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Introducao



astamos muito tempo procurando a felicidade enquanto o mundo

ao nosso redor esta repleto de maravilhas. Estar vivo, caminhando
neste planeta, € um milagre. Ainda assim, a maioria de nds vive
correndo, como se houvesse um lugar melhor a ser encontrado.
Todos os dias, todas as horas, a beleza nos chama, mas raramente
estamos dispostos a escuta-la.

A condicao basica para sermos capazes de escutar o chamado da
beleza — e responder a ele — é o siléncio. Se nao temos siléncio
dentro de nds mesmos — se nossas mentes e corpos estao repletos
de barulho —, nao somos capazes de ouvir o chamado da beleza.

Existe uma radio sempre ligada em nossa mente, a que eu chamo
de “Estacao PSP: Pensando Sem Parar”. Nossa mente vive repleta de
ruidos, por isso nao somos capazes de ouvir o chamado da vida, o
chamado do amor. Nosso coracao nos chama, mas nao o escutamos.
Nao temos tempo para escuta-lo.

Atencao plena (ou mindfulness) é a pratica que silencia o ruido
que existe dentro de nds. Sem mindfulness, muitas coisas podem
nos distrair. Certas vezes, somos arrastados pelo arrependimento e
pela culpa de algo que aconteceu no passado. Revisitamos velhas
memorias e experiéncias, somente para sofrer outra vez com a
mesma dor que um dia vivemos. E facil se encontrar por tras das
grades do passado.

Também podemos ser distraidos pelo futuro. Uma pessoa ansiosa
e com medo do futuro vive tao presa quanto quem nao se esquece
do passado. A ansiedade e a incerteza frente ao que esta por vir
chegam a impedir que escutemos o chamado da felicidade. Assim, o
futuro também se torna uma espécie de prisao.



Mesmo tentando estar presente, muita gente sucumbe as
distracOes e se sente vazia, como se houvesse um buraco dentro de
si. NOs desejamos alguma coisa, esperamos alguma coisa, nutrimos
expectativas sobre algo que poderia tornar nossas vidas um pouco
mais interessantes. Ansiamos por algo que possa mudar a situagao
atual, pois enxergamos o presente como entediante... como nada
especial, como nada interessante.

A mindfulness costuma ser descrita como um sino que nos lembra
de parar e escutar em siléncio. Podemos usar um sino ou qualquer
outra coisa que nos ajude a recordar que nao devemos nos distrair
com o ruido que existe dentro de nds e ao nosso redor. Ao ouvir o
sino, paramos. Em seguida, acompanhamos nossa inspiracao e
expiracao, abrindo espaco ao siléncio. Digamos a ndés mesmos: “Ao
inspirar, sei que estou inspirando.” Inspirando e expirando
conscientemente, prestando atencdao unicamente a nossa respiracao,
podemos silenciar o barulho que existe dentro de nds — o falatorio
sobre o passado, o futuro e sobre o desejo de algo mais.

Em apenas dois ou trés segundos de respiracdo consciente,
despertamo-nos para o fato de que estamos vivos, respirando. De
que estamos aqui. De que existimos. O ruido em nosso interior
desaparece, abrindo um espaco generoso — além de muito
poderoso e eloquente. E podemos responder ao chamado da beleza
que existe ao nosso redor: “Eu estou aqui. Sou livre. E escuto o que
vocé diz.”

E o que significa “eu estou aqui”? Significa: “Eu existo. Estou aqui
de verdade, pois nao estou perdido no passado, no futuro, nos meus
pensamentos, no barulho dentro de mim, no barulho que vem de
fora. Estou aqui.” Para estar de verdade, devemos nos livrar dos
pensamentos, das ansiedades, do medo, do desejo. “Sou livre” é
uma afirmacao forte, pois a verdade é que poucos seres humanos
sao livres. Em geral, nao temos a liberdade que nos permite ouvir,
ver e simplesmente estar.

Juntos e em siléncio



Eu moro em um centro de retiro no sudoeste da Franca, onde
praticamos uma tarefa chamada siléncio nobre. Trata-se de uma
pratica simples. Se estamos conversando, estamos conversando.
Porém, se estamos fazendo outra coisa (comendo, caminhando ou
trabalhando, por exemplo), fazemos apenas essa coisa. Nunca
fazemos nada disso conversando. Portanto, fazemos tais coisas em
um siléncio nobre e alegre. Dessa maneira, estamos livres para ouvir
o chamado mais profundo de nossos coracoes.

Certa vez, varios de nds, monasticos e laicos, almocamos juntos,
ao ar livre, sentados em um gramado. Nés nos servimos e depois
nos sentamos em grupo. Ficamos sentados em circulos concéntricos
— um circulo menor dentro de outro maior, seguido de outro ainda
maior. E ndo dissemos nada.

Eu fui o primeiro a me sentar. J& sentado, pratiquei a respiracao
consciente a fim de estabelecer um siléncio em meu interior. Ouvi os
passarinhos, o vento e desfrutei a beleza da primavera. Como nao
estava esperando pelos demais, que se sentariam ao meu lado,
comecei a comer. Simplesmente desfrutei o fato de estar sentado,
durante vinte minutos ou mais, enquanto os demais se serviam e
vinham se sentar.

Havia siléncio. No entanto, algo me dizia que aquele siléncio nao
era tao profundo quanto poderia ser. Talvez porque as pessoas
houvessem se distraido escolhendo sua comida, caminhando com os
pratos nas maos e se sentando. Permaneci sentado em siléncio e
observei tudo isso.

Eu segurava um pequeno sino e, quando todos estavam sentados,
convidei o sino a tocar. Como havia uma semana que praticdvamos
juntos a escuta do sino, como um sinal para inspirar e expirar
conscientemente, todos o escutamos muito bem. Logo apds o
primeiro toque do sino da mindfulness, o siléncio se alterou
bastante. Transformou-se em um siléncio real, pois todos pararam
de pensar. E focamos nossa atencao na inspiracao, enquanto
inspirdvamos, e na expiracao, enquanto expiravamos. Respirando
juntos, nosso siléncio coletivo gerou um forte campo de energia.
Siléncios desse tipo podem ser chamados de siléncios ressonantes,
pois sao eloquentes e poderosos. Naquele novo siléncio, eu ouvia os



passaros € o vento com muito mais nitidez. Antes, eu ouvira os
passaros e o vento, mas nao da mesma maneira, pois nao havia um
siléncio tao profundo.

Praticar o siléncio para esvaziar todo tipo de barulho em nosso
interior ndo é complicado. Com algum treino, vocé pode fazer isso.
Com o siléncio nobre, vocé podera caminhar, sentar-se e desfrutar
uma refeicdo. Dessa forma, vocé tera liberdade suficiente para
desfrutar o fato de estar vivo e podera apreciar todas as maravilhas
da vida. Além disso, sera mais capaz de curar a si mesmo, mental e
fisicamente. Vocé terd a capacidade de ser, de estar presente, vivo.
Pois sera verdadeiramente livre... livre de arrependimentos e
sofrimentos relativos ao passado, livre do medo e das incertezas
quanto ao futuro, livre de qualquer tipo de burburinho mental.
Permanecer em siléncio dessa maneira quando estamos sozinhos é
bom, e permanecer em siléncio dessa maneira quando estamos em
grupo é particularmente dindmico e curativo.

O som da auséncia de som

O siléncio costuma ser descrito como a auséncia de som, embora
seja um som poderoso. O inverno de 2013/14, por exemplo, nao foi
muito frio na Franca, mas, sim, na América do Norte, onde
aconteceram mais tempestades de neve do que o habitual, e certas
vezes a temperatura atingiu abaixo dos vinte graus negativos. Vi
uma foto das Cataratas do Nidgara mais frias do que nunca. As
aguas pararam de cair. Alids, elas nao poderiam cair, pois estavam
congeladas. Ao ver essa imagem, fiquei muito impressionado. A
cascata de agua fora interrompida... €, com ela, o som.

Ha cerca de vinte anos, eu estava em Chiang Mai, no noroeste da
Tailandia, em um retiro para jovens. Eu dormia em uma cabana,
perto de um riacho pedregoso, onde sempre ouviamos o som das
aguas. Eu adorava poder respirar, lavar minha roupa e tirar uma
soneca sobre as grandes pedras do riacho. Onde quer que estivesse,
sempre escutava o som da agua rolando. Dia e noite, 0 som era o



mesmo. Eu olhava para os arbustos e arvores ao meu redor e
pensava: “Eles escutam o0 mesmo som desde que nasceram. Se este
som cessasse, eles escutariam a auséncia de som pela primeira vez.”
Tente imaginar isso, se for capaz. De repente, as aguas param de
rolar, e todas aquelas plantas, que, desde seu nascimento, dia e
noite, nunca pararam de escutar o mesmo som, deixariam de
escuta-lo. Pense na surpresa que seria, pela primeira vez em suas
vidas, ouvir o som da auséncia de som.

Cinco sons verdadeiros

Bodhisattva é o termo budista para se referir a alguém com grande
compaixao, cujo objetivo na vida é mitigar o sofrimento dos demais.
O budismo fala de um bodhisattva chamado Avalokiteshvara, o
Bodhisattva da Escuta Profunda. O nome Avalokiteshvara significa “o
que escuta profundamente os sons do mundo”.

De acordo com a tradicao budista, Avalokiteshvara tem a
capacidade de ouvir todos os tipos de sons. Também é capaz de
pronunciar cinco diferentes sons capazes de curar o mundo. Se vocé
for capaz de encontrar o siléncio dentro de si mesmo, sera capaz de
OuVvir esses cinco sons.

O primeiro € o Som Maravilhoso, o som das maravilhas da vida
que nos chamam. E o som dos passaros, da chuva, e assim por
diante.

Deus é um som. O criador do cosmos é
um som. Tudo comeca com o som.

O segundo é o Som de Quem Observa o Mundo. Trata-se do som
da escuta, o som do siléncio.

O terceiro € o Som de Brahma, o som transcendental (om), que
tem uma longa histéria no pensamento espiritual indiano. A tradicao



diz que o om tem o poder inato de criar o mundo. Diz a historia que
0 cosmos, 0 mundo e o universo foram criados por tal som. O
Evangelho de Jodo retrata a mesma ideia: “No inicio, era o verbo”
(Joao 1:1). De acordo com os Vedas, os textos mais antigos do
hinduismo, a palavra criadora do mundo é o om. Na tradicao védica
indiana, esse som € a realidade ultima, ou Deus.

Muitos astrbnomos modernos passaram a acreditar em algo
similar. Eles buscavam o inicio dos tempos, o inicio do cosmos, e sua
hipdtese para o inicio do universo era o Big Bang” (a “grande
explosdo”, em portugués).

O quarto som é o Som da Subida da Maré. Esse som simboliza a
voz de Buda. Os ensinamentos de Buda podem desfazer
incompreensoes, curar aflicoes e transformar todas as coisas. Sao
profundos e poderosos.
~ 0 quinto som € o Som que Transcende Todos os Sons do Mundo.
E o som da impermanéncia, um lembrete de que nao devemos nos
tornar obcecados nem permanecer atados a uma palavra ou som.
Muitos estudiosos complicaram e dificultaram o entendimento dos
ensinamentos de Buda. No entanto, Buda diz coisas muito simples e
nao se prende a palavras. Se um ensinamento é muito complicado,
nao se trata do som de Buda. Se o que vocé esta ouvindo é um som
muito alto, estridente ou intricado, nao se trata da voz de Buda.
Esteja onde estiver, vocé podera ouvir o quinto som. Mesmo na
prisao, vocé pode ouvir o Som que Transcende Todos os Sons do
Mundo.

Uma preocupagao maior

Quando vocé for capaz de paralisar todo o som que existe no interior
de si mesmo, quando for capaz de estabelecer o siléncio, um siléncio
retumbante, comecara a ouvir o mais profundo chamado interior. O
seu coracao clamara por vocé. Alids, o seu coracao deve esta
tentando lhe dizer alguma coisa, mas vocé nao é capaz de ouvi-lo,
pois sua mente esta repleta de ruidos. Varias coisas o distraem, dia



e noite. Vocé vive repleto de pensamentos, especialmente de
pensamentos negativos.

No dia a dia, muita gente emprega grande parte de seu tempo em
busca de confortos (materiais ou afetivos) simplesmente para
sobreviver. Isso rouba praticamente todo nosso tempo. E o que
chamamos de preocupacoes didrias. Vivemos pensando em como
conseguir dinheiro suficiente, comida, abrigo, além de outras coisas
materiais. E temos também preocupacoes afetivas: queremos saber
se uma determinada pessoa nos ama ou nado, se nosso trabalho é
seguro ou nao. Passamos o dia inteiro preocupados com esse tipo de
questionamento. Podemos estar em busca de um relacionamento
bom o suficiente para que dure, que nao seja muito complicado.
Buscamos algo de que possamos depender.

Algumas vezes, passamos 99,9% de nosso tempo preocupados
com essas coisas (confortos materiais e preocupacdes afetivas), o
que é compreensivel, pois precisamos nos sentir seguros com
relacdo a nossas necessidades basicas. No entanto, as necessidades
didrias sao apenas uma fracdo da preocupacdao de muita gente.
Podemos estar fisicamente seguros, com a fome saciada e um teto
sobre nossas cabecas, ao lado de uma familia que nos ama... mas,
ainda assim, nos preocuparmos constantemente.

A preocupacao mais profunda para vocé, e para grande parte dos
humanos, € uma que nao percebemos, uma que talvez nunca
tenhamos ouvido. Todos carregamos uma preocupacao maior que
nada tem a ver com preocupacoes materiais ou afetivas. O que
queremos fazer de nossas vidas? Eis a questdao. Nos estamos aqui,
mas por que estamos aqui? Quem somos nods individualmente? E
nao costumamos ter (nem separar um) tempo para responder a tais
perguntas.

E ndo se trata apenas de perguntas filoséficas. Se ndo somos
capazes de respondé-las, ndo temos paz — e nao temos alegria, pois
nao existe alegria sem um pouco de paz. Muitos de nds nos vemos
incapazes de respondé-las. Porém, com mindfulness, com algum
siléncio no interior de nés mesmos, podemos ouvir tais respostas e
escutar o mais profundo chamado do nosso coracao.



Quando nos perguntamos “Quem sou eu?”, empregando tempo e
concentracao suficientes, podemos encontrar respostas que nos
surpreendem. Podemos enxergar que somos a continuacao de
nossos ancestrais. Nossos pais e familiares estao presentes em todas
as células de nossos corpos; somos a continuacao de todos eles.
Ninguém é um ser isolado. Se nos afastdssemos de nossos pais e
ancestrais, nao restaria nada de “ndés”.

Vocé poderd enxergar que é formado por elementos, como a
agua, por exemplo. Caso se afaste da agua, ndo restara nada de
“vocé”. Vocé é feito da terra. Caso remova o elemento terra, nao
restara nada de “vocé.” Vocé é feito de ar. Vocé precisa
desesperadamente de ar. Sem ar, vocé nao sobreviveria. Portanto,
removendo o elemento ar, ndo restara nada de “vocé€”. E existe
também o elemento fogo, o elemento do calor, o elemento da luz
que existe dentro de vocé. E vocé sabe que é feito de luz. Sem a luz
do sol, nada cresce sobre a Terra. Continuando a observar, vocé
notard que é feito do Sol, uma das maiores estrelas da galaxia. E
sabera que a Terra, assim como vocé, é feita de estrelas. Portanto,
todos somos estrelas. Em uma noite clara, olhando para o céu, vocé
perceberd que representa as estrelas que existem la em cima. Vocé
nao é apenas o pequeno corpo que normalmente identifica como
“vocé mesmo”,

Nao ha necessidade de correr

A mindfulness nos oferece o espaco interior e o siléncio que nos
permitem observar profundamente, para entao descobrirmos quem
somos e 0 que queremos fazer de nossas vidas. Com mindfulness,
vocé deixara de sentir a necessidade de correr atras de coisas sem
sentido. E a verdade é que vocé vive correndo, vive procurando
alguma coisa, pois acredita que isso seja crucial para sua paz e
felicidade. Vocé se esforca para conseguir tais coisas, para depois
ser feliz. Vocé acredita que ndo reldne as condicoes para ser feliz
atualmente, por isso desenvolve o0 mesmo habito de tanta gente, o



habito de viver correndo atras de uma ou outra coisa. “Eu ndo posso
viver em paz agora, hao posso parar nem desfrutar agora, pois
necessito de novas condicoes antes de ser feliz.” Vocé chega a ponto
de reprimir a joie de vivre, que é um direito inato, um direito seu. No
entanto, a vida esta repleta de maravilhas, incluindo as maravilhas
sonoras. Se vocé for capaz de estar presente, se puder ser livre,
podera ser feliz no aqui e agora. E ndo precisara correr para lugar
nenhum.

A pratica da mindfulness € muito simples.

Vocé para, respira e acalma sua mente.

Vocé se volta ao seu intimo para desfrutar
do aqui e agora em cada momento.

As maravilhas da vida ja estao todas aqui. E estdao clamando por
nds. Se vocé for capaz de escuta-las, sera capaz de parar de correr.
O que vocé precisa, tudo do que vocé precisa € do siléncio. Detenha
0 ruido em sua mente para conseguir escutar o som das maravilhas
da vida. Fazendo isso, vocé comecara a viver de forma auténtica e
profunda.



Uma dieta constante de barulho



menos que Vocé viva sozinho, no meio das montanhas, sem

eletricidade, o mais provavel € que esteja absorvendo um fluxo
constante de ruido e informagao o dia inteiro, sem interrupgao.
Mesmo sem ninguém falando com voc€, com o radio e o aparelho de
som desligados, existem propagandas, o telefone toca, chegam
mensagens de texto, as redes sociais clamam por atencao, as telas
de computadores, os cartazes, os folhetos, além de varios outros
artificios que nos apresentam palavras e sons. Certas vezes, pode
ser impossivel encontrar um cantinho na area de embarque de um
aeroporto sem uma televisao gritando. Pela manha, muita gente vai
de casa ao trabalho lendo mensagens do Twitter, textos, noticias,
jogando ou consultando as redes sociais em seus celulares.

