ou maus, nao estar
o tempo todo fugindo deles ou correndo para agarra-los. Assim vocé pode
se aproximar sem se perder neles; assim € possivel prestar atencdo na
sensacao que eles realmente trazem.

Ainda assim, vocé faz 1sso ndo com o intuito de abandonar as suas
faculdades racionais, mas para estimula-las: agora voc€ pode submeter seus
sentimentos a uma espécie de andlise racional que lhe permitira decidir
ponderadamente quais sdo os melhores guias. Assim, “ndao fazer
julgamentos” significa, de fato, ndo deixar seus sentimentos fazerem os
julgamentos no seu lugar. Em tltima instancia, “entrar em contato com os
proprios sentimentos” significa nao estar alheio a eles a ponto de permitir
que o joguem para la e para ca. E isso tudo significa criar suas respostas ao
mundo com uma visdo de mundo o mais clara possivel.

Por tras de tudo isso ha uma concepg¢do altamente mecanicista de como
a mente funciona. A ideia ¢ estar em sintonia fina com o funcionamento da
maquina € usar essa compreensdo para reprograma-la, subverter a sua
programacdo, alterar radicalmente suas respostas as causas e condigoes
impostas a ela. Tal atitude ndo vai fazer com que voc€ entre no
“incondicionado” no sentido estrito; ndo vai permitir que literalmente



escape do dominio da causa e efeito. Porém os avides nao subvertem
literalmente a lei da gravidade. Mas mesmo assim voam.

Nao quero me estender nos paralelos entre as concep¢oes budista e
ocidental de iluminag¢do. A filosofia budista e a ciéncia moderna tém
diferentes modos de investigagdo, diferentes critérios de evidéncias. Mas
nos ultimos tempos as duas tradicdes comecaram a interagir de maneiras
muito produtivas. Ultimamente, foram feitos estudos de tomografias do
cérebro de meditadores e dos efeitos fisioldgicos e psicologicos da
meditacao.

Mas a interagdo mais importante, acredito, teve inicio na metade do
século XIX, com a teoria da selecao natural. Por mais de dois milénios, o
budismo vem estudando como a mente humana ¢ programada para reagir ao
seu ambiente, como exatamente o “condicionamento” funciona. Agora, com
a teoria de Darwin, entendemos o que originou essa programacao. E, desde
entdo, a teoria darwiniana amadureceu e acumulou evidéncias, nos
permitindo ter uma ideia cada vez mais clara dos detalhes dessa
programagdo. Acredito que tudo isso nos oferece a chance de nos
aproximarmos do nirvana a partir de um angulo totalmente novo e montar
uma nova classe de argumentos em defesa da validade basica da iluminacao
budista. Este sera o tema do proximo capitulo.
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A 1luminacao

4

é
1luminadora?
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Ao longo dos séculos, a equagdo de iluminacdo e libertagdo assumiu

varias formas e encontrou muitas audiéncias. O quartel-general original da
CIA tinha a versao de Jesus dessa equacao gravada na parede: “Conheceras
a verdade, e a verdade vos libertard.” E o filme Matrix, conforme vimos no
inicio do livro, oferece uma ligagdao entre verdade e liberdade que ecoa a
filosofia budista: a vida cotidiana como costumamos vivé-la € uma espécie
de ilusdo e ninguém consegue ser livre enquanto nao encontrar uma forma
de vencer a ilusdo e ver as coisas como realmente sdo. Até conseguir “ver
as coisas por si mesmo”, conforme Morpheus explica a Neo, vocé
continuara na “escravidao”.

Mas ha diferengas importantes entre o cenario de Matrix e o budista.
Em primeiro lugar, a verdade em Matrix ¢ mais facil de descrever. Claro,
Morpheus diz que € preciso “ver as coisas por si mesmo”, mas o fato € que



ele poderia ter dado a Neo uma descrigdo verbal bem mais clara: robds
tiranos colocaram humanos em casulos gosmentos € bombeiam sonhos em
seus cérebros. Pronto — nem foi complicado. Certamente ¢ um argumento
mais facil de assimilar do que, digamos, o de que o eu ndo existe e o de que
tudo ¢ vazio.

Ha outro sentido no qual os robds tiranos conferem ao dilema de Neo
uma simplicidade atraente: eles oferecem algo contra o que se rebelar. E
rebelides sdo revigorantes! Um inimigo opressivo serve de foco a sua mente
e o fortalece para a luta que vird a seguir. O que seria bastante util na
meditacdo, que realmente pode ser uma /uta — sentar na almofada todos os
dias, mesmo quando voc€ nao esta com a minima vontade, e tentar trazer a
atencdo plena para a vida diaria. E uma pena que no budismo nfo haja um
vildo terrivel, culpado pela ilusdo, para combater.

Na verdade, esse vilao até existe no budismo tradicional: o ser
sobrenatural e meio satanico conhecido como Mara, que ndo conseguiu
fazer o Buda cair em tentagdo durante a grande sessdo de meditagdo que o
levou ao despertar. Mara, no entanto, ndo tem um lugar no budismo
ocidental mais secular, que ¢ o pano de fundo deste livro. Meio
decepcionante.

Mas ha boas noticias neste contexto. Se vocé quiser pensar na pratica da
meditacdo como uma rebelido contra um tirano opressivo, podemos cuidar
disso: basta pensar em si mesmo lutando contra o seu criador, a sele¢ao
natural. Afinal, como os robds tiranos, a selecdo natural desenvolveu as
ilusdes que nos controlam e as programou em nosso cerebro. Se vocé
estiver disposto a personificar a sele¢do natural, pode levar a comparacao
com os robos tiranos ainda mais longe: a sele¢do natural criou toda a ilusao
para nos obrigar a agir segundo os interesses dela, como escravos.

E esses interesses, claro, se resumem a transmitir nossos genes para a
proxima geracao. Esse € o ponto central do sistema de valores da selecao
natural, o critério que guiou a engenharia do nosso cérebro. E nds temos
todo o direito de decidir, assim como Neo, que nossos valores sao diferentes
dos que atendem a essa for¢a que nos controla e da qual queremos nos
libertar. O que significa, principalmente ¢ em primeiro lugar, nos libertar



das i1lusdes por meio das quais tal controle ¢ exercido. (Essa declaracao de
independéncia nao chega a ser enfraquecida pela ironia de que, no mundo
moderno, essas ilusdes costumam atrapalhar, em vez de ajudar nos planos
de proliferagdo genética da sele¢do natural.)

Hé4 outro ponto positivo em pensar no caminho budista como uma
rebelido contra a selecdo natural. Ver as coisas desse ponto de vista nos
ajuda a ter um vislumbre mais claro do que queremos dizer com libertacao e
iluminacdao. Além de nos ajudar a responder a grande questdo: A
iluminacgao realmente ¢ iluminadora, esclarecedora? Quer dizer, ¢ claro que
a 1luminagdo esclarece — por isso € chamada assim. Mas a versdo budista da
iluminag¢do — o objetivo final, a Iluminacdo com I maitsculo — realmente
ilumina? Serd mesmo uma visdo radicalmente mais verdadeira das coisas
do que a nossa experiéncia prosaica? Sera mesmo a verdade suprema e mais
verdadeira? Tenho argumentado neste livro que, ao meditar, vocé pode, em
varios sentidos, ver as coisas de uma maneira um pouco mais clara do que
via antes e que tal clareza pode crescer gradualmente. E quanto a soma de
tudo isso? E se vocé conseguisse chegar ao fim desse caminho? Serd que a
iluminagao resultaria numa visao pura e inalterada da Verdade?

Essa pode parecer uma questdo discutivel, j4& que a maior parte de nos
tem pouca esperanca realista de alcancar a iluminacao total. Ainda assim,
dizer que vocé nunca vai chegar a uma coisa ndo ¢ o mesmo que dizer que
ndo estd se aproximando dela. Mesmo que a iluminacdo seja um estado
idealizado e hipotético que ndo conseguiremos experimentar — mesmo que
seja um estado idealizado e hipotético que ninguém nunca vai conseguir
nem nunca conseguiu experimentar —, esse ¢ o foco que teoricamente
norteia o caminho meditativo. Assim, se quisermos saber se estamos nos
movendo em direcdo a verdade — € se continuaremos a nos mover nessa
direcdo independentemente da distancia que j& percorremos —, ajudaria
saber se esse estado ¢ a verdade em si.

Os elementos da iluminagao



Deveriamos comegar por uma questdo basica: o que ¢ a iluminagao? Como
seria 0 mundo se vocé se iluminasse, no sentido budista do termo? Bem, em
termos gerais, a resposta € que voc€ veria a verdade das ideias centrais da
filosofia budista. E quando digo “ver a verdade”, estou dizendo ver mesmo
— apreender a verdade empiricamente. Uma coisa € ser conduzido
intelectualmente a conclusdo de que, digamos, o eu nao existe. Como ja
vimos, alguns psicologos e filosofos foram levados a suspeitar disso a partir
de uma combinagdo de dados, ldgica e introspeccdo. Mas a maioria ndo
vivenciou a poderosa experiéncia do nao-eu que pode evocar uma profunda
convicgdo — que supera a persuasao intelectual em seu poder de mudar
vidas.

Isso também vale para a ideia do vazio e da ndo-forma. Existem
argumentos filoséficos para corroborar essas ideias e algumas pessoas os
acham convincentes. Porém alcancar a iluminagdao envolveria estar
convencido empiricamente, ndo apenas intelectualmente: ver o vazio, por
assim dizer.

Tudo bem, além do nao-eu e do vazio — que outras coisas voce teria que
ver para poder se iluminar? Bem, ndo existe uma definigdo Unica e oficial
da 1luminag¢do endossada por budistas de todas as linhagens. Nao ha uma
lista de pré-requisitos para um certificado de iluminacdo. Mas, se houvesse
algo assim — uma verificacdo dos elementos da iluminacao —, segundo a
avaliacdo do budismo convencional, essas duas experiéncias nao bastariam,
por mais fundamentais que sejam.

Voceé ja viu alguns itens adicionais dessa lista, alguns dos quais sdo mais
como revelagdes (como perceber a impermanéncia de todas as coisas),
enquanto outros seriam mais bem classificados como realizacdes!2! (como
superar tanha, ou a avidez). Acontece que ha inimeras outras realizagdes
ligadas a iluminagdo, citadas em um ou outro texto budista. Ha a superacao
de determinados “grilhdes”, como a luxuria, a vaidade e a animosidade. E
ha a conformidade com os preceitos expostos no Caminho Octuplo: ndo
roubar, ndo machucar outros seres, ndo se entregar a fofocas maliciosas, e
assim por diante.

Assim, a iluminag¢do no sentido budista mais completo e tradicional nao



se resume a dimensao metafisica que vem orientando este livro — a ideia de
que a realidade, tanto dentro quanto fora de nos, ¢ muito diferente do que
parece. Existem também dimensdes explicitamente morais.

Por outro lado, conforme vimos, a metafisica e a moral estdo ligadas no
pensamento budista; apreender meditativamente as afirmacdes metafisicas
centrais do budismo supostamente erode as raizes psicologicas do mau
comportamento. De fato, abrir mao de coisas como a luxuria, a vaidade e a
animosidade ¢ uma parte intrinseca da compreensdo metafisica conhecida
COmo nao-eu.

E essa ligagio metafisica-moral — o fato de que certos valores morais
estdo implicitos na iluminagdo metafisica — que permite uma percepgao
mais clara da realidade, o equivalente a uma rebelido contra a sele¢do
natural. Os valores especificos envolvidos nessa clareza, os valores que
vocé incorporaria totalmente caso atingisse a iluminagdo, estdo de certa
forma em desacordo com os valores vigentes na nossa visdo comum da
realidade, os valores que a sele¢cdo natural incorporou nesta visao.

Ora, serda que somos mesmo especiais?

Imagine, por exemplo, o que alguns consideram a experiéncia central da
iluminacdo: a experiéncia do ndo-eu. Mais especificamente, imagine o que
chamei de “experiéncia exterior do ndo-eu”. Em que sentido essa
experiéncia implica uma rejeicao dos valores da sele¢do natural?

Como ja& vimos, essa experiéncia envolve uma redugdo na sensacdo de
separagao entre vocé (ou quem vocé considera “voc€”) e as outras pessoas €
coisas do mundo. De fato, existe uma sensacao de continuidade tdo forte
entre o seu “dentro” e o mundo “la fora” que voc€ pode comegar a achar
que fazer mal aos outros ¢ equivalente a fazer mal a si mesmo. Na versao
mais completa dessa experiéncia, vocé comeca a duvidar que haja qualquer
diferenca real entre os seus interesses € os interesses dos outros.

Ora, do ponto de vista da selecdo natural isso € uma heresia. Se ha uma



ideia que a sele¢do natural implantou fundo em mim ¢ a de que meus
interesses sao diferenciados e eu devo me concentrar neles. Nas ocasides
em que alguns dos meus interesses coincidem com os dos outros, 6timo,
sem problema, podemos fazer negodcio; mas, se essa coincidéncia de
interesses nao estiver presente, os meus terao prioridade.

Esse principio segue a logica da selecao natural. Se dentro de mim
existem genes que foram selecionados por serem bem-sucedidos em fazer
copias de si mesmos e propaga-las pelas geracdes seguintes, a prioridade
deles sera cuidar do veiculo que os permite fazer isso — ou seja, 0 meu
corpo. E isso significa que esses genes vao implantar no meu cérebro a
ideia de que cuidar deste corpo ¢ muito mais importante que cuidar de
qualquer outro corpo (exceto, talvez, quando o outro corpo pertence a
parentes proximos). Em outras palavras: eu sou especial. E o que me torna
especial reside bem préximo ao centro do sistema de valores da selecao
natural.

Essa premissa esta programada em toda a vida animal, e podemos
constata-la de diversas maneiras. Animais matam uns aos outros, por
exemplo. Isso inclui animais humanos, embora costumemos afirmar nossa
natureza especial de maneira mais sutil, derrubando nossos rivais
pacificamente. Na verdade, a ideia de que somos especiais determina os
nossos comportamentos mais banais. Se vocé estd tentando pegar um taxi e
percebe que alguém ao seu lado também quer um taxi, naturalmente vocé
levanta o brago mais alto para pegar o taxi antes da outra pessoa — mesmo
que, até onde vocé saiba, seu rival possa muito bem ser um meédico a
caminho de salvar a vida de alguém.

Assim, esse elemento especifico da iluminagdo — a versao exterior da
experiéncia do ndo-eu e a dissolugdo dos limites entre vocé e o mundo, que
estabelece uma constante continuidade de interesses entre vocé e todas as
formas de vida — envolve abandonar um dos preceitos mais basicos
incutidos em nos pela sele¢ao natural: o de que eu sou especial pelo simples
fato de ser eu. Isso, sim, € se rebelar.

Mas serd verdade? Serd que os valores da selecao natural refutados no
caminho em direcdo a ilumina¢ao siao realmente falsos? De certa maneira,



sim. Considere o absurdo da situagdo atual: o planeta estd cheio de gente
que vive sob a premissa de que seus interesses devem triunfar sobre os de
qualquer outra pessoa no planeta — mas ¢ impossivel que todas as pessoas
sejam mais importantes que todas as outras. Assim, o principio fundamental
do sistema de valores da selecao natural tem uma contradicao interna.
Portanto, ¢ evidente que a rejeicao desse principio teria de nos aproximar da
verdade. No caso da experiéncia exterior do ndo-ser, a rebelido contra os
valores de nosso tirano parece equivaler, em certo sentido, a iluminagdo no
sentido comum da palavra: nos aproximar de uma visao mais verdadeira do
mundo.

E o outro lado, a versao interior da experiéncia do ndo-eu? Essa versao,
em que voce deixa de “possuir” seus pensamentos € sentimentos, também
implica uma rejeicao dos valores da selecdo natural. Afinal, os pensamentos
e as emocgdes a que nosso ceérebro estd habituado foram originalmente
projetados pela sele¢do natural para cuidar do veiculo que abriga os nossos
genes. Assim, se identificar com esses pensamentos € sentimentos — possui-
los, permitindo, assim, que eles nos possuam — muitas vezes € outra
maneira de reafirmar quao especiais somos.

Quando estou tentando pegar aquele taxi — e impedir que outra pessoa
(menos importante) consiga pega-lo —, estou “possuindo” o meu desejo de
entrar no taxi o mais rapido possivel e chegar ao meu destino para cumprir
meu compromisso especialmente importante. Se abrir mao desse sentimento
e deixar de me identificar com ele — em outras palavras, se der um passo em
direcao a versao interior da experiéncia do ndo-eu —, eu estarei rejeitando a
insisténcia da selecdo natural em me considerar especial. Toma essa,
selecdo natural!

O mesmo vale no caso do colega de retiro do capitulo anterior que
roncava. Ao me 1identificar com a minha aversdo a ele, eu estava
obedecendo as instrugdes da selecdo natural de me considerar especial.
(Certamente muito mais especial que o sujeito que quer por o sono em dia
enquanto estou tentando meditar!) Na medida em que deixei de me
identificar com esses sentimentos, vivenciel um pouco a experiéncia do
nao-eu e coloquei em questdo os valores da sele¢do natural.



Nao sei ao certo como seria ter a experiéncia completa do nao-eu, mas
tenho a impressao de que a minha sensacao de ser especial, de privilégio
singular, se aproximaria do zero. E se essa sensacdo for de fato falsa — uma
ilusdo implantada em noés pela sele¢ao natural —, eu estaria me aproximando
da verdade a medida que me aproximasse do zero.

O vazio como verdade

Além do nao-eu, a mais famosa verdade metafisica contraintuitiva afirmada
pelo budismo € o vazio. Assim como 0 nao-eu, o vazio ¢ tanto uma doutrina
filosofica quanto uma experiéncia meditativa. Se vocé pedir a filosofos
budistas que defendam a ideia do vazio, eles vao explicar como tudo esta
interconectado demais para que qualquer coisa tenha uma existéncia
independente e autossuficiente. Mas, se vocé me pedisse para defender a
ideia do vazio, minha abordagem seria diferente: eu me concentraria na
experiéncia do vazio, ndo na doutrina filosofica, e argumentaria que ela ¢
mais valida, mais verdadeira, que nossa experiéncia comum de mundo.

O argumento a favor da verdade do vazio ¢ basicamente 0 mesmo que
acabei de apresentar a respeito da verdade do nao-eu. A experiéncia do
vazio — como a do ndo-eu — confronta e nega a afirmagdao sem sentido da
selecdo natural de que cada um de nés tem mais importancia que os outros.
Mas a logica do argumento ¢ menos Obvia neste caso. Por isso, vamos
analisar a questdo mais detalhadamente.

O vazio, voce deve se lembrar, €, grosso modo, a ideia de que as coisas
ndo tém esséncia. E a percep¢do da esséncia parece girar, ainda que
sutilmente, em torno dos sentimentos — a esséncia de qualquer coisa ¢
moldada pelo sentimento evocado por essa coisa. S6 quando as coisas nao
evocam muitos sentimentos — quando nossa reacao afetiva a elas ¢ neutra —
¢ que as vemos como “vazias” ou “sem forma”. Ao menos essa ¢ a minha
maneira de ver a questdo, que conta com o apoio da psicologia e do
testemunho de alguns meditadores muito experientes.



Assim, se quiser saber se 0 vazio estd mais proximo da verdade que a
nossa percepc¢ao ordinaria do mundo, talvez vocé queira se perguntar sobre
0s sentimentos que nos causam essas percepcoes ordindrias, que criam a
nocao de esséncia. Serda que os sentimentos que nos ocorrem naturalmente
deveriam ser considerados guias confidveis para a verdade?

Ninguém que tenha chegado a este ponto do livro deve estar em
suspense, esperando uma resposta a essa pergunta. Nos tocamos no assunto
a partir de varias perspectivas, inclusive neste capitulo. E a resposta foi
sempre a mesma: de uma maneira ou de outra, nossos sentimentos sempre
sao guias duvidosos para a realidade. Portanto, de certa forma, ja foi
estabelecido que, se a nossa intuigdo de que as coisas t€m uma esséncia de
fato ¢ determinada pelos nossos sentimentos sutis a respeito delas, isso ja €
o bastante para colocar essa intuicdo em duvida.

Mas h4 um sentido em que nossos sentimentos merecem ainda menos
confian¢a do que ja venho sugerindo. E um sentido meio coésmico, e sua
explicagdo vai exigir que voltemos um pouco atras e revisitemos a questao
da razao de ser desses sentimentos. Entao vamos voltar um pouco.

Os sentimentos num contexto cOsmico

No alvorecer da senciéncia organica, quando os sentimentos fizeram sua
primeira apari¢ao no mundo da vida, sua missdo era cuidar do organismo,
fazendo com que se aproximasse de coisas boas (como alimento) e evitasse
coisas ruins (como toxinas). A medida que os seres foram se tornando mais
complexos, os comportamentos induzidos pelos sentimentos também foram
ficando mais complexos do que a simples aproximagdo ou aversao — dando
origem, por exemplo, ao comportamento de gritar com quem esta fazendo
algo ruim para vocé€ e puxar o saco de pessoas que possam fazer algo bom
para voce.

Outra maneira de apresentar a questdao € que os sentimentos, vistos no
contexto de seu proposito evolutivo, sdo julgamentos implicitos que



determinam se as coisas do ambiente sdo boas ou ruins para o organismo e
quais comportamentos (aproximar-se, afastar-se, gritar, puxar o saco)
seriam uteis a ele.

Como vimos no capitulo 3, isso sugere que esses sentimentos poderiam
ser classificados como verdadeiros ou falsos: eles correspondem ou nao a
realidade? As vezes, principalmente no mundo moderno, a resposta é nio.
Basta constatar a violéncia no transito, o excesso de ansiedade e varios
outros sentimentos que ndo servem aos interesses de um ser humano médio
do século XXI.