Mesmo nos raros momentos em que nao existe som, texto ou
qualquer outra informacao vinda de fora, nossas mentes vivem
ocupadas por um fluxo constante de pensamentos. Quantos minutos
ao dia — se é que isso acontece — vocé passa realmente em
siléncio?

O siléncio € essencial. Nos precisamos de siléncio
assim como precisamos de ar,
da mesma maneira que as plantas precisam de luz.
Se nossas mentes estao repletas de palavras e
pensamentos,
nao ha espaco para nos.



As pessoas que moram em um ambiente urbano se acostumam a
certo nivel de ruido. Sempre existe alguém gritando, uma buzina
tocando ou uma musica alta por perto. A constancia de um som
perpétuo pode até, certas vezes, tornar-se algo reconfortante. Tenho
amigos que, ao frequentarem suas casas de campo durante um fim
de semana ou passarem um tempo em um retiro, consideram o
siléncio assustador e inquietante. O siléncio ndo lhes parece seguro
ou confortavel porque estdo acostumados a um cenario de ruido
constante.

As plantas nao crescem sem luz; as pessoas hao respiram sem ar.
Tudo o que estda vivo precisa de espaco para crescer e fazer
acontecer.

Medo do siléncio

Tenho a impressao de que muita gente tem medo do siléncio.
Estamos sempre consumindo alguma coisa (textos, musica, radio,
televisdo ou pensamentos) para ocupar o espaco vazio. Se o siléncio
e 0 espago sao tao importantes para nossa felicidade, por que nao
damos mais importancia para essas coisas em nossas vidas?

O parceiro de uma das minhas alunas mais antigas € um homem
gentil, que gosta de ouvir e nao fala demasiado. No entanto, em
casa, ele deixa a televisao ou o radio sempre ligados e mantém um
jornal aberto a sua frente quando se senta para tomar café da
manha.

Eu conheco uma mulher cuja filha adora praticar meditacao
sentada no templo zen perto de sua casa. Certo dia, ela convidou a
mae a acompanha-la, dizendo: “E muito facil, mae. Vocé nao precisa
se sentar no chado, pois existem cadeiras por 1a. E ndo vai precisar
fazer nada. Nos simplesmente ficamos sentados, em siléncio.” Sendo
bem sincera, sua mae respondeu: “Acho que tenho medo de fazer
isso.”

Podemos nos sentir sozinhos mesmo cercados de muita gente.
Podemos estar sozinhos e ao mesmo tempo acompanhados. Existe



um vazio no interior de nossos corpos. E nao nos sentimos
confortaveis com esse vazio, por isso tentamos preenché-lo ou fazé-
lo desaparecer. A tecnologia oferece muitos aparelhos que nos
permitem ficar sempre “conectados”, mas continuamos nos sentindo
sozinhos. Checamos nossos e-mails e redes sociais centenas de
vezes durante o dia. Enviamos uma série infinita de e-mails e
mensagens. Queremos compartilhar, queremos receber. Ficamos o
dia inteiro ocupados, em um esforco para nos conectarmos.

O que nos da tanto medo? Podemos sentir um vazio interior,
podemos nos sentir isolados, pesarosos, inquietos. Podemos nos
sentir desolados ou mal-amados. Podemos sentir como se faltasse
algo importante. Algumas dessas sensacdoes sao muito antigas e
convivem conosco desde sempre, permanecendo por tras de tudo o
que fazemos ou pensamos. O excesso de estimulos facilita a
distracdo do que sentimos. Porém, quando existe o siléncio, tudo
iSso se apresenta com bastante clareza.

Um banquete de estimulos

Todos os sons ao nosso redor e todos os pensamentos que nao
saem de nossa cabeca podem ser encarados como uma espécie de
alimento. Estamos acostumados aos alimentos comestiveis, ao tipo
de alimento que mastigamos e engolimos. No entanto, os humanos
também consomem outros tipos de alimentos. As coisas que lemos,
as Nossas conversas, 0S programas a que assistimos, 0s jogos que
jogamos pela internet, nossas preocupagdes, pensamentos e
ansiedades, tudo isso sdao alimentos. Nao é a toa que costumamos
ndo ter espaco em nossa consciéncia para a beleza e o siléncio:
estamos constantemente preenchendo-a com outros tipos de
alimentos.

Sao quatro os tipos de alimentos que consumimos todos os dias.
No budismo, chamamos esses alimentos de Os Quatro Nutrientes.
Sao eles: os alimentos comestiveis, as sensacdes, o desejo e a
consciéncia (individual e coletiva).



Os alimentos comestiveis sao, obviamente, os que comemos todos
os dias usando nossa boca. O segundo alimento, as sensacoes, sao
as experiéncias sensoriais que recebemos através de nossos olhos,
ouvidos, narizes, linguas, corpos e mentes. Isso inclui o que
ouvimos, 0 que lemos, o que cheiramos e 0 que tocamos. Inclui
também as mensagens de texto e os nossos celulares, o som de
carros passando na rua e a propaganda que lemos no caminho.
Embora tais coisas ndo sejam comestiveis, sao informacoes e ideias
que entram em nossa consciéncia e que consumimos todos os dias.

A terceira fonte de nutrientes é o desejo. O desejo é nossa
vontade, nossa preocupacao, nossa volicdo. E tudo isso é comida
porque “alimenta” nossas decisdes, acdoes e movimentos. Sem
desejo, sem vontade de fazer nada, n3ao nos moveriamos.
Simplesmente murchariamos.

O quarto tipo de alimento é a consciéncia. Esse alimento inclui
nossa consciéncia individual e a maneira como nossa mente se
alimenta e alimenta nossos pensamentos e acdes. Mas inclui
também a consciéncia coletiva e como ela nos afeta.

Todos esses alimentos podem ser saudaveis ou nao, nutritivos ou
téxicos, dependendo do que consumimos, do quanto consumimos e
do quao conscientes estamos de nosso consumo. Certas vezes, por
exemplo, comemos junk food que nos faz sentir mal ou bebemos
demais quando estamos chateados, pois assim pensamos nos
distrair, embora acabemos pior do que estavamos.

O mesmo vale para os demais nutrientes. No caso da comida
sensorial, podemos consumir midias saudaveis e enriquecedoras,
mas também podemos nos entregar a videogames, filmes, revistas
ou mesmo a fofoca a fim de nos distrairmos de nosso sofrimento. O
desejo pode ser saudavel (motivacdo construtiva) ou nao
(obsessao). Da mesma maneira, a consciéncia coletiva pode ser
saudavel ou ndo. Pense em como vocé é afetado pelo astral ou pela
consciéncia do grupo a que pertence, se € um grupo solidario, feliz,
raivoso, fofoqueiro, competitivo ou apatico.

Ja que cada um desses nutrientes nos afeta de maneira tdo
profunda, é importante estarmos conscientes com relacdo a o que e
guanto consumimos. A consciéncia € a chave da nossa protecao.



Sem protecao, absorvemos muitas toxinas. Sem perceber, ficamos
repletos de sons e intoxicamos nossa consciéncia, € tais coisas nos
deixam doentes. A consciéncia € uma espécie de filtro solar capaz de
proteger a pele sensivel de um bebé recém-nascido. Com a protecao
de nossa consciéncia, somos capazes de nos mantermos saudaveis €
seguros, aceitando apenas os nutrientes que nos ajudam a
prosperar.

Alimentos comestiveis

Praticamente todo mundo sabe disto: o que comemos afeta a
maneira como nos sentimos. Comidas ruins nos deixam cansados,
mal-humorados, nervosos, nos sentindo culpados e apenas
momentaneamente satisfeitos. Frutas e vegetais, por outro lado, nos
deixam cheios de energia, saudaveis e bem nutridos. Muitas vezes
nao comemos por fome, mas para alcancarmos um consolo e certa
distracdo frente a sentimentos desconfortaveis. Imagine que vocé
esteja se sentindo preocupado ou solitario. Vocé ndo gosta de se
sentir assim, por isso abre a geladeira e procura algo para comer.
Vocé sabe que nao tem fome, que nao precisa comer. No entanto,
busca algo para comer, pois quer disfarcar o que sente de verdade.
Nos retiros, em nossos centros de pratica, oferecemos trés
refeicOes vegetarianas saudaveis por dia, preparadas com amor e
mindfulness. Ainda assim, certos participantes nao param de se
preocupar com a comida. Eu tenho um amigo que, em seu primeiro
retiro de mindfulness, s6 conseguia pensar no que comeria mais
tarde. Nos primeiros dois dias de retiro, ele vivia morto de fome e
nao gostava de ter que enfrentar filas para conseguir suas refeicoes.
No terceiro dia de retiro, esse amigo estava participando de um
grupo e falava sobre os sentimentos que nutria frente ao pai (que
morrera recentemente), e o grupo |lhe ofereceu muito apoio. A
reuniao terminou um pouco tarde. Porém, quando chegou a fila da
comida, meu amigo percebeu que nao estava ansioso. Algo Ihe dizia
que havia comida suficiente para todos, e que ele ficaria bem. E eu



fico aliviado ao saber que, naquele dia, ele nao ficou sem arroz ou
vegetais!

Sensacoes

Os alimentos sensoriais sao 0s que absorvemos com nossos sentidos
e mente, tudo o que vemos, cheiramos, tocamos, comemos e
ouvimos. Os ruidos externos entram na mesma categoria, sejam
vindos de conversas, entretenimento ou musica. O que lemos e a
informagdo que absorvemos também s&o alimentos sensoriais.

E possivel que os alimentos sensoriais afetem a maneira como nos
sentimos ainda mais do que os alimentos comestiveis. Podemos
escolher uma revista para ler ou navegar na internet, observar
imagens e ouvir musica. Queremos estar conectados e informados.
Queremos nos divertir. E tais motivos sao dignos para se consumir
alimentos sensoriais, mas nao é raro que nosso propdsito real seja
simplesmente fugir de nds mesmos e mascarar nossos sofrimentos
mais enraizados. Quando ouvimos musica, lemos um livro ou
abrimos um jornal, quase nunca necessitamos fazer tal atividade ou
conseguir tal informacdo. Em geral, isso é feito de forma mecanica,
talvez por estarmos acostumados ou porque queremos “passar
tempo” ou preencher uma sensacao desconfortavel de vazio. Talvez
seja apenas para evitarmos um encontro com nds mesmos. Muitos
de nds tém medo de se voltar para dentro, pois nao sabem como
lidar com o sofrimento que carregam em seu interior. Por isso
vivemos em busca de novas sensagdes que possam ser consumidas.

NOs somos o que sentimos e observamos.
Se estamos com raiva, somos a raiva.
Se estamos apaixonados, somos o amor.
Se observamos uma montanha nevada, somos essa



montanha.
Enguanto dormimos, somos o que sonhamos.

Ha pouco tempo, um adolescente me confessou passar pelo
menos oito horas diarias jogando videogame. Ele nao consegue
evitar. No inicio, jogava para se esquecer de que nao estava feliz
com sua vida, que nao se sentia compreendido em sua familia,
escola e comunidade. Hoje, € um viciado. Ele sé pensa em
videogames, mesmo quando nao esta jogando. Muitos de nos
podemos relatar algo parecido em nossa vida, momentos em que
tentamos preencher a solidao e o vazio que existem dentro de nos
com sensacoes.

As sensagoes sao nossa janela para o mundo exterior. Muita gente
deixa essas janelas abertas o tempo todo, permitindo que as
imagens e os sons do mundo entrem em sua vida, penetrando-a e
aliviando o sofrimento de tanta tristeza e tantos problemas. Nos nos
sentimos terrivelmente gélidos, solitarios e mortos de medo. Vocé ja
se pegou assistindo a um programa de televisao abjeto, mas sem
conseguir desligar o aparelho? Mesmo odiando o0 som das explosoes
e metralhadoras, vocé nao desiste nem desliga a televisao. Por que
se tortura dessa maneira? Por que nao oferece a si mesmo certo
alivio e fecha essas janelas de sensacOes? Sera que vocé sente
medo da solidao e do vazio que poderia encontrar caso ficasse
frente a frente consigo mesmo?

Quando assistimos a um programa de TV, somos esse programa. E
podemos ser 0 que quisermos, mesmo sem uma varinha magica.
Sendo assim, por que abrir nossas janelas a filmes e programas
ruins? Filmes gerados por produtores sensacionalistas em busca de
dinheiro facil, filmes que deixam nossos coracoes pesados, NOSSOS
punhos tensos e que nos entregam exaustos de volta a rotina?

A conversa também é um alimento sensorial. Imagine que vocé
conversa com uma pessoa acida, invejosa ou martirizada pelo
desejo. Durante a conversa, vocé ingere a energia do desespero



dessa pessoa. Na verdade, grande parte dos alimentos sensoriais
que consumimos faz com que nos sintamos ainda piores, nao
melhores. E acabamos por pensar cada vez mais que nao somos
suficientes, que precisamos comprar algo ou mudar algo em nds
mesmos para que possamos melhorar.

No entanto, existe sempre a alternativa de proteger nossa paz.
Isso nao significa fecharmos todas as janelas o tempo todo, pois
existem muitos milagres no “mundo 1a fora”. Abra suas janelas a tais
milagres, mas observe cada um deles com os olhos da consciéncia.
Ainda que esteja sentado ao lado de um riacho cristalino, ouvindo
uma linda musica ou vendo um filme excelente, ndo se entregue
completamente ao fluxo do riacho, a musica ou ao filme. Continue
atento a si mesmo e a sua respiracao. Com o sol da consciéncia
brilhando ao seu lado, vocé sera capaz de evitar grande parte dos
perigos... e percebera o riacho ainda mais cristalino, a musica ainda
mais harmoniosa e a alma do artista completamente visivel no filme.

Desejo

O desejo, nossa intencao e motivacao primaria, € o terceiro tipo de
nutriente. Ele nos alimenta e nos oferece um propdsito. Grande
parte do ruido ao nosso redor (que pode vir de publicidades, filmes,
jogos, musicas ou conversas) nos oferece mensagens sobre o que
deveriamos estar fazendo, sobre qual deveria ser nossa aparéncia,
sobre a cara do sucesso e sobre quem deveriamos ser. Por conta de
tanto ruido, raramente prestamos atencdo ao nosso desejo real.
Agimos, mas nao temos espaco ou siléncio para agirmos de maneira
intencional.

Se nao temos um propdsito nos alimentando, nossa vida € uma
mesmice. Eu encontro certas pessoas apenas uma vez ao ano.
Quando lhes pergunto o que fizeram no tempo em que nao nos
vimos, muitas nao conseguem se lembrar. Algumas vezes, para
muitos de nos, dias, semanas inteiras, até mesmo meses, passam
dessa maneira, como um flash. E isso acontece porque, nesses



momentos, N30 estamos atentos & nossa intencdo. As vezes, a Unica
intencdo dentro de nds parece ser a de superar mais um dia.

Seja qual for nossa acao (caminhar até o supermercado, ligar para
um amigo ou ir ao trabalho), existe nela uma intencao, uma
motivacao que nos leva adiante, mesmo quando nao percebemos
nada disso. O tempo passa rapido demais. Um belo dia, podemos
descobrir que nossa vida esta chegando ao fim, e nem assim
sabermos dizer o que fizemos enquanto estivemos vivos. E possivel
que tenhamos gastado dias inteiros raivosos, com medo e sentindo
cilme. Raramente oferecemos a nds mesmos tempo e espaco
necessarios para pensar: Estou fazendo o que realmente quero com
a minha vida? Alids, eu sei o que quero fazer com a minha vida? O
ruido em nossa mente e ao nosso redor afoga a “voz fininha, mas
constante” que vive em nosso interior. Estamos tao ocupados
fazendo “alguma coisa” que raramente separamos um tempo para
observar e checar nossos desejos mais profundos.

O desejo € uma enorme fonte de energia. No entanto, nem todos
os desejos nascem do coracdo. Se seu desejo é simplesmente
ganhar muito dinheiro ou ter o maior nimero de seguidores no
Twitter, é possivel que isso ndo leve a uma vida satisfatéria. Algumas
pessoas, mesmo com 0s bolsos cheios de dinheiro e muito poder nas
maos, nao sao felizes e se sentem profundamente solitarias. Elas
nao tém tempo para viver suas vidas de maneira auténtica. Ninguém
as entende, e elas ndo entendem ninguém.

Para viver esta vida como um verdadeiro ser
humano,
devemos nos conectar ao nosso desejo e
encontrar algo que transcenda nossa individualidade.
Isso podera ser motivacao suficiente para alterarmos
NOSSO passo
e assim encontrarmos alivio
frente aos ruidos que tomam conta de nossa mente.



Vocé pode passar sua vida inteira ouvindo mensagens internas €
externas sem nunca ouvir @ voz do seu desejo mais profundo.
Ninguém precisa ser monge ou martir para fazer isso. Tendo espaco
e siléncio para ouvir profundamente a si mesmo, vocé podera
encontrar, no seu interior, um forte desejo de ajudar os demais, de
oferecer amor e compaixao, de criar uma transformacao positiva no
mundo. Seja 1a qual for o seu trabalho (liderar uma rede de
empresas, servir comida, ensinar ou cuidar de outras pessoas),
manter um forte e claro entendimento do seu proposito, e também
de como seu trabalho se relaciona a ele, podera ser uma poderosa
fonte de alegria em sua vida.

Consciéncia individual

Mesmo nos entregando as sensacoes, cortando os sons vindos de
fora e tudo o que vemos e ouvimos, continuamos consumindo uma
fonte potente de alimentos: nossa propria consciéncia. Isso, junto a
consciéncia coletiva, é a quarta fonte de alimentos.

Quando dirigimos nossa atencao a certos elementos de nossa
consciéncia, ndés os “consumimos”. Da mesma maneira como
acontece com nossas refeicbes, o que consumimos de nossa
consciéncia pode ser ecoldgico e saudavel, mas também toxico.
Quando pensamos em algo cruel ou estamos com raiva, por
exemplo, e revisitamos tal situacao outra vez em nossa mente,
consumimos consciéncia toxica. Se estamos atentos a beleza do dia
ou sentimos gratidao por nossa saude e pelo amor que nos rodeia,
consumimos consciéncia saudavel.

Todos temos capacidade de amar, perdoar, entender e sermos
compassivos. Sabendo cultivar tais elementos em nossa consciéncia,
essa mesma consciéncia podera nutrir nosso corpo com o tipo de
alimento saudavel que faz com que a gente se sinta
maravilhosamente bem, beneficiando todos os que estejam ao nosso
redor. Ao mesmo tempo, na consciéncia de todos existe também a
capacidade de nutrir obsessao, preocupacao, desespero, solidao e



autocomiseracao. Se vocé consome alimentos sensoriais a ponto de
nutrir tais elementos negativos em sua consciéncia (se |é jornais
sensacionalistas, se joga videogames violentos, se gasta seu tempo
na internet invejando o que os demais fazem ou se participa em
conversas mal-intencionadas), a raiva, o desespero e a inveja se
fortalecem em sua consciéncia. Fazendo isso, vocé estara cultivando
um tipo de alimento nada saudavel a sua mente. Mesmo se
afastando de um livro ou jogo de computador, sua mente continuara
revisitando e consumindo tais elementos tdéxicos durante horas, dias
OU semanas, pois as sementes negativas foram plantadas em sua
consciéncia.

Algumas plantas podem nos deixar doentes, como a cicuta ou a
beladona. Se as comemos, sofremos. Ninguém costuma -cultivar
essas plantas em suas casas. Da mesma forma, podemos escolher
cultivar coisas saudaveis em nossa consciéncia, coisas capazes de
nos nutrir, € Nndo coisas toxicas, que nos envenenam € nos fazem
sofrer.

Conscientes ou nao, vivemos cultivando uma coisa ou outra em
nossa mente que, mais cedo ou mais tarde, acabaremos
consumindo. O que regamos ou consumimos de maneira
inconsciente pode se refletir em nossos sonhos. E pode se
manifestar como algo que deixamos escapar em uma conversa, e
depois pensamos: “De onde veio isso?” Podemos causar muito dano
a nés mesmos e aos nossos relacionamentos quando nao prestamos
atencao ao que estamos ingerindo e cultivando em nossa mente.

Consciéncia coletiva

Além da nossa consciéncia individual, também convivemos com a
consciéncia coletiva. Assim como a internet é constituida de muitas
paginas individuais, a consciéncia coletiva é feita de consciéncias
individuais. E cada consciéncia individual contém todos os elementos
da consciéncia coletiva. A consciéncia coletiva pode ser destrutiva,
como a violéncia de um grupo raivoso ou, de maneira mais sutil, a



hostilidade de um grupo de pessoas fofoqueiras ou preconceituosas.
Por outro lado, assim como a consciéncia individual, a consciéncia
coletiva pode curar. E isso acontece, por exemplo, quando estamos
junto a familiares ou amigos que amamos, ou com estranhos, mas
em uma situacdo de apreciacdo mutua, como ouvindo musica,
observando arte ou passeando em meio a natureza. Quando nos
cercamos de pessoas comprometidas com a compreensao € 0 amor,
somos nutridos por sua presenca, e as sementes de compreensao e
amor que carregamos em NnoSS0S Corpos sao regadas. Quando nos
cercamos de pessoas que gostam de fazer fofoca, frustradas e
eternamente criticas, absorvemos suas toxinas.

Eu tenho um amigo musico que emigrou a Califérnia ainda jovem
e, depois, ao envelhecer, voltou ao Vietna. Muita gente Ihe
perguntava pelo motivo do seu retorno. “Na California vocé pode
comer o que quiser, fazer o que quiser, e os hospitais sao
excelentes”, diziam todos. “La, vocé pode comprar o instrumento
que quiser, ter de tudo. Por que vocé voltou ao Vietna?” E ele dizia
que, na California, estava rodeado de expatriados repletos de raiva e
ddio, e, sempre que visitava essas pessoas, terminava envenenado
por seus ressentimentos. Ele nao queria absorver tanta raiva e
amargor nos preciosos anos que lhe restavam de vida. Portanto,
buscou um lugar onde poderia viver cercado de uma comunidade
mais feliz e afetuosa.

Se vivemos em um bairro repleto de violéncia, medo, raiva e
desespero, consumimos essa energia negativa, mesmo sem
intencao. Se vivemos em um bairro muito barulhento, onde as
buzinas e os alarmes nao param de soar, consumimos essa energia e
ansiedade. A menos que circunstancias que fujam ao nosso controle
nos obriguem a viver em um lugar assim, podemos escolher locais
calmos e que nos oferecam apoio emocional. No entanto, mesmo no
interior de um ambiente ruidoso, podemos criar um oasis de siléncio
e ser agentes positivos da mudanca.

Se vocé esta comecando a pensar em como trazer mais siléncio e
espaco a sua vida a fim de cultivar alegria, saiba que ninguém é
capaz de fazer isso sozinho. E muito mais facil alcancar e apreciar a
calma quando o ambiente ao nosso redor é compreensivel. Se vocé



nao puder se mudar para um local mais calmo, onde exista mais
paz, tente se cercar ao maximo de pessoas que o ajudem a reunir
uma energia coletiva de calma e compaixao. Escolher, de maneira
consciente, do gue e de guem vocé se cerca é uma das chaves para
encontrar mais espaco para a alegria.



Pratica:
nutricao

Quando se sente ansiosa ou solitaria, muita gente costuma procurar
distracdes, o que geralmente leva a algum tipo de consumo nada
saudavel. Comemos um tira-gosto, mesmo sem fome; navegamos
sem rumo pela internet; saimos para passear de carro ou lemos
qualquer coisa. A respiracao consciente € uma boa maneira de nutrir
0 corpo e a mente com mindfulness. Apds uma ou duas respiragoes
conscientes, & possivel que vocé sinta menos vontade de preencher
um vazio ou de se distrair. Seu corpo e sua mente se unem e sao
nutridos pela respiracao com mindfulness. Sua respiracao ficara
naturalmente mais relaxada e ajudara a aliviar a tensao em seu
corpo.

Voltar-se a respiracao consciente lhe oferecera uma pausa
nutricional. Mas também deixara sua mindfulness mais forte, e,
quando decidir observar sua ansiedade, ou qualquer outra emocao,
vocé tera calma e concentracao suficientes para fazer isso.

A meditacao guiada é praticada desde os tempos de Buda. Vocé
podera praticar o exercicio a seguir sentado ou caminhando. Na
meditacao sentada, € importante que vocé esteja confortavel e que
sua espinha seja mantida ereta e relaxada. Vocé podera se sentar
em uma almofada, com as pernas cruzadas, ou em uma cadeira,
com os pés bem apoiados no chao. Na primeira inspiracao, diga a
primeira linha da meditacao a seguir — mas diga em siléncio, para
vocé mesmo — e, ao expirar, diga a segunda linha. Nas seguintes
inspiracOes e expiracdes, vocé podera utilizar apenas as palavras-
chave.

Inspirando, eu sei que estou inspirando.
Expirando, eu sei que estou expirando.
(Dentro. Fora.)



Inspirando, minha respiracdo fica mais profunda.
Expirando, minha respiracao fica mais lenta.
(Profunda. Lenta.)

Inspirando, sou consciente do meu corpo.
Expirando, acalmo meu corpo.
(Consciente do meu corpo. Acalmo.)

Inspirando, eu sorrio.
Expirando, eu liberto.
(Sorrio. Liberto.)

Inspirando, eu me envolvo no presente.
Expirando, eu desfruto do presente.
(Presente. Desfruto.)



Estacao de radio
Pensando Sem Parar



esmo quando nao estamos conversando, lendo, ouvindo radio,

vendo televisao ou interagindo on-line, grande parte de nds nao
consegue se sentir calmo ou centrado. Isso acontece por
continuarmos sintonizados a uma estacao de radio interna, a
estacao Pensando Sem Parar.

Sentados, quietos, sem qualquer estimulo externo, um dialogo
interno infinito podera estar rondando nossa mente. Nds vivemos
consumindo nossos pensamentos. Vacas, cabras e bufalos mastigam
seus alimentos, depois os engolem, regurgitam e voltam a mastigar
varias vezes. Nao somos vacas nem bufalos, mas ruminamos nossos
pensamentos (sobretudo os negativos, infelizmente). Nos os
comemos, depois 0s mastigamos novamente, uma e outra vez, como
se fébssemos ruminantes.

O que precisamos € aprender a desligar a estacao Pensando Sem
Parar. Nao € bom para nossa saude consumirmos nossa consciéncia
dessa maneira. No Plum Village, centro de retiro francés onde moro,
focamos, também, a pratica do consumo consciente da comida
sensorial, nao apenas da comestivel. Além de decidirmos nao tomar
alcool nem comer carne, fazemos o possivel para nao conversar nem
pensar enquanto comemos, bebemos, lavamos a louca ou fazemos
qualquer outra atividade. Fazemos isso porque, enquanto
caminhamos, por exemplo, se conversamos Ou pensamos, SOmos
distraidos por nossas conversas ou pensamentos, perdendo-nos no
passado ou no futuro, em nossas preocupacoes e projetos. E muito
facil passarmos nossas vidas inteiras fazendo apenas isso. Que perda
de tempo terrivel! Em vez disso, devemos viver verdadeiramente
esses momentos que nos sao oferecidos. Para conseguirmos viver



nossa vida, devemos desligar a radio dentro de nds e livrar-nos dos
ruidos internos.

Como desfrutar de uma caminhada quando nossa atencdo esta
voltada a tagarelice mental? E importante prestarmos atencao ao
que sentimos, nao apenas ao que pensamos. Quando tocamos
nossos pés no solo, devemos ser capazes de sentir que estdo
estabelecendo contato com o chao. Fazendo isso, podemos sentir
muita alegria com o mero ato de estarmos caminhando. Quando
caminhamos, podemos investir todo 0 nosso corpo e mente em
NOSSOS Passos € nos concentrarmos plenamente em cada momento
precioso de vida.

Focando esse contato com a terra, paramos de ser arrastados por
NOSSOS pensamentos e comecamos a experimentar n0SSOS COrpos e
0 meio em que vivemos de uma maneira completamente diferente. E
nossos corpos sao uma maravilhal O seu funcionamento é o
resultado de milhdes de processos. Contudo, s6 podemos aprecia-los
verdadeiramente se pararmos de pensar o tempo inteiro e
empregarmos mindfulness e concentragao suficientes para nos
conectarmos as maravilhas dos nossos corpos, da terra e do céu.

Claro que pensar nem sempre é negativo. Pensar pode ser muito
produtivo. Os pensamentos costumam ser um produto de nossas
sensacoes e percepcoes. Portanto, pensar deve ser visto como uma
espécie de fruto. Alguns tipos de frutos sao nutritivos, outros, nao.
Se alimentamos o medo, a preocupacao ou a angustia, temos um
terreno fértil a pensamentos completamente inlteis, ndo produtivos
e prejudiciais.

NOs somos 0 que pensamos. Porém, ao mesmo tempo, somos
bem mais do que apenas os nossos pensamentos. Também somos
nossos sentimentos, nossas percepcdoes, nossa sabedoria, nossa
felicidade e nosso amor. Quando sabemos ser mais do que nossos
pensamentos, podemos criar a determinacao de nao permitir que o
pensamento assuma o controle e nos domine. Serd que nossos
pensamentos oferecem alicerce a nossa verdadeira intencao de vida?
Se a resposta for negativa, devemos apertar o botao de “reset”. Se
nao estamos conscientes de nossos pensamentos, eles tomam conta
da nossa mente. Eles nao esperam serem convidados a entrar.



O habito do pensamento negativo

A psicologia budista identifica ao menos duas areas principais em
nossa mente. A mente inconsciente é a parte inferior dela. E la que
todas as sementes de pensamentos e emogdes que guardamos sao
estocadas. Existem varios tipos de sementes: sementes de amor, de
fé, de perdao, de alegria, de felicidade, e também sementes de
sofrimento, como raiva, inimizade, &dio, discriminacao, medo,
agitacao e assim por diante. Todas as qualidades, bem como as
fraguezas de nossos ancestrais, nos foram transmitidas através dos
nossos pais, e tais coisas habitam as profundezas de nossa
consciéncia, na forma de sementes.

A mente inconsciente funciona como o porao de uma casa,
enquanto a mente consciente é a parte superior, sua sala de estar.
As sementes sao guardadas no porao, €, quando uma delas é
estimulada (ou, como costumamos dizer, “regada”), sobe e se
manifesta na mente consciente. A partir desse momento, a semente
abandona seu sono, transformando-se em uma zona de energia
chamada formacdo mental. Tratando-se de uma semente saudavel,
como a mindfulness ou a compaixao, podemos desfrutar sua
companhia. Porém, quando uma semente nada saudavel é
estimulada, ela podera tomar conta da nossa sala de estar como um
convidado desagradavel.

Quando vemos televisao, por exemplo, é possivel que a semente
do desejo que reside em nosso interior seja estimulada. Nesse caso,
ela sobe e se manifesta na mente consciente, como energia de
desejo. Outro exemplo: quando a semente da raiva esta dormindo
dentro de nds, ficamos felizes e nos sentimos alegres. No entanto,
quando alguém se aproxima dizendo ou fazendo algo que regue a
semente da raiva, ela se manifesta na mente consciente como uma
zona de energia de raiva.

Devemos exercitar tocar e regar as sementes saudaveis para que
elas possam se manifestar em nossa vida diaria, e ndo as sementes
do 6dio ou do desejo. No budismo, isso € chamado de pratica de
diligéncia. No Plum Village, chamamos de rega seletiva. Por



exemplo: quando as sementes da violéncia e do ddio permanecem
tranquilas e quietas em nossa mente inconsciente, sentimos bem-
estar. Porém, se ndao sabemos como lidar com nossa consciéncia,
tais sementes nao permanecerao dormindo, serdo regadas e se
erguerao. E importante estarmos atentos quando uma semente nada
saudavel se manifestar na mente consciente, para que nao a
deixemos se desenvolver. Sempre que vocé notar uma formagao
mental desagradavel se manifestando, desperte a semente da
mindfulness como uma segunda energia em sua mente consciente,
para que ela possa reconhecer, tocar e acalmar a formagao mental
negativa. Dessa forma, vocé podera observar profundamente a
negatividade e entender sua causa.

Grande parte de nds guarda sofrimento e rancor em nosso intimo.
Se sofremos opressao ou maus tratos no passado, essa dor continua
viva, enterrada em nossa mente inconsciente. Quando isso acontece,
nao processamos nem transformamos nosso relacionamento com o
que aconteceu e vivemos com toda essa raiva, odio, desespero e
sofrimento. Se fomos abusados quando jovens, sempre que nossa
mente se volta a tal acontecimento, revivemos o mesmo sofrimento.
Repetidamente nos oferecemos ao abuso, ruminando alimentos
téxicos de nossa consciéncia.

Durante a infancia, vivemos inimeros momentos felizes. No
entanto, nao paramos de revisitar o desespero e outros estados
mentais nada saudaveis. Uma boa ajuda é vivermos em um
ambiente positivo, onde nossos amigos nos digam: “Querido, nao
figue ruminando, por favor.” Normalmente, as pessoas costumam
dizer: “Vocé quer conversar?” Mas nds perguntamos: “O que vocé
esta ruminando? Velhos sofrimentos?” Podemos ajudar uns aos
outros a interromper um habito de pensamento negativo e
restabelecer o contato com as maravilhas que existem no interior de
NOSSOS COrpos e ao nosso redor. Podemos nos ajudar a nao evocar
os fantasmas do sofrimento e do desespero que pertencem ao
passado.



Nossos pensamentos no mundo

Muitas vezes, nossos pensamentos ficam dando voltas em circulos.
Fazendo isso, perdemos a alegria de viver. A maior parte de nossos
pensamentos nao é apenas inutil, mas pode causar danos. E possivel
imaginar que nao causamos dano quando estamos simplesmente
pensando em alguma coisa, mas a verdade € que os pensamentos
que vagam sem rumo em nossa mente também viajam ao mundo
que nos rodeia. Da mesma maneira como uma vela irradia luz, calor
e cheiro, nossos pensamentos se manifestam de varias maneiras,
inclusive por meio da fala e das acoes.

Somos perpetuados por nossas visoes de mundo e
pensamentos.
Tudo isso sao filhos que geramos a cada momento.

Quando alguém ao nosso redor estd se sentindo mal ou vive
ruminando pensamentos negativos, nds percebemos. Sempre que
temos uma ideia formada (seja sobre nds ou sobre o mundo, sobre
0 passado ou sobre o futuro), de alguma maneira emitimos o0s
pensamentos e visdes de mundo que sao a base de tal ideia. Todos
produzimos pensamentos, € nossos pensamentos carregam Nnossas
visdes de mundo e a energia do que sentimos.

Quando estamos presos em pensamentos hegativos e
preocupacoes, é facil criarmos mal-entendidos e ansiedade. Quando
paramos de pensar e acalmamos nossa mente, criamos mais espaco
e flexibilidade.

Portanto, todos temos escolha. Vocé tem uma escolha. Seus
pensamentos podem fazer com que vocé e o mundo ao seu redor
sofram mais ou menos. Caso queira criar uma atmosfera mais
amigavel e harmoniosa em seu local de trabalho ou comunidade,
nao comece tentando mudar os demais. Sua prioridade deve ser
encontrar um espaco de tranquilidade no interior do seu corpo, para



assim aprender mais sobre si mesmo. Isso inclui tentar reconhecer e
compreender seu proprio sofrimento. Quando sua pratica for sélida e
vocé tiver conseqguido colher os frutos mais doces do
autoconhecimento, pense em maneiras de criar espaco para o
siléncio, para uma observacao profunda, para a compreensao e para
a compaixao em seu local de trabalho ou comunidade.

Mindfulness significa resgatar sua consciéncia

N3o pensar é uma arte e, assim como qualquer arte, requer
paciéncia e pratica. Recuperar nossa atencdo e reunir mente e
corpo, mesmo que durante o espaco de dez respiracdes, pode ser
uma tarefa bem dificil, sobretudo no comeco. Porém, com a
continuidade da pratica, vocé recuperara sua habilidade de estar
presente e aprendera a simplesmente estar.

Encontrar alguns minutos para se sentar em siléncio € a maneira
mais facil de comecar a treinar a si mesmo quanto ao abandono dos
seus pensamentos habituais. Quando se senta em siléncio, vocé
pode observar como seus pensamentos viajam e pode praticar a nao
ruminagao, deixando os pensamentos livres para surgirem e irem
embora, focando em sua respiracao e no siléncio no interior do seu
corpo.