Mas preste atengdo nesta expressao: servir aos interesses. Ao considerar
os interesses de um organismo especifico, o critério para determinar se um
julgamento ¢ correto ou nao, essa avaliacdo aceita a estrutura basica de
referéncia da sele¢do natural: a de que vocé, esse organismo especifico, ¢
especial; seus interesses sdo os interesses mais importantes e, portanto, a
sua perspectiva especifica — que julga tudo com base nesses interesses — € a
apropriada para avaliar a bondade ou maldade das coisas no mundo. E dessa
forma, entdo, que os sentimentos e as percep¢des que eles promovem
deveriam ser avaliados — a partir da sua perspectiva especifica, ou, a
proposito, da perspectiva de qualquer pessoa?

Antes de seguirmos adiante, quero assegurar que ndo vou sugerir que
vocé comece a ignorar todos os sentimentos autocentrados. Faz sentido
dedicar algum tempo para cuidar de ndés mesmos e dos nossos entes
queridos. Nao recomendo deixar de fazer as coisas que sempre fez em nome
da ideia de que vocé e os seus sdo especiais. Vocé€ deve continuar comendo,
por exemplo. E escovando os dentes. (Imagine que estranho seria se todos
comegassem a escovar os dentes dos outros!) E deve levar seu parente
proximo doente ao hospital. Embora essa pessoa ndo seja mais importante
que um familiar do seu vizinho, € evidente que ha uma eficiéncia social em
cuidar das pessoas que vivem na mesma casa que voce. Sao os sentimentos
que nos motivam a fazer essas coisas e, nesse caso, eu diria que € certo
confiar neles.

E claro que isso inclui os sentimentos que constroem o sentido de
esséncia. Embora, estritamente falando, seja um sentimento autocentrado



que faz a sua casa parecer ter uma esséncia-de-lar, ndo vejo razao alguma
para combaté-lo. Gostar da propria casa ¢ 6timo e gera menos encontros
desconfortaveis do que se, ao fim do dia, tivéssemos que ir a qualquer outra
casa escolhida aleatoriamente. E quando estiver na sua casa, por favor, sinta
a esséncia de cachorro ou gato, de filho ou filha, de esposa ou marido (a
menos, ¢ claro, que tensdes domésticas tenham transformado uma dessas
esséncias de calorosas e aconchegantes em frias e asperas). De certo modo,
encarar o mundo a partir da sua perspectiva individual tem suas virtudes do
ponto de vista da eficiéncia social e mesmo da harmonia social e, sim,
do mero prazer — e € um belo modo de se viver a maior parte do dia a dia.

E quando vocé ndo esta cuidando da sua vida cotidiana, mas fazendo
perguntas metafisicas? E quando estd tentando entender se os sentimentos,
por construirem nosso sentido de esséncia, estdo criando percepgoes
verdadeiras em algum sentido objetivo? Sera que deveriamos fazer esse
tipo de questionamento a partir da sua perspectiva individual ou de qualquer
outra pessoa especifica?

Einstein e a iluminacao

Einstein ficou famoso por levantar questdes similares no campo da fisica.
Ele reconheceu que as nossas intuigdes sobre o mundo fisico — sobre a
velocidade com a qual os objetos se movem, por exemplo — funcionam bem
para proposito de nos orientar neste mundo. Afinal, o que importa na
pratica ¢ a velocidade com que as coisas se movem em relagdo a nos.
Porém, afirmou Einstein, se vocé estiver em busca de uma compreensao
mais profunda da fisica, ¢ preciso se distanciar da sua perspectiva
individual — e de qualquer outra perspectiva especifica — e se perguntar: e se
eu nao ocupasse uma posicao estratégica? Como eu ndo poderia perguntar a
velocidade das coisas que se movem em relagdo a mim, o que significaria
exatamente perguntar qual a velocidade com que as coisas se movem?
Perguntas como essa o levaram a teoria da relatividade e a compreensao de



que E=mc?2.

Bem, qualquer caminho de investigacdo que seja bom para Einstein ¢
bom para mim! O tipo de pergunta que levou a raga humana a compreensao
inédita da relagdo entre matéria e energia traz uma boa pista a respeito da
iluminagdo. Portanto, vamos questionar a esséncia de maneira analoga a
pergunta proposta por Einstein: o que acontece com a esséncia quando
abrimos mao de nossa perspectiva individual — a perspectiva que os
sentimentos responsavels por construir as esséncias percebidas por nds
foram projetados para servir?

Acho que a resposta € que a esséncia desaparece. Afinal, para comeco
de conversa, sem uma perspectiva a servir, nao haveria sentimentos. Como
explicou Robert Zajonc, o psicdlogo cujo trabalho teve papel central no
capitulo 11: “Julgamentos afetivos sdo sempre sobre o eu. Eles identificam
o estado do juiz em relacdo ao objeto julgado.”!22 Na auséncia de um ponto
de vista particular — seu ou de qualquer outra pessoa —, a propria ideia da
existéncia de um julgamento afetivo, de um sentimento, ndo faz sentido. Se
vocé adotar verdadeira e completamente a posigdo estratégica de Einstein —
se transcender a perspectiva do eu, de qualquer eu, e vir as coisas a partir de
nenhum ponto de vista especifico —, a esséncia desaparece, junto com os
sentimentos e sensagdes que a criaram em primeiro lugar.

Quando fazemos isso, quando transcendemos a perspectiva do eu, em
certo sentido também transcendemos a perspectiva de toda a nossa espécie.
Afinal, os pensamentos e sentimentos basicos que nos conduzem ao longo
da vida — aqueles que foram projetados para cuidar de nds — sdo, em termos
gerais, caracteristicos da espécie. Ainda que o sentimento de “lar” que a
minha casa emana possa ter alguma singularidade em seus menores
detalhes, num sentido mais geral ele ¢ 0 mesmo sentimento que muitas
pessoas tém quando chegam em casa.

Mas outras espécies também tém a propria visao das coisas. E, se
seguirmos a risca o exemplo de Einstein e partirmos do pressuposto de que
nenhuma perspectiva especifica tem acesso especial a verdade,
precisaremos transcender nao apenas a perspectiva individual, mas também
a perspectiva de toda a nossa espécie. Precisamos abandonar a suposicao de



que a maneira como vemos as coisas € inerentemente mais valida do que a
maneira como outros animais as veem.

Por exemplo, o0 medo causado por uma cobra em um ser humano leva a
um julgamento de que a cobra ¢ ma — algo a ser evitado. Mas a luxuria
inspirada por essa mesma cobra num membro de sua espécie significa que
ela ¢ boa — um ser com que copular. Carne apodrecida nos causa repulsa
porque o contato com ela poderia nos expor a mintisculos parasitas; mas, do
ponto de vista dos minusculos parasitas, carne apodrecida ¢ a iguaria
culinaria ideal. Pantanos estagnados e fétidos sdo desagradaveis, a menos
que vocé seja, digamos, um mosquito ou um jacaré, para 0s quais oOS
pantanos sao sublimes. Jovens pandas gostam de uma boa refeicdo de fezes
da mamae panda; eu recusaria, obrigado.

Essa relatividade de julgamento € parte do que os budistas querem dizer
quando falam sobre a natureza ilusoéria das percepcoes do dia a dia.
Chandrakirti, um estudioso indiano do budismo que viveu no século VII,
disse que o que um humano vé como agua poderia ser visto como néctar
para um determinado tipo de deus ou como pus e sangue para um fantasma
faminto — e teria o sabor correspondente. (Um fantasma faminto ¢ um tipo
de ser que ndo vou me dar o trabalho de definir, exceto para dizer que, com
certeza, voc€ nao vai querer reencarnar como um deles.)

Se estivesse escrevendo depois de Darwin, talvez Chandrakirti tivesse
exposto a questao da seguinte maneira: toda a nossa no¢ao de bem e de mal
e toda a nossa paisagem de sentimentos — medo, desejo, amor e tantos
outros, proeminentes ou sutis, que moldam nossos pensamentos e
percepcoes diarios — sdo produto da historia evolutiva especifica da nossa
espécie. Se a Unica maneira possivel a nossos ancestrais para passar 0s
proprios genes para a proxima geracdo fosse fazendo sexo com tatus, voce e
eu achariamos os tatus atraentes — ndo apenas fofinhos, mas realmente
sedutores. Vocé poderia ter dificuldade em controlar seu impulso de
acaricia-los. Motoristas atentos nas estradas, com frequéncia, freariam
bruscamente para ter uma relacdo rapida com um tatu. E, claro, ndo haveria
transgressdao moral mais grave do que matar um tatu inocente.

E tentador descartar essas hipoteses evolutivas e considera-las sem



sentido. Claro, se as frutas fossem toxicas para a nossa espécie e a terra
fosse rica em carboidratos, ninguém seria louco por doces e o grande
desafio nutricional seria controlar a compulsao por comer terra. E dai? Nos
sempre soubemos que algumas coisas — o que ¢ saboroso ou ndo, o que
pode ser considerado sexy ou ndo — sdao ‘“‘subjetivas”. Portanto analisar
quais alimentos e parceiros nos parecem atraentes nao ¢ realmente uma
questdao de descobrir se algo ¢ verdade ou ndo. Ninguém acha que Coca-
Cola ¢ melhor que Pepsi no mesmo sentido em que quatro ¢ maior que trés.
Na realidade, nao tenho tanta certeza quanto a isso. J& vi pessoas
discutindo sobre o que constitui um bom vinho ou boa arte como se
estivessem convencidas de estarem totalmente certas e a outra pessoa
absolutamente errada. Esse ¢ o problema com os sentimentos, algo
particularmente verdadeiro quando falamos do seu papel em moldar a
esséncia: eles podem criar julgamentos de maneira tdo sutil que nao
percebemos o que estdao fazendo e pensamos que o julgamento € objetivo.
Quando vejo uma Ferrari e sinto a esséncia-de-carro-esporte-exotico-e-
caro, eu nao penso “mas essa € apenas a opinidao de um membro especifico
de uma espécie especifica” —, pois a percepcao ¢ muito sutil para sequer ser
registrada como uma opinido desenvolvida. E, mais importante, quando
vejo no motorista a esséncia-de-riquinho-exibido, provavelmente também
ndo vou questionar esse julgamento — porque, mais uma vez, eu nao vou
refletir o bastante para perceber que se trata disso mesmo; vai parecer muito
mais um fato. E assim que a percepcdo da esséncia funciona:
contrabandeando julgamentos para nossa mente, escondidos em meio a
sentimentos que sdo tdo sutis, ou pelo menos tdo rotineiros, que nao os
reconhecemos de maneira consciente. E esses sentimentos, esses
ingredientes basicos da esséncia percebida, estdo naturalmente ligados a
uma perspectiva especifica — a de uma espécie ou (como no caso da Ferrari)
de um individuo dessa espécie. Da perspectiva que Einstein considerou a
mais verdadeira — o ponto de vista de nenhum ponto em particular —, os
sentimentos nem sequer existem, e, portanto, a esséncia também nao.
Repito, ndo estou incentivando ninguém a abrir mao de todo o
repertorio de sentimentos € pensamentos que ¢ a heranga de nossa linhagem



evolutiva. Seu viés a favor de fugir de uma cobra € compreensivel, uma vez
que se manter vivo deve estar no topo de sua lista de prioridades. Mesmo
assim, imagine — mesmo que como um experimento mental — que o seu
objetivo ndo seja viver o maximo possivel, mas obter a visdo mais clara
possivel. Imagine que vocé€ quisesse ver a vida neste planeta e a realidade
em geral a partir de uma perspectiva menos limitada que a de qualquer
espécie. Imagine que quisesse vé-la a partir de uma perspectiva mais
objetiva, mais transcendente, mais universalmente “verdadeira”.

Nesse caso, vocé gostaria de olhar para a cobra sem viés emocional de
qualquer espécie — sem o medo, a aversao e a repulsa natural de um humano
e sem o desejo natural de um parceiro da cobra. Vocé gostaria de olhar para
um pantano ndo do ponto de vista de um humano nem de um mosquito.
Gostaria de ver a realidade sem mnenhum dos sentimentos que se
desenvolveram em nossa espécie ou em qualquer outra espécie como uma
forma de disseminar os genes para a proxima gera¢do. Voc€ gostaria, como
Einstein, de ter uma visao a partir de nenhum lugar em particular.

O ponto de vista do Universo

A expressao visdo a partir de lugar nenhum ¢ famosa e pode ser atribuida
ao filésofo Thomas Nagel, que a usou no titulo de um livro. O livro nao ¢
sobre budismo; € sobre a natureza do saber e¢ a missao da filosofia. E isso
inclui a filosofia moral. Por exemplo, existe algo como uma objetividade
tao completa que vocé pudesse discursar sobre questdes morais referentes
ao0s seus proprios interesses sem viés algum?

Esse grau de objetividade moral seria uma importante — eu diria ¢ mais
importante — consequéncia de alcangar a iluminagdo. E, talvez, dada a
natureza da mente humana, a Unica maneira de realmente conceber tal
dimensdao moral da iluminagao budista seja perceber as demais dimensoes,
as metafisicas — apreender empiricamente a verdade do ndo-eu e do vazio.
Para chegar a uma visdao moral a partir de lugar nenhum, talvez vocé precise



de uma visdo completa a partir de lugar nenhum.

De qualquer forma, a visdo a partir de lugar nenhum pode ser a maneira
mais sucinta de definir o que seria a iluminag¢ao budista: uma visao sem
nenhum dos meus vieses egoistas, ou dos seus, € que em certo sentido ndo ¢
a perspectiva especificamente humana nem a de qualquer outra espécie.
Essa seria a visdo que desafiaria a autoridade da selecao natural, que ¢
totalmente baseada em perspectivas especificas e cria muitas diferentes,
cada uma fundamentalmente moldada pelo principio de ser mais verdadeira
que as outras. Ao mesmo tempo, nenhuma delas ¢ naturalmente dotada da
consciéncia sobre esse fato e muito menos sobre quanto isso ¢ absurdo. A
iluminacao budista € a transcendéncia de todas as perspectivas.

A visdo a partir de lugar nenhum, a visdo da imparcialidade, ndo deve
ser confundida com indiferenca. A visdo a partir de lugar nenhum pode — ¢
deve — envolver o cuidado com o bem-estar de todas as pessoas (e, se
formos fi¢is aos verdadeiros ensinamentos budistas € a logica moral, o
cuidado com o bem-estar de todos os seres sencientes).!23 A questdo ¢ que
esse cuidado seria igualmente distribuido; o bem-estar de ninguém ¢ mais
importante que o de qualquer pessoa.

Se a visdo a partir de Ilugar nemhum parece uma maneira
demasiadamente negativa de definir esse tipo de transcendéncia
benevolente, vocé pode usar a frase criada pelo filosofo moral do século
XIX, Henry Sidgwick, ao se referir ao “principio autoevidente de que o
bem de qualquer individuo, do ponto de vista do Universo (se € que eu
posso dizer i1ss0), ndo ¢ mais importante do que o de qualquer outro”.124

Independentemente de sua terminologia preferida — visdo a partir de
lugar nenhum, ponto de vista do Universo —, o resultado ¢ o mesmo: o
nosso ponto de vista comum, com o qual fomos naturalmente dotados, ¢
tremendamente enganoso.

Entdo, sim, de certa forma podemos enxergar a selecdo natural como
aqueles robos tiranos de Matrix, impondo uma ilusao opressiva em nome de
um objetivo que temos todo o direito de rejeitar. Se olhar as coisas desse
angulo vai ajuda-lo a ter a determinagdo necessaria para manter uma pratica
séria de meditacdo, entdo, por favor, veja as coisas assim.



Ao mesmo tempo, esta no espirito do budismo ver com ceticismo a
tentativa de demonizar quem ou o que quer que seja, por isso devo dizer
algumas palavras em defesa da selecdo natural: ela criou a vida senciente, e
a vida senciente pode ser uma coisa maravilhosa. De fato, o €xtase que se
diz ser parte da verdadeira [luminacao nao seria possivel sem a senciéncia.
Assim como o mais modesto aumento de felicidade que se pode alcangar
com um progresso ainda mais modesto no caminho meditativo. Voc€ pode
até dizer que a senciéncia € o que da sentido a vida e a torna uma questdo de
interesse moral. Com certeza, a énfase moral do budismo envolvendo os
seres sencientes ndo faria muito sentido se eles ndo existissem.

Neste ponto, o budismo ¢ a sele¢cdo natural parecem estar de acordo: a
vida senciente ¢ uma coisa boa. Porém, se a sele¢ao natural realmente tem a
vida senciente em alta estima, ela tem uma maneira bem curiosa de
demonstrar isso. Afinal, a criacdo de vida complexa envolveu a morte
prematura de muitos seres vivos — seres considerados geneticamente
inferiores pela selecdo natural —, sem mencionar o tanto de violéncia e
sofrimento. E por essa razdo que a intuicdo de que o eu é especial ¢é tio
forte. Para os nossos ancestrais, manter-se vivo era uma questao “ou eu ou
ele”, e os genes que os fizessem pensar que outras pessoas eram tao
importantes quanto eles mesmos ndo os levariam a parte alguma. Assim, a
sensacdo de sermos especiais € a consequente bagagem do ‘“eu”,
independentemente de sua opinido sobre eles, sdo caracteristicas inevitaveis
da vida senciente criada pela selecao natural.

E sejamos sinceros: se tivesse de escolher entre um planeta cheio de
seres vivos que se consideram especiais € um planeta arido e indspito como
Marte, vocé escolheria o primeiro, certo? Eu escolheria. Sim, a aridez pode
ser linda, mas se 14 ndo existem seres sencientes, a beleza nao pode ser
apreciada nem, em certo sentido, percebida.

Mas eis o infeliz paradoxo: nds atingimos um ponto na histéria humana
em que a ideia de sermos mais especiais que os outros pode realmente por
em perigo o florescimento continuo da vida senciente. No capitulo 2 eu
disse que pouparia o leitor do meu sermao completo sobre a necessidade de
salvar o planeta — sobre como a psicologia do tribalismo ameaca separar as



pessoas em termos de religido, nagdo, etnia e ideologia. E sou um homem
de palavra. Mesmo assim, vale a pena dedicar alguns paragrafos para
transmitir o contexto cosmico deste prospecto, analisando a encruzilhada
em que nos encontramos agora em relagdo ao pano de fundo de toda a
historia da vida.

Uma breve historia da vida

Ao longo de 4 bilhdes de anos, a vida neste planeta tem ascendido a niveis
cada vez maiores de organizacao. Primeiro havia apenas cadeias simples de
informacgdo que se autorreplicavam; depois elas se reuniram para formar
c€lulas. Em seguida algumas dessas cé¢lulas se uniram e formaram
organismos multicelulares, alguns dos quais desenvolveram cérebros
complexos. Algumas espécies desses organismos dotados de cérebro se
tornaram altamente sociais. Uma delas era tao social e tdo intelectual que
inaugurou um tipo de evolucdo totalmente diferente: a evolucdo cultural, a
evolugdo de ideias, costumes e tecnologias. E essa segunda evolugdo levou
essa espécie a niveis de organizagdao social cada vez mais altos — dos
vilarejos de cagadores-coletores aos Estados antigos, aos impérios, € assim
por diante, até chegarmos ao ponto em que estamos, prestes a estabelecer
uma sociedade global coesa. Como se para enfatizar a superacdo da
evolugao bioldgica e cultural que isso representa, hoje vemos a emergéncia
de um tipo de cérebro global — a internet, animada pelos cérebros humanos
que formam os seus neuronios.

Se conseguissemos ver tudo isso do espaco sideral, num video tdo
acelerado que bilhdes de anos pudessem ser comprimidos em poucos
minutos, talvez tivéssemos a impressao de estar assistindo ao crescimento e
amadurecimento de um Unico organismo planetario. De fato, tal
crescimento parece ser orientado por uma logica tdo poderosa que a
continua consolidagdo desse organismo — isto €, a emergéncia de uma
civilizagdo global pacifica e ordenada — seria inevitavel.



Vocé estaria equivocado quanto a parte do inevitavel — esse € o grande
problema —, mas ¢ verdade que a logica por trds do processo ¢ muito
poderosa. Para comecgo de conversa, a sele¢do natural € tdo inventiva que o
advento de uma espécie inteligente o suficiente para dar inicio a uma
evolucgdo cultural devia ser bastante provavel desde o inicio. A subsequente
expansao da organizagao social de nossa espécie, de vilarejos de cacadores-
coletores até a globalizacdo, também era provavel, pois a evolugdo cultural,
assim como a evolugdo biologica, tem um motor criativo € poderoso que a
sustenta.

Pelo menos esta € a tese que defendo em um livro chamado Ndo zero:
A logica do destino humano. Meu argumento ¢ que, desde a Idade da Pedra,
a expansdo da organizacao social humana tem sido impelida pelo aumento
da interdependéncia propiciado pela tecnologia. Ao longo do tempo,
pessoas a distancias cada vez maiores umas das outras foram entrando em
contato € em muitos casos passaram a fazer comércio e at€ cooperar umas
com as outras. Hoje, mais do que nunca, dependemos de pessoas do outro
lado do mundo para os bens e servigos essenciais, assim como elas
dependem de nos. Em outras palavras, o destino de todos ao redor do
mundo se tornou cada vez mais interconectado. E isso ¢ interdependéncia.

Estranhamente, essa conexdo também ¢ fortalecida por problemas
globais — como as mudancas climaticas —, problemas que afetam habitantes
de diversas partes do mundo e cuja solucao seria boa para todos. De varias
maneiras, pessoas em diferentes continentes estio no mesmo barco. E do
interesse comum trabalhar juntos. O que poderia dar errado?

Bem, se voc€ examinar a coisa toda de perto, algumas respostas podem
saltar a vista. Eis a que me salta aos olhos: grupos de pessoas brigando entre
si. As frentes de batalha podem ser étnicas ou religiosas, nacionais ou
ideologicas, mas o antagonismo parece ter aumentado nos Ultimos anos.
Além disso, parece haver um perigoso ciclo de retroalimentagao:
antagonismo de um lado cria mais antagonismo no outro, o que cria mais
antagonismo no primeiro, € assim por diante.

Além disso, estamos vivendo numa época em que as tecnologias da
informagdo tornam mais facil a aproximacao entre grupos relativamente



pequenos de pessoas ligadas por inimigos em comum, ndo importa em que
lugar do planeta estejam, para coordenar e disseminar violéncia. O odio,
ainda que difuso e distante, tem um poder cada vez mais letal.

O que causa tanto 6dio? Em certa medida, a causa sempre foi a mesma:
seres humanos agindo sob a influéncia de cérebros humanos, cujo projeto
incluiu a percep¢ao de que somos individualmente especiais. Isto €, seres
humanos agindo sob a influéncia de campos de distor¢cdo da realidade que
nos controlam de muitas maneiras sutis, convencendo-nos de que nos e os
nossos estamos certos, somos bons por natureza e que, quando
ocasionalmente fazemos algo ruim, isso ndo ¢ um reflexo do nosso
“verdadeiro eu”; enquanto os outros € os deles ndo estdo certos, nao sao
bons por natureza e, quando ocasionalmente fazem algo de bom, isso nao ¢
um reflexo do “verdadeiro eu” deles. E nao ajuda em nada o fato de que tais
campos de distor¢cdo da realidade costumam exagerar ou mesmo inventar
completamente a ameaga imposta pelos outros e seus aliados.

Portanto, sim, devemos rejeitar o valor evolutivo fundamental de que o
eu ¢ especial. De fato, nunca deve ter havido uma época na histéria humana
em que essa rejeicdo tenha se mostrado mais crucial. Mas nao queremos
rejeitar o que tambeém ¢, de certa forma, um valor da sele¢do natural: que a
criagdo ¢ a manutencdo da vida senciente ¢ algo bom. Felizmente, a
meditacdao da atencao plena € muito apropriada para combater esse primeiro
valor, enquanto, a0 mesmo tempo, contribui para o segundo. E, como
bonus, ela ainda nos aproxima da verdade.

Vocé poderia até considerar a propria meditagdo da atencao plena parte
do desdobramento natural da vida, parte do continuo processo de evolucao
coletiva. Talvez, dadas as limita¢des sob as quais este universo funciona, a
Unica maneira de uma consciéncia complexa surgir neste planeta tenha sido
sua distor¢ao, ocasionada pela exaltacdo do eu. E, quem sabe, ja que a
organizagdo social se aproxima do nivel global, a tGnica maneira de a
consciéncia complexa florescer neste planeta — e mesmo sobreviver — seja
se afastar dessa distor¢do, mesmo que parcialmente.

Podemos agradecer ao budismo por nos mostrar um caminho para isso.
Mas nao sO ele merece nosso reconhecimento. Pensadores de muitas



tradigoes religiosas e filosoficas, desde a Antiguidade, de alguma forma
perceberam esse problema e sugeriram maneiras de supera-lo — o que €
bom, pois significa que muitas tradigdes dispdem de recursos para o
confronto da espécie humana com seu desafio coletivo. Mas o budismo
merece crédito por diagnosticar o problema muito cedo, de maneira precisa
e sistematica, e por oferecer um antidoto tdo abrangente. E agora,
finalmente, a ci€éncia vem confirmando esse diagnostico e revelando as suas
raizes. O problema foi incutido em nos por nossa criadora, a selecdo
natural, que, felizmente, também nos equipou com as ferramentas
necessarias para soluciona-lo — faculdades racionais e reflexivas que, em
principio, podem transcender as circunstancias de sua origem. E, quem
sabe, talvez de fato consigam.
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a A meditacao
J ) ea

2 ordem
invisivel

Houve muitas coisas maravilhosas naquele primeiro retiro do qual

participei no verdao de 2003. E houve uma coisa ndo tdo maravilhosa assim:
uma musica grudou na minha cabeca. Quando vocé estd num retiro
silencioso de meditacdo, algumas musicas podem ficar na sua cabega por
um bom tempo, porque nao ha muito estimulo para tira-las de 1a. E era uma
de que eu nao gostava especialmente.

E da banda Foreigner, muito famosa na época em que eu estava na
faculdade. A cancao se chama “Feels Like the First Time”. O refrao comeca
assim: “And it feels like the first time, like it never did before / Feels like
the first time, like we’ve opened up the door.”*

* E parece a primeira vez, como nunca antes / Parece a primeira vez, como se tivéssemos



aberto a porta. (N.T.)

A musica estava me atormentando desde o inicio do retiro, mas acabou
se provando profética. Ao final do retiro, realmente parecia que uma porta
tinha sido aberta pela primeira vez.

Na verdade, houve um momento especifico em que pareceu, quase que
literalmente, que uma porta havia sido aberta e eu tinha adentrado um lugar
novo e estranho. Foi durante a exaustiva e extasiante experiéncia que
mencionei no capitulo 4, quando meditei a noite, em meio a insetos que
cantavam alto. Apesar de estar com os olhos fechados, foi uma experiéncia
muito visual, e me lembro de um momento distinto em que senti que havia
atravessado um limiar e acessado uma especie de ambiente cavernoso, de
formas indefinidas, feito de luzes cor de laranja e violeta.

Antes de explicar o que vi, preciso me estender em algo que ja
mencionei anteriormente: eu estava sendo um pouco duro comigo mesmo
durante o retiro por ndo ser um bom meditador. Alids, era parte de um
padrao bem antigo. Eu sempre fui bom em convencer a mim mesmo de
haver cometido um erro, em me castigar por isso e, algumas vezes, em me
odiar por isso. Por décadas, muita gente me dizia que eu nao deveria ser
assim. Falavam coisas como “N3do se martirize por isso”. Isso sempre me
irritou. A minha sensagdo era de que, na verdade, a gente deve se martirizar
pelos erros que comete. Caso contrario, vocé pode continuar agindo da
mesma maneira! E, sejamos honestos, serd que um dos maiores problemas
do mundo ndo ¢ a quantidade de pessoas que fazem coisas ruins € nao
sentem a menor necessidade de castigarem a si mesmas?

Algo sempre me incomodou nos mestres de meditacdo: sua frequente
insisténcia em afirmar que nos, buscadores, ndo deveriamos ser tdo duros
com nds mesmos. Essa ¢ uma ladainha tdo comum que conheci pessoas que
pensavam que “Nao seja duro com vocé mesmo” fosse um dos
ensinamentos fundamentais do budismo, alguma mensagem contida nas
escrituras antigas. Nao ¢. Eis uma passagem de um dos discursos do Buda:
“Monges, o verdadeiro conhecimento € o precursor para a entrada em



estados mais edificantes, com a vergonha ¢ o medo do mau comportamento
vindo logo em seguida.”125 Vocé vai ter que procurar muito para encontrar
um mestre de meditagdo da atencao plena nos Estados Unidos de hoje que
recomende a um aluno que sinta vergonha.

Mas estou divagando.

A experiéncia que tive naquela noite ndo foi uma alucinagcdo completa.
Ao entrar naquele estranho espago visual, ndo perdi contato com o mundo
real. Eu tinha consciéncia de que estava sentado num saldo de meditagdo e
que uma intensa concentragao havia me colocado num lugar em que nunca
estivera antes. Mas onde era esse lugar? S6 depois de olhar um pouco ao
redor percebi que o lugar em que minha mente tinha entrado era a minha
mente — ou, a0 menos, minha representacao mental da minha mente.

O que me levou a tal conclusao foi que eu “vi” — e, imagino, “ouvi” —
um pensamento especifico que costumava me ocorrer quando eu fazia algo
realmente estipido, inadequado ou errado. O pensamento era: “Vocé
estragou tudo.” Na verdade, “estragou tudo” ¢ a versdo resumida que tendo
a usar € a expressdo que constituia o pensamento que observei naquela
noite. De qualquer maneira, a questao principal € a seguinte: eu tinha visto
as coisas assumirem uma forma inédita.

Pensando melhor, eu nunca tinha visto aquele pensamento assumir
qualquer forma que fosse. Mas agora ele tinha a aparéncia — literalmente
tinha uma aparéncia — de que uma parte da minha mente estava
comunicando aquele pensamento a outra parte. Havia até uma espécie de
linha tragando o caminho da mensagem, como uma seta num diagrama
indicando a dire¢do da comunicagdo. Fiquei vendo aquela comunicagdo
intracraniana, vendo a mensagem viajar do emissor ao destinatario como
um observador de fora, embora considerasse que o destinatdrio era eu
mesmo.

E quase impossivel transmitir em palavras o poder dessa experiéncia e
sua aura de importancia. A sensacao foi de ser conduzido para o santuario
interior, onde verdades profundas sao reveladas. Nao sei quanto dessa
sensacao de revelacdo vinha do €xtase de calibre narcético que me envolvia
com uma calidez crescente a medida que a experiéncia se desenrolava. Mas



acho que o éxtase pode tornar uma revelacdo muito intensa. De qualquer
forma, quaisquer que sejam as substincias neuroquimicas responsaveis por
transmitir convicgao as nossas percepgoes, trazendo a certeza de termos
visto a verdade, devem ter sido liberadas em altos niveis naquela noite.

E qual era a verdade que eu estava vendo? O que me impressionou
naquele momento foi que, pela primeira vez na vida, aquele meu
pensamento comum — “vocé estragou tudo” — ndo parecia vir de mim. Era
apenas um sujeito falando na minha cabeca. E ndo me pareceu que valia a
pena prestar atengdo nele. Quem ele achava que era?

Agora, mais de uma década depois, tendo pensado mais sobre essas
coisas e escrito este livro, eu posso responder: “Era um modulo da minha
mente.” Mas na época eu pensava de uma maneira menos tedrica, € a licao
parecia ser que, no futuro, eu poderia tratar o meu critico interior com
distanciamento critico, se ndo com total desdém. Por mais que eu tenha
resistido aos pedidos de parar de me martirizar, por mais que tenha
minimizado os efeitos desse habito em mim, a perspectiva de viver sem
essa tortura autoinfligida me pareceu extremamente atraente. Nao sou muito
de chorar, mas comecei a chorar. Tentei fazer isso em siléncio, mas acabel
chorando de verdade.

Nao demorou muito para que o €xtase fosse substituido por um alegre
entusiasmo. Eu me lembro de quao frustrante foi ndo poder compartilhar as
6timas novidades com ninguém depois da sessdo, enquanto todos saiam do
saldao em siléncio. As novidades nao eram apenas a superacao do meu
complexo de inferioridade. Tive a sensagdo de que muitas coisas que antes
s6 vinham com dor e dificuldade agora viriam mais facilmente. Eu havia
alcancado um plano altamente espiritual e encontrado uma técnica — a
meditacio — capaz de me levar até 14 sempre que eu quisesse. E dificil
reconstruir essa experiéncia, mas acredito que essa sensacao de auspiciosa
realizacdo espiritual estava implicita em minhas lagrimas. O que eu sei ao
certo € que as lagrimas foram em parte de gratiddo, e que a sensacao de
liberacao era enorme.

Depois disso vivi feliz para sempre.

Mentira. Nao vivi, ndo. Outro verso naquela musica, logo depois de



“parece a primeira vez”, € “como nunca sera novamente”. E, de fato, desde
entdo nunca mais tive uma experiéncia meditativa tdo impressionante e
poderosa. Minha crenca de que conseguiria acessar esse plano quantas
vezes quisesse € usa-lo para orquestrar o meu renascimento espiritual
pessoal era muito ingénua. Assim como a minha convic¢do de que deixaria
de me martirizar, embora a frequéncia ¢ a severidade desse habito tenham
diminuido um pouco.

Nao estou dizendo que nunca mais alcancei estados de éxtase intenso ao
meditar. Houve ocasides em retiros em que consegui controlar o fluxo de
éxtase atravessando o meu ser, aumentando-o ou, se sentisse necessidade de
descansar, diminuindo-o por um minuto ou dois antes de abri-lo novamente.

E certamente ndo estou dizendo que a minha experiéncia naquela noite
de verao em Barre, Massachusetts, ndo tenha mudado a minha vida em
nada. So estou dizendo que aqui voc€ ndo vai encontrar algo que ¢ comum
em livros como este: a alegacdo do autor a respeito de uma experi€éncia
radical, Gnica e permanentemente transformadora.

A clareza comeca em casa

Tudo isso levanta uma questdo: Por que eu ainda medito? Por que dedico
algo entre 30 e 50 minutos todos os dias a uma pratica que aparentemente
ndo vai me aproximar da iluminagao tdo cedo? Existem vdrias razdes. Vou
comecar pelas pequenas.

1. Momentos de verdade. Imagine aquele zumbido que as geladeiras
fazem. Parece monotono, né? Mas na verdade nao ¢é. Quando estou
meditando pela manha, se o frigobar no meu escritério comeca a fazer
esse zumbido e eu estou com a mente clara o suficiente para prestar
atencdo, percebo que ele consiste em pelo menos trés sons distintos,
cada um variando em intensidade e textura ao longo do tempo. Essa
verdade sobre o mundo costuma estar escondida de mim, mas ¢é



revelada por meio de um exercicio basico de atengdo plena. E ¢ uma
verdade objetiva. Vocé poderia sem duvida programar equipamentos
de identificacdo de som para demonstrarem esses trés sons como
linhas distintas em um grafico.

Isso pode parecer uma verdade trivial. E, na verdade, ¢ mesmo uma
verdade trivial. E devo admitir que, estritamente falando, ndo ¢ apenas
a verdade dessa experiéncia que me ajuda a voltar para a almofada
todos os dias. H4 também o prazer da experiéncia. Se estiver clara o
bastante para perceber as nuances do zumbido da geladeira, minha
mente estard livre das preocupacoes do dia a dia para ver essa sinfonia
em trés instrumentos, o desdobramento desse padrdo infinitamente
rico, como algo belo. E para senti-la como algo belo — as vezes
intensamente belo.

Mas, com todo o respeito a beleza, ndo quero minimizar o angulo
da verdade aqui — a percep¢ao pura e clara do zumbido de uma
geladeira. Porque ¢ importante perceber que, mesmo que a completa e
total iluminacdo seja algo remoto para a maioria de nods, existem
porgdes de iluminagdo disponiveis. Mesmo que ndo possamos captar a
verdade de toda a realidade e sustentar essa apreensao no decorrer da
vida, podemos captar a verdade de pequenas parcelas da realidade e
sustentar essa apreensao por algum tempo. E eis o elemento-chave:
perceber essas verdades pequenas e quase triviais regularmente, de
maneira disciplinada, pode nos ajudar a perceber verdades maiores e
menos triviais. O que nos leva ao segundo motivo por que continuo
meditando.

2. Momentos de verdade mais significativa. Quando estou sentindo
ansiedade, medo ou 6dio e, durante a meditacao, chego a um ponto em
que apenas observo o sentimento — em vez de me envolver com ele —,
e esse ¢ um momento de verdade. Afinal, observar o sentimento inclui
perceber onde ele reside no meu corpo ¢ a forma que assume. E essa
localizag¢do e forma — mais ou menos como os trés sons distintos que
constituem o zumbido da geladeira — sio um fato objetivo. E possivel
que um dia existam exames de imagem que gerem uma representacao



em 3D da manifestacdo fisica dos diferentes tipos de sentimentos.
Tenho certeza de que os graficos resultantes teriam, grosso modo, a
mesma estrutura do que percebo enquanto observo dado sentimento.

O fascinante € que toda uma variedade de experiéncias subjetivas
pode acompanhar o fato objetivo de determinado sentimento. Quanto
mais vocé se concentra no fato objetivo — no proprio sentimento € na
sua manifestacdo no corpo —, menos desconforto vocé sente. Nao ¢
uma realizacao facil ou trivial, mas ¢ factivel, e conta a favor da
afirmacao do Buda de que, em certo sentido, dukkha é opcional, que o
caminho para reduzir ¢ mesmo eliminar o sofrimento estd em ver a
realidade claramente, em perceber os fatos objetivos como eles sdo e
somente como eles sao.

3. A sabedoria da clareza. Se, durante a minha meditacdo matinal, eu
estiver em sintonia com os trés componentes do zumbido da minha
geladeira, ou estiver observando a minha respiracdo ou algum
sentimento com muita clareza, isso significa que a minha mente esta
calma — ndo s6 porque eu ndo estaria vendo as coisas com tanta clareza
se minha mente nao estivesse calma, mas também porque me absorver
na clareza ajuda a acalmar minha mente. E eis uma realizacdo
interessante de uma mente calma: se surge alguma questio da minha
vida, ¢ possivel que eu a pondere com uma sabedoria incomum. De
repente vejo que um e-mail na minha caixa de saida, aquele com uma
sutil porém notavel ponta de irritacdo que fiz questao de incluir — pois,
afinal, o e-mail a que estava respondendo era irritante — pode
perfeitamente deixar de fora essa ponta de irritacdo. Nada de bom vai
resultar disso e algo de mal poderia resultar disso.

4. Momentos de verdade moral. Parte da perspectiva renovada sobre
aquele e-mail pode ser uma visdo renovada do sujeito para quem eu ia
envia-lo. Na verdade, o segredo para essa visao nova pode ser o fato de
agora ver o sujeito sem o antagonismo que teria acompanhado meus
pensamentos sobre ele num estado mental menos calmo. De repente
estou disposto a considerar a hipotese de que o e-mail irritante que
recebi ndo seja realmente uma prova de que o sujeito € um imbecil.



Talvez exista alguma razdo circunstancial para ele ter acrescentado
uma ponta de irritacdo ao e-mail. Talvez eu possa adivinhar essa razao,
talvez nao. Mas, em todo caso, quem nunca esteve em uma
circunstancia que o levasse a fazer algo irritante? Na verdade, eu
mesmo nao estive bem perto de mandar um e-mail irritante?

5. Intervencoes oportunas. Se as 17 ou 18 horas eu estiver inquieto,
irritado, ressentido, desanimado ou sentindo qualquer outra coisa que
preferisse ndo estar sentindo, posso sentar na minha almofada de
meditacdo e observar o sentimento ou sensacdo com uma boa
probabilidade de melhorar as coisas. Se acordo a noite ansioso, posso
ficar la, deitado, e meditar sobre a ansiedade e, talvez — nada ¢
garantido —, com bastante frequéncia, melhorar as coisas. E as vezes
até realizo uma proeza previamente considerada impossivel (pelo
menos por mim): quando estou sentado em frente ao computador,
olhando para algo que estou escrevendo e sentindo um impulso forte e
doloroso de fazer qualquer outra coisa diferente de escrever, eu fecho
os olhos, observo esse impulso até ele se enfraquecer e depois volto a
escrever. A razao pela qual posso fazer todas essas coisas — inclusive a
razao pela qual me lembro de que tenho a opgao de fazé-las — € que eu
passo um tempo na minha almofada todas as manhds. O mesmo
acontece em relagdo a ndo me martirizar: quanto mais tempo na
almofada eu passo, menos surtos de autopuni¢ao tenho.

O circulo virtuoso rumo a iluminacao

Entdo pronto — essas sdo as cinco razoes pelas quais continuo meditando,
embora nao alimente sé€rias esperancas de que esse caminho me levard a
iluminacdo. Ao menos essa ¢ uma maneira de ver a situagao. Outro modo
possivel de enxergar as coisas € que eu estou buscando a iluminagdo — sé
que, mais que pensar na iluminagdo como um estado, penso nela como um
processo. E penso na libertacdo — na libertacdo de dukkha — da mesma



maneira. O objetivo do jogo ndo ¢ atingir a Libertacdo e a Iluminacdo —
com letra maiuscula — em algum dia distante, e sim me tornar um pouco
mais liberto e um pouco mais iluminado num dia ndo tao distante. Como
hoje! Ou, nao conseguindo hoje, amanha. Ou no dia seguinte. Ou quando
for. O principal ¢ fazer um progresso substancial ao longo do tempo,
mesmo que haja inevitaveis retrocessos.

Pensar sobre iluminagdo e libertagdo desta maneira pode ajudar a
entender quao sutil pode ser a relacdo entre verdade e liberdade. Uma
concep¢ao comum e nao tao sutil dessa relacdo ¢ que vocé vé a verdade
num instante de insight e, pronto, esta livre. Parece 6timo! E que economia
de tempo! Mas nao acho que isso aconteca com muita frequéncia, de a
verdade libertar alguém. Ponto. As vezes é o contrario: a liberdade ¢ que
permite ver a verdade. Lembre-se, parte do que me permitiu ver a verdade a
respeito do zumbido da geladeira e sobre o meu e-mail foi a minha mente
estar calma — ndo tomada pela ansiedade, pela raiva ou por qualquer outra
grande fonte de dukkha.

Talvez a melhor maneira de colocar a questdo seja dizendo que a
iluminagado e a libertagdo se reforcam mutualmente: quanto mais vocé faz
coisas que resultam na libertagdo do sofrimento, mais claramente vocé vé; e
quanto mais claramente vocé v€, mais facil € fazer coisas que resultam na
libertagdo do sofrimento. O que traz ainda mais clareza de visdo. E assim
por diante.