Conheco algumas pessoas que nao gostam de se sentar quietas.
Elas nao relaxam dessa maneira. Algumas chegam a considerar
doloroso. Uma mulher que conheco chegou a conclusao de que
nunca poderia meditar, pois isso simplesmente “nao funcionava”. Ao
ouvir isso, eu a convidei para um passeio. Eu ndo disse que fariamos
uma “meditacao caminhando”, mas caminhamos lentamente, com
atencao, desfrutando o ar, a sensacao de nossos pés tocando o
chao, sempre juntos. Quando voltamos, seus olhos brilhavam e ela
parecia mais leve e renovada.



Se vocé puder separar alguns minutos para si, para
acalmar seu corpo,
suas sensacoes e sua percepcao, a alegria se torna
possivel.
A alegria da calma verdadeira se transforma
em um alimento diario e curativo.

Caminhar € uma 6tima forma de espairecer a mente sem tentar
espairecé-la. Ninguém dizz “Agora vou praticar meditagao
caminhando!” ou “Nao vou pensar em nada!”. A gente simplesmente
caminha, e, quando focamos na caminhada, a alegria e a
consciéncia surgem naturalmente.

Para realmente desfrutar dos passos que da enquanto caminha,
permita que sua mente se distancie completamente de todas as
preocupacgoes e projetos. Vocé nao precisa dedicar muito tempo nem
esforco a preparacao para nao pensar. Com uma primeira inspiragao
consciente, o processo se inicia. Ao inspirar, vocé da um passo. Com
essa inspiracao, vocé ganha dois ou trés segundos para deter a
maquinaria mental. Se a estacao de radio Pensando Sem Parar
continuar ligada, nao deixe que a energia da dispersao o carregue,
como se fosse um tornado. Para muitos de nds, isso acontece o
tempo todo: em vez de vivermos nossas vidas, permitimos, dia apos
dia, sermos arrastados por outras forcas. Com a pratica da
mindfulness, vocé podera se manter ancorado ao momento atual,
em que a vida e suas maravilhas sao reais e estao disponiveis para o
seu desfrute.

No inicio, vocé pode precisar de um pouco mais de tempo, talvez
dez ou vinte segundos de respiracao consciente, antes de conseguir
deixar seus pensamentos de lado. Dé um passo a cada inspiracao e
outro a cada expiracao. Caso sua atencao saia voando, traga-a de
volta a sua respiracao, com calma.



Dez ou vinte segundos ndo é muito tempo. Um impulso nervoso,
uma acao em potencial, necessita de apenas um milésimo de
segundo. Ofereca a si mesmo vinte mil milésimos de segundo para
deter o fluxo incessante dos pensamentos. Se preferir, ofereca ainda
mais tempo a essa tarefa.

Nesse curto espaco de tempo, vocé podera desfrutar a alegria, o
jubilo e a felicidade de parar. Nesse momento de parada, seu corpo
podera curar a si mesmo. Sua mente também é capaz de curar a si
mesma. Nao existe nada nem ninguém capaz de evitar que vocé
leve adiante a alegria produzida apdés um segundo passo, uma
segunda respiracdao. Seus passos e sua respiracao sempre estarao a
sua disposicao, sempre dispostos a ajuda-lo a curar a si mesmo.

Enquanto caminha, vocé podera notar sua mente sendo atraida
por uma velha e conhecida energia de raiva ou desejo. Na verdade,
esse tipo de energia sempre nos atrai, seja la o que estivermos
fazendo, até mesmo durante o sono. A mindfulness é capaz de
reconhecer essa energia tao habitual. E, reconhecendo-a,
simplesmente ofereca-lhe um sorriso — e um gentil banho de
mindfulness, de caloroso e espacoso siléncio. Com essa pratica, vocé
podera deixar de lado qualgquer energia habitual de carater negativo.
Enquanto caminha, enquanto esta deitado, enquanto lava a louca,
enguanto escova os dentes, sempre é possivel exercitar a pratica de
oferecer a si mesmo esse enorme e caloroso abraco de siléncio.

O siléncio ndo significa simplesmente ndo fazer nada. Grande
parte do ruido que ouvimos vem do falatorio incessante em nossas
cabegas. NOs pensamos e repensamos, dando inimeras voltas em
circulos. E por isso que, ao principio de cada refeicao, devemos nos
lembrar de comer apenas nossos alimentos, nunca nossos
pensamentos. Devemos exercitar uma mindfulness ao ato de comer.
N3o pense, simplesmente permaneca atento aos alimentos e as
pessoas ao seu redor.

E ndo estou dizendo que ndo deveriamos pensar nunca, nem que
deveriamos reprimir nossos pensamentos. Estou simplesmente
dizendo que, enquanto caminhamos, deveriamos nos oferecer o
presente de uma pausa em nossos pensamentos, mantendo nossa
atencao voltada a respiracao e aos passos que damos. Se realmente



precisamos pensar em alguma coisa, podemos parar de caminhar e
dedicar toda nossa atencao a tal pensamento.

Respirar e caminhar em estado de mindfulness nos deixa em
contato com os milagres da vida ao nosso redor, € nNOSSOS
pensamentos compulsivos se dissiparao naturalmente. A felicidade
surge quando ficamos mais atentos as varias maravilhas que temos
a mao. Se existe uma lua cheia no céu, mas estamos ocupados
pensando em outra coisa, a lua desaparece. Porém, se prestamos
atencao a lua, nossos pensamentos se detém de forma natural. Nao
precisamos fazer forca nem lutar contra nés mesmos para evitar os
pensamentos.

N&o falar, por si so, pode nos trazer uma boa
carga de paz.
Se também pudermos oferecer a nés mesmos o
siléncio
ainda mais profundo do nao pensamento,
encontraremos,
nessa calma, uma maravilhosa leveza e liberdade.

Afastar nossa atencdo dos pensamentos e trazé-la de volta ao que
esta realmente acontecendo no presente € uma pratica basica da
mindfulness. Podemos fazer isso em qualquer momento, em
qualquer lugar, encontrando maior prazer na vida. Enquanto
cozinhamos, trabalhamos, escovamos os dentes, lavamos roupa ou
comemos, podemos desfrutar esse siléncio refrescante, longe dos
NOssos pensamentos e conversas.

A verdadeira pratica da mindfulness ndao exige a meditacao
sentada nem qualquer pratica externa. Ela envolve uma observagao
profunda e a descoberta de nosso siléncio interno. Se ndo pudermos
fazer isso, nao seremos capazes de controlar nossas energias de
violéncia, medo, covardia ou raiva.



Com nossa mente agitada e barulhenta, buscar a calma é uma
mera pretensao. Porém, quando encontramos espaco e calma dentro
de nds, somos capazes de irradiar paz e alegria sem fazer esforco.
Somos capazes de ajudar os demais a criar um ambiente mais
curativo ao nosso redor — sem dizer uma Unica palavra.

Espaco para realizar sonhos

Certas vezes, nOs nos apegamos a sonhos grandiosos, mas
essencialmente vazios. E isso pode acontecer por estarmos tao
ocupados tentando vencer mais um dia que ndo parece possivel
vivermos de acordo com nossos desejos mais profundos e genuinos.
Mas a verdade esta a nossa frente, em nossa vida cotidiana, e cada
respiracao e cada passo que damos pode se tornar uma peca
importante a concretizacao de nossos verdadeiros sonhos. Por outro
lado, perseguindo sonhos pré-fabricados (apds nos convencermos de
que tal coisa é o melhor que poderiamos alcancgar), sacrificamos
nosso precioso tempo vivendo e adorando ambicdes vazias, sem
qualquer significado real. E somos capazes de hipotecar nossas vidas
por tais coisas.

Muita gente sé chega a essa triste percepcao em seu leito de
morte ou em seus Ultimos anos de vida. De repente, essas pessoas
se perguntam o real valor de décadas de trabalho e estresse. Elas
podem ter se tornado “vitimas do proprio sucesso”, e isso significa
que alcancaram a riqueza e a fama a que almejavam, mas nunca
tiveram tempo nem espaco para desfrutar suas vidas e conectar-se
com as pessoas que amaram. Elas sentiam a necessidade de sequir
em frente a cada novo dia, simplesmente para nao perderem o
status conquistado.

Porém, ninguém se torna vitima da propria felicidade. Ao
transformar o caminho da felicidade em prioridade, vocé tambem
podera alcancar maior sucesso no trabalho. E bem comum que
pessoas mais felizes e que vivem em paz alcancem maior qualidade
em seus trabalhos. No entanto, vocé precisa decidir qual é sua mais



profunda aspiracao. Algumas pessoas querem praticar a mindfulness
para alcancar um maior éxito em seus negdcios ou sua carreira, nao
para se tornarem mais felizes e ajudar os demais. Nao foram poucas
as pessoas que me perguntaram: “Eu posso utilizar a pratica da
mindfulness para ganhar mais dinheiro?”

Se vocé pratica verdadeiramente a mindfulness, ela nunca |he
causara dano. Se a pratica nao lhe trouxer mais compaixao, nao se
trata de mindfulness. Se seus sonhos nao se concretizarem, vocé
podera decidir que precisa fazer mais coisas, pensar mais e montar
novas estratégias. Na verdade, talvez vocé precise de menos (menos
ruido vindo de dentro e de fora do seu corpo), a fim de conseguir
espaco para que suas verdadeiras intencdes germinem e florescam.



Pratica:
parar e deixar de lado

Parar une nossos corpos € mentes e nos traz de volta ao aqui e
agora. Somente ao parar vocé podera perceber a calma e a
concentracao e reencontrar-se com a vida. Sentando-se em calma,
detendo as atividades do corpo e da mente, e ficando em siléncio
consigo mesmo, vocé se tornara mais sdlido e concentrado, e sua
mente ficara mais clara. S6 entao sera possivel permanecer atento
ao que esta acontecendo no interior do seu corpo e ao seu redor.

Comece detendo a corrida fisica a que vocé submete o seu corpo.
Quando seu corpo ficar parado, quando vocé nao precisar prestar
atencao em nada além da sua respiracao, sera muito mais facil para
sua mente abandonar a corrida constante e habitual, embora isso
talvez exija certo tempo e pratica.

Quando aprender a deter sua mente, com o corpo parado, vocé
também sera capaz de deter sua mente quando o corpo estiver em
movimento. Foque na maneira como sua respiragléo se combina aos
movimentos fisicos de suas atividades diarias. E possivel conviver
com a consciéncia e deixar de lado o esquecimento constante.

Assim como tudo neste mundo, seus pensamentos nao sao
permanentes. Se vocé nao se mantiver atado a um pensamento, ele
surgira, permanecera ao seu lado por um tempo e, depois,
desaparecera. Atar-se a pensamentos e nutrir desejos como riqueza,
fama ou prazeres sensuais pode nos levar a dependéncia ou a
obsessao, guiando-nos por caminhos perigosos e causando
sofrimento a nds mesmos e aos demais. Ao reconhecer
pensamentos e desejos, e permitir que eles surjam e desaparecam,
vocé tera espaco para se nutrir e entrar em contato com suas reais
aspiracoes.

Sinta-se livre para criar seus proprios versos e inclui-los na
meditacao guiada proposta a sequir:



Inspirando, fico atento aos meus pensamentos.
Expirando, fico atento a sua natureza impermanente.
(Pensamentos. Impermanéncia.)

Inspirando, fico atento ao meu desejo de riqueza.
Expirando, fico atento a impermanéncia da riqueza.
(Atento ao desejo de riqueza. Impermanéncia.)

Inspirando, percebo que desejar riqueza pode gerar
sofrimento.

Expirando, eu me livro do desejo.

(Atento ao desejo. Livrando-se dele.)

Inspirando, fico atento ao meu desejo de prazeres sensuais.
Expirando, eu sei que o desejo sensual € naturalmente
impermanente.

(Atento ao desejo sensual. Impermanéncia.)

Inspirando, fico atento ao perigo do desejo dos prazeres
sensuais.

Expirando, eu me livro do desejo dos prazeres sensuais.
(Atento ao desejo. Livrando-se dele.)

Inspirando, contemplo deixar tudo de lado.
Expirando, eu desfruto a alegria de deixar tudo de lado.
(Contemplar deixar de lado. Deixar de lado.)



Siléencio ensurdecedor



necessidade de nos preencher com uma coisa ou outra o tempo

inteiro € uma doenca coletiva para os seres humanos de nossa era.
O mercado esta sempre pronto a nos vender todo tipo de produtos
para preencher o vazio de nossa vida. Os publicitarios nao param de
nos assustar com o discurso de que devemos abandonar nosso estilo
de vida patético e adquirir esse ou aquele item. Grande parte do que
consumimos, contudo, sejam alimentos comestiveis ou impressoes
sensoriais, esta carregada de toxinas. Assim como podemos nos
sentir piores apds comermos um pacote inteiro de batata frita,
naturalmente nos sentimos piores apds termos passado muitas horas
visitando as redes sociais ou jogando videogame. Consumindo dessa
maneira, em um esforco para bloquear ou encobrir sentimentos
desagradaveis, simplesmente terminamos nos sentindo ainda mais
solitarios, raivosos e desesperados.

Devemos parar de consumir alimentos sensoriais como uma
reacao a necessidade compulsiva de evitar a nds mesmos. Mas isso
nao significa que deveriamos nos forcar a parar de utilizar nossos
telefones ou a internet de uma vez por todas. Assim como
precisamos de alimentos comestiveis, também precisamos de
alimentos sensoriais. No entanto, podemos ser muito mais
conscientes e inteligentes ao escolher o tipo de alimento sensorial
que ingerimos, e, sobretudo, devemos saber por que escolhemos
consumi-los em determinado momento.

Muitas pessoas checam seus e-mails varias vezes ao dia,
procurando algo novo, embora na maior parte das vezes nao
encontrem nada. A Unica maneira segura de nos oferecermos algo
realmente novo (uma sensacao de frescor, de estarmos felizes,



tranquilos) é abrindo espaco, em nosso interior, a pratica da
mindfulness, ou atencao plena.

Deixando para 1a

Muitos mestres Zen disseram que ndo pensar € a chave para a
meditacao com mindfulness. Meditar nao significa sentar-se quieto e
pensar! Quando o pensamento toma a dianteira, perdemos contato
Com NOSSO Corpo e com nossa consciéncia maior. Nos, humanos,
costumamos nos prender exageradamente aos nossos pensamentos,
ideias e emocgoes. Acreditamos que essas coisas Sao reais e que as
deixar para tras seria como abrir mao da prdpria identidade.

Se vocé se parece com a maior parte das pessoas, provavelmente
imagina existir algumas condicoes ainda nao realizadas que devem
ser alcancadas para que vocé possa ser feliz. Pode ser um diploma,
uma promocao no trabalho, um aumento de salario ou uma
mudanca de status no seu relacionamento. No entanto, essa crenca
pode ser exatamente o que o impede de ser feliz. Para se livrar de
tudo isso e abrir espaco para que a verdadeira felicidade se
manifeste, em primeiro lugar vocé deve encarar a verdade de que
esse ideal o faz sofrer. E possivel que vocé conviva com ele ha dez
ou vinte anos sem nunca ter entendido que ele interfere na sua
capacidade natural de ser feliz.

Certa noite, eu sonhei que era um estudante universitario com
cerca de vinte anos. E eu tinha mais de sessenta anos quando tive
esse sonho. Porém, dormindo, imaginei ser bem mais jovem. Eu
acabara de conseguir me matricular em uma disciplina complicada,
com um professor muito distinto, o mais requisitado da universidade.
Maravilhado por ter a chance de ser aluno desse homem, fui a
secretaria perguntar em que sala ele iria lecionar. Ao fazer minha
pergunta, uma pessoa muito parecida comigo entrou na secretaria.
A cor de sua roupa, seu rosto,tudo era idéntico. Fiquei muito
surpreso. Aquela pessoa seria eu... ou ndo? Perguntei a secretaria se



0 jovem que acabara de entrar estaria na mesma turma que eu. Ela
respondeu: “Nao, de jeito nenhum. Vocé, sim, mas ele... ndo.”

A aula aconteceria no Ultimo andar do prédio, naquela mesma
manha. Por isso subi com pressa, pois queria chegar a tempo, mas
no meio das escadarias me perguntei em voz alta: “Qual € mesmo o
tema da aula?” Alguém que estava perto de mim respondeu:
musica. Eu fiquei surpreso, pois ndo era aluno de musica.

Quando cheguei a porta da sala, olhei para dentro e havia mais de
mil alunos reunidos, uma verdadeira assembleia. Através da janela
que dava para o exterior do prédio, vi uma linda paisagem, com
picos de montanhas nevadas, além da lua e das constelacdes do
céu. Fiquei profundamente comovido por toda aquela beleza. Porém,
quando o professor estava prestes a entrar, alguém me disse que
fariamos apresentacoes de musica e que eu seria o primeiro. Fiquei
completamente perdido. Eu ndo sabia nada sobre musica.

Procurei nos meus bolsos, pois queria encontrar algo que pudesse
me ajudar, e senti o toque de algo metalico. Peguei o objeto. Era um
pequeno sino. E disse a mim mesmo: “Isso é musica. E um
instrumento musical. Eu posso me apresentar com este sino... Sim,
eu posso.” Ja estava pronto, mas, quando alguém anunciou que o
professor entraria, acordei. E foi uma pena. Se o sonho tivesse
seguido em frente por mais dois ou trés minutos, eu o teria visto e
conheceria o extraordinario professor que todos adoravam.

ApoOs ter despertado, tentei me lembrar dos detalhes do sonho €
entender seu significado, chegando a conclusdao de que o jovem da
secretaria também era eu, mas talvez continuasse preso a certos
pontos de vista e por isso nao fosse livre o suficiente para ser aceito
naquela aula. Ele poderia ser um antigo aspecto da minha
personalidade, que deixei para tras ao ganhar o insight que me
ajudou a vencer o0 apego a certas crencas.