Por exemplo, imagine que voc€ comece com uma pratica meditativa
modesta, mais voltada para a autoajuda do que para a realizagdo espiritual:
20 minutos por dia de reducdo de estresse baseada na atencdo plena.
Suponha que isso possa, conforme anunciam, reduzir o estresse. Estar livre
— ou mais livre — de estresse € por defini¢ao libertador, mesmo que vocé nao
esteja pensando nisso dessa maneira. E também iluminador, esclarecedor.
Afinal, se voc€ ndo esta estressado, ¢ menos provavel que va rotular um
desconhecido como um imbecil s6 porque ele esta no caixa procurando o
cartdo de crédito e voce esta na fila com pressa. Esse pequeno progresso —
ver um pouco menos de esséncia-de-imbecil em alguém que esta fazendo
algo que vocé€ mesmo ja fez — ja € um pouco de iluminacao.



Além disso, esse pouco de iluminagdo pode levar a mais um pouco de
libertacao, o que por sua vez pode levar a mais um pouco de iluminacao. Se
o fato de ver menos esséncia-de-imbecil nas pessoas, ¢ portanto de passar
menos tempo fulminando-as sem razdo, vier a reduzir a quantidade de
estresse na sua vida, talvez esse efeito seja tdo gratificante — tdo libertador —
que o estimule a meditar 25 minutos por dia em vez de 20. E isso leva a
mais libertagdo do estresse, o que torna mais clara a sua visdo em relagao as
outras pessoas. Agora voc€ esta tolerante ndo apenas com as pessoas que
demoram a achar o cartdo de crédito, mas também com as pessoas que
demoram a achar o cartdo e ainda o derrubam no chdo. Parabéns!

As suas sessOes de meditacao ndo precisam ser tao longas antes de ficar
obvio que a redugdo de estresse pode ser mais interessante do que parece.
Nao € que vocé apenas se sente um pouco mais relaxado ao final de uma
sessao de meditagdo; ¢ que, por um momento, vocé observa a sua
ansiedade, o seu medo, a sua raiva ou seja la o que for com uma atencao tao
plena que percebe que esse sentimento ndo € parte de voce.

Note qudo profundas — ou a0 menos gradualmente mais profundas — sao
essas experiéncias. Ver menos esséncia-de-imbecil em alguém que demora
com o cartdo de crédito ¢ experimentar, numa pequena medida, o vazio. E
ver que a sua ansiedade ou o seu medo ndo fazem parte de vocé € vivenciar
um pedago pequenininho do ndo-eu. Essas duas ideias, vazio € ndo-eu, sao
duas das no¢des mais misteriosas, aparentemente loucas e fundamentais da
filosofia budista. E ai estd vocé, meditando todos os dias com o intuito de
reduzir o estresse e apreendendo ambas, ao menos em certa medida.

Nao quero fazer parecer facil. Embora a iluminagdo e a libertacao
progressivas possam ganhar embalo pela assisténcia mutua, isso ndo quer
dizer que sejam automaticamente autossustentaveis. Ha obstaculos, eles
podem ser frustrantes e a meditacao pode ser dificil. A boa noticia ¢ que a
dificuldade pode resultar numa vitéria se voc€ aguentar a barra, se
conseguir nao se encolher diante da propria ansiedade e da tristeza, e sim
observa-las conscientemente; se ndo desistir de uma meditacdo matinal por
conta de um tédio inquieto e, em vez disso, observa-lo conscientemente — o
que pode ser mais dificil do que observar a ansiedade ou a tristeza. Eu



nunca vou esquecer algo que Narayan disse no meu primeiro retiro de
meditacdo: “O tédio pode ser interessante.” E verdade, mas, para entender
essa verdade, ¢ preciso primeiro dedicar algum tempo a assimilar outra
verdade — o tédio pode ser realmente tedioso! — e persistir nisso.

Talvez o maior empecilho ao progresso meditativo continuo seja a
infeliz finitude do tempo. Se tiver muitas responsabilidades — um emprego,
filhos para criar, aulas a frequentar, seja o que for —, voc€ ndo vai poder
dedicar grandes porcoes do seu tempo diario a meditagdo. E, na minha
experiéncia, ¢ grande a diferencga entre 30 ¢ 50 minutos por dia. E, segundo
a experiéncia de pessoas com quem conversei, a diferenca entre 30 e 90
minutos por dia ¢ enorme. Mas, mesmo que voc€ esteja mais para o
espectro dos 20 minutos, sua pratica pode ter profundidade, e isso vale
especialmente se vocé€ tiver em mente as licoes basicas da filosofia
meditativa budista: esses pequenos momentos de verdade que vocé alcanga
a cada dia — a0 menos num bom dia — sdo pecas de uma verdade maior, uma
verdade sobre a natureza da realidade e sobre as distor¢des € mesmo ilusoes
impostas pela nossa percepgao falha. Claro, seria 6timo se vocé atingisse a
iluminagao e passasse toda a sua vida sentindo essa grande verdade. Porém,
mesmo que ndo consiga — mesmo que tenha de trabalhar para trazer essa
verdade a mente de forma intermitente —, ela pode ser seu guia.

Salvando o mundo com a clareza

Tudo bem, esse € basicamente o argumento que eu apresento quando
pessoas que ndao meditam me perguntam por que deveriam fazé-lo.
Normalmente também falo bastante sobre breves momentos de verdade e
sobre como o cultivo de momentos como esses pode transformar alguém
em uma pessoa melhor e mais feliz. Mas isso ndo chega ao cerne da razio
pela qual eu gostaria que mais pessoas comecassem a meditar. O que me
motivou a escrever este livro ndo foi apenas a possibilidade de disseminar
pequenos momentos de verdade na vida de leitores receptivos, ou mesmo



de transmitir a “verdade guia” maior para a qual esses momentos apontam.
O que me motivou a escrever este livro foi a ideia de um momento de
verdade — no singular.

O dicionario Merriam-Webster's Collegiate define um momento de
verdade como “‘um momento de crise de cujo resultado muita coisa ou tudo
depende”. Nao acho que essa frase seja forte demais para o desafio
planetario que descrevi no capitulo anterior — o problema dos conflitos
étnicos, religiosos, nacionais e ideologicos que se alimentam de si mesmos,
criando uma espiral crescente de 6dio que leva a verdadeiras catéstrofes.
Sugerir que a meditacao pode ajudar a salvar o mundo ¢ uma boa maneira
de ser tachado como alguém irremediavelmente ingénuo. Portanto, deixe-
me frisar que a ideia aqui ndo ¢ gerar uma onda mundial de bondade
amorosa. Quer dizer, isso seria 6timo, mas nao acho que va acontecer tao
cedo — e tampouco acredito que a salvacdo do mundo exija isso.

Acredito que a salvacdo do mundo pode ser assegurada pelo cultivo da
calma, de mentes claras e da sabedoria que elas permitem. Mentes assim
podem evitar reacOes exageradas a ameagas e, portanto, ndo alimentar os
circulos viciosos que intensificam esses conflitos. Mentes calmas e claras
também podem nos ajudar a avaliar sobriamente o que inspira as ameacas —
e, assim, descobrir, por exemplo, que espécie de coisas leva as pessoas a se
juntarem ou oferecer apoio a causas violentas e que tipo de coisas as
desencoraja de agir desse modo. Nao precisamos amar 0S nossos inimigos,
mas vé-los de maneira clara ¢ essencial. E uma licdo tanto da filosofia
budista quanto da psicologia moderna ¢ que vé-los claramente envolve a
reducdo do medo e da aversdo, mas também mais do que isso; envolve
transcender distor¢des perceptivas e cognitivas muito mais sutis, geralmente
fundadas em sentimentos mais sutis.

Essa clareza de visdo ndo precisa envolver o mundo repentinamente.
Mesmo demonstracoes isoladas de equanimidade e sabedoria podem fazer
diferencga e preparar o terreno para sua propria expansao. Como ocorre com
o progresso individual rumo a iluminagdo, o progresso global rumo a
iluminacdo pode ser gradual e, através do comprometimento das pessoas,
adquirir seu proprio embalo.



Dito isso, acredito que serd necessario haver muitos estagios. Na
verdade, creio que precisara haver uma revolucdo de longo prazo na
consciéncia humana. Nao sei bem como chamar essa revolucao — talvez de
Revolugdo Metacognitiva, j4 que envolve conseguir distanciamento
bastante para nos tornarmos mais conscientes de como a nossa mente
funciona. Mas acho que seré algo tao radical que os historiadores do futuro
terdo um termo para tal transformacdo. Isso se houver historiadores no
futuro — se nao houver, provavelmente ndo terd ocorrido nenhuma grande
transformagdo para merecer um rotulo.

No inicio deste livro, eu me escolhi como um rato de laboratério. Disse
que, se até eu posso obter os beneficios da meditacdo, praticamente
qualquer um também pode, pois sou particularmente dificil de me acalmar e
me concentrar. Bem, os resultados chegaram: praticamente qualquer pessoa
pode se beneficiar da meditagao.

Mas esses nao sdo todos os resultados. A pergunta que fiz inicialmente
nao foi sO se eu poderia conseguir beneficios suficientes da meditagdo para
continuar voltando a almofada todos os dias, ou mesmo se poderia, até certo
ponto, esclarecer minha visdo moral cotidiana. Também perguntei se
poderia me colocar a altura do desafio moral especifico que foi a minha
motivacdo principal para escrever este livro: superar, ou ao menos
enfraquecer, a psicologia do tribalismo. Conforme observei, fui um rato de
laboratorio especialmente valioso nessa dimensdo, pois (com toda a
humildade) sou um grande exemplo desse problema.

De certo modo, ¢ estranho que eu seja tdo tribal. Nao tenho nenhuma
versao forte das aliancas tribais perigosas mais famosas: €tnica, religiosa,
nacional. Talvez seja por isso que concentro tanta energia emocional nos
limites tribais definidos pela opinido — por me identificar tanto com pessoas
que concordam comigo e ser capaz de pensar coisas nada lisonjeiras sobre
pessoas que discordam de mim. O que se intensifica dupla ou triplamente
quando a discordancia ¢ sobre ideologia, sobre politicas que deveriam ou
nao ser adotadas.

Eis uma ironia embaracosa: nada estimula mais as animosidades tribais
em mim do que pessoas que apoiam politicas que, na minha visdo, tendem a



estimular animosidades tribais. Para dar apenas um exemplo, acho que a
maioria das intervencdes militares dos Estados Unidos das duas tltimas
decadas foram equivocos — exemplos de reacdes exageradas a ameagas que
acabaram as exacerbando —, e as pessoas que apoiaram mais intensamente
essas intervengdes me deixam louco. E eu quero que elas continuem me
deixando um pouco louco. Nao gostaria de ir tdo longe no caminho do
nirvana a ponto de me ver drenado do meu espirito de luta. Se a iluminagao
total significa deixar de fazer julgamentos de valor de qualquer espécie,
deixar de lutar por mudangas, estou fora.!26 Mas acredite em mim quando
digo que chegar a esse ponto no caminho ndo ¢ um risco iminente — pelo
menos para mim. A questdo € se consigo avancar o suficiente no caminho
para travar meu combate ideoldgico com essas pessoas de uma forma sabia
e verdadeira, o que por sua vez significa vé-las de maneira mais objetiva e
com mais generosidade do que eu naturalmente tenderia a fazer. A resposta
¢ que acredito que a meditagdo, no minimo, ajudou a me aproximar mais
dessa meta. Mas ¢ uma batalha. Quando estimulo as pessoas a avancarem
na Revolugdao Metacognitiva por meio da superagdao de vieses cognitivos
que sustentam o tribalismo, ndo posso me colocar como um dos exemplos
mais convincentes do mundo.

Outra coisa que nao afirmo ter ¢ um plano passo a passo para a
revolucao. Meu ponto principal € mais abstrato: seria tragico, para dizer o
minimo, se depois de bilhdes de anos de arduo esfor¢o por parte da vida
organica, um esfor¢co que nos levou a beira de uma comunidade global de
mentes, nos deixdssemos que as distor¢des naturais nessas mentes
acabassem com tudo. Seria muito mais tragico a luz do fato de que tais
distor¢gdes sao agora um fato cientificamente estabelecido e de que temos
meios de corrigi-las, inclusive — mas sem se limitar a ela — a pratica
meditativa.

Isso € realmente tudo o que venho dizendo: os meios para a salvacao do
planeta estdo a nossa disposigao.



Falando em salvacao

Falando em salvagdo, nas minhas conjecturas sobre ter chorado naquele
retiro de meditacao deixei de mencionar algo possivelmente relevante. Eu
tive uma formacao religiosa, em uma igreja batista do Sul. Comecei a me
afastar da igreja na adolescéncia, apds comparar a teoria da selecao natural
com o Livro do Génesis em termos de como os humanos passaram a existir.
Nunca senti um anseio desesperado por algo que substituisse a minha fé
crista, mas talvez a perda dessa fé tenha deixado um espago vago em algum
lugar dentro de mim que talvez explique o meu crescente interesse por
questdes espirituais. Naquela noite de verdao em Barre, talvez eu ndo tenha
somente me sentido como se tivesse chegado ao pico da montanha — talvez
tenha sido como se estivesse escalando aquela montanha desde que era
adolescente e tivesse abandonado minha tribo espiritual nativa. De qualquer
maneira, acho que ndo seria exagero dizer que naquela noite tive uma
sensacao de salvacdo — que pode ter sido tdo poderosa quanto o sentimento
que me impeliu, quando tinha 9 ou 10 anos, a andar até a frente da igreja a
convite do reverendo e aceitar Jesus como meu salvador.

Meu desligamento do cristianismo ndo foi amargurado, como costumam
ser desligamentos desse tipo. Nunca senti que a f€ me prejudicou. Pensando
nisso, acho que ter crescido sob o olhar de um Deus onisciente e bastante
rigido pode ajudar a explicar minha aguda e as vezes dolorosa atengdo aos
meus proprios defeitos. De fato, talvez alguma no¢do de pecado tenha sido
0 que me levou a embarcar em toda essa exploracao da meditagdo budista e
pode ser a razdo pela qual a sensagdo de salvagdo daquela noite de verao
tenha sido palpavel. Isso teria uma razdo: tanto o budismo quanto o
cristianismo dizem que herdamos uma espécie de confusdo moral no
nascimento € que um dos objetivos do jogo ¢ dissipa-la.

De qualquer forma, nunca considerei que meus anos como cristdo
tenham sido uma espécie de lavagem cerebral autoritaria e brutal. Continuo
adorando os hinos batistas, principalmente “Tal qual estou”, uma musica
que costuma ser cantada suavemente ao final do culto para acompanhar o



convite. Basicamente, a mensagem da musica ¢ a de que, apesar de estar
longe de ser perfeito, vocé merece a salvacao.

Minha lembranca mais vivida da escola dominical ¢ boa, de cantar
“Jesus ama as criancinhas, todas as criancas do mundo; vermelhas e
amarelas, pretas e brancas, elas sdo preciosas ao seu olhar, Jesus ama as
criancinhas do mundo”. Talvez eu me lembre seletivamente das partes mais
iluminadas da ética crista, mas a transicao de Jesus ao Buda realmente me
parece, de certo modo, natural.

A Insight Meditation Society, o lugar onde minha mente se abriu ante os
meus olhos naquela noite de verdo, acabou por reforcar essa continuidade.
Antes de ser comprado por Goldstein, Salzberg e Kornfield, o edificio de
tijolos vermelhos que abriga a Sociedade era um noviciado, um lugar onde
padres catolicos estudavam. A medida que vocé anda em dire¢io ao saldo
de meditacao, dos dois lados ha vitrais com imagens de Jesus — um com
Jesus na Ultima Ceia e um com Jesus rezando fervorosamente,
presumivelmente pouco antes da crucificacdo. Todas as vezes que entro
naquele saldao de meditacao — e ja fiz isso centenas de vezes —, eu olho para
aquelas imagens. Elas sempre me elevam o espirito. O que faz sentido, pois
Jesus disse que nossa percepcao do mundo € distorcida, que devemos
trabalhar para corrigir nossos pontos cegos € ndo reclamar dos pontos cegos
dos outros: “Seu hipdcrita, tire primeiro a viga do seu olho, e entdo vocé
vera claramente para tirar o cisco do olho do seu irmao.” Amém.

Eu ndo me intitulo budista, pois o budismo tradicional tem muitas
dimensdes — de crencas, de rituais — que ndo adotei. E ndo acredito em
reencarna¢cdo ou nog¢oes relacionadas a karma, nem me prostro diante da
estatua do Buda ao entrar na sala de meditacdo, muito menos rezo para ele
ou para qualquer outra deidade budista. Sinto que me intitular budista seria
quase desrespeitoso a todos os budistas, da Asia e de outros lugares, que
herdaram e mantém uma tradig¢ao religiosa tao rica e bonita.

Mesmo assim, € justo perguntar, especialmente em vista de meu
historico pessoal, se a minha pratica meditativa, junto com a filosofia que a
sustenta, pode ser classificada como religido. Sera que essa pratica faz as
coisas que o cristianismo fez pelos meus pais, ainda que eu tenha



descartado as partes sobrenaturais do budismo — e, na verdade, mantido as
partes naturalistas de maneira um tanto seletiva?

O budismo “‘secular” ¢ uma religiao?

Se vocé esperava confirmar essa hipotese, poderia recorrer a William
James, que, em seu livro Variedades da experiéncia religiosa, escrito ha
mais de um século, tentou encontrar uma estrutura que englobasse todas as
formas de experiéncia que chamamos de religiosa, orientais e ocidentais.
James diz que, num sentido mais amplo, a religido pode ser compreendida
como ““a crenca de que existe uma ordem oculta e que nosso bem supremo
reside em ajustarmo-nos harmoniosamente a essa ordem”.127

Eu diria que mesmo o budismo naturalista, “secular”, sugere uma
espécie de “ordem oculta”. A medida que a iluminacdo comeca a despontar,
a realidade, que parecia totalmente fragmentada, demonstra possuir uma
continuidade subjacente, uma espécie de infraestrutura de interconexao.
Algumas pessoas a chamam de vazio, outras de unidade, mas todas
concordam que a realidade parece menos fragmentada do que antes dessa
revelacgao.

E o que James chama de nosso “bem supremo” consiste em nosso ajuste
harmonioso a essa ordem oculta, ndo importa se vocé considera o bem
supremo a nossa mais profunda felicidade ou a nossa virtude. E claro que
parte de nosso ajuste significa pensar em nds mMesmoOs cCOmMoO Mmenos
substanciais, ou menos distintamente substanciais, do que pensavamos ser.
Na verdade, o carater difuso do eu e a porosidade dos seus limites sdo parte
dessa “ordem oculta” — uma continuidade recém-percebida entre o que esta
dentro € o que esta fora de nos.

Um segundo tipo de ordem oculta também ¢é postulado pelos
ensinamentos budistas. Lembre-se de que uma das premissas basicas do
budismo ¢ que perceber a verdade metafisica — ver as coisas como
realmente sdo, tanto dentro quanto fora, e assim perceber a continuidade



entre essas duas zonas —, de certa forma, resulta em ver a verdade moral, a
equivaléncia moral entre nosso bem-estar ¢ o bem-estar dos outros. Em
outras palavras, existe uma espécie de alinhamento estrutural entre a
verdade metafisica e a verdade moral. Trata-se de um tipo de ordem, uma
ordem que pode permanecer oculta se ndo praticarmos as disciplinas que a
fazem se manifestar.

Essa ordem oculta ndo ¢ algo que deveriamos considerar natural. Vocé
pode imaginar um universo no qual ndo haja tal alinhamento — um universo
no qual ver a verdade metafisica ndo tenha efeito algum sobre a sua conduta
em relagdo aos demais seres, ou até mesmo o leve a tratar os outros seres de
maneira menos bondosa. Mas, de acordo com o budismo — mesmo em sua
versao ocidental e mais secular, as vezes considerada insuficientemente
religiosa —, ndés vivemos em um universo em que perceber a verdade
metafisica ajuda a perceber a verdade moral. H4 uma unidade natural da
iluminagao.

E ha também um terceiro aspecto desse alinhamento: nosso bem-estar.
A felicidade — a eliminac¢do ou ao menos a diminui¢ao do sofrimento ¢ da
insatisfagdo, de dukkha — tende a coincidir com a possibilidade de ver a
verdade metafisica e agir segundo a verdade moral. Isso também ¢ uma
espécie de alinhamento, o qual, porém, o universo nao precisaria ter.

Se vocé parar para pensar, ¢ incrivel que o mundo seja composto desta
maneira: que o caminho em que voc€ embarca para se aliviar do sofrimento,
se seguido com perseveranga, o leva a se tornar ndo apenas uma pessoa
mais feliz, mas também uma pessoa com uma visao mais clara, tanto da
realidade metafisica quanto da realidade moral. Isso ¢ o que afirma o
budismo e ha evidéncias substanciais em seu favor.

Esse alinhamento de trés partes — o alinhamento da verdade metafisica
com a verdade moral e a felicidade — ¢ incorporado em uma palavra
ricamente ambigua que estd no amago da pratica budista: dharma. Essa
palavra antiga ¢ comumente definida como “o ensinamento do Buda”. Essa
¢ uma definicdo precisa, mas a palavra também se refere as verdades
fundamentais que sdo transmitidas pelo ensinamento do Buda. Assim,
dharma denota a realidade para além de nossas ilusdes, inclusive a



realidade de como essas ilusdes dao origem ao sofrimento; € denota as
implicagdes de tudo isso na nossa conduta. Em outras palavras, o dharma ¢
ao mesmo tempo a verdade sobre a maneira como as coisas sdo ¢ a verdade
sobre o sentido de se comportar a luz de como as coisas sio. E tanto uma
descri¢cdo como uma prescricdo. E a verdade e o caminho.

E como a prescricio do Buda ¢ uma prescrigdo ndo apenas para a
libertacdo do sofrimento, mas também para a conduta correta, as conotagdes
da palavra dharma incluem uma que ¢ especificamente moral. De fato, o
dharma tanto pode ser considerado a lei natural a que o universo fisico
obedece quanto a lei moral que nos esforcamos para obedecer.

O uso de uma Unica palavra para transmitir tudo 1sso €, em si, uma bela
evidéncia de uma ordem que, de acordo com o budismo, normalmente esta
oculta, mas que pode se tornar mais evidente quanto mais tentarmos nos
ajustar a ela com diligéncia, como diria James.

Se tudo isso parece muito abstrato e filosofico, vou tentar explicar de
uma forma mais pratica, como a resposta a uma pergunta muito frequente:
A meditagdo me fard mais feliz? E, em caso afirmativo, quao mais
feliz ficarei?

Bem, no meu caso — como vocé€ deve lembrar, eu sou um caso
particularmente dificil —, a resposta € sim, a meditagdo me tornou um pouco
mais feliz. Isso € bom, porque sou a favor da felicidade, principalmente da
minha. Ao mesmo tempo, meu argumento para justificar por que as pessoas
deveriam meditar tem menos a ver com a quantidade de felicidade do que
com a qualidade da felicidade. A felicidade que tenho agora envolve uma
visdo mais verdadeira do mundo que a felicidade que eu tinha antes. E eu
diria que um aumento na felicidade que se apoia na verdade ¢ melhor que
um aumento na felicidade que ndo se apoia na verdade — nao s6 porque as
coisas que se apoiam na verdade t€ém um fundamento mais seguro, mas
porque agir de acordo com essa verdade significa comportar-se melhor em
relagdo aos outros seres com quem vVoc€ convive.

Por essa razdo, eu diria que vale muito a pena se esforcar por qualquer
incremento de felicidade que a meditacdo possa trazer a sua vida, pois
sdo incrementos de felicidade valida. E uma felicidade baseada numa



clareza multifacetada — em uma visdo mais verdadeira do mundo, uma
visdo mais verdadeira das pessoas, uma visdo mais verdadeira de si mesmo
e, creio eu, uma maior aproximacao da verdade moral. E essa convergéncia
afortunada de felicidade, verdade e bondade que estd embutida na palavra
dharma e que, acredito, levaria até mesmo um budista naturalista a
concordar com o conceito de religido de William James.

E se essa convergéncia tiver ainda mais um elemento — se a
disseminacdo da aten¢do ao dharma for capaz de salvar o mundo —, bem,
entao esse ja sera um belo bonus.

Verdade e beleza

Em uma tarde de dezembro de 2012, eu estava em um retiro fazendo uma
meditagao caminhando. Em dado momento, olhei para o horizonte e vi que
o sol havia se posto. Tudo o que restava eram remanescentes rosados,
austeramente emoldurados por arvores secas de inverno. Eu ja estava num
estado levemente moroso, remoendo uma ou outra questao pessoal, e agora
sentia uma distinta onda de melancolia, como algumas vezes costumo sentir
quando vejo um crepusculo no inverno. Entdo — estando em um retiro e
tendo passado tanto tempo do dia examinando os meus sentimentos —,
imediatamente, quase por reflexo, examinei aquela melancolia. Assim que
fiz isso, o sentimento perdeu sua forca. Nao desapareceu de imediato, mas
agora parecia ser nada mais que algumas ondas fisicas, nem boas nem ruins,
movendo-se lentamente pelo meu corpo.

Com a melancolia neutralizada, o horizonte assumiu um aspecto
diferente: ficou deslumbrante, lindo. Deixou de ser um reflexo da tristeza
para se tornar uma fonte de deleite, mesmo de assombro.

Aquela beleza — e todas as outras belezas que eu vinha apreciando mais
profundamente como resultado da pratica meditativa — ¢ algo que, na
verdade, ndo entendo. Quer dizer, se a meditagdo pode proporcionar certo
distanciamento dos seus sentimentos e afrouxar o dominio que tém sobre



vocé, deveria funcionar assim tanto para os sentimentos ruins quanto para
os bons, ndao €? O resultado ndo seria se sentir mais ou menos neutro — ou
seja, sentir mais ou menos nada? No entanto, ela parece funcionar de tal
forma que, na verdade, alguns sentimentos se acentuam — primeiro e
principalmente a sensagao da beleza.

As vezes eu penso que é esse senso de beleza elevado o que pode dar ao
vazio um ir6nico poder moral. Quando vocé v€ menos esséncia nas pessoas
— quando a sua percepg¢ao delas € menos imbuida de julgamentos a respeito
de maldade ou bondade —, vocé poderia pensar que nao haveria mais razao
para sentir qualquer outra coisa a respeito delas, inclusive compaixdo. Mas
se nos sentimos naturalmente propensos a pensar que as coisas sao lindas,
inclusive as pessoas, essa propensdo pode se traduzir em uma preocupacao
com o bem-estar delas. Ao menos essa € uma teoria sobre o motivo por que
a meditagdo pode tornar as pessoas mais compassivas.

Em todo caso, continuo atordoado pelo que parece ser uma tendéncia
natural da pratica contemplativa para fortalecer a nogao de beleza. Acredito
que uma explicagdo possivel seja que, mesmo sem pensar, vocé€ esteja
usando a ateng¢do plena para filtrar os seus sentimentos — esfor¢ando-se para
ter um distanciamento mais critico dos desagradaveis que dos agradaveis,
como a fruicao estética, por exemplo. O senso de beleza parece ser algo em
que a mente relaxa quando a preocupacao com o eu diminui.

Sinto-me tentado a invocar o famoso verso de John Keats, “Beleza ¢
verdade, verdade € beleza”. Talvez, ao perceber o mundo de maneira mais
clara, mais verdadeira, voc€ passe a desfrutar ndo apenas de uma medida de
libertagdo, mas também de uma percepcao mais continua e direta da real
beleza dele. Por outro lado, pensar que o mundo tem uma beleza real, uma
beleza inerente, parece incompativel com a énfase budista em nossa
tendéncia a impor um significado ao mundo. Certamente ¢ incompativel
com a visao da psicologia evolutiva, que sustenta que nossas atribui¢cdes de
sentimentos a percepgdes sdo exatamente isto: atribuicOes feitas pelo
cérebro, que foi projetado para se sentir de determinada maneira a respeito
de determinadas coisas com base apenas nas relacdes delas com os
interesses darwinianos do organismo.



Outra possibilidade ¢ que certa afinidade pelo universo seja uma espécie
de estado padrao da consciéncia, um estado ao qual se pode retornar quando
ndo estamos ocupados com o trabalho inerentemente distorcido de operar
um eu. Mas aqui estamos nos aventurando para além da psicologia, rumo a
questdo filosofica sobre o que € a consciéncia. E a minha visdo geral sobre
esta questdo ¢é: nao faco a menor ideia.

Ha muito a desgostar no mundo em que nascemos. E um mundo em
que, como observou o Buda, nossa maneira natural de ver e de ser nos leva
a sofrer e a infligir sofrimento aos demais. E ¢ um mundo que, como
sabemos, foi feito para ser assim, dado que a vida neste planeta foi criada
pela selecdo natural. Mesmo assim, este também ¢ o mundo em que a
verdade metafisica, a verdade moral e a felicidade podem se alinhar, um
mundo que fica cada vez mais bonito a medida que vocé passa a se
conscientizar desse alinhamento. Se for o caso, essa ordem oculta — uma
ordem que parece baseada em um nivel mais profundo que a propria
selecdo natural — € algo com o que se maravilhar. E ¢ algo pelo que sou
cada vez mais grato.



Apéndice
Uma lista de verdades budistas

Enquanto escrevia este livro, eu ndo sabia ao certo qual seria o titulo. Ao

terminar de escrever, percebi que o livro se reduzia a um argumento quanto
a validade do que considero serem as ideias centrais do budismo — ou, ao
menos, as principais ideias do lado “naturalista” do budismo, o lado com o
qual o budismo “ocidental” se ocupa mais. Entao fui em frente com o titulo,
embora — por razdes que suponho serem obvias — ndo sem certo receio.

Assim, achei que podia ser util para os leitores listar as ideias budistas
especificas que o livro defende. Portanto, ofereco a lista a seguir, uma
espécie de resumo basico dos argumentos expostos ao longo do livro,
juntamente com referéncias a capitulos relevantes.

Nem todas as “verdades” que relaciono sdo doutrinas budistas.
Algumas estdo mais para conclusées, implicagdes claras do pensamento
budista. Mas acredito que todas contam com a corroboragdo substancial do
conhecimento cientifico moderno, inclusive a neurociéncia e a psicologia
moderna, com especial énfase na psicologia evolucionista — ou seja, no



estudo de como a selecao natural moldou a mente humana.

Sobre a corroboragao substancial do conhecimento cientifico moderno:
estritamente falando, ¢ importante entender que isso € tudo o que a ci€ncia
oferece. Nao existe algo como uma teoria cientifica que se prove verdadeira
da maneira como se demonstram teoremas matematicos. Claro, algumas
teorias agora sao dignas de tanta confianga que, por motivos praticos,
podemos pensar nelas como se tivessem de fato sido provadas verdadeiras.
Por exemplo, acho que as chances de a teoria da selecdo natural ser
verdadeira sdo bem maiores que 99,99% — o que para mim ¢ suficiente. Mas
mesmo algumas teorias que merecem muito menos confianca do que isso
sd0 as mais aceitas em suas areas.

A questdo ¢ que, quando falamos casualmente a respeito de uma teoria
cientifica ser “verdadeira”, o que queremos dizer, estritamente falando, ¢
que ela tem a seu favor evidéncias que a corroboram substancialmente e
ainda ndo encontrou firmes evidéncias que sejam incompativeis com ela. E
nesse sentido que considero ser possivel afirmar que o budismo ¢
“verdadeiro”. E isso que o titulo do livro quer dizer quando se refere as
principais ideias do budismo como “verdadeiras”. Essas ideias budistas sdo
corroboradas — em alguns casos, por evidéncias esmagadoras; em outros,
substanciais, mas nao tdo esmagadoras — a partir do conhecimento
disponivel. Neste livro, tentei mais ou menos sinalizar quanta confianga
acredito que algumas dessas ideias merecem. Mas creio que o ponto central
da avaliagdo budista a respeito da condigdo humana — sua visdo basica de
por que as pessoas sofrem e por que fazem outras pessoas sofrerem e, de
maneira mais geral, sua concep¢ao de determinados aspectos basicos sobre
como a mente funciona ¢ como podemos mudar a maneira como ela
funciona — merece todo o crédito.

Agora, sem mais delongas, eis algumas “verdades” budistas:

1. Os seres humanos ndo costumam conseguir ver o mundo de maneira
clara, e 1sso pode leva-los a sofrer e a infligir sofrimento aos outros.
Essa custosa percepcao equivocada do mundo pode assumir varias
formas, descritas de varias maneiras em diferentes textos budistas.



2. Os humanos tendem a ter a expectativa de que a conquista dos seus
objetivos vai lhes trazer uma satisfacdo mais duradoura do que
normalmente ocorre. Essa 1lusdo e a mentalidade resultante dela, de
aspiragdo perpétua, fazem sentido como um produto da selecao natural
(ver capitulo 1), mas ndo sdo exatamente uma receita para a felicidade
duradoura.

3. Dukkha ¢ uma parte recorrente e inexoravel da forma como levamos a
vida. Esse fato € menos evidente quando se traduz dukkha da maneira
usual — como “sofrimento”, puro e simples — do que se o traduzirmos
como algo que envolva um grande componente de “insatisfacao”.
Organismos, inclusive humanos, sdo projetados pela selecao natural
para reagir ao ambiente de modo a tornarem as coisas “melhores” (no
sentido que a selecao natural d4 ao termo). Isso significa que eles estao
quase sempre, de alguma maneira, verificando o horizonte a procura
de coisas com as quais vao ficar infelizes, desconfortdveis e
insatisfeitos. E como estar insatisfeito, por definicdo, envolve ao
menos um pouco de sofrimento, pensar em dukkha como a causa da
insatisfagdo acaba dando crédito a ideia de que dukkha, no sentido de
sofrimento, ¢ parte onipresente da vida. (ver capitulos 1 e 3).

4. A fonte de dukkha identificada nas Quatro Nobres Verdades — tanha,
traduzida como “sede”, “avidez” ou “desejo” — faz sentido contra o
pano de fundo da evolugdo. Pode-se dizer que tanha € o que a selegao
natural instilou nos animais para eles nao ficarem satisfeitos com nada
por muito tempo (ver capitulo 1). Considerar tanha a fonte do
sofrimento faz ainda mais sentido quando isso ¢ interpretado de
maneira mais ampla, ndo apenas como o desejo de obter e se ater a
coisas agradaveis, mas também como o desejo de escapar de coisas
desagradaveis (ver capitulo 13). Obviamente, se vocé eliminar do
horizonte o sofrimento associado a sentimentos de aversao, isso reduz
em muito o sofrimento.

5. Os dois sentimentos basicos que sustentam dukkha — os dois lados de
tanha, o apego e atracdo as coisas agradaveis e a aversao as coisas
desagradaveis — ndo precisam nos escravizar como costumam fazer.



Disciplinas meditativas como a meditacdo da atencdo plena podem
enfraquecer o dominio que eles exercem. As pessoas discutem se a
libertacdo duradoura e completa — nirvana, no sentido classico do
termo — ¢ algo possivel de se alcangar, mas nao ha duvida de que a
vida de muitas pessoas ja foi transformada pela pratica meditativa. E
importante enfatizar que nos tornarmos menos escravos do anseio € da
aversdao nao significa ficarmos anestesiados em relacdo aos
sentimentos. Isso possibilita o desenvolvimento de uma relacao
diferente com eles, em que podemos ser mais seletivos quanto aos
sentimentos com 0s quais vamos nos envolver mais integralmente. Na
verdade, uma revisdo dessa relagdo pode implicar a intensifica¢do de
certos sentimentos, como a admiragdo, a compaixdo € o senso de
beleza (ver capitulos 2, 5, 8, 10, 13 e 16).

6. Nossa concep¢ao intuitiva do “eu” ¢, na melhor das hipoteses,
enganosa. Tendemos a acolher todos os tipos de pensamentos e
sentimentos como “nossos”, sem discernimento, como sendo parte de
nos, quando, na verdade, tal identificacdo ¢ opcional. Reconhecer que
a identificagcdo ¢ opcional e aprender, por meio da meditacdo, a deixar
de fazé-la por reflexo podem reduzir o sofrimento. A compreensdo da
razdo pela qual a selegdo natural projetou vdarios sentimentos e
sensacoes na mente humana (ver capitulo 3) pode validar a ideia de
que ndo devemos aceitar sem discernimento as indicagdes que eles nos
oferecem e pode nos ajudar a escolher quais sentimentos fornecem
indicagdes mais confiaveis. Exercer esse discernimento € seguir uma
interpretacdo estritamente pragmatica do famoso “nao-eu” budista — tal
compreensao ¢ uma interpretagcdo plausivel do texto fundamental sobre
o nao-eu, o segundo discurso proferido pelo Buda depois de sua
iluminagao (ver capitulo 5).

7. A interpretacdo mais comum e abrangente do segundo discurso do
Buda — que diz que o “eu” simplesmente ndo existe — ¢ formulada de
varias maneiras em diversos textos budistas. Uma compreensdo
comum — de que ndo existe um eu para exercer a funcdo de CEO, de
que nao ha um eu que seja “o realizador dos feitos”, o “pensador dos



pensamentos” — ¢ substancialmente corroborada pela psicologia
moderna, que mostrou que o eu consciente estd muito menos no
comando do nosso comportamento do que parece. Muitos psicologos,
em particular os evolucionistas, aceitam hoje um modelo “modular” da
mente que € bastante consistente com a visao de que ndo ha um eu no
comando de tudo. Esse modelo pode ajudar a explicar uma percepg¢ao
comum de meditadores experientes: a de que “os pensamentos se
pensam sozinhos”. Dito isso, o que chamo de versdo “interior” da
experiéncia do ndo-eu — uma experiéncia que promove um
questionamento sobre se de fato somos “donos” dos nossos
pensamentos € sentimentos € questiona a existéncia de um chefe
executivo, que normalmente consideramos como o possuidor dessas
coisas — ¢ validada tanto pela psicologia experimental quanto pelas
ideias mais aceitas sobre como a sele¢ao natural moldou a mente (ver
capitulos 6, 7 € 8).

. O que chamo de versdo “exterior” da experiéncia do ndo-eu — a no¢ao
de que os limites que cercam o eu se dissolveram e, em certo sentido,
j& eram ilusorios desde o inicio — ndo € corroborada nem empirica nem
teoricamente da mesma maneira que a versao “interior” da experiéncia
do ndo-eu. De fato, eu diria que a versao exterior ndo €, em principio,
passivel de corroboragdo, ao contrario da interior, pois implica uma
premissa que esta menos circunscrita no ambito da psicologia do que
no da metafisica (metafisica no sentido do termo usado na filosofia em
geral, ndo num sentido mais exotico). Ao mesmo tempo, consideragdes
da biologia evolucionista sugerem que os limites do eu podem ser
arbitrarios, o que, por sua vez, indica que sentir uma espécie de
dissolugdo dos limites do eu pode ser considerado uma percepgao nao
menos precisa que nossa visdo habitual dos limites do eu (ver capitulos
13 e 15).

. Deixando de lado a validade metafisica da nossa no¢ao habitual do eu
¢ das alternativas a ela, permanece a questdo da validade moral.
Quando a sensacdo de dissolucdo dos limites do eu (talvez
acompanhada pela versao “interior” da experiéncia do nao-eu na forma



10.

11.

de uma menor identificagdo com impulsos egoistas) resulta numa
priorizagdo menos pronunciada dos “meus” interesses em relagdo aos
interesses dos outros, sera que isso deixa uma pessoa mais perto da
verdade? Eu diria que consideragdes da biologia evolucionista apoiam
uma resposta afirmativa a esta pergunta (ver capitulo 15).

Segundo o que propde a doutrina budista do vazio, a intuicao de que
objetos e seres que percebemos tém “esséncia” € uma ilusdo.
Especificamente, ¢ uma ilusdo projetada pela selecdo natural para
identificar a relevancia das coisas em relacdo aos interesses
darwinianos dos organismos (ver capitulos 10 e 11). (Essa defesa
darwiniana da ideia de vazio ¢ bem diferente dos argumentos
tradicionais budistas, mas ¢ compativel com eles.) Ver esséncia nas
coisas nem sempre nos leva ao sofrimento ou a infligir sofrimento aos
outros, mas pode levar. Em particular, uma visdo “essencialista” de
outras pessoas € de grupos de pessoas pode nos levar a aceitar ou
causar intencionalmente seu sofrimento (ver capitulo 12). Assim, a
consciéncia de que a esséncia ¢ uma construcao perceptual, € ndo uma
realidade, pode ser valiosa, especialmente se combinada com uma
pratica meditativa que amenize a no¢do de esséncia ou permita um
comprometimento seletivo com ela. Meditadores avancados que
afirmam ter perdido sua no¢do de esséncia em termos gerais — ou seja,
que afirmam ter apreendido o vazio ou a auséncia de uma maneira
completa — parecem ser pessoas bem felizes e benevolentes, segundo
minha (limitada) experiéncia (ver capitulo 13).

O ponto anterior sobre a esséncia € o essencialismo ¢ uma ilustracao
da proposi¢do mais ampla, segundo a qual ndo ver o mundo com
clareza pode nos levar ndo apenas ao nosso proprio sofrimento como
também a maus comportamentos, no sentido de fazer os outros
sofrerem sem necessidade. Ou, para formular uma versdo mais
positiva, ver o mundo de maneira mais clara pode tornar vocé nao
apenas mais feliz, mas também mais moral. Isso ndo ¢ um resultado
garantido. J4 houve meditadores muito bons que eram (aparentemente)
muito felizes e (manifestamente) pessoas muito ruins. Mesmo assim,



ha uma associacdo bem intima entre a dindmica psicoldgica que nos
faz sofrer e a dindmica psicologica que nos faz nos comportar mal em
relacdo as outras pessoas. Mas podemos dizer que a prescrigao budista
para diminuir ou acabar com o sofrimento tende a nos fazer ndo apenas
mais felizes, mas também pessoas melhores. Que esse progresso moral
ndo seja garantido € uma das razdes pelas quais a instru¢do meditativa
costuma ser acompanhada por instrugdes <¢ticas — algo muito
proeminente no budismo (ver capitulo 16).

12. Muitos ensinamentos budistas, inclusive varios dos relacionados aqui,
poderiam ser reunidos sob a classificagdo de ‘“consciéncia do
condicionamento”, na qual “condicionamento” significa, em termos
gerais, causas. A meditacdo da ateng¢do plena envolve uma atengdo
cada vez maior as coisas que causam O Nosso comportamento —
atencdo a como as percepgoes influenciam nossos estados interiores e
como alguns desses estados levam a outros e a certos comportamentos.
Essa atencdo inclui uma consciéncia do papel crucial que sentimentos
e sensacOoes podem ter nessas cadeias de influéncia — um papel
moldado pela sele¢do natural, que parece té-los calibrado como parte
de sua programacgdo do nosso cérebro. E importante observar que as
praticas meditativas que resultam na consciéncia de tais cadeias de
influéncia também nos capacitam para intervir € mudar os padroes de
influéncia. Em grande parte, ¢ nisto que consiste a libertagdao budista:
uma literal libertacdo das cadeias de influéncia que costumam nos
limitar e em relacao as quais, em geral, somos cegos (ver capitulo 14).