Deixar para tras implica livrar-se de alguma coisa. E essa coisa
pode ser uma simples criacdo da mente, uma percepcao ilusoria
sobre algo, mas nado a realidade. Tudo é objeto da nossa mente, €
todos os objetos sao tingidos pelas cores da nossa percepcao.
Temos uma ideia e, sem percebermos, essa ideia nos tem como
prisioneiros atras de suas grades. Podemos ficar assustados por



conta dela. Podemos até ficar doentes. E possivel que essa ideia nos
traga muita infelicidade e preocupacao, e sentimos vontade de nos
libertar. No entanto, guerer se libertar ndo é suficiente. Precisamos
nos oferecer espaco e calma suficientes para sermos livres.

Algumas vezes, precisamos de um pouco mais de tempo para
observar atentamente uma ideia ou emocao e descobrir suas raizes.
A verdade é que as ideias vém do nada, podendo ter sido formadas
em nossa infancia ou mesmo antes do nosso nascimento. Ao
reconhecermos as raizes de uma ideia ou emocdo, podemos
comecar a nos livrar dela.

O primeiro passo é parar de pensar. Precisamos nos voltar a nossa
respiracao0 e acalmar nossos corpos € mentes. Isso nos
proporcionara mais espaco e clareza para que possamos nomear e
reconhecer a ideia, desejo ou emocao que nos perturba,
cumprimenta-la e dar a nés mesmos a permissao para nos livrarmos
dela.

Encontrando respostas sem pensar

Isso nao quer dizer que nao temos o direito de pensar.
Recentemente, uma irma monastica me disse: “Tenho tantos
problemas para resolver, e se vocé me disser que nao devo pensar,
como resolver essas coisas?” No entanto, apenas o pensamento
correto é verdadeiramente Util. O pensamento correto nos oferece
bons frutos. Em geral, 90% ou mais dos nossos pensamentos nao
sao os corretos. Eles simplesmente nos deixam caminhando em
circulos, e ndao levam a nada. Quanto mais pensamos, mais
dispersao e agitacdo causamos as nossas mentes e corpos. Esse tipo
de pensamento nao resolve nenhum problema.

O pensamento correto exige mindfulness e concentracao. Imagine
que precisamos resolver um problema. Demoraremos muito mais a
encontrar uma solucao se aplicarmos um pensamento errado a
questdo. Precisamos oferecer a nossa mente consciente certo
descanso e permitir a mente inconsciente que procure uma solugao.



Precisamos “pisar no freio” intelectual e emocional e entregar o
problema ou desafio a nossa mente inconsciente, da mesma
maneira que, apods plantar uma semente, confiamos no trabalho do
céu e da terra. Nossa mente pensante, ou mente consciente, ndo é
0 solo, mas apenas a mao que planta a semente e cultiva o solo por
meio da pratica da mindfulness frente a tudo o que fazemos durante
o dia. A mente inconsciente é o solo fértil que ajudara a semente a
germinar.

ApOs enterrar essa semente no solo de nossa mente inconsciente,
precisamos de paciéncia. Enquanto dormimos, a mente inconsciente
trabalha. Enquanto conversamos, enquanto respiramos, se nao
permitimos que nosso pensamento interfira no processo, a mente
inconsciente trabalha. Até que, certo dia, a solucdo aparece, pois
nao nos refugiamos na mente pensante, mas, sim, em nossa mente
inconsciente.

Ao treinar a meditacao, podemos entregar NOSSOS
questionamentos e dificuldades a mente inconsciente. Devemos
confiar nela e usar nossa mindfulness e concentracao para ajudar a
regar a semente e cuidar do solo. Um, dois, alguns dias mais tarde,
uma solucdo aparecera, e esse sera um momento de despertar, um
momento de iluminacao.

A esséncia da tranquilidade

Quando nos livramos de nossas ideias, pensamentos e conceitos,
abrimos espaco a nossa verdadeira mente. Na mente verdadeira ha
o siléncio de todas as palavras e ideias, e € muito mais vasta do que
as construcdes mentais limitadas. Apenas quando o oceano esta
calmo e tranquilo, podemos ver a lua refletida nele.

O siléncio &, sobretudo, algo que vem do coracdao, nao de um
conjunto de condicoes externas ao nosso corpo. Viver em um local
silencioso nao significa passar a vida mudo, sem se envolver nem
fazer nada. Simplesmente significa que nao somos perturbados por
dentro, ndao ha um falatdrio constante. Se somos verdadeiramente



silenciosos, ndo importa o que nos aflija, sempre é possivel desfrutar
o doce espaco do siléncio.

Em certos momentos, imaginamos estar em siléncio, pois nao
existe qualquer som ativo ao nosso redor. No entanto, se nao
acalmarmos nossa mente, a conversa segue presente no interior da
nossa cabeca. Nao existe siléncio verdadeiro. Devemos praticar a
busca pelo siléncio em todas as atividades que fazemos.

Tente alterar sua maneira de pensar e de observar.

Sentar-se para almocar pode ser uma boa oportunidade para
oferecermos a docura do siléncio a nds mesmos. Embora outras
pessoas possam estar falando, temos a habilidade de nos
distanciarmos dos pensamentos habituais e vivermos um real
siléncio interior. Podemos estar em um local lotado, mas ainda assim
desfrutando do siléncio e até da solidao.

Perceba que o siléncio vem do seu coracao,
nao da auséncia de conversas.

Da mesma maneira que o siléncio interior ndao exige um siléncio
externo, a soliddo nao necessariamente significa que vocé precisa
estar so. Vocé percebe o profundo significado de estar s quando se
estabelece firmemente no aqui e agora, atento ao que esta
acontecendo neste momento. E, ao usar sua mindfulness para
observar todas as sensacoes, todas as percepcoes, vocé percebe o
que acontece a sua volta, mas permanece completamente presente
em seu interior. Vocé n3do se deixa levar pelas condigbes que o
cercam. E isso a solidao real.

Siléncio alegre ou opressor

Certas vezes, quando pensamos no siléncio, pensamos em uma
restricao forcada, como no caso de uma ditadura que extermina a



liberdade de expressao. Ou entao pensamos no velho ditado de que
“as criancas devem ser vistas, mas nao ouvidas”. Ou pensamos em
um membro de uma casa proibindo que os demais toquem em
assuntos sensiveis. Esse tipo de siléncio é opressor e sé piora a
situacgao.

Algumas pessoas sofreram esse tipo de siléncio castrador em suas
proprias familias. Quando pai e mae brigam, costuma haver logo
apos um siléncio doloroso, e a familia inteira sofre com isso. Se
todos estdo raivosos e ansiosos, manter o siléncio podera aumentar
0s niveis de raiva e ansiedade coletivos. Com tanta tensao, alcangar
esse tipo de siléncio pode ser algo muito negativo. Nao podemos
aguentar um siléncio dessa natureza por muito tempo. Ele nos mata.
Mas o siléncio voluntario € bem diferente. Quando sabemos como
nos sentar com os demais, como respirar com 0s demais, como nos
conectar com o espaco sempre disponivel em nosso interior, gerando
uma energia de paz, relaxamento e alegria, essa energia coletiva do
siléncio € muito curativa, muito nutritiva.

Imagine que vocé esta sentado ao ar livre, observando o brilho do
sol, as lindas arvores, a grama e as pequenas flores que surgem em
todos os pontos. Se vocé relaxar sobre a grama e respirar
calmamente, podera ouvir o som dos passaros e a musica do vento
brincando entre as arvores. Mesmo em uma cidade, vocé podera
ouvir os sons dos passaros e do vento. Se vocé souber como
acalmar seus pensamentos agitados, ndo precisara se voltar a um
consumo irracional na tentativa futil de escapar de sentimentos
desconfortaveis. Vocé podera simplesmente ouvir um som, mas
ouvi-lo profundamente e desfrutar esse som. Dessa forma, havera
paz e alegria no que vocé ouvir, € seu siléncio sera um siléncio
poderoso. Esse tipo de siléncio é dinamico e construtivo. Nao é do
tipo que nos reprime.

No budismo, nds o chamamos de siléncio retumbante. Ele & muito
eloquente, cheio de energia. Muitas vezes, fazemos retiros em que
milhares de pessoas praticam a respiracao consciente, inspirando e
expirando juntas, em siléncio. Se vocé ja participou de algo assim,
sabe o0 qudao poderoso pode ser um siléncio livremente
compartilhado.



Alids, vocé ja percebeu como as criangas, mesmo as mais jovens,
sao capazes de desfrutar o siléncio? Existe algo muito relaxante
nessa historia. No Plum Village, criancas de todas as idades comem
e caminham juntas em siléncio, com grande alegria. Em nosso
centro de retiro, nao vemos televisao nem brincamos com jogos
eletronicos. Um amigo meu, em sua primeira viagem ao Plum
Village, ndo parava de espernear e gritar. Na época, ele tinha oito
anos. Esse menino e seus pais chegaram de carro, vindos de Paris, e
0 menino nao queria descer do veiculo, pois sabia que, fazendo isso,
nao poderia ver televisao nem jogar videogame durante uma
semana. Mas ele sobreviveu, fez amigos, e no Gltimo dia n3o queria
ir embora. Hoje, ele e seus pais vao todos os anos ao retiro, € 0
menino adora. Ele tem quase 16 anos.

Siléencio nobre

Uma calma consciente e intencional € um siléncio nobre. Certas
pessoas acham que o siléncio precisa ser sério, mas existe uma
leveza no siléncio nobre. O siléncio nobre é uma espécie de siléncio
que pode nos oferecer tanta alegria quanto uma boa risada.

O siléncio nobre nos oferece uma chance de reconhecermos como
nossa energia habitual se manifesta na maneira como reagimos as
pessoas € as situacoes que nos rodeiam. Algumas pessoas escolhem
praticar uma ou duas semanas de siléncio, outras chegam aos trés
meses ou mais. Apds tanto tempo em siléncio, somos capazes de
transformar a maneira como reagimos a uma série de situacoes.
Esse siléncio é chamado de nobre porque tem o poder de curar.
Quando vocé pratica o siléncio nobre, ndo estd apenas evitando
falar, mas acalmando e tranquilizando seus pensamentos. Vocé esta
desligando a estacao de radio Pensando Sem Parar.

Podemos reconhecer o siléncio nobre em outra pessoa observando
a maneira como ela se comporta. Algumas pessoas parecem estar
sempre em siléncio, mas nao cultivam um siléncio real. Elas
simplesmente estao em outro lugar, nao estao presentes nem



disponiveis a vida, a si mesmas nem a vocé. Outras pessoas tém
uma atitude que parece gritar, ainda que estejam de boca fechada.
Vocé ja pode ter tido a experiéncia de estar ao lado de uma pessoa
que nao dizia nada, mas por algum motivo sentiu que essa pessoa 0
criticava. Esse ndao é um siléncio nobre, pois o siléncio nobre
promove a compreensao e a compaixao. Portanto, fique atento:
mesmo nao dizendo nada com palavras, vocé podera estar reagindo
de maneira forte em seu interior, e as pessoas que observam seu
rosto poderao perceber tudo isso.

Respirar de maneira consciente e manter-se atento a maneira
como Vvocé reage frente as pessoas e aos acontecimentos ao seu
redor € uma pratica profunda. Em vez de reagir, em vez até de
pensar, permita-se simplesmente ser. Pratique a mindfulness para se
conectar com sua respiragdo, com Seus passos, com as arvores, com
as flores, com o céu azul e com o brilho do sol.

Vocé pode escolher o que focar e, portanto, o que ser. Vocé pode
escolher ser sua inspiracdao ou sua expiracao. Vocé pode escolher
ouvir com toda atencao o som da chuva ou do vento e, de alguma
maneira, estara conectado com a chuva ou o vento. Ouvir 0s sons
dessa maneira pode ser muito divertido. Quando estd em contato
com elementos tdo curativos e refrescantes, vocé esta sendo, nao
pensando.

Praticando dessa maneira, quando estiver solto pelo mundo, vocé
podera escutar a buzina de um carro ou uma pessoa gritando ou ver
algo nada agradavel, mas sera capaz de reagir com compaixao. Ao
enfrentar qualquer tipo de provocacdo, vocé podera manter seu
siléncio nobre, sua compostura e sua paz.

Acao silenciosa

Algumas pessoas acreditam que o siléncio € uma forma de fraqueza
ou de se afastar do mundo. No entanto, existe uma grande forca no
siléncio. Em um famoso texto budista, um capitulo chamado Lotus
Sutra fala sobre um bodhisattva — um ser de grande compaixao —



chamado Rei da Medicina. No budismo maaiana, os bodhisattva sao
descritos como cada um dos bragos e maos de Buda, e cada um
deles representa um tipo diferente de acao. Diz a lenda que, em
uma encarnagao anterior, o Rei da Medicina era chamado de “o
bodhisattva que todo mundo fica feliz ao ver”. De tempos em
tempos, encontramos uma pessoa assim, alguém que todos
gostamos de ver. Seja crianca ou adulto, a sua presenca é tao
maravilhosa, refrescante e agradavel que todos ficam felizes ao
encontra-la.

O bodhisattva Rei da Medicina praticava a devogao e o amor. Quer
dizer que nds devemos amar para alcancarmos o éxito em nossa
pratica de iluminacdao? A resposta é sim. O papel do afeto no
crescimento de uma crianca é muito importante. O papel do afeto no
desenvolvimento do conhecimento e da compreensdao também é
essencial. A presenca de uma mae amorosa € crucial para o
crescimento de um bebé, e a presenca amorosa de um professor €
de alunos é muito importante para nos desenvolvermos em nossa
pratica. Precisamos de amor para podermos crescer e seguir em
frente.

O Rei da Medicina se desenvolveu bem na sua vida espiritual e
alcancou a liberdade e o insight. Ele ja nao se identificava apenas
com 0 seu corpo. Virou um especialista em um tipo de concentracao
chamado “concentracao que permite nos manifestarmos em todo
tipo de corpo”. Se precisasse virar uma crianca, ele virava uma
crianca. Se precisasse ser mulher, ele se manifestava como mulher.
Se precisasse ser um homem de negdcios, ele poderia se manifestar
como homem de negdcios. Ele parou de acreditar que era dono do
corpo no qual vivia, por isso conseguia se libertar do prdprio corpo
com tanta facilidade. O Rei da Medicina enxergava muito sofrimento,
pobreza e crueldade ao seu redor. Como sacrificio, ele passou um
6leo com fragrancia em seu corpo, ateou fogo em si mesmo e
permitiu ser queimado. O corpo do bodhisattva Rei da Medicina
demorou milhdes de anos para ser consumido pelas chamas.
Durante esse tempo, o ensinamento ficou: para todos que o vissem,
seu corpo em chamas era um lembrete silencioso do motivo do seu
sacrificio.



Vocé ja deve ter ouvido falar nos monges do Vietna que se
imolaram durante a guerra, na década de 1960. Tal acao foi baseada
nesse capitulo do Lotus Sutra. Quem ndao enxerga o proprio corpo
como si mesmo, as vezes decide utiliza-lo como meio para expressar
uma mensagem. Quando os monges vietnamitas atearam fogo a si
mesmos, estavam tentando enviar uma mensagem silenciosa, a
mensagem mais forte possivel, pois até entdo ninguém escutava os
pedidos de ajuda das pessoas que sofriam. Esses monges estavam
tentando dizer, por meio de agdes em vez de palavras, que havia
omissao, discriminacao e sofrimento no Vietna. Eles usaram seus
corpos como tochas em um esforco para atrair atencao a tal
sofrimento.

Se vocé nao é livre, se enxerga seu corpo como sendo vocé
mesmo, se acha que seu corpo se desintegrara quando vocé deixar
de existir, ndo podera fazer tal acao. Somente quando somos livres €
capazes de nos enxergar de diversas formas, nao apenas a partir do
nosso corpo, podemos ter coragem e sabedoria para nos
oferecermos como uma tocha humana.

O primeiro monge a se imolar, em 1963, foi Thich Quang Duc.
Quang significa “vasto”. Duc significa “virtude”. Eu o conheci. Ele era
uma pessoa muito amorosa. Ainda um jovem monge, eu pernoitei
em seu templo, em Saigon. Naquela época, eu editava uma revista
budista e estudava outras tradicdes espirituais, e o seu templo
guardava uma colecao de revistas que empreguei em meu estudo.

Thich Quang Duc seguiu em um velho carro até uma encruzilhada
de Saigon. Ele desceu do carro, banhou-se em gasolina, sentou-se
em uma linda posicdao de lotus e acendeu um fosforo. Cinco horas
mais tarde, sua imagem, sentado entre chamas no meio de uma
encruzilha, tomou conta do mundo. Dessa maneira, as pessoas
ficaram sabendo do sofrimento da populagao vietnamita. Um ou dois
meses mais tarde, o regime foi deposto por um golpe militar, dando
fim a uma politica de discriminagao e perseguicao religiosa.

Eu estava em Nova York, na Universidade Columbia, ministrando
um curso sobre psicologia budista, quando soube da morte de Thich
Quang Duc pelo The New York Times. Muita gente se perguntou:
“Isso nao foi uma violagago do mandamento de que nao devemos



matar?” Eu enviei uma carta ao dr. Martin Luther King Jr. dizendo-lhe
que nao se tratava propriamente de um suicidio. Quando cometemos
suicidio, estamos em desespero, ndao queremos continuar vivendo.
Mas isso nao aconteceu com Thich Quang Duc. Ele queria viver.
Queria que seus amigos e outros seres humanos pudessem viver. Ele
adorava viver. Mas era livre o suficiente para oferecer seu corpo
como meio para enviar uma mensagem: “Nos estamos sofrendo e
precisamos de ajuda.” Gracas a enorme compaixao que carregava
dentro de si, ele foi capaz de se sentar, em total tranquilidade e
perfeitamente concentrado, em meio as chamas. Eu aproveitei para
relatar ao doutor King minha percepcao de que, quando Jesus
morreu na cruz, ele escolheu morrer pelo bem dos demais; nao por
estar desesperado, mas pela vontade de ajudar. E foi exatamente
isso 0 que Thich Quang Duc fez. Ele nao se lancou a tal acao por
desespero, mas em nome da esperanca e do amor, usando seu
corpo para levar mudanga a uma situagao desesperadora.

E um tipo de oferenda. Thich Quang Duc e o Rei da Medicina nao
pretendiam oferecer apenas seus corpos em seus atos de
autoimolagcao, mas sua forte determinacao em ajudar os demais
seres vivos. Essa extraordindria determinacao foi a base para suas
acoes dramaticas, que conseguiram entregar uma mensagem
inesquecivel e silenciosamente levar adiante seu insight a toda a
humanidade.