Essas sdo algumas das principais consideracdes que espero que
justifiquem minha ideia de por que o budismo ¢ verdadeiro. Mas, se voce
quiser que eu explique da maneira mais curta, ai vai: porque somos animais
criados pela sele¢dao natural. A selecao natural incorporou em nosso cérebro
tendéncias que os primeiros pensadores budistas avaliaram com um
excelente trabalho, dada a escassez de recursos cientificos disponiveis.
Agora, a luz da compreensao moderna de como a selecao natural produziu o
cérebro humano, podemos oferecer uma nova defesa dessa avaliagao.



Nota sobre a
terminologia

Escrever um livro sobre budismo implica inimeras escolhas de

terminologia.

Em primeiro lugar, hd a questdo do sanscrito versus pali. Na escrita
ocidental, os termos budistas sdao normalmente apresentados em uma dessas
duas linguas antigas (embora também haja textos budistas antigos em outras
linguas asiaticas). Alguns autores de livros sobre budismo escolhem uma
lingua ou outra e se atém a ela. Nao foi o caminho que eu escolhi, e achei
melhor explicar por qué.

O primeiro grande conceito budista envolvido neste livro, o “nao-eu”, ¢
mais enfatizado no budismo Theravada do que em sua outra principal
vertente, o budismo Mahayana. O canone Theravada est4 escrito em pali, o
que me fez considerar natural denominar o ndo-eu como anatta, em vez de
usar o sanscrito anatman. Mas o segundo grande conceito budista que o
livro apresenta, o “vazio”, ¢ mais enfatizado na tradicdo Mahayana, e por
essa razao o termo ¢ normalmente referido em sanscrito: sunyata. E alguns



termos que sdo proeminentes em ambas as tradigdes se tornaram
conhecidos no Ocidente em suas formas em sanscrito — em particular,
nirvana € dharma (e nao nibbana € dhamma, em pali). Nesse caso,
portanto, escolhi o sanscrito.

Tendo tomado a decisdo de usar tanto o sanscrito quanto o pali, tive de
me defrontar com os casos limitrofes, em que nao havia uma razao mais
forte para usar nem um nem outro. Ndo vou cansar o leitor expondo minhas
razoes para cada escolha. Em alguns casos, a decisdo foi mais ou menos no
cara ou coroa.

Na questao do sutra (sanscrito) versus sutta (pali), usei os dois termos,
aferindo se o texto em questao era mais associado a tradigio Mahayana ou a
Theravada. Mas essa questdo aparece mais nas notas € na bibliografia do
que no proprio texto, no qual preferi usar a palavra discurso em vez de
sutra (ou sutta). Uma das razdes para isso ¢ que acredito que em alguns
circulos a palavra sutra adquiriu uma conotagao mais de poema ou reflexao
do que de argumento, € a maioria dos textos budistas em que me concentrei
apresenta argumentos. Podem nao ser argumentos no sentido moderno da
palavra — com todos os termos definidos, cada passo do argumento exposto
com clareza —, mas sdo proposicoes sobre a psicologia e a filosofia e por
isso se justificam. E essas proposi¢des sdo o ponto central deste livro.

Finalmente: eu uso muito a palavra ilumina¢do no livro. Na verdade,
despertar seria uma tradu¢do mais literal e correta do termo antigo
comumente apresentado como iluminag¢do. Esse termo ¢ a base tanto para
“o Buddha” (o desperto) como para o nome da arvore — Bodhi — sob a qual
consta que ele alcancou seu grande despertar. Com certeza, despertar tem
seu encanto como traducdo, em vista da ideia budista de que vivemos em
tamanha ilusdo que parecemos viver num mundo de sonhos — e dado que
comeco o livro adotando essa ideia. Ao mesmo tempo, apesar do poder
metaforico, o despertar budista envolve mais do que meramente acordar; ¢
preciso haver uma verdadeira iluminagao, um esclarecimento, no sentido da
apreensdo, normalmente ardua, de algumas verdades dificeis sobre o
mundo. E o termo iluminacdo tem também outra dimensao relevante, dando
origem ao termo Iluminismo, que representa a época em que o Ocidente se



voltou decisivamente para a analise racional. Isso me pareceu apropriado, ja
que este livro argumenta que a visao budista do mundo, ou pelo menos seu
aspecto naturalista, faz muito sentido a luz da filosofia e da ciéncia que
passaram a existir a partir daquela época.
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Gostaria de poder agradecer a todos nominalmente, mas um dos aspectos de
estar em um retiro de meditacdo silenciosa ¢ nao ficar sabendo muitos
detalhes a respeito das pessoas que conhecemos. Mas sei os nomes de
Joseph Goldstein e Sharon Salzberg — dois dos trés fundadores do IMS — e
sou grato a ambos pelas conversas esclarecedoras que tivemos nos ultimos
15 anos.

Na Simon & Schuster, fui apoiado e orientado do inicio ao fim pela
minha editora, Priscilla Painton. Priscilla sempre esteve disponivel quando
precisei dela — e eu precisei muito dela. A assistente de Priscila, Megan
Hogan, cuidou de uma variedade de assuntos com grande competéncia e,
quando necessario, com diplomacia. A editora de texto, Judith Hoover,
debrugou-se diligentemente sobre o material e fez aos leitores o favor de



reduzir a frequéncia de alguns dos meus mais cansativos tiques literarios.
Quando o livro entrou em producao, o fardo da minha propensao a implicar
com minucias caiu sobre os ombros de Alex Su, que me aguentou com um
bom humor que me ajudou mais do que ele possa imaginar. Entre outros
que merecem agradecimentos na Simon & Schuster estdo Cary Goldstein,
Nicole McArdle, Richard Rhorer, Alison Forner, Erin Reback e, por altimo
mas nao menos importante, Jon Karp. Mais uma vez meu agente, Rafe
Sagalyn, me deu boas orientagdes, desde a concepcao até a publicagdo.

Mais perto de casa, gostaria de agradecer aos meus cachorros, Frazier e
Milo, por aparecerem nos videos que fiz como parte do curso on-line ja
mencionado e também por me confortarem em momentos de necessidade.
Meus dois colegas de ciclismo, John McPhee e Steve Kruse, as vezes
diziam coisas uteis sobre o livro quando ndo estavam me ajudando a tira-lo
da cabeca. Minhas duas filhas, Margaret ¢ Eleanor, foram muito tolerantes
comigo ao longo da minha carreira de escritor e, a medida que foram
crescendo, se tornaram fontes confidveis de opinides sobre quaisquer
questdes relacionadas a livros — e também ndo relacionadas. Além disso,
elas sdo incriveis. (Se a iluminacdo significar ndo ver mais a esséncia-de-
filhas-incriveis quando olho para elas, sinto-me feliz por ndo té-la
alcancado!) Finalmente e acima de tudo, gostaria de agradecer a minha
esposa, Lisa, que leu cada palavra deste livro mais de uma vez e que,
portanto, ¢ responsavel por todos os erros ¢ omissdes. Brincadeira. Na
verdade, ela ¢ responsavel por este livro ser, em muitos sentidos, mais claro
e melhor do que jamais poderia ter sido sem a sua ajuda. Ao longo das
ultimas trés décadas, nada me deu uma sensagdo de alivio mais gratificante
do que quando Lisa lia algo que eu escrevia e dizia que nao precisava de
nenhum ajuste — mesmo que eu saiba que, bem no fundo, ela estava apenas
sendo muito gentil.



Notas

1. Tomando a pilula vermelha

1 estudo da dopamina em macacos: Ver Schultz 2001; Schultz et al. 1992.

2 expectativa /...J da gratificagdo: Embora o aumento da dopamina costume acompanhar o prazer,
muitos pesquisadores agora acreditam que ela ndo seja sua causa, mas que tende a acompanha-lo
por outros motivos e estd mais diretamente envolvida com a expectativa e a ansia pelo prazer do
que com a sensag¢do em si. Para nossos fins, o aspecto principal ¢ que a reducdo da dopamina, por
um motivo qualquer, deve implicar a diminuicdo do prazer a medida que os macacos se
acostumam com o suco doce (uma premissa compativel com a experiéncia humana comum de
diminuicdo do prazer com a repeticdo dos estimulos agradaveis). E o aumento da dopamina
disparado pela luz presumivelmente reflete uma maior expectativa pelo prazer. Na verdade, de
acordo com o pensamento atual, a dopamina pode muito bem estar ligada ao fendmeno subjetivo
de modo causal, e ndo apenas correlacionada a ele.

3 “desconforto de ser dominado por elas”: Yongey Mingyur ¢ Swanson 2007, p. 250.

2. Os paradoxos da meditacao

4 “pessoas desesperadas ao redor”: Ver  “Thich Quang Duc” em
Wikipedia:https://en.wikipedia.org.

3. Quando sentimentos e sensacoes sao ilusorios?

5 “buscasse um e evitasse o outro”: Romanes 1884, p. 108.

6 ja que estes compartilham muitos dos nossos genes: Ver Wright 1994, capitulo 7. Em geral, ver
Wright 1994 e Pinker 1997 para uma introdugéo sobre a 16gica da psicologia evolucionista.

7 ruins para ele: Alguns filésofos defendem o ponto de vista de que, na verdade, os sentimentos



nunca sfo a causa para que os organismos facam alguma coisa. A ideia fundamental aqui,
denominada “epifenomenalismo”, ¢ que a experiéncia subjetiva ¢ influenciada pelo
funcionamento fisico do organismo, mas nunca o influencia. Se essa linha de pensamento estiver
correta, 0 modo como defini a fun¢do primordial dos sentimentos (fazer com que os organismos
se aproximem/evitem coisas boas/ruins para eles), estritamente falando, ndo pode estar correto.
(De fato, para o epifenomenalismo, a existéncia dos sentimentos ¢ algo misterioso, por ndo terem
nenhuma fun¢do aparente.) No entanto, mesmo que isso seja verdade, podemos dizer, por
exemplo, que sentimentos desagradaveis acompanham comportamentos que levam os organismos
a evitar coisas prejudiciais a eles e, portanto, isso significa, da “perspectiva” da sele¢ao natural,
que a aversdo ¢ adequada. Neste sentido, o significado dos sentimentos ¢ essencialmente o
mesmo tanto na visdo epifenomenalista da consciéncia quanto em outras. E, a propdsito, se o
epifenomenalismo estiver correto, muito do que os cientistas comportamentais afirmam sobre os
sentimentos (quando afirmam ou sugerem que eles t€ém alguma fungdo), estritamente falando, nao
esta correto. Alias, a rigor, a literatura das ciéncias comportamentais deveria estar repleta de notas
de adverténcia semelhantes a esta, que ndo necessariamente enfraquecem as analises que as
acompanham.

8 evitando olhar para a cicatriz: Gazzaniga 2011.

9 “medo de passar vergonha em assembleias”: Thera 2007.

10 “toda uma vida de desconforto”: Beck e Emery 1985, p. 4.

4. Felicidade, éxtase e outras boas razées para meditar

11 estudos sobre a rede padrao: Ver Brewer, Worhunsky et al. 2011; Andrews-Hanna et al. 2010;
Farb et al. 2007; Holzel et al. 2011; Lutz et al. 2008; e Davidson e Irwin 1999.

12 rede padrdo radicalmente silenciosa: Brewer, Worhunsky et al. 2011.

13 qualquer palavra [...] traduzida como “agora” ou “o presente”: Ha um termo que pode ser
traduzido como “neste mundo” ou “nesta mesma vida” e é as vezes traduzido como “aqui e
agora”; mas, no contexto, ele se refere ao momento em que as recompensas de um determinado
nivel de realizagao meditativa virdo — ou seja, durante este ciclo de vida e ndo apos a morte — ¢
nao faz parte da instru¢do de como desenvolver a atencao plena.

14 no mundo: A literatura budista inclui varias defini¢des do que significaria ser iluminado (ou
“desperto”, para usar uma tradugdo mais literal do termo normalmente traduzido como
“iluminado”; ver Nota sobre a terminologia ao final deste livro). Mas entre os elementos mais
frequentemente citados da iluminacdo esta a dissipacdo dessas duas ilusdes. Como veremos no
capitulo 13, outro elemento mencionado com frequéncia — a superagdo de tanha, a avidez ou o
desejo que ¢ fonte de sofrimento — esta tdo estreitamente entrelacado com a dissipagdo dessas
ilusdes que os termos se equivalem.

15 a mera compreensdo ja é um desafio: A seguinte observacdo foi encontrada no antigo
comentario sobre um texto budista: “A impermanéncia ¢ 6bvia quando um pires (digamos) cai e
quebra; [...] a dor é 6bvia quando um furiinculo (digamos) aparece no corpo; [...] a caracteristica
do ndo-eu ndo ¢ dbvia.” Ver Buddhaghosa 2010, p. 667.

5. A suposta nio existéncia do eu

16 “a sua cabega vai explodir”’: Kornfield e Breiter, orgs. 1985, p. 173.
17 “todo o mal que hd no mundo”’: Rahula (1959) 1974, p. 51.
18 “a forma é ndo-eu”: Neste capitulo e no capitulo 7, uso a tradu¢ao de Mendis 2010.



19 mesmo quando prefeririamos que ndo perdurassem: Quando fala sobre nossa incapacidade de
controlar a “sensacdo”, o Buda ndo estd se referindo as emogdes. Na psicologia budista,
“sensagao” se refere ao tom do que se sente — positivo, negativo ou neutro. Sem duvida, o tom
pode acompanhar emocdes (assim como pode acompanhar percepgdes e outros fendmenos
mentais), dotando-as da qualidade de ser agradavel ou desagradavel. Desse modo, com a
ansiedade, por exemplo, o ponto que o Buda esté realgando aqui pode ser ilustrado, pois ao ndo
conseguir dissipar a ansiedade também ndo conseguimos dissipar a sensagao predominantemente
desagradavel que a acompanha. Além disso, tecnicamente falando, a ansiedade pertenceria ao
agregado “formacdes mentais”, ndo a sensacdo. Assim, a incapacidade de dissipar a ansiedade
também ilustra o conceito de Buda quando ele fala sobre formagdes mentais que ndo estdo sob
nosso controle.

20 implicitamente negando a existéncia desse eu: Ao final do discurso, depois de passar pelos cinco
agregados um a um, o Buda terd questionado se todo o seu sistema esta sob controle — e, se ndo
estd, alguém poderia argumentar, como poderia haver um eu CEO? Também ¢ possivel
argumentar que as duas visdes do eu contrastadas aqui — como algo no controle, tipo um CEO, ¢
como algo sob controle — ndo sdo tdo distantes entre si, uma vez que qualquer coisa que esteja no
controle também devera estar sob controle. De qualquer forma, como deixa claro a historia no
inicio do capitulo 6, em outros textos o Buda recorre a metafora de um “rei” para ilustrar um eu
do tipo CEO.

21 alguns estudiosos dissidentes: Ver, por exemplo, Harvey 1995, discutido no texto abaixo, e
Thanissaro 2013. Para uma resposta a Thanissaro, ver Bodhi 2015.

22 “pessoalmente alcanga o nirvana”: Samyutta Nikaya 22:53, Bodhi 2000, pp. 890-91.

23 Mas ndo pertencem: Por questdo de simplicidade de exposi¢do, omiti uma importante
particularidade relevante para a relacdo entre a “avidez” e o “apego”. O senso comum pode
considerar que o agregado da consciéncia ¢ avido pelos outros — uma vez que, afinal, um
resultado dessa avidez seria o apego dela aos demais agregados. Mas, segundo a psicologia
budista, a avidez por todos os agregados teria origem no agregado das “formagdes mentais”
(Bhikkhu Bodhi, comunicagdo pessoal). Isso inclui a avidez pela consciéncia e por conteudos
especificos do proprio agregado das formagdes mentais. Mas o aspecto mais importante ainda se
mantém: ¢ a avidez pelos conteudos de todos os agregados que sustenta o apego da consciéncia
aos demais agregados.

24 uma hipotese tdo simples: Um dos problemas de se chegar a essa “hipotese simples” por meio do
discurso sobre o0 apego ¢ a questdo de como interpretar a palavra libertado. Um antigo comentario
sobre textos budistas afirma que, nesse discurso, a consciéncia é “libertada” no sentido de ndo
causar renascimento quando a pessoa que foi libertada morrer (ver Bodhi 2000, p. 1060, nota 72).
A relevancia dessa interpretacdo sera mais facilmente compreendida depois da leitura do capitulo
14, mas, por ora, ¢ possivel dizer que ela complica as tentativas de equiparar a libertagdo da
consciéncia aqui mencionada a libertacdo da pessoa. (Essa interpretagdo, alguém pode alegar,
sugere que, enquanto a pessoa ¢ libertada no aqui e agora, o que realmente esta acontecendo ¢
que a consciéncia adquire propriedades que lhe concederdo um tipo um pouco diferente de
libertagdo ap6s a morte.) Dito isto, convém ressaltar que essa ¢ apenas uma interpretagdo; a
versdo em pali do discurso ndo diz que “libertado” se refere apenas a questdo do renascimento;
alias, nao faz nenhuma mencgdo a renascimento nesse contexto. Além disso, comentarios antigos
desse tipo normalmente tinham como objetivo a eliminagdo de aparentes inconsisténcias entre os
discursos — portanto, ndo ¢ de admirar que esse comentario apresente uma interpretacdo que
minimiza exatamente a suposta incoeréncia entre os discursos que estou tentando destacar.
Bhikkhu Bodhi argumenta que a interpretagdo nesse comentario ¢ plausivel, mas nao
inquestionavel, e que em nenhuma hipdtese impediria a compreensdo simultdnea de “libertado”



num sentido mais amplo (comunicagdo pessoal). Talvez até mais importante, ele observa que,
independentemente de como esse discurso seja interpretado, ha diversos outros que afirmam que
a “mente” ¢ libertada apos a iluminagdo e que, em alguns deles, a palavra traduzida como
“mente” equivale a palavra traduzida como “consciéncia”. (Na verdade, o proprio Bodhi acredita
que o verso mais intrigante do discurso sobre o ndo-eu em que me concentrei neste capitulo — o
que diz que “ele” se torna livre — pode ser compreendido como se dissesse que a mente ¢é
libertada; o sujeito do verbo — como ocorre algumas vezes em pali — ndo esta dito no texto, e a
maioria dos tradutores opta por usar “ele” com base no contexto, mas Bodhi argumenta que, no
balango final, o significado mais plausivel seria “a mente”.)

Dessa forma — levando em consideragdo ndo apenas a referéncia a consciéncia libertada no
discurso sobre apego, mas também as descrigdes explicitas da “mente” libertada em outros
discursos —, ndo seria insanidade sugerir que o Buda pensava numa libertacdo da consciéncia
apos a iluminagdo. No entanto, qualquer tentativa de argumentar que ¢ no agregado da
consciéncia que encontramos o “vocé€” que foi libertado precisa se contrapor a muitos discursos
que, a exemplo do primeiro sobre o ndo-eu, definem a libertagdo como o abandono dos cinco
agregados, inclusive a consciéncia. Na verdade, mesmo o discurso sobre apego (quando incentiva
o abandono da “avidez” pelos agregados) inclui o quinto agregado, a consciéncia, continuando
assim de acordo com o discurso sobre o ndo-eu. Ainda assim, € intrigante 0 modo como o
discurso sobre apego sugere certa identificacdo do agregado da consciéncia com a pessoa — nao
apenas na passagem que citei no texto, mas também no inicio, quando o Buda declara: “Quem
estd apegado ndo esta libertado; quem esta desapegado esta libertado” — e segue falando sobre
apego e desapego na relacdo entre a consciéncia e os outros agregados.

25 que resta apos a libertagdo: Ver Albahari 2006 sobre esse modelo “dual” de consciéncia. Nao
estou sugerindo que tudo o que eu disse anteriormente sobre um modelo desse tipo possa ser
aplicado ao modelo de Albahari. No entanto, ela emprega o termo “consciéncia testemunha” e de
fato sugere que ¢ essa consciéncia que o Buda estd descrevendo quando diz, no Bahuna Sutta
(Ver Thanissaro 1997), que, depois que o monge abre mao de todos os cinco agregados: “Ele
habita na consciéncia ilimitada”.

26 se vocé possuir o dente, para inicio de conversa: Conze 1959, p. 18.

27 “um conceito em si mesmo sem fundamento”: Harvey 1995, p. 45.

28 “como algo a ser feito”: Ibid. Harvey escreve que, além de o primeiro discurso sobre o ndo-eu
nao negar explicitamente a existéncia do eu, “as fontes antigas usadas pela tradigdo Theravada
nao contém essa negagdo explicita” (p. 7).

29 os conduziria a libertagdo: Ver especificamente Thanissaro 2013; Thanissaro traduziu muitos
textos budistas para o inglés, inclusive o discurso sobre o ndo-eu.

6. O seu CEO esta desaparecido

30 “a consciéncia é o meu eu”: Estou usando a tradugdo de Thanissaro 2012.

31 “o primeiro-ministro”: Kurzban 2010, p. 61.

32 “‘limpar o galinheiro’”: Gazzaniga 2011, pp. 82-83.

33 “a motivagdo subliminar e a motivacdo consciente”: Pessiglione et al. 2007.