Eu ndo conto essas historias por achar que vocé deveria fazer algo
tdo drastico, mas simplesmente para ilustrar o poder da acao
silenciosa. Todos queremos alterar certas situacdbes ou convencer
alguém que faca alguma coisa. Se vocé pretende mudar algo no seu
trabalho ou no seu relacionamento, e se ja tentou conversar, mas
nao conseguiu resultados, pense na forca que existe em uma acgao
silenciosa.



Pratica:
curando

Com uma vida cotidiana repleta de correria, barulho e confusao, é
facil nos esquecermos de manter a atencao aos elementos benéficos
e curativos que nos cercam, como o ar fresco, o sol e as arvores.

O seguinte exercicio pode ser praticado em qualquer lugar, em
qualquer momento do dia. Tudo de que vocé precisa é estar em um
lugar onde possa respirar confortavelmente, relaxar e sorrir. Um leve
sorriso relaxa todos os musculos do seu rosto e acalma mente e
corpo. Portanto, nao fique apenas dizendo “sorria”, mas realmente
sorria. Se quiser, crie seus proprios versos nutritivos.

Vocé podera se renovar ao entrar em contato com os elementos
curativos que existem a sua volta. Também podera recuperar
imagens animadoras de sua mente inconsciente para nutrir-se delas.
Quando estiver no meio de uma cidade agitada, por exemplo,
lembre-se do que € estar em meio as montanhas ou a beira do mar.

Inspirando, presto atenc¢do ao ar.
Expirando, desfruto do ar que expiro.
(Presto atencao ao ar. Sinto alegria.)

Inspirando, presto atencdo ao sol.
Expirando, sorrio para o sol.
(Presto atencao ao sol. Sorrio.)

Inspirando, presto atencdo as arvores.
Expirando, sorrio para as arvores.
(Presto atencao as drvores. Sorrio.)

Inspirando, presto atencdo as criancas.
Expirando, sorrio para as crian¢as.
(Presto atencéo as criangas. Sorrio.)



Inspirando, presto atencao ao ar puro do campo.
Expirando, sorrio para o ar puro do campo.
(Presto atencao ao ar puro do campo. Sorrio.)

Quando comemos, em geral, estamos com pressa. As vezes nem
nos sentamos para comer. Se isso acontece com vocé, dé-se ao luxo
de comer com consciéncia, como deveria fazer um ser humano, nao
um rob6 que vive a toda velocidade. Antes de comer, reserve alguns
minutos para se sentar, para sentir seu peso apoiado na cadeira (ou
no chao), acalmar seus pensamentos e contemplar a comida. Pense
em sua origem. A terra, o sol, a chuva, o trabalho e uma série de
outras condicOes se reuniram para que vocé pudesse receber seus
alimentos. Perceba sua sorte ao ter comida enquanto tanta gente
passa fome.

Quando vocé se senta para desfrutar uma refeicao com outras
pessoas, reserve sua atencao a comida e as pessoas ao seu redor.
Eis uma 6tima oportunidade para gerar uma verdadeira comunhao.

Inspirando, estou atento a comida no meu prato.
Expirando, fico feliz por ter o que comer.
(Atento a comida. Me sinto grato.)

Inspirando, estou atento aos campos de cultivo.
Expirando, sorrio para os campos de cultivo.
(Atento aos campos de cultivo. Sorrio.)

Inspirando, estou atento as varias condicoes que trouxeram
a comida ao meu prato.

Expirando, eu me sinto grato.

(Atento as condicoes. Me sinto grato.)

Inspirando, estou atento as pessoas que comem ao meu
lado.

Expirando, fico grato por sua presenca.

(Comem ao meu lado. Me sinto grato.)



Escuta profunda



a maior parte do tempo, nossa mente estd tao repleta de

pensamentos que nao temos espacgo para ouvir a n0S Mesmos nem
a ninguém mais. Nossos pais e professores devem ter repetido
muitas vezes que devemos nos lembrar de uma série de coisas,
palavras, nogdes e conceitos e acreditamos que esse estoque mental
sera Util em nossas vidas. Porém, quando tentamos manter uma
conversa real com alguém, sentimos dificuldade na hora de escutar
e entender o outro. O siléncio permite uma escuta profunda e uma
resposta consciente, que sao a chave para uma comunicacao plena e
honesta.

Varios casais que estao juntos ha anos recorrem a mindfulness
por Nao conseguirem mais ouvir um ao outro. Algumas vezes, um
dos parceiros me diz: “Nao adianta. Ela nao escuta.” E o outro: “Ele
nao vai mudar nunca. Conversar com ele € como conversar com
uma porta.” No entanto, é possivel que a pessoa que reclama nao
abra espaco a escuta. Todos queremos que nOSSO parceiro nos
entenda, claro, mas também devemos ter a habilidade de entendé-lo
verdadeiramente.

Muitos de nds vivem sobrecarregados. Nao parecemos ter espaco
necessario para realmente ouvir e entender os demais. Pensamos
muito enquanto trabalhamos oito ou nove horas diarias, sem parar, e
praticamente nunca voltamos nossa atencao a respiragao nem a
nada mais, simplesmente pensamos. E acreditamos que, se
queremos o sucesso, nao podemos fazer outra coisa além disso.

Ouvindo com calma



Recentemente, uma parisiense me pediu ajuda em seu trabalho
como cinesidloga. Ela queria saber como atingir a maior eficiéncia
possivel em seu papel como consultora de salde, gerando os
melhores beneficios aos seus clientes. “Se vocé cultivar leveza e
abertura em seu coracao”, eu lhe disse, “sua fala transmitira um
profundo insight, gerando uma comunicacao verdadeira”. E terminei
com o0 seguinte:

Se queremos praticar a fala correta,
devemos antes separar um tempo
para observar profundamente o interior de nos
mesmos,

e também o interior de quem estiver a nossa frente,
para que nossas palavras sejam capazes de criar um
entendimento mutuo,
aliviando o sofrimento dos dois lados.

Quando falamos, claro que sé dizemos o que nos parece certo.
Porém, algumas vezes, por conta da maneira como falamos, o
ouvinte nao nos entende e nossas palavras nao alcancam o efeito
desejado, nao esclarecem nem melhoram o entendimento da
situacao. E devemos nos perguntar: “Estou falando por falar ou
estou falando porque acho que essas palavras podem ajudar a curar
alguém?” Quando nossas palavras sao ditas com compaixao,
baseadas no amor e na atencao que devotamos a nossa
interconexao, nossa fala pode ser classificada como correta.

Quando damos uma resposta imediata a alguém, em geral apenas
vomitamos 0 que sabemos ou reagimos no calor da emocao.
Quando ouvimos a pergunta ou o comentario de outra pessoa, nao
separamos um tempo para escutar e observar profundamente o que
esta sendo dito. Simplesmente devolvemos uma réplica imediata e
impensada. E isso nao é util.



Da préxima vez que alguém lhe fizer uma pergunta, ndo a
responda imediatamente. Receba a pergunta ou o comentdrio e
permita que tais palavras penetrem em seu corpo, deixando claro a
quem fala que ele ou ela foi verdadeiramente ouvido. Todos nds,
mas especialmente as pessoas que tém como profissao ajudar os
demais, podemos nos beneficiar de um treinamento nessa
habilidade. E devemos exercita-la para nos sairmos bem. Acima de
tudo, se nao escutarmos profundamente a nds mesmos, nao
seremos capazes de escutar profundamente os demais.

Precisamos cultivar a dimensao espiritual de nossas vidas se
quisermos ser livres, leves e estar verdadeiramente a vontade.
Precisamos praticar para que possamos restaurar esse tipo de
espaco. Somente quando conseguirmos abrir um espaco dentro de
nds mesmos, poderemos realmente ajudar os demais. Se estou
dando um passeio a pé ou andando de Onibus — ndo importa o
lugar —, € muito facil perceber se alguém emite uma sensagdo de
abertura e acolhimento. E possivel que vocé conheca gente assim...
gente que vocé nem sequer conhece bem, mas com quem se sente
a vontade, pois sdo pessoas simples e calmas, que parecem estar
sempre bem. Elas ndo mantém uma agenda sempre lotada.

Abrindo um espaco dentro de si mesmo, vocé encontrara esse tipo
de gente e percebera que algumas pessoas que o evitavam (sua
filha adolescente, um parceiro com quem vocé discutiu, seu pai ou
sua mae) voltardo ao seu lado. No fundo, vocé nao precisa fazer
nem dizer nada. Nao precisa tentar ensinar nada. Se estiver se
exercitando, criando espaco e calma no interior de si mesmo, os
demais serdao atraidos pela sua abertura. As pessoas ao seu redor
vao se sentir confortdveis com sua presenca, pois sera uma
presenca de qualidade.

Eis a virtude da falta de acdo. Nés paramos de pensar, retornamos
nossa mente ao nosso corpo e nhos tornamos verdadeiramente
presentes. A falta de acao é muito importante e ndo tem nada a ver
com inércia ou passividade, trata-se de um estado de abertura
dindmico e criativo. Tudo o que devemos fazer é nos sentar, bem
despertos, bem leves, e, quando os demais vierem sentar-se ao



nosso lado, imediatamente ficardo a vontade. Ainda que nao
tenhamos feito nada para ajudar, o outro recebera muito de nds.

Ter espaco para ouvir com compaixao € essencial se queremos ser
um verdadeiro amigo, um colega leal, um pai ou parceiro de
verdade. Ninguém precisa ser um profissional de saide mental para
saber escutar bem. Na verdade, existem muitos terapeutas que ndo
sabem ouvir, pois vivem repletos de sofrimento. Eles estudam
psicologia durante varios anos, conhecem muito bem as técnicas,
mas no fundo nutrem sofrimentos que nao foram capazes de curar e
transformar. Ou talvez nao tenham sido capazes de oferecer a si
mesmos alegria e diversao, para assim equilibrar a dor que retiram
de seus clientes, e por isso nao tém espaco para ajudar de maneira
muito eficiente. As pessoas pagam um bom dinheiro a esses
terapeutas, voltando semana apds semana, sempre na esperanca de
cura... Mas nenhum conselheiro serd capaz de ajudar se nao
conseguir ouvir a si mesmo com compaixao. Os terapeutas e
conselheiros sao seres humanos que sofrem como todo mundo. Sua
habilidade de escutar os demais depende, em primeiro lugar, da sua
capacidade de ouvir, com compaixao, a Si mesmos.

Se quisermos ajudar os demais, precisamos cultivar a paz interior.
E essa paz nds criamos a cada passo, a cada respiracao, para depois
ajudar. Caso contrario, estaremos apenas fazendo com que os
demais percam seu tempo — e também seu dinheiro, se formos
profissionais do ramo. O que todos precisamos, em um primeiro
momento, é de tranquilidade e leveza, além de paz para nosso corpo
e espirito. E s entdao seremos verdadeiramente capazes de escutar
0 outro.

Isso exige certa pratica. Reserve um tempo, todos os dias, para
ficar atento a sua respiracdo e aos seus passos, para trazer sua
mente de volta ao corpo... para lembrar que vocé tem um corpo!
Separe um tempo, todos os dias, para ouvir com compaixao a
crianca que vocé carrega dentro de si, para escutar as pequenas
coisas que clamam para serem ouvidas. Depois, vocé sabera como
ouvir os demais.



Escutando o som de um sino

Os sinos sao utilizados em varias culturas ao redor do mundo,
muitas vezes para ajudar as pessoas a Se reunirem, para criar
harmonia no interior de si mesmo e com os demais. Em muitos
paises asiaticos, todas as familias tém ao menos um pequeno sino
em suas casas. Vocé podera utilizar o sino cujo som |lhe pareca mais
agradavel. Use o som desse sino como um lembrete para respirar,
para silenciar sua mente, para retornar ao seu corpo, para cuidar de
si mesmo. No budismo, o som do sino é considerado a voz de Buda.
Pare de falar. Pare de pensar. Volte-se a sua respiracao. Escute-a
com todo o seu ser.

Essa maneira de escutar permite que a paz e a alegria penetrem
em todas as células do seu corpo. Vocé nao escuta apenas com 0s
ouvidos nem apenas com o intelecto. Vocé convida todas as células
do seu corpo para participar da escuta do sino.

Um sino nao exige muito espago. Vocé poderia encontrar um lugar
em uma mesa ou em uma prateleira, nao importa onde more,
mesmo que divida um quarto pequeno. Antes de convidar o sino a
sua casa, certifigue-se de que seu som seja agradavel. O sino nao
precisa ser grande, mas o som deve ser agradavel.

Prepare-se sempre para escutar e receber o som do sino. Em vez
de “tocar” o sino, “convide-0” para que soe. Olhe para o sino como
se fosse um amigo, um ser iluminado que o ajuda a despertar e
voltar para dentro de si mesmo. Se preferir, deixe 0 sino sobre uma
pequena almofada, como um bodhisattva praticando meditacao
sentada.

Ao ouvir o sino, pratique inspirar e se livrar de toda a tensao
acumulada, livrando o seu corpo, e especialmente a sua mente, do
habito da correria. Mesmo sentado, vocé muitas vezes continua
correndo por dentro. O sino € uma boa oportunidade para que vocé
se volte a si mesmo e desfrute suas inspiracdes e expiragoes a ponto
de ser capaz de liberar a tensao e realmente parar. O sino, e sua
reacao a ele, ajudam a deter o incansavel trem de pensamentos e
emocoes que vive atravessando o seu corpo, dia e noite.



De manh3, antes de ir trabalhar ou de levar as criancas a escola,
sentem-se juntos e desfrutem a respiragdo ouvindo o sino tocar trés
vezes. Dessa maneira, vocé comegara seu dia com alegria e paz. E
otimo poder se sentar, respirar (sozinho ou com a familia) e ficar
observando um objeto importante que guarda em sua casa ou uma
arvore do lado de fora da janela, sorrindo. Isso pode se tornar uma
pratica regular, um refdgio confidvel na sua propria casa ou
apartamento. Vocé nao precisara de muito tempo, e, ainda assim, a
recompensa sera muito gratificante. Trata-se de uma pratica muito
bonita: a pratica da paz, da presenca e da harmonia dentro de casa.

Sala de respiracao

Use um quarto ou uma parte de um comodo para a meditacao. Nao
precisa ser um espaco grande. Se vocé tem apenas um cantinho, ele
podera funcionar perfeitamente, desde que o mantenha como um
local calmo, reservado para a paz e a reflexdo. Essa sera sua sala de
respiracao, uma pequena sala de meditacao. Quando um membro
de sua familia se sentar nesse lugar, os demais nao devem tentar
conversar com ele. Vocés precisam entrar em acordo e estabelecer
que se trata de um local reservado a paz e a tranquilidade.

Eu 0 encorajo a sentar-se com todas as pessoas que moram na
sua casa e fazer com que todos concordem que, sempre que a
atmosfera ficar pesada, barulhenta ou tensa, qualguer um podera se
dirigir a sala de respiracdo e convidar o sino a tocar. Nesse
momento, todos deverao praticar a inspiragao e a expiracao e buscar
a restauracao da calma, da paz e do amor perdidos gracas a um
pensamento bobo, uma palavra ou uma acao.

Sempre que alguém tiver um problema, notar um sentimento
doloroso ou nao estiver se sentindo em paz, essa pessoa tera o
direito de ir até esse espaco, sentar-se, convidar o sino a tocar e
respirar. E, enquanto essa pessoa estiver fazendo isso, os demais
moradores da casa devem respeita-la. Se forem bons nessa pratica,
todos vao parar o que estiverem fazendo, ouvir o som do sino e



unir-se a essa respiracao consciente e cheia de paz. Se quiserem,
poderao acompanhar quem estiver na sala de respiracao.

Portanto, se o seu parceiro nao estiver de bom humor, se a pessoa
gue mora com Vocé esta preocupada, vocé podera sugerir: “Vamos
ouvir o sino e respirar juntos por alguns minutos?” Isso € muito facil
de ser feito. Suponha que seu filho esta chateado por conta de algo.
Se vocé ouvir o som do sino, sabera que ele esta respirando. Se
parar o que estiver fazendo, também podera desfrutar a respiracao.
Vocé estara oferecendo apoio ao seu filho. Além disso, na hora de
dormir, também ¢é interessante que todos se sentem juntos e
desfrutem trés vezes o som do sino, inspirando e expirando nove
vezes.

As pessoas que praticam a respiracao dessa maneira, com um
pequeno sino, sao capazes de desfrutar de muita paz e harmonia
quando estao juntas. E isso o que eu chamo de verdadeira
civilizacdo. Nao precisamos de varios equipamentos modernos para
ser civilizados. Tudo de que precisamos é de um pequeno sino, um
lugar silencioso e uma série de inspiracoes e expiracdes conscientes.

Ouvindo junto aos nossos ancestrais

As pessoas costumam pensar que seus ancestrais estao mortos, mas
isso ndo é verdade. Se estamos vivos, N0ssos ancestrais continuam
vivos dentro de nds. Nossos ancestrais transmitiram a si mesmos
para dentro de nds — com seus talentos, suas experiéncias, sua
felicidade, seu sofrimento. Eles estao completamente presentes em
todas as células do nosso corpo. Nossas maes, nossos pais estao
todos dentro de nds. E livrar-se deles € impossivel.

Quando ouvimos o sino, podemos convidar todas as células do
NOSSO Corpo a acompanharem 0 mesmo som e, nhesse momento,
nossos ancestrais de todas as geracoes poderao nos seguir na
mesma direcao. Se soubermos ouvir, a paz penetrara em todas as
células do nosso corpo. E ndo seremos os Unicos a desfrutar de paz
e relaxamento, mas todos 0s nossos ancestrais poderao desfrutar



esse maravilhoso momento. Talvez, em suas vidas, essas pessoas
tenham passado por grandes sofrimentos, sem muita oportunidade
para serem felizes. Dentro de vocé, porém, elas terdo essa
oportunidade.