34 a cargo da maior parte do trabalho pesado: Sem duvida, a forca da mdo tendia a ser maior
quando a imagem da moeda de maior valor era percebida de maneira consciente do que quando
era apresentada subliminarmente. Mas isso poderia simplesmente ser consequéncia do tempo que
o cérebro ficara exposto a imagem, ndo da consciéncia em si. Em outras palavras, talvez a
exposicao de 100 milissegundos (a que leva a percepgdo consciente) induzisse um aperto mais



forte mesmo que a mente consciente ndo tivesse sido acionada. De fato, ha evidéncias de que essa
correlacdo entre o tempo de exposi¢do ¢ a forga do aperto realmente ndo depende da consciéncia.
Os pesquisadores usaram dois tempos de exposi¢do na faixa subliminar: 17 ¢ 50 milissegundos.
Este ultimo induziu um aperto da mao mais forte do que o anterior quando a moeda de maior
valor foi apresentada. (No caso da moeda de menor valor, logicamente ocorreu o contrario.)
Alids, 50 milissegundos ndo estariam na faixa subliminar em qualquer circunstancia. Mas neste
caso a imagem da moeda foi “mascarada” ao ser inserida entre duas apresentagoes de um padrio
visual do mesmo tamanho. Os participantes viam esse padrdo no inicio de cada experimento,
independentemente de haver ou ndo ali a imagem de uma moeda escondida.

35 estudos de Libet: Ver Libet 1985.

36 questoes ndo resolvidas quanto a interpretagdo: Ver Jarrett 2016 e Danquah et al. 2008.

37 benefectancia: Greenwald 1980.

38 estudo sobre habilidade de dirigir: Preston e Harris 1965.

39 estudo sobre autoavaliagdo moral: Allison et al. 1989.

40 estudo sobre autoavaliagdo de membros de equipes: Greene 2013, p. 97. Sobre vieses mais
gerais, ver Mezulis et al. 2004.

41 estudo sobre a suscetibilidade a vieses: Pronin et al. 2002.

42 “por ndo ter o viés de pensar que somos melhores que a média”: Kurzban 2010, p. 105.

43 estudo sobre viés egocéntrico e memoria: D’ Argembeau e Van der Linden 2008.

44 estudo sobre personalidade e autopercepgdo: Feldman Barrett 1997.

45 variagdo cultural da autopromogao: Ver Mezulis et al. 2004 e Sedikides et al. 2005.

46 “nos termos da psicologia popular’’: Barkow 1989, p. 104.

47 “sistema caotico e auto-organizado”: Gazzaniga 2011, pp. 69-70.

48 “prémio do reconhecimento consciente’: Ibid., p. 66.

49 “qualquer outra coisa particularmente especial”: Kurzban 2010, p. 56.

7. Os modulos mentais que controlam a sua vida

50 mas sem chegar a dizer explicitamente por qué: O Buda enfatiza nesse discurso a relagao entre
impermanéncia e dukkha (sofrimento ou insatisfacdo). E sua construc@o linguistica sugere que
ambas as propriedades dos agregados — impermanéncia e dukkha (além da resisténcia ao
controle) — tornam inadequado equiparar os cinco agregados ao eu. Uma interpretacdo possivel
seria que, porque a impermanéncia conduz a dukkha, coisas impermanentes ndo sdo eu. Essa
perspectiva faria ainda mais sentido a luz da constatacdo de que esse discurso também associa ao
sofrimento o fato de os agregados serem resistentes ao controle (embora a palavra usada aqui
para conotar sofrimento ndo seja dukkha). A partir desse ponto de vista, ndo ¢ que a resisténcia ao
controle ¢ a impermanéncia em si mesmos impe¢am que os agregados tenham o status de “eu”;
na verdade, eles ndo podem ser considerados “eu” por conduzirem ao sofrimento. Porém ndo esta
claro por que alguém pensaria que coisas que contribuem para o sofrimento ndo podem se
equiparar ao eu, pois nos parece razoavel que coisas ndo suscetiveis ao controle ou ndo
persistentes ao longo do tempo ¢ que nao podem ser confundidas com o eu. Essa seria a
perspectiva dos muitos intérpretes que entendem que o argumento do Buda fala muito mais sobre
impermanéncia e resisténcia ao controle em si mesmos. Dito isso, vale a pena acrescentar que se
considerarmos esse argumento em termos estritamente pragmaticos e terapéuticos — que pensar
nos agregados como o eu conduz ao sofrimento ¢ que deveriamos considera-los ndo-eu para
sofrer menos —, faria sentido o Buda chamar de ndo-eu coisas impermanentes e que resistem ao
controle simplesmente porque tendem a causar sofrimento. Essa visdo estaria em consonancia



com a interpretacdo “herética” do discurso do Buda abordada no capitulo 5.

51 estudo sobre desconto temporal ¢ modo de aquisi¢do de parceiros sexuais: Wilson e Daly 2004.
Ver também Kim e Zauberman 2013.

52 estudo do Journal of Marketing Research: Griskevicius et al. 2009.

53 Tooby e Cosmides sobre citimes sexuais: Cosmides e Tooby 2000.

54 estudo sobre ambigdes profissionais e modo de aquisi¢do de parceiros sexuais: Roney 2003.

55 planos de carreira podem se tornar mais materialistas: No caso da funcdo de utilidade
intertemporal, a descoberta se aplica a homens, ndo a mulheres. Parece que o experimento nao foi
feito com mulheres em relagdo a planos de carreira. Em geral, quando se trata da psicologia de
acasalamento humano, nunca hé total simetria entre os géneros, de acordo com a psicologia
evolucionista. Ao mesmo tempo, ndo ha nenhum motivo para acreditarmos que a mente feminina
sofra menos alteragcdes no contexto de aquisi¢do de parceiro sexual ou de perspectiva de
relacionamento sexual do que a masculina, ainda que as transformacgdes sejam de certa forma
diferentes.

56 estudo sobre avaliagdo de expressdes faciais: Maner et al. 2005.

57 historias negativas que contamos sobre rivais: Ver Buss e Dedden 1990.

58 “tolos miseraveis e insensatos”: Burtt 1982, p. 37.

8. Como os pensamentos se pensam sozinhos

59 sobreposicdo entre rede padrio e “teoria da mente”: Ver Mars et al. 2012.

60 exames de imagem do cérebro sobre sistema dopaminérgico e curiosidade: Sample 2014. Ver
também lkemoto e Panksepp 1999. As citagdes de Ruskin e Johnson vém de Litman 2005.
Litman postula que chamamos de curiosidade dois diferentes tipos de processos cerebrais que as
vezes se sobrepdem.

61 ganhe passagem para a consciéncia: Essa hipotese levanta a questdo de como os pensamentos
podem ter qualquer nivel de sentimento associado a eles antes de chegarem a consciéncia. Ha,
pelo menos, duas respostas possiveis: (1) por mais estranho que possa parecer, talvez existam
territorios sencientes na mente — dotados de experiéncia subjetiva —, mas que normalmente nao
estdo acessiveis a mente consciente. Algumas pessoas que analisaram as implicacdes dos
experimentos com cérebro dividido abordados no capitulo 6 levam essa possibilidade a sério. (2)
Talvez “a forga do sentimento” seja uma propriedade latente até o pensamento associado a ele ser
admitido na consciéncia. Durante essa fase latente, pode haver algum marcador fisico que registre
a intensidade do sentimento, que, no entanto, ndo tera nenhuma manifestacdo subjetiva até ser
admitido na consciéncia em virtude de sua intensidade.

62 “repele o desprazeroso”: Majjhima Nikaya 38: 30, Nanamoli e Bodhi 1995, p. 266.

9. Autocontrole

63 “escrava das paixoes”’: Hume 1984, p. 462.

64 a exposi¢ao de Hume ao budismo: Ver Gopnik 2009.

65 estudo sobre atividade cerebral e comportamento de compra: Knutson et al. 2007. A terceira
regido do cérebro usada por esses pesquisadores para prever o comportamento de compra foi o
cortex pré-frontal mesial, que reage a coisas como a visdo de uma bebida gostosa.

66 “qualquer agdo da vontade”: Hume 1984, p. 460.

67 estudo sobre Tylenol e dor social: Lieberman 2013, pp. 64-66.

68 cortex pré-frontal e autocontrole: Ver Sapolsky 2005.



69 “determinagdo da vontade”: Hume 1984, p. 461.

70 “a ndo ser um impulso contrario”: 1bid., p. 462.

71 Greene sobre Hume: Greene 2013, capitulo 5.

72 Pessoa sobre a carruagem de Platdo: Pessoa 2013, pp. 2-3.

73 RAIN: Esta sigla foi criada pela mestra de meditagdo Michele McDonald (2015).
74 estudo sobre vicio em cigarro: Brewer, Mallik, et al. 2011.

75 “comando absoluto sobre a mente’’: Ver Immerwahr 1992.

76 “ocorréncias comuns da vida”: Ibid.

10. Encontros com a nao-forma

77 o termo: vazio: “Vazio” ¢ a tradugdo da palavra sanscrita sunyata ¢ da palavra pali sunnatta. O
termo desempenha um papel maior no budismo Mahayana que no Theravada, e quando ¢ usado
na literatura deste ultimo normalmente tem um significado técnico um pouco diferente do que
tem no contexto Mahayana. Talvez o motivo de esse mestre de meditagdo ter usado o termo nao-
forma em vez de vazio — embora os considerasse intercambiaveis, como mais tarde admitiu — seja
por ele ensinar dentro da tradigao Theravada.

78 “Forma é vazio”: Conze, trad. 1959, p. 162.

79 “ndo vai me incomodar”: Amaro 2002.

11. O lado bom do vazio

80 O caso de “Fred”: Lucchelli e Spinnler 2007.

81 o que os budistas entendem por iluminagdo: Curiosamente, o estudioso de religido Malcolm
David Eckel, ao definir a perspectiva das pessoas que levam a sério a doutrina budista do vazio,
certa vez elaborou uma série de perguntas que podem ocorrer a tais pessoas: “Mae, quem ela €?
Irmao, quem ele ¢? [...] Tudo ¢ uma ilusdo. Esta vazio.” Mas mesmo nessa definicdo um pouco
extrema da experiéncia do vazio ndo ha nenhuma sugestio de que a pessoa pudesse pensar, como
na sindrome de Capgras, que sua mae ou seu irmdo foram substituidos por um impostor. Ver
Eckel 2001.

82 “sua réplica nos deixa indiferentes”: Bloom 2010, pp. 3—4.

83 esséncias afetivas: O significado de esséncia que estou usando se encaixa apenas em parte com a
definicdo do termo normalmente usada pelos psicélogos. Eles costumam falar de uma qualidade
ndo 6bvia, invisivel ou oculta que, ao que se cré, uma coisa possui ¢ sem a qual ndo pode ser o
que ¢&. Isso encaixa com o que eu quero dizer quando falo em esséncia — excefo na medida em que
a expressdo “ao que se cré” indica uma crenga explicita, em oposicdo a um conceito mais sutil e
quase inconsciente. E os psicologos costumam se referir a essa crenca — inclusive a ponto de
considerar a molécula H,O a esséncia da dgua. Essa énfase em crengas explicitas pode, em parte,

ser consequéncia do modo como estudam a esséncia: entrevistando pessoas sobre suas convicgdes
(ver, por exemplo, o interessante trabalho de Susan Gelman 2003). De qualquer forma, meu foco
¢ a “ideia” de esséncia que as pessoas t€ém — algo que pode ser completamente implicito. Assim,
nunca uso esse termo para denotar os componentes fisicos de uma coisa. Alias, o uso que faco da
palavra esséncia ndo estd alinhado com as aplicagdes mais comuns do termo na filosofia
ocidental.

84 “existe mal no mundo”: Bloom 2010, p. 1.

85 “avisdo da letra Q”: Zajonc 1980, p. 154.

86 estudo da avaliacdo de imagens: Giner-Sorolla et al. 1999. Ver também Jarudi et al. 2008.



87 estudos sobre preparacdo afetiva: Ver Ferguson 2007.

88 julgamento implicito de imagens: Giner-Sorolla et al. 1999.

89 percepgdo da esséncia: Gostaria de enfatizar a diferenga entre meu argumento em defesa da ideia
do vazio e o argumento budista ortodoxo. O vazio ¢ uma doutrina “ontologica”, uma afirmagao
sobre a verdadeira natureza da realidade. A defesa ortodoxa budista dessa doutrina &,
naturalmente, um argumento ontologico: um argumento sobre a verdadeira estrutura da realidade,
sobre como essa estrutura, quando devidamente compreendida, ndo admite a afirmacdo de que
“as coisas” tém esséncia. (Ver o capitulo 13 para uma descricdo mais detalhada do argumento
budista padrdo.) Minha defesa do vazio, ainda que em prol de uma doutrina ontolégica, ndo ¢é
fundamentalmente ontoldgica em si, mas psicologica. Em outras palavras, em vez de argumentar
que a realidade tem uma determinada estrutura e que essa estrutura nao envolve esséncias,
defendo que a mente humana foi programada para projetar na realidade uma nogdo de esséncia e
que a légica darwiniana por tras dessa projecdo ndo nos oferece nenhuma razio para pensar que
ela corresponda a realidade “objetiva” — na verdade, ela nos oferece uma razao para duvidar que
tal projecdo corresponda a realidade “objetiva”. (Ver no capitulo 15 o desenvolvimento dessa
logica.) Observe que esses dois argumentos em defesa da doutrina do vazio (o budista ontolégico
classico e o meu, psicoldgico) sdo logicamente compativeis.

90 estudo de degustagdo de vinhos: Ver Bloom 2010, p. 45.

91 “uma profundidade no prazer”: Ibid., p. 53.

92 “experiéncia hedonista do sabor”: Plassmann et al. 2008.

12. Um mundo sem ervas daninhas

93 meta-analise de [...] estudos “parciais”: Ambady e Rosenthal 1992.

94 mais atenciosas ou conscienciosas: Ver Eagly et al. 1991. Ainda que a beleza fisica pareca nao
ser por si s6 um indicio importante para avaliagdo de integridade moral, alguns aspectos da
aparéncia talvez o sejam. Ha evidéncias, por exemplo, de que as pessoas sdo consideradas mais
confiaveis quando as partes internas das sobrancelhas sdo mais altas, e as magés do rosto, mais
salientes em relacao aos que ndo apresentam tais caracteristicas. Um estudo que usou tomografia
cerebral para monitorar partes conhecidas do cérebro com o objetivo de correlaciona-las as
avaliagoes de confiabilidade sugeriu que tais avaliacdes sdo feitas mesmo quando imagens faciais
sdo apresentadas subliminarmente (breves demais para serem percebidas pela mente consciente).
Ver Freeman et al. 2014.

95 “gemia, mantendo a cabega baixa”: Darley e Batson 1973, p. 104.

96 “pensarem como criminosos’’: Ver Harman 1999, p. 320.

97 “existéncia de tracos de cardter”: Ibid., p. 316.

98 “qualquer revisdo da imagem original”’: Kelman 2007, p. 97.

99 estudo de Hastorf e Cantril: Hastorf e Cantril 1954, pp. 129, 131.

100 “posi¢do egocéntrica na matriz total”: 1bid., p. 133.

101 “candidato a Presidéncia, o comunismo ou espinafre”: Ibid.

102 “forma-mundo de suposi¢oes da pessoa”: Ibid., p. 132.

103 bondade amorosa até mesmo por esse inimigo: Para um excelente estudo sobre meditagdo metta,
ver Salzberg 2002.

104 se isso foi de fato escrito por Rumi: De acordo com a wikiquote.org, a citagdo ¢ indevidamente
atribuida a Rumi e deveria ser atribuida a Helen Schucman: https://en.wikiquote.org/wiki/Rumi.

105 “o predador zen do Upper East Side”: Ver Oppenheimer 2013.



13. O jeito como — UAU! — tudo ¢ uma coisa so (se tanto)

106 “uma parte de nos mesmos também se vai”: James 2007, pp. 291-92.

107 as bactérias e o cérebro: Ver Wall et al. 2014 e Stein 2013.

108 a impressdo de ser parte de mim: Nossa ideia convencional de um eu unificado poderia ser
definida como um produto da simbiose mutualistica. Meus diversos genes estdo no mesmo barco
intergeracional (ou seja, em meu genoma), ¢ assim podem se beneficiar (no sentido darwiniano
de sobreviver e se disseminar ao longo das geragdes) cooperando uns com os outros. Esse ¢ o
motivo, alguém poderia argumentar, da sensacdo de que meus dedos e meu nariz fazem parte de
mim: por participarem de um jogo de soma ndo zero — e talvez, mais importante ainda, por terem
uma relagao de soma ndo zero com os genes do cérebro que os consideram partes de mim.

109 as arvores e as pedras também o sdo: O uso do termo ndo-eu para indicar a auséncia de esséncia
tem uma implicag@o interessante. A meditacdo Vipasana, como vimos, se destina a promover a
apreensdo clara das “trés marcas da existéncia” — para nos ajudar a perceber que as coisas
geralmente sdo caracterizadas por trés propriedades, sendo uma delas o ndo-eu. Em consonancia
com essa intenc¢do, se observarmos a propriedade do ndo-eu nas coisas “la fora” (nas coisas no
mundo 14 fora percebido por nds, e ndo apenas em ndés mesmos € nos outros seres humanos),
estaremos apreendendo o vazio. Isso ¢ interessante porque, em geral, considera-se que o budismo
Theravada nao d4 muita énfase ao vazio quando comparado a tradigdo Mahayana. No entanto, o
ensinamento da Vipasana, que se desenvolveu dentro da linhagem Theravada, d4 grande destaque
ao vazio quando interpreta de modo estrito o preceito de apreender as trés marcas da existéncia.

110 tanha [...] “criar e motivar a no¢do do limite entre eu e outro”: Albahari 2006, p. 181.

111 do que se apenas superar sua ira: Alguém poderia perguntar se a ira ¢ a aversao nao estao tao
vinculadas que seria impossivel superar “apenas” a ira sem superar a aversdao. Ndo sei como
responder a essa pergunta. Mas certamente ¢ verdade — pelo menos segundo a minha experiéncia
— que esses sdo sentimentos distintos e, portanto, permitem que alguém se concentre somente na
ira, ainda que sua dissolug¢ao necessariamente envolva o abrandamento da aversdao em si.

112 em outras palavras, de tanha: Na visdo budista, os sentimentos ndo precisam ser positivos ou
negativos; em vez disso, a “tonalidade do sentimento”, que é considerada uma parte onipresente
da nossa apreensdo do mundo, pode ser positiva, negativa ou neutra. Alguém pode questionar se
tonalidade verdadeiramente neutra merece ser chamada dessa forma. Mas, de qualquer modo, ¢
justo dizer que a tendéncia geral da psicologia budista ¢ enfatizar como os sentimentos positivos
ou negativos, sutis ou nao, moldam nossa percep¢do do mundo € o0 modo como reagimos a ele.

113 Raga mais dvesha é igual a moha: A légica dessa “equagdo” ¢, de certa forma, o inverso da
logica budista da forma como costuma ser apresentada. Essa “equacdo”, interpretada de modo
mais amplo, afirma que a avidez e a aversdao ddo origem a ilusdo — a ignorancia sobre a natureza
real do mundo. Mas uma interpretacdo budista comum sobre a relagdo entre esses elementos nos
leva para outro lado: a ignorancia e a ilusdo (por exemplo, deixar de perceber a onipresenca da
impermanéncia ou a verdade do ndo-eu ou do vazio) podem dar origem a avidez e aversdao. Na
minha opinido, a “equacdo” se aproxima mais de captar o real sentido da causalidade do que a
interpretacdo alternativa, ainda que ambas, por si so6s, sejam simplistas demais. Acredito também
que, ao menos em alguns casos, a dindmica do progresso meditativo indica a dire¢do da
causalidade sugerida pela “equacdo”. Ou seja, observar com atencdo plena e assim, em certa
medida, superar a avidez e a aversdo sdo partes do processo pelo qual a pessoa supera a
ignordncia e a ilusdo para chegar a uma apreensdo empirica de conceitos como impermanéncia,
ndo-eu e vazio.



14. Nirvana numa casca de noz

114 “total consciéncia e entendimento”: Bodhi 1981, palestra 6.

115 “O condicionado” [...] “o causado”: As vezes alguns pensadores budistas se empenham em
distinguir a nog¢do budista de condicionamento da nogZo ocidental de causalidade. Mas as
tentativas que encontrei de enfatizar essa distingdo ndo me convenceram de que a diferenga seja
tao significativa assim. Por vezes elas retratam as nogdes ocidentais de causalidade em termos
simplistas demais, como se a ciéncia ocidental ndo fosse capaz de acomodar a ideia de interagao
complexa entre multiplas influéncias.

116 doze condigoes [...] no ciclo de renascimentos infinitos: Tecnicamente, minha interpretagcdo do
sentido genérico do termo surgimento condicionado ¢ incompleta. A formulacdo classica dos
textos antigos acrescenta que se a condicdo para o surgimento de alguma coisa estiver ausente,
essa coisa ndo surgira, e se essa condi¢do cessar, a coisa vai cessar (tudo isso, evidentemente, &
coerente com as nog¢des ocidentais de causalidade). Quanto ao sentido menos genérico do
surgimento condicionado, nem todos os textos budistas antigos mencionam 12 condi¢des, mas a
sequéncia de 12 tornou-se de longe a interpretacdo mais aceita. Pessoalmente, me baseei em
Bodhi 1981, palestra 4. Ver também contas mais concisas em Gethin 1998, pp. 149-59 e Harvey
2013, pp. 65-73.

117 “evitar que a avidez se cristalize e solidifique”: Bodhi 1981, palestra 4.

118 dois tipos de nirvana: As vezes esses dois tipos de nirvana sdo retratados como duas etapas na
realizacdo do nirvana, sendo o alcangcado ap6s a morte — parinirvana — o pleno nirvana. Alguns
textos antigos chamam o nirvana antes da morte de “nirvana com residuos”; a iluminagdo foi
atingida e o sofrimento causado por fanha foi superado, mas a existéncia continua a envolver o
corpo fisico e a inevitavel dor do sofrimento fisico — dor que serd suportada com atencdo plena e
equanimidade, sem o tipo de sofrimento de antes da iluminag@o, mas que serd suficiente para
impedir a experiéncia de felicidade plena 24 horas por dia. Ver Kasulis 1987 e Bodhi 1981,
palestra 6.

119 “ndo ser condicionado por alguma coisa “: Batchelor 2015, p. 145.

120 “reencantamento” em relagdo ao mundo: 1bid., p. 17.

15. A iluminacgao é iluminadora?

121 revelagoes [...] realizagoes: Evidentemente, ha certo grau de sobreposi¢ao e interacdo entre os
diferentes “topicos”. Por exemplo, a revelacdo da impermanéncia facilita a realizacdo da
superacdo de fanha. E, como vimos, outro elemento de iluminagdo que costuma ser mencionado,
a erradicagdo dos “trés venenos”, equivale a superar tamha e resulta na revelagdo da
impermanéncia, porque o terceiro veneno ¢ a ilusdo. E a revelacdo da impermanéncia —
especificamente, a impermanéncia dos cinco agregados discutida no capitulo 5 — facilita a
revelagdo do ndo-eu. E assim por diante.

122 “em relagdo ao objeto julgado”: Zajonc 1980, p. 157.

123 0 bem-estar de todos os seres sencientes: Por uma questao de 16gica, ha um caminho bem facil
entre a “visdo a partir de lugar nenhum” — o conceito de que ndo ha ninguém cujo bem-estar seja
mais importante que o de qualquer outra pessoa — e a preocupagdo com o bem-estar de todos.
Afinal, a tinica premissa que precisa ser acrescentada ¢ que o bem-estar humano ¢ melhor que o
sofrimento humano — uma proposta bastante incontroversa. Alids, ndo ¢ dificil ir mais longe e
acolher todos os seres sencientes embaixo do guarda-chuva da preocupacgdo moral, ja que ndo ha
muito desacordo sobre a premissa de que, se todas as outras coisas sdo iguais, o bem-estar de um
ser senciente ¢ preferivel ao sofrimento desse ser.



124 “ponto de vista do Universo”: Sidgwick 1884, p. 381.

16. A meditacao e a ordem invisivel

125 “medo do mau comportamento vindo logo em seguida”: Samyutta Nikaya 45:1, Bodhi 2000, p.
1523.

126 deixar de fazer julgamentos de valor [...] estou fora: A perspectiva que estou levantando aqui
estda longe de ser original. H4 muito tempo estudiosos do budismo vém questionando se a
culminagao provavel, e talvez ldgica, da pratica budista ndo seria uma forma extrema de niilismo,
uma recusa em atribuir valor a qualquer coisa.

Afinal de contas, uma recomendagdo comum em instrugdes de meditagdo ¢ a de ndo julgar:
ndo devemos julgar os sentimentos, assim como os sons ¢ as imagens, como bons ou maus. Ora,
se vocé se aperfeicoar cada vez mais em ndo fazer julgamentos, sera que ndo vai deixar de julgar
todas as coisas? Nao vai deixar de julgar o que ¢ certo ou errado? E néo perdera o desejo de fazer
algo para corrigir coisas normalmente consideradas erradas?

Outra maneira de analisar o problema ¢ pela énfase budista na equanimidade. Um dos
objetivos da pratica budista ¢ permitir que vocé preserve uma sensacdo estavel de bem-estar que
independe das circunstincias objetivas ao seu redor: permanecer uma ilha de tranquilidade em
meio as tempestades mais violentas. Isso ndo envolveria manter certa indiferenga em relagdo a
tudo o que acontece fora da sua ilha, inclusive coisas realmente ruins que poderiam deixa-lo
agitado e com vontade de fazer algo a respeito se vocé estivesse menos tranquilo?

S6 para ampliar um pouco essa logica: a abordagem budista & manutencdo da equanimidade,
preservar uma sensacao de calma e bem-estar, envolve transcender tanto sua aversdo natural a
coisas desagradaveis quanto seu desejo natural por coisas agradaveis. Ora, se vocé conseguir
cumprir totalmente essa missdo, sera que nao vai deixar, em certo sentido, de ter preferéncias?

E as preferéncias ndo sdo essenciais para se ter algum sistema de valores? Se vocé ndo
preferir um mundo mais justo a um injusto, ndo se empenhara em torna-lo mais justo; alids, nem
vai ver diferenga entre o que outras pessoas consideram justo ¢ o que consideram injusto. E,
falando nisso, por que nutriria sentimentos de amor ou compaixao? Esses sentimentos ndo sao
uma preferéncia, um modo de querer que determinadas coisas acontecam as pessoas por quem
sentimos amor ou compaixao?

Tudo isso pode parecer extrapolagdes hipotéticas ¢ extremas do pensamento budista, mas ndo
estao muito distantes do modo de pensar associado aos mais venerados pensadores do budismo.
Considere um poema atribuido a um monge chinés do século VI conhecido como Terceiro
Patriarca do Zen (as vezes chamado de Terceiro Patriarca de Chan, a escola do budismo chinés
precursora do Zen). O poema comega assim:

O Grande Caminho ndo é dificil
para os que ndo tém preferéncias.
Quando ndo se esta preso ao amor ou ao odio,
tudo é claro e transparente.
Mas, ao separar o minimo possivel,
vocé estard tdo longe do Caminho quanto o céu estd da terra.
Se deseja conhecer a verdade,
ndo tenha opinioes sobre nada, nem a favor nem contra.

De fato, alguns qualificadores poderiam ser adicionados a esse poema. Como de costume, ha



a questdo da tradugdo (uma alternativa para “Quando ndo se estd preso ao amor ou ao 6dio” ¢ “Se
eliminar todos os gostos e aversdes”). Ademais, o poema ¢ uma declaracdo feita em um
determinado contexto social e intelectual, um argumento a favor de certa interpretacdo do
budismo e contra outras interpretagdes que existiam na época. Mas essa passagem se baseia em
uma inferéncia bastante simples das principais ideias budistas. Esse ¢ o motivo por que o
“problema do niilismo” tem sido considerado seriamente.

Nao tenho nada radicalmente novo a acrescentar, mas gostaria de tentar esclarecer qual € o
problema.

O problema do niilismo, a meu ver, ndo ¢ o que mencionei no capitulo 12 (pessoas que usam
a equanimidade e o esclarecimento proporcionados pela meditagdo para explorar outras pessoas
de forma mais eficaz). Afinal, querer explorar alguém ¢ ter preferéncia, atribuir valor as coisas
que podem ser adquiridas através dessa exploracdo. O “Predador Zen do Upper East Side”, que
mencionei antes, tinha a preferéncia de fazer sexo com muitas mulheres e atribuia grande valor a
gratificacdo sexual. Isso ndo ¢ niilismo, no sentido mais amplo do termo — a ideia de que nada
importa, que o mundo ¢ tdo sem sentido que nao ha objetivos que valham a pena. O Predador Zen
definitivamente acreditava que havia metas que mereciam ser almejadas.

Em outras palavras, ele ndo foi fundo no caminho como o Terceiro Patriarca do Zen
aconselhou. Nao alcancou a iluminag@o. E ndo digo isso apenas porque as vezes se desvencilhar
de “grilhdes” como a luxuria € citado como pré-requisito para a iluminagdo. Falo isso também
porque a iluminag@o envolve, no sentido mais estrito, o completo abandono dos anseios em geral,
e a luxuria ¢ uma forma de anseio. Quando vocé chega ao lugar que o Terceiro Patriarca do Zen
parece ter mencionado — um local “sem preferéncias” —, é por ja ter superado totalmente o anseio
relacionado a ndo se comportar do modo como o Predador Zen se comportou.

Sem duvida, o Predador Zen parece ser niilista num dos sentidos comuns do termo: parece
carecer de valores que a maioria de nods considera morais, e portanto ndo esta limitado por
escrupulos ao ir atrds das coisas que pessoalmente valoriza. O que quero dizer ¢ simplesmente
que esse nao € o “problema do niilismo” que, do meu ponto de vista, ¢ legitimo segundo a
verdadeira logica da filosofia budista. O problema criado pela filosofia budista ¢ o de ndo ter
valor nenhum; simplesmente ficar parado sem nenhum desejo especifico de que as coisas mudem,
sem querer promover justica social nem fazer sexo.

Por uma questdo pratica, pessoas levadas a esse tipo de niilismo pelo pensamento ¢ a pratica
budistas ndo sdo dignas de grande preocupagdo. Uma das razoes disso ¢ que, ainda que elas nao
sejam parte da solugdo, pelo menos nio sdo parte do problema. Talvez ndo tenham valores morais
especificos, mas, por defini¢do, perderam todos os desejos egoistas, por isso ndo andam por ai
explorando pessoas e causando estrago.

A outra razdo pela qual ndo vale muito a pena se preocupar com essas pessoas ¢ que nao ha
muitas delas. Vocé conhece alguém que tenha realmente alcangado a iluminagdo? Passei anos
procurando ¢ falando com meditadores muito experientes, ¢ ndo sei se conheci algum. Pelo
menos ndo tenho certeza de ter conhecido alguém que tenha alcangado a iluminagdo no sentido
estrito do termo — o de superar todos os anseios e aversdes — € que personifique o problema do
niilismo em seu sentido mais amplo.

Além disso, quando falamos sobre o problema do niilismo, estamos falando de pessoas que
alcancaram a ilumina¢ao nao apenas no sentido estrito, mas também no que pode ser chamado de
sentido mais limitado do termo. Seguir o dharma de forma integral envolve assimilar os valores
morais budistas e, consequentemente, cultivar a compaixdo. De fato, em boa parte do mundo
budista, o ideal de iluminagdo ¢ personificado no bodhisattva, alguém que se dedica a ajudar os
outros acima de tudo.

Dito isso, ha dois tipos de pessoas que merecem atengao.



Primeiro, evidentemente, os predadores Zen do mundo — pessoas que usam as proprias
realizacGes meditativas para alcangar desprendimento bastante para manipular outras pessoas
para seus fins egoistas de maneira mais eficaz. Mas esse ndo ¢ um problema relacionado a
alguém ter ido longe demais no caminho budista; ele ocorre quando ndo se avangou o suficiente,
quando ndo se ¢ um bom budista.

Segundo, ha pessoas que vao longe no caminho budista ¢ se tornam mais felizes, com mais
equanimidade do que tinham antes — no entanto, isso acaba reduzindo sua paixao por transformar
o mundo num lugar melhor. Normalmente, esses ndo sdo parte do problema, porque, em regra,
seu egoismo diminuiu mais ou menos na mesma propor¢ao que sua paixao de realizar o bem no
mundo. E, em certo sentido, eles sdo parte da solucdo, pois tendem a ser mais amaveis e gentis
em suas interagdes pessoais do que seriam se ndo tivessem seguido o caminho budista. No
entanto, tampouco sao parte tdo grande da solugdo como poderiam ser.

E eu gostaria que se tornassem uma maior parte da solucdo. Espero que no futuro possamos
ver mais pessoas seguindo sinceramente o caminho budista e que sejam ativistas dedicados. Mas
existem coisas piores do que ndo ser a maior parte da solucao. Se a acusagdo mais grave que se
poderia fazer a alguém neste mundo fosse a de ndo ter um papel maior na solugdo, teriamos bem
menos problemas para solucionar.

A partir de tudo disso, eu diria que o niilismo ¢, num sentido l6gico, abstrato e hipotético, um
problema sério para o budismo; mas, num sentido real e pragmatico, ndo tdo problematico assim.

127 “ajustarmo-nos harmoniosamente a essa ordem”: James 1982, p. 53.
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A pratica budista da atencao plena encontrou seu espago no Ocidente
quando as pessoas descobriram a importancia dos beneficios deste método
para o dia a dia. Agora, o ex-monge ¢ intérprete oficial do Dalai Lama
mostra que o cultivo da compaixado pode trazer resultados ainda mais
surpreendentes a nossa vida.Unindo as mais recentes pesquisas cientificas
aos tradicionais conhecimentos da filosofia budista, Thupten Jinpa
apresenta as técnicas contemplativas — como a meditagdo baseada na
atencdo plena — ndo como uma pratica espiritual, mas como uma série de
exercicios capazes de aumentar o bem-estar mental e emocional.Baseado no
pioneiro curso "Treinamento de cultivo da compaixdo" criado pelo autor na
escola de medicina de Stanford, Um coracdo sem medo revela o poder
transformador desse sentimento que muitas vezes € colocado em segundo
plano na nossa busca por sucesso, felicidade e realizacao pessoal.Com
orientagdes simples para implementar na vida diria e repleto de historias
inspiradoras, esse livro nos estimula a treinar o musculo da compaixao para
aliviar o estresse, combater a depressao, facilitar a conquista de nossos
objetivos e melhorar nossa relagdo com ndés mesmos, com 0s outros € com o
mundo a nossa volta."Com sua experiéncia de monge que virou pai de

familia, sua erudigdo e seu vasto conhecimento sobre as praticas budistas,


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9788543106373/9788543103785/d693fc5c70a353618e7502580860a902

Thupten Jinpa oferece ferramentas Uteis para nos tornarmos pessoas
melhores. Um coragdo sem medo ajuda a cultivar a compaixao que se
encontra dentro de cada um de nos." — Daniel Goleman, autor de

Inteligéncia emocional

Compre agora ¢ leia



http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9788543106373/9788543103785/d693fc5c70a353618e7502580860a902

Falando

com
Fstranhos

Malcolm
Gladwell

& WIE +



Falando com estranhos

Gladwell, Malcolm
9788543108964
320 paginas
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O QUE DEVERIAMOS SABER SOBRE AS PESSOAS QUE NAO
CONHECEMOS. Ao apontar como nossas ideias preconcebidas afetam
nossas interagdes com os outros, Malcolm Gladwell, autor dos best-sellers
Fora de série e O ponto da virada, escreveu um guia valioso para tempos de
intolerancia e crise."Gladwell ¢ um brilhante explicador do comportamento
humano." — The WeekComo Fidel Castro conseguiu enganar a CIA durante
décadas? Por que Neville Chamberlain pensou que podia confiar em Hitler?
Por que os casos de ataques sexuais nas universidades estao crescendo?
Neste livro, Malcolm Gladwell apresenta uma analise surpreendente da
maneira como interagimos com as pessoas que nao conhecemos — e
questiona por que tantas vezes fazemos julgamentos equivocados em
relacdo a elas.Existe algo muito errado com as estratégias que usamos para
interpretar os outros. Por ndo sabermos falar com estranhos, abrimos a porta
para conflitos e mal-entendidos, as vezes com consequéncias
catastroficas.Em Falando com estranhos , vocé lerd sobre uma espia que
passou anos nos mais altos niveis do Pentagono sem ser detectada, sobre o
homem que derrubou o gestor de fundos Bernie Madoff, sobre o suicidio da

poeta Sylvia Plath e vérias outras histdrias intrigantes.
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Como economizar no dia a dia? Como poupar mesmo ganhando pouco?
Quais sao os melhores (e os piores) investimentos? Como poupar para o
futuro sem abrir mao dos desejos e necessidades do presente?Sei que vocé
tem muitas dividas sobre o que fazer com o seu dinheiro. Sei também que
muita gente simplesmente ndo faz nada com ele — a ndo ser pagar contas e
juntar moedinhas para chegar até o fim do més.E por isso que estou
aqui.Sempre fui uma poupadora compulsiva. Desde cedo compreendi que
precisaria juntar dinheiro para realizar meus sonhos. Aos 7 anos comecei a
poupar para comprar um carro quando fizesse 18. Com 23 comprei meu
primeiro apartamento a vista. Aos 30 pedi demissdao do meu emprego de
reporter de TV e montei o canal Me Poupe!, no YouTube. Aos 32 me tornei
milionaria.Hoje o Me Poupe! tem mais de 2 milhdes de inscritos e € visto
por mais de 8 milhdes de pessoas por més, sendo pioneiro na criagdo do
conceito de entretenimento financeiro ao falar de dinheiro com leveza e
bom humor. Tenho orgulho de dizer que, aos 35 anos, estou perto de
conquistar minha independéncia financeira.Vou contar para voc€ como
cheguei até aqui, as roubadas em que me meti, as diividas que tive e tudo o
que aprendi ao longo desses anos. Mas este livro ndo é sobre mim. E sobre

voce, o seu dinheiro e a maneira como vem lidando com ele até agora.Eu
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resolvi escrevé-lo para passar uma mensagem curta e grossa: vocé pode sair
do buraco, ndo importa qual o tamanho dele.Para ajudar nesse processo,
reuni exemplos praticos, situacoes reais, planilhas e exercicios, € organizei
tudo isso em 10 passos simples para nunca mais faltar dinheiro no seu
bolso.A partir dessas dicas, voc€ vai aprender a dar um basta nos habitos
que sabotam sua saude financeira, a identificar as crencas que impedem seu
enriquecimento e a encontrar modalidades de investimento que caibam na
sua realidade. E o melhor: vai descobrir um mundo maravilhoso em que o
dinheiro trabalha para vocé, e ndo vocé para ele.Mas talvez a minha dica
mais importante seja: poupar ndo € s6 acumular um monte de dinheiro.
Poupar tem a ver com realizar sonhos. E necessario ter foco, estabelecer
prioridades e até abrir mao de uma ou outra coisa em nome de um objetivo
maior.Eu poupo desde crianca porque tenho metas e propositos. E essas
metas e propositos t€m a ver com pessoas € com experiéncias, porque,
afinal, viver ndo ¢ correr atras de grana. A vida vale pelas experiéncias que
o dinheiro nos proporciona, pelos encontros que temos pelo caminho ¢ pela
alegria de estarmos vivos todos os dias.Nathalia Arcuri "Os fas do canal Me
Poupe! ndo vao se decepcionar. Nathalia Arcuri venceu o desafio de levar
para o papel a linguagem que se tornou sua marca registrada, o que deve
fidelizar multiddes e reforcar o propdsito de seu trabalho. Vocé tem em
maos um instrumento de transformacao. Leia-o com sabedoria e coloque
em pratica o que encontrar aqui. Sua vida sera outra, certamente mais rica,

depois desta leitura." — Gustavo Cerbasi
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NINGUEM E PEQUENO DEMAIS PARA FAZER A
DIFERENCA.Biografia nao oficial de Greta Thunberg. Neste livro, vocé
vai conhecer a historia dessa jovem que esta lutando para construir um
mundo melhor e descobrir dicas de como vocé também pode mudar alguns
simples habitos e fazer a diferenga."Uma das maiores defensoras do
planeta." — BARACK OBAMA, ex-presidente dos Estados Unidos"Vocés
todos vém até nos, jovens, em busca de esperanga. Como ousam? Vocés
roubaram os meus sonhos € a minha infancia com suas palavras vazias.
Pessoas estdo morrendo, ecossistemas inteiros estdo entrando em colapso.
Estamos no inicio de uma extingdo em massa, € vocés sé falam em
dinheiro. Como ousam?"Greta Thunberg, em discurso na Capula do Clima
da Organizacao das Nacoes Unidas, em Nova YorkEsta ¢ a historia de
coragem ¢ determinacao da jovem sueca Greta Thunberg, que,
inconformada com a indiferenga da "gente grande" ao problema do
aquecimento global, resolveu fazer uma greve escolar para salvar o
planeta.Com apenas 15 anos, ela iniciou um movimento mundial que ja
levou milhares de pessoas as ruas, provando que ninguém € pequeno

demais para fazer a diferenca.Hoje, Greta € a maior voz na luta para
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conscientizar os lideres mundiais de que o tempo da esperanga acabou e

que, se ndo entrarmos em agao, logo serd tarde demais.
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Aprenda a enriquecer mudando seus conceitos sobre o dinheiro e adotando
os habitos das pessoas bem-sucedidas"T. Harv Eker desmistifica o motivo
pelo qual algumas pessoas estdo destinadas a riqueza e outras a uma vida de
dureza. Se vocé€ quer conhecer as causas fundamentais do sucesso, leia este
livro." — Robert G. Allen, autor de O milionario em um minutoSe as suas
financas andam na corda bamba, talvez esteja na hora de vocé refletir sobre
o que T. Harv Eker chama de "o seu modelo de dinheiro" — um conjunto de
crencas que cada um de nos alimenta desde a infancia e que molda o nosso
destino financeiro, quase sempre nos levando para uma situagao
dificil.Nesse livro, Eker mostra como substituir uma mentalidade destrutiva
— que voce talvez nem perceba que tem — pelos "arquivos de riqueza", 17
modos de pensar e agir que distinguem s ricos das demais pessoas. Alguns
desses principios fundamentais sao:* Ou vocé controla o seu dinheiro ou ele
controlara vocé.» O habito de administrar as finangas € mais importante do
que a quantidade de dinheiro que vocé tem.* A sua motivagao para
enriquecer ¢ crucial: se ela possui uma raiz negativa, como o medo, a raiva
ou a necessidade de provar algo a si mesmo, o dinheiro nunca lhe trara
felicidade.s O segredo do sucesso nao € tentar evitar os problemas nem se

livrar deles, mas crescer pessoalmente para se tornar maior do que qualquer
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adversidade.» Os gastos excessivos t€ém pouco a ver com o que vocé esta
comprando e tudo a ver com a falta de satisfacdo na sua vida.O autor
também ensina um método eficiente de administrar o dinheiro. Vocé
aprenderd a estabelecer sua remuneragdo pelos resultados que apresenta e
nao pelas horas que trabalha. Além disso, sabera como aumentar o seu
patrimonio liquido — a verdadeira medida da riqueza.A ideia ¢ fazer o seu
dinheiro trabalhar para vocé tanto quanto vocé trabalha para ele. Para isso, ¢
necessario poupar e investir em vez de gastar. "Enriquecer ndo diz respeito
somente a ficar rico em termos financeiros", diz Eker. "E mais do que isso:

trata-se da pessoa que voce€ se torna para alcancar esse objetivo."
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