Ao falarmos em ouvir, costumamos pensar em ouvir as pessoas ao
nosso redor, mas existem outros tipos de escuta. Como
mencionamos anteriormente, ouvir a nds mesmos é o primeiro passo
para sermos capazes de ouvir os demais. O que descobriremos, se
ouvirmos o som do interior do nosso corpo, é que ndo existe uma
voz Unica, separada de nés mesmos, vinda do nada. Eis um dos
insights que surgem quando praticamos a mindfulness. Descobrimos
0 quao profundamente conectados estamos com todos os que
vieram antes da gente. Somos uma comunidade de células, e todos
0S NO0ssos ancestrais vivem dentro de nods. Podemos ouvir suas
vozes, basta querer escuta-las.

Nao seja refém das palavras

Se praticarmos algum tempo de siléncio todos os dias, mesmo que
por apenas alguns minutos, sera muito mais complicado nos
tornarmos presa das palavras. Se nos sentimos confortaveis
praticando o siléncio, somos livres como passaros, conectados a
mais profunda esséncia das coisas.

Vo Ngon Thong, um dos fundadores do zen-budismo vietnamita,
escreveu: “"Nao me pergunte mais nada. Minha esséncia nao envolve
palavras.” A fim de praticarmos a mindfulness em nosso discurso,
devemos ser capazes de praticar o siléncio. Isso feito, poderemos
examinar cuidadosamente as nossas visoes e 0os nds internos que
podem estar influenciando nossos pensamentos. O siléncio é a
melhor base para uma observacao profunda. Nas palavras de
Confucio: “Os céus nao dizem nada.” Ainda assim, os céus podem
nos dizer muita coisa se soubermos ouvi-los.



Ouvindo com a mente do siléncio,
todo canto de passaro
e todo murmdrio dos galhos de um pinheiro ao vento
falara para nos.

Todos queremos nos comunicar com nossos entes queridos, e ha
muitas maneiras de nos comunicarmos sem palavras. Quando as
usamos, tendemos a classifica-las de formas que nos parecam como
legitimas. Por exemplo: palavras como “trabalho”, “crianca”,
“escutar”, “homem” e “mulher” trazem a nossa mente certas
imagens e conceitos, e pode ser duro tentar enxergar um espectro
mais amplo, algo além de nossas construcoes mentais. Se quisermos
realmente nos comunicar com nossos seres amados, devemos estar
atentos as formas nao verbais pelas quais a comunicacao também
acontece, consciente ou inconscientemente.

Jejum pela nossa consciéncia

Muitas culturas praticam o jejum durante um periodo especifico de
tempo, seja em festas religiosas, em ritos de iniciacao ou por
qualquer outro motivo. Outras pessoas fazem jejum por questao de
saude. E isso é valido ndo apenas para 0S NOSSOS COrpos, Mas
também para as nossas consciéncias. Todos os dias, consumimos
uma enorme quantidade de palavras, imagens e sons, e precisamos
de um tempo para pararmos de ingerir tudo isso e permitir que
nossa mente descanse. Um dia sem alimentos sensoriais como e-
mail, videos, livros e conversas € uma chance de limparmos nossa
mente e aliviarmos o medo, a ansiedade e o sofrimento que podem
entrar em nossa consciéncia e acumular-se por 13.

Mesmo nao acreditando ser capaz de passar um dia inteiro sem
consumir produtos midiaticos, dé a si mesmo um descanso — uma



pausa livre de sons, se preferir. Grande parte das pessoas do nosso
tempo parecem incapazes de viver sem uma “trilha sonora”. Quando
estao sozinhas — caminhando pela rua, dirigindo, sentadas em um
Onibus ou trem, saindo de casa — ou mesmo quando estdo junto a
colegas de trabalho ou ao lado de familiares queridos, tentam
preencher qualquer minimo espaco disponivel em suas mentes. Se
vocé fizer ao menos uma atividade solitaria em siléncio (dirigir um
carro, preparar o café da manha ou dar uma volta no quarteirao)
estard oferecendo a si mesmo uma pausa do constante fluxo de
estimulos que nos assola.

Conheco uma pessoa que chegou a conclusdao de que o tipo de
musica que tocava no supermercado a deixava muito triste. Essas
musicas faziam com que ela se lembrasse de um periodo dificil da
sua vida, e ela acabava focando nessas memorias, ndo nas compras
que fazia. Quando percebeu isso, fez uma escolha inteligente e
resolveu cuidar muito bem da sua consciéncia. Hoje, ela usa fones
de ouvido sempre que entra no supermercado, pois nao quer ser
distraida nem ficar deprimida por conta da musica.

No entanto, vocé nado precisa de fones de ouvido para fazer um
jejum de sons. Basta separar alguns minutos diarios para se manter
deliberadamente quieto. Sem palavras vindas de fora nem rondando
sua mente, vocé podera ouvir a si mesmo, ainda que por poucos
minutos. Eis um enorme presente que vocé pode oferecer a si
mesmo e aos demais, ja que estara mais aberto a ouvi-los com
mindfulness.



Pratica:
0S quatro mantras

Praticar os Quatro Mantras € algo que qualquer pessoa pode fazer,
até mesmo as criancas. Esses mantras nos ajudam a cultivar nossa
escuta profunda e a estar presentes nos relacionamentos com nds
mesmos e com 0s nossos. Um mantra € um tipo de formula magica
capaz de transformar imediatamente uma situacao, e nao
precisamos esperar pelos resultados. O que torna essa pratica eficaz
€ a sua mindfulness e concentracao. Sem tais elementos, nao
funcionara.

Na hora de praticar os mantras, € crucial silenciar seu pensamento
e sentir calma e abertura dentro de si. Caso contrario, nao
estaremos presentes para os demais. Mantenha a calma e a
abertura, até mesmo quando o outro estiver respondendo.
Especialmente ao praticar o terceiro e 0 quarto mantras, se a outra
pessoa envolvida tiver algo a dizer, certifique-se de seguir sua
respiracao e ouvir em siléncio e com paciéncia, sem julgar nem
reagir. Ao recitar os Quatro Mantras, vocé estara usando seu siléncio
interior, além de um punhado de palavras cuidadosamente
escolhidas, para alcancar a cura, a reconciliagao e a compreensao
mutua. Estara abrindo espaco interno e oferecendo esse espaco ao
semelhante.

O primeiro mantra € “Meu amor, estou aqui para vocé”. Quando
vocé ama alguém, quer oferecer a essa pessoa o melhor que tem, e
seu melhor é sua presenca real. Vocé s6 é capaz de amar quando
esta aqui, verdadeiramente presente. Simplesmente recitar o mantra
nao funciona. Vocé precisa praticar a presenca real, ao respirar ou
caminhar de maneira consciente, ou fazendo uso de qualquer outra
pratica que o ajude a estar presente como uma pessoa livre para si
mesmo e para a pessoa que ama. Use esse mantra primeiro com
vocé, para voltar a si e criar o siléncio e o espaco interior que o



permitirdo estar verdadeiramente presente para o outro. Sé entdo o
mantra tera um poder auténtico.

O segundo mantra é “Meu amor, eu sei que vocé esta ai e fico
muito feliz por isso”. Amar alguém significa reconhecer a presenca
da pessoa amada. E isso s6 poderd ser feito apds vocé ter se
preparado para recitar autenticamente o mantra anterior: se nao
estiver plenamente presente, vocé nao podera reconhecer
completamente a presenca do outro, e essa pessoa talvez nao se
sinta verdadeiramente amada por vocé.

Quando vocé esta presente e consciente, € capaz de perceber
quando a pessoa amada sofre. Nesse momento, exercite estar
verdadeiramente presente. Depois, aproxime-se dessa pessoa e
repita o terceiro mantra: “Meu amor, eu sei que vocé esta sofrendo.
E por isso que estou aqui com vocé.” Quando as pessoas sofrem,
elas querem que aqueles a quem amam percebam tal sofrimento.
Isso € muito natural e muito humano. Se a pessoa a quem o
sofredor ama nao esta atenta ou ignora seu sofrimento, o sofrimento
aumenta. Portanto, use esse mantra para comunicar sua percepcao,
pois sera um grande alivio para o outro saber que vocé reconhece
seu sofrimento. Antes mesmo que vocé faca qualquer coisa para
ajudar essa pessoa, ela comecara a sofrer menos.

O quarto mantra, que vocé nao usara tanto (mas que podera ser
muito poderoso quando for realmente necessario), é: “Meu amor, eu
estou sofrendo. Por favor, me ajude.” Ele deve ser praticado quando
vocé estiver sofrendo, especialmente quando imaginar que tal
sofrimento foi causado por uma pessoa querida. Quando essa
pessoa for quem vocé mais ama no mundo, o sofrimento sera ainda
maior. Portanto, procure essa pessoa, munido de toda sua
mindfulness e concentracao, e repita o quarto mantra: “Meu amor,
eu estou sofrendo muito. Por favor, me ajude.” Isso pode ser dificil,
mas vocé é capaz. Basta treinar um pouco. Quando sofremos,
tendemos a preferir ficar sozinhos. Mesmo quando o outro tenta se
aproximar e se reconciliar, permanecemos relutantes e nao
queremos deixar nossa raiva de lado. Isso é muito normal e
humano. Porém, quando amamos, realmente precisamos um do
outro, sobretudo quando estamos sofrendo. Alids, vocé acha que



essa pessoa causou seu sofrimento, mas... vocé tem certeza disso?
Vocé pode estar equivocado. Essa pessoa talvez nao tenha tido a
intencao de magoar. Vocé pode ter entendido mal.

E, atencao, nao repita esse mantra sem pensar. Quando estiver
pronto, aproxime-se do outro, inspire e expire profundamente, e
seja cem por cento vocé mesmo. SO entdo repita esse mantra com
todo seu coracao. E possivel que vocé nao queira repetir essas
palavras. Vocé pode até querer dizer que ndo precisa dessa pessoa.
Afinal, seu orgulho foi ferido. No entanto, nao permita que o orgulho
se interponha entre vocé e a pessoa que ama. No amor verdadeiro
nao ha espaco para orgulho. Se o orgulho persiste, vocé precisa
exercitar a transformacao do seu amor em amor real. Pratique, com
regularidade, a meditacdo sentada e caminhando, e também a
respiracao consciente, para conseguir voltar a si mesmo, e, dessa
forma, da proxima vez que estiver sofrendo, vocé sera capaz de
repetir o quarto mantra.



O poder da tranquilidade



u me lembro de uma época, em 1947, quando era estudante no

Instituto Budista do Templo Bao Quoc, nao muito distante do meu
templo de origem (o templo em que fui ordenado na vida monastica
e onde costumava morar). Naquela época, o exército francés
ocupava toda a regiao e montou uma base militar em Hue. Nos
costumavamos viver entre os tiros dados por soldados franceses e
viethamitas. As pessoas que viviam no alto das colinas tinham
armado pequenas fortalezas para se proteger. Certas noites, elas se
trancavam em suas casas, postando-se atras das barreiras. Na
manha seguinte, quando acordavam, costumavam encontrar
cadaveres resultantes da batalha da noite anterior, além de palavras
de ordem escritas com cal misturada a sangue no meio da rua.
Ocasionalmente, os monges seguiam as rotas que levavam a essas
regides remotas, mas quase ninguém ousava atravessa-las,
especialmente os moradores de Hue, que sO recentemente
retornaram as suas casas, apds uma longa temporada elivross.
Embora Bao Quoc estivesse proxima a uma estacao de trem, quase
ninguém arriscava uma viagem ate 13, e isso diz muito.

Certa manha, eu sai de Bao Quoc para fazer uma visita mensal ao
meu templo de origem. Era bem cedo, o orvalho ainda era visivel
sobre a grama. Em uma bolsa de pano, eu carregava minha tunica
cerimonial e alguns sutras. Na minha mao, um tradicional chapéu
viethamita em forma de cone. Eu me sentia bem, muito alegre,
pensando em rever meu professor, meus colegas de monastério e o
antigo e venerado templo.

Porém, ao subir uma colina, ouvi uma voz me chamado. No topo,
acima da estrada, havia um soldado francés acenando. Pensando
que estaria brincando comigo por eu ser monge, me virei de costas



e segui meu caminho. No entanto, de repente, eu percebi que ele
nao estava brincando. Atras de mim, ouvi o barulho das botas de um
soldado subindo a colina. Talvez ele quisesse me revistar, poderia
estar suspeitando da bolsa que eu carregava. Parei e esperei. Um
jovem soldado, com um rosto fino e bonito, aproximou-se.

— Para onde vocé vai? — ele perguntou, em vietnamita. Ao ouvir
sua pronuncia, percebi que era francés e que seus conhecimentos de
vietnamita eram muito limitados.

Eu sorri e lhe perguntei, em francés:

— Se eu respondesse em vietnamita, vocé me entenderia?

Quando percebeu que eu falava francés, seu rosto se iluminou. Ele
disse que nado tinha intencdo de me perseguir, que sé queria me
perguntar uma coisa:

— Eu gostaria de saber de que templo vocé veio — ele perguntou.

Quando respondi que estava morando no templo Bao Quoc, ele
pareceu interessar-se.

— No templo Bao Quoc — ele repetiu. — Naquele templo grande,
perto da estacao de trem?

Fiz que sim com a cabeca e ele apontou para uma cabana na
encosta da colina — que era sua guarita, provavelmente — e disse:

— Se nao estiver muito ocupado, por favor, vamos até 1a para
conversarmos um pouco.

NOs nos sentamos préximo a cabana e ele me contou sobre a
visita que tinha feito dez dias antes, junto a outros cinco soldados,
ao templo Bao Quoc. Eles chegaram ao templo as dez da noite em
busca de membros da resisténcia vietnamita, os chamados Vietminh,
que pareciam estar se reunindo por la.

— Estavamos determinados a encontra-los. E estdvamos armados.
A ordem era de prender ou até matar, se necessario. Porém, quando
entramos no templo, ficamos maravilhados.

— Por qué? Eram muitos os Vietminh?

— Nao! Nao! — ele exclamou. — Nés nao teriamos ficado tao
maravilhados se tivéssemos visto os Vierminh. Teriamos os atacado,
sem nos importarmos com quantos fossem.

Eu fiquei perdido.

— Mas o que os surpreendeu?



— O que aconteceu foi completamente inesperado. Até entdo,
sempre que entravamos em algum lugar, as pessoas saiam correndo
ou entravam em panico.

— As pessoas vivem tao aterrorizadas que acabam saindo
correndo por conta do medo — expliquei.

— Eu ndo tenho o habito de aterrorizar ou ameacar as pessoas —
disse ele. — Isso deve acontecer porque essas pessoas foram feridas
pelos que vieram antes de nds, por isso tém tanto medo. Porém,
quando entramos no templo Bao Quoc, foi como entrar em um local
completamente deserto. As lampadas a gas estavam ligadas no
minimo. De propdsito, pisamos forte no chao, e algo me dizia que o
templo estava cheio de gente, mas nao ouviamos ninguém. O lugar
estava incrivelmente calmo. O grito de um camarada me deixou
assustado. Ninguém respondeu. Peguei minha lanterna e iluminei o
comodo que imagindavamos estar vazio... € vi cinquenta ou sessenta
monges sentados, calmos e em siléncio, meditando.

— Isso aconteceu porque vocés chegaram na hora da nossa
meditacdo sentada a noite — respondi, fazendo que sim com a
cabega.

— E. Nés pareciamos detidos por uma forca estranha e invisivel —
disse ele. — Ficamos t3o assustados que voltamos ao patio. Os
monges tinham nos ignorado! Eles nao levantaram a voz para
responder, nao demonstraram qualquer sinal de panico ou medo.

— Eles nao os ignoraram. Eles estavam simplesmente
concentrados em suas respiragoes... hada mais do que isso.

— Eu me senti atraido por aquela calma — ele admitiu. — Ela
realmente exigiu o meu respeito. NOs ficamos de pé no patio, sob
uma arvore enorme, e esperamos cerca de meia hora. Passado esse
tempo, uns sinos comecaram a tocar e o templo voltou a sua
atividade normal. Um monge acendeu uma tocha e nos convidou a
entrar, mas nés simplesmente lhe dissemos porque estdvamos ali €
fomos embora. Naquele dia, eu comecei a mudar minha opiniao
sobre o povo do Vietna.

Ele seguiu em frente:

— Ha muitos jovens entre nds. Ndés estamos com saudade de
casa, das nossas familias e do nosso pais. Fomos enviados aqui para



matar os Vietminh, mas nao sabemos se 0s mataremos ou se
seremos mortos por eles, sem nunca podermos retornar as nossas
familias. Ao ver que as pessoas por aqui trabalham duro para
reconstruir suas vidas, eu me lembrei da vida dura dos meus
familiares franceses. A paz e a serenidade dos monges me fizeram
pensar na vida de todos os seres humanos da Terra. E fiquei
pensando em por que viemos até aqui. Que ddio é este que existe
entre nds e os Vietminh que nos fez viajar tao longe para mata-los?

Profundamente emocionado, eu segurei sua mao. Depois |he
contei a historia de um velho amigo que se alistou para lutar contra
os franceses e que ganhou varias batalhas. Certo dia, esse amigo
veio ao templo em que eu estava e caiu em prantos, depois me
abracou. Ele me contou que, durante um ataque a uma fortaleza,
enquanto estava escondido entre pedras, viu dois soldados franceses
sentados, conversando.

“Ao ver os rostos brilhantes, lindos e inocentes daqueles jovens,”
disse ele, “nao fui capaz de abrir fogo, meu amigo. As pessoas
podem me chamar de fraco e molenga, e podem dizer que, se todos
os soldados vietnamitas fossem como eu, o pais nao demoraria a ser
conquistado. Porém, por um momento, eu amei o inimigo da mesma
maneira que minha mae me ama. E percebi que a morte daqueles
jovens faria suas maes sofrerem na Franga, assim como a minha
mae sofreu pela morte do meu irmao mais novo”.

— Como vocé pode ver — eu disse ao francés —, o coracao desse
jovem soldado vietnamita estava repleto de amor pela humanidade.

O jovem soldado francés ficou sentado, calado, perdido em seus
pensamentos. Talvez, assim como eu, ele estivesse comecando a
perceber o absurdo do assassinato, a calamidade da guerra e o
sofrimento de tantos jovens que morriam de uma maneira injusta e
dolorosa.

O sol ja estava bem alto no céu e eu precisava seguir meu
caminho. O soldado me disse que seu nome era Daniel Marty e que
tinha 21 anos. Ao acabar o ensino médio, viajou ao Vietna. Ele me
mostrou fotos da sua mae, de um irmao mais novo e de uma irma.
Nés nos despedimos com um sentimento de compreensao mutua, e
ele prometeu me visitar no templo aos domingos.



Nos meses seguintes, ele me visitou sempre que pbde, e eu o
levava a sala de meditacdao para se exercitar ao meu lado. Dei-lhe o
nome espiritual de Thanh Luong, que significa “vida pura e em paz”.
Eu lhe ensinei vietnamita (pois ele s6 conhecia frases rudimentares
que aprendera com os militares), e apos alguns meses conseguimos
conversar brevemente na minha lingua materna. Ele me disse que
nao precisaria voltar a participar em ataques militares, e eu fiquei
tao aliviado quanto ele. Quando recebia cartas de casa, ele me
mostrava. Sempre que me via, ele unia as palmas das maos,
saudando-me.

Certo dia, convidamos Thanh Luong para uma refeicao
vegetariana no templo. Feliz, ele aceitou o convite e adorou as
azeitonas pretas e os pratos saborosos que servimos. Ele sentiu o
cheiro delicioso da sopa de arroz e cogumelos preparada pelo meu
irmao e nao acreditou tratar-se de um prato vegetariano. Eu fui
obrigado a explicar com detalhes sua preparacao para que ele
finalmente acreditasse.

Havia dias em que, sentado ao lado da torre do templo, ele
iniciava conversas sobre espiritualidade e literatura. Quando elogiei a
literatura francesa, os olhos de Thanh Luong brilharam, orgulhosos
da cultura do seu pais. Nossa amizade ficou muito profunda.

Entdo, um dia, quando veio me visitar, Thanh Luong me disse que
sua unidade seria transferida para outra area e que provavelmente
retornaria a Franca em breve.

Eu o levei ao portdo, e sob o arco dos trés portais do templo
compartilhamos um abraco de despedida:

— Eu vou escrever para vocg, irmao — disse ele.

— E eu ficarei muito feliz ao receber uma carta sua e depois em
responder.

Um més mais tarde, eu recebi uma carta dele. Ele me disse que
voltaria a Franca, mas que depois viajaria a Argélia. Prometeu que
me escreveria quando estivesse por 13, mas eu nunca mais tive
noticias dele. Quem sabe onde Thanh Luong pode estar agora?
Estara bem? No entanto, de uma coisa eu sei: na Ultima vez que nos
vimos, ele estava em paz. Aquele momento de profundo siléncio no
templo o transformou. Ele permitiu que as vidas de todos os seres



humanos tomassem conta do seu coragao e percebeu a falta de
sentido e o poder de destruicao das guerras. O que tornou tudo isso
possivel foi um momento de completa e total paralisacdo e sua
abertura ao oceano milagroso, curativo e poderoso chamado
siléncio.

A fim de manifestarmos nossa real natureza, devemos deter a
conversa ininterrupta que preenche todos o0s espacos em nosso
interior. Podemos comecar desligando a estacdo de radio Pensando
Sem Parar por alguns momentos, todos os dias, para conseguirmos
abrir espaco mental a alegria.

Uma respiragao consciente

Como ja vimos, a maneira mais facil de nos libertarmos da
engrenagem continua de um pensamento incessante € praticando a
respiracao consciente. NOs respiramos o tempo todo, mas raramente
prestamos atencdo a nossa respiracdao. Raramente desfrutamos
nossa respiracao.

Uma respiracao consciente é o presente que ganhamos quando
oferecemos toda nossa atencao a inspiracao e a expiracao, desde o
momento em que inalamos o ar até o liberarmos. Se vocé presta
atencao enquanto respira, todas as células da sua mente e do resto
do seu corpo dancam no mesmo ritmo.

Com o ato da respiracdo consciente, vocé viaja
para dentro.
Seu corpo esta respirando;
€ Seu corpo € sua casa.
Em cada respiracdo, vocé pode voltar
para casa, para si mesmo.



E possivel que vocé guarde muita tristeza, raiva ou soliddo no
interior do seu corpo. No entanto, quando se conectar com sua
inspiracdo e expiracdo, podera entrar em contato com tais
sentimentos sem medo de se tornar seu prisioneiro. A respiracao
consciente € uma maneira de dizer: “N3ao se preocupe, eu estou
aqui, eu estou em casa, eu vou cuidar desse sentimento.”

Sua respiracao consciente é sua base. Se vocé pretende realizar
seus sonhos, se deseja construir uma conexao com sua familia e
amigos, se quer ajudar sua comunidade, precisa comecar com sua
respiracao. Cada respiracao, cada passo, cada acao feita com
mindfulness |he oferecera mais sustento.

Abrir espaco a mindfulness é mais
facil do que vocé pensa

Muitos de nds pensam que nao existe espaco para cultivarmos a
mindfulness em nossas vidas. No entanto, a verdade é que uma vida
consciente tem mais a ver com reorientacao pessoal, com relembrar
nossas reais intencdoes do que com incluir um evento chamado
“meditacdo” em nossa agenda diaria. Vocé nao precisa entrar em
uma sala de meditacao nem marcar uma hora para praticar a
mindfulness, embora tais coisas possam ser maravilhosas se houver
tempo para elas. Por outro lado, a respiracao tranquila e consciente
é algo que vocé pode praticar a qualquer hora. Qualquer lugar pode
ser sagrado, desde que estejamos relaxados e serenos,
acompanhando nossa respiracao e concentrados no que estivermos
fazendo.

Quando acordar de manha, ainda deitado na cama, comece o dia
com uma respiracao consciente. Aproveite esse momento, antes de
mais nada, para acompanhar sua inspiracao e expiracao, percebendo
que tera 24 horas novinhas em folha para viver. Eis um presente da
vida!

Apds minha ordenacdao como monge novico, precisei memorizar
varios versos curtos que me ajudaram a exercitar a mindfulness. O



primeiro verso que memorizei foi:

Ao acordar esta manha, vou sorrir.
Vinte e quatro horas novinhas em folha estarao
esperando por mim.
Eu prometo vivé-las intensamente
e aprender a olhar tudo o que me rodeia
com os olhos da compaixao.

Como vocé pode ver, sao apenas quatro versos. O primeiro tem a
ver com a inspiracao. O segundo com a expiragao. O terceiro com
uma nova inspiracao. E o quarto com mais uma expiracao. Ao
respirar, use os versos para focar sua atencao na dimensao sagrada
do que estiver fazendo. Vocé, com certeza, gostaria de viver as 24
horas que esta recebendo de uma maneira feliz e em paz. Devemos
nos comprometer a nao desperdicar nossas 24 horas, pois elas sao
um presente da vida, que vocé recebe novo a cada manha.

Se puder se sentar confortavelmente, a meditacao sentada € uma
forma maravilhosa de praticar a respiracao consciente. Muitas
pessoas nNao conseguem se permitir 0 tempo de se sentar e nao
fazer nada além de respirar. Elas o consideram um ato
financeiramente irracional ou um luxo. N6s costumamos dizer que
“tempo é dinheiro”, mas o tempo é muito mais do que dinheiro.
Tempo € vida. A simples pratica de nos sentarmos, em siléncio e
com regularidade, pode ser profundamente curativa. Parar para se
sentar € uma boa maneira de focar uma respiracao consciente, €
nada mais.

Da mesma maneira que vocé pode decidir desligar a televisao ao
comer, podera desligar a estacao Pensando Sem Parar e prestar
atencao a sua respiracao, a sua comida, as pessoas que estao
comendo ao seu redor. Quando estiver arrumando a cozinha ou
lavando a louca, pratique tudo isso de maneira consciente, com um



espirito de amor, alegria e gratiddao. Quando estiver escovando os
dentes, escove-os com mindfulness. Nao pense em nada mais,
simplesmente foque sua atencao na escovacao dos dentes. Vocé
pode passar dois ou trés minutos escovando os dentes. Nesse
espaco de tempo, podera ser consciente dos seus dentes e da sua
escovacao. Quando for ao banheiro, também é possivel desfrutar
esse momento. A mindfulness pode alterar seu relacionamento com
tudo. Ela podera ajuda-lo a estar verdadeiramente presente e
desfrutar tudo o que estiver fazendo.

Praticar a caminhada consciente é outra oportunidade de criar
momentos de felicidade e cura, como vimos anteriormente. Sempre
que der um passo, enquanto inspira e expira, preste atencao na
sensacao do seu pé entrando em contato com a terra. Ao dar um
passo com mindfulness, vocé volta para si mesmo. Cada passo é
uma nova ajuda para que vocé possa se conectar com Sseu corpo.
Cada passo consciente o leva a sua casa, ao aqui e agora. Portanto,
ao caminhar do estacionamento ao seu trabalho, ao caminhar dos
correios ao supermercado, por que nao voltar para casa a cada
passo?

Em qualquer atividade, sempre que vocé estiver calmo e atento,
terd uma chance de se conectar consigo mesmo. Durante grande
parte do tempo, nés caminhamos e ndao percebemos que estamos
caminhando. Estamos em algum lugar, mas nao sabemos que
estamos 13, pois nossa mente estd a quilometros de distancia.
Estamos vivos, mas nao sabemos que estamos vivos. Vivemos
eternamente nos afastando de ndés mesmos. Portanto, acalmar seu
corpo e sua mente, e simplesmente sentar-se para estar presente
consigo mesmo é um ato de revolucdo. Vocé se senta e deixa de
lado essa desunido com si mesmo, esse ndo ser quem Vocé é.
Quando se senta, vocé pode voltar a se relacionar consigo mesmo.
Vocé nao precisa de um iPhone nem de um computador para fazer
isso. Tudo de que vocé precisa € sentar-se e respirar de maneira
consciente. Em poucos segundos, vocé voltara a entrar em contato
consigo mesmo. E sabera o que estd acontecendo com o seu corpo,
com 0s seus sentimentos, com as suas emogoes € com as suas
percepcoes. Vocé estara em casa e podera cuidar bem dela.



E possivel que vocé tenha passado muito tempo longe de casa, e
a sua casa pode estar desordenada. Quantos erros vocé cometeu
por ter ignorado as sensagdes do seu corpo, as emocdes que
brotavam do seu interior, as percepcoes erroneas que dirigiam suas
falas e pensamentos?

Voltar verdadeiramente para casa significa se sentar e se
reconectar consigo mesmo, aceitando sua situacdo como ela é.
Ainda que tudo esteja baguncado na sua vida, vocé pode aceitar
iSso, pois esse sera o ponto inicial da sua reorientacdo — e sé assim
vocé podera seguir em frente com uma direcao mais positiva. Eu
penso muito em Thanh Luong, que foi capaz de aceitar a pratica de
um momento de profundo siléncio no templo e leva-la consigo em
meio ao caos da guerra. Mesmo mergulhados em nosso caos,
sempre podemos encontrar algum espaco para um pouco de
siléncio, e exercitando isso todos os dias sera mais facil encontrar
paz na situacdo em que vivemos... Até mesmo encontrar um novo
caminho que nos afaste dessa confusao.

Certa vez, eu comandei um retiro em um monastério nas
montanhas ao norte da California. No inicio do retiro, acontecia uma
grande queimada ali perto. Enquanto nos exercitdvamos, praticando
meditacdo sentada e caminhando, ouviamos o som de varios
helicdpteros. Nao era um som exatamente agradavel. Muitos dos
participantes do retiro, incluindo eu, eram viethamitas ou americano-
vietnamitas e, para nos, o som de helicopteros lembrava armas,
bombas, mortes e mais mortes. Tinhamos vivido uma guerra brutal,
e era perturbador ouvir os helicdpteros o tempo inteiro, lembrando-
nos de tanta violéncia. Mesmo para os participantes que nao tinham
vivido a guerra, o som continuava sendo alto demais e intrusivo.

No entanto, os helicopteros nao iriam embora, nem nds. Por isso
resolvemos praticar a escuta do som dos helicépteros com
consciéncia. Ao ouvir um som prazeroso, como o de um sino, as
pessoas querem focar sua atencao nele. Oferecendo nossa atencao
a um som prazeroso, é facil nos sentirmos mais presentes e felizes.
Porém, naquele momento, fomos obrigados a aprender como focar
positivamente o som dos helicépteros. Com mindfulness, foi possivel
nos lembrarmos de que aqueles helicopteros nao estavam



participando de uma guerra, mas, sim, tentando apagar uma série
de chamas destruidoras. Com tal percepcao, fomos capazes de
transformar um sentimento desagradavel em outro, de gratidao e
apreciacao. Como o som dos helicdpteros voltava a cada poucos
minutos, se nao tivéssemos praticado a mindfulness dessa maneira,
teria sido um retiro muito tedioso.

Portanto, todo mundo (e éramos quase seiscentas pessoas no
retiro) praticou a inspiracdo e a expiracao ao som dos helicopteros. E
repetimos para nds mesmos os versos que dizemos ao ouvir um
sino, que modificamos para se adequar a situagao:

Eu ouco.

Eu ouco.

O som desse helicoptero

me traz de volta ao presente.

Sobrevivemos muito bem. E conseguimos transformar o som dos
helicopteros em algo Util.

Cinco minutos para a vida

Se vocé esta apenas comecando, tente dedicar cinco minutos, todos
os dias, a uma caminhada calma e consciente. Quando estiver
sozinho, siga na velocidade que preferir. Algumas pessoas gostam de
caminhar bem lentamente, levantando um dos pés ao inspirar €
dando um novo passo ao expirar. Inspirando, vocé da um novo
passo. E, caminhando de tal forma, coordenando seus passos com
sua respiracao consciente, seu pensamento podera chegar a ponto
de se deter completamente. Se isso ainda nao aconteceu, faca uma
pausa e continue respirando de maneira consciente até conseguir
deter seus pensamentos por completo. Vocé percebera. Quando
somos conscientes de n6s mesmos, algo realmente muda fisica e
mentalmente.



Quando vocé conseguir dar um primeiro passo desse tipo, sabera
ser capaz de dar um segundo. Comece com apenas cinco minutos.
Em pouco tempo, vocé desfrutard tanto que decidira repetir a
experiéncia varias vezes ao dia.

Vivemos muito ocupados. Estamos sempre nos afastando do
presente. Nao temos a chance de viver nossas vidas de verdade. A
mindfulness pode reconhecer isso, o que é uma iluminacao.
Devemos partir dessa iluminagao, desse despertar: queremos viver
nossas proprias vidas, queremos parar para nao sermos arrastados
pela vida. E exercitando sentar-se, respirar, caminhar ou até escovar
os dentes de maneira consciente, podemos parar. A pratica de parar
pode ser feita a qualguer hora do dia, até mesmo quando estamos
dirigindo.

Vocé esta livre; vocé ganhou sua liberdade.
E com esse tipo de liberdade,
com esse tipo de libertacao,
a cura se torna possivel.
A vida se torna possivel.
A alegria se torna possivel.

As pessoas falam muito de equilibrio entre vida e trabalho. Nds
tendemos a pensar no trabalho como uma coisa e na vida como
outra. No entanto, nao precisa ser assim. Apods ter dirigido até seu
trabalho e estacionado o carro, vocé pode escolher entre caminhar
de maneira consciente e feliz até seu escritério, ou caminhar de
maneira distraida, com pressa. A distancia a ser vencida sera a
mesma. Se vocé souber como caminhar, como estar presente para si
mesmo enquanto estiver caminhando, cada passo que der |he trara
alegria e felicidade. A cada passo, vocé podera liberar a tensao do
seu corpo. A cada passo, vocé podera palpar as maravilhas da vida.



Ao caminhar de maneira consciente, vocé investe tudo de si na
caminhada e fica atento a cada passo: é vocé quem esta andando, €
nao sendo empurrado pela energia do habito. Vocé mantém sua
soberania. Vocé é o rei ou a rainha das proprias decisdes. Vocé
caminha porque quer caminhar, e a cada passo vocé se sente livre.
Vocé da cada passo com um proposito, e cada passo consciente o
deixa em contato com as maravilhas da vida disponiveis no aqui €
agora. Caminhando dessa maneira, vocé investe corpo e mente de
maneira integral em cada passo. E por isso que, ao caminhar, vocé
nao pensa. Caso contrario, o pensamento roubaria a caminhada de
vocé. E vocé nao fala nada, pois a fala também roubaria a
caminhada de vocé.

Caminhar assim é um prazer. Quando a mindfulness e a
concentracao estdo vivas no seu interior, vocé pode ser quem
realmente é plenamente, vocé nao se perde. Vocé caminha como
um buda. Sem mindfulness, vocé podera encarar a caminhada como
uma imposicao, uma obrigacao. Com ela, vocé enxerga a caminhada
como vida.

Da mesma forma, ao lavar a louca apds o jantar, a maneira como
vocé lava a louca determina se esta fazendo isso por obrigacao ou
como parte integrante da vida real naquele momento. Existe uma
maneira de lavar a louca que nos permite desfrutar cada minuto.
Quando vocé limpa o chao, quando prepara seu café da manha... Se
souber fazer tudo isso com mindfulness, sera vida, nao trabalho.

As pessoas que insistem em separar vida e trabalho passam
grande parte do seu tempo sem viver. NOs precisamos encontrar
maneiras de trazer mindfulness, espaco e alegria a todas as nossas
atividades, e nao apenas quando fazemos algo que parece divertido
ou quando estamos meditando. Se incluirmos a mindfulness em
todos os momentos de nossa vida, cinco minutos por vez, a linha
imaginaria entre vida e trabalho desaparece, e cada segundo dos
nossos dias sera tempo para nds mesmos.



Pratica:
meditacao caminhando

Dizem ser um milagre caminhar solto no ar, sobre as aguas ou o
fogo. Porém, na minha opiniao, caminhar sobre a terra é o
verdadeiro milagre. A Mae Terra por si mesma € um milagre. Cada
passo € um milagre. Dar passos conscientes em nosso lindo planeta
pode nos trazer a cura e a felicidade. Meditar caminhando é uma
maneira maravilhosa de voltarmos ao presente e a vida.

Ao praticar a meditacao caminhando, esteja completamente
consciente dos seus pés, do chao e da conexao entre eles. Permita
que sua respiragao seja natural. Sincronize seus passos a sua
respiracao, nao o contrario. D& uns poucos passos ao inspirar, depois
UNS poUCOS passos ao expirar. A expiracao costuma ser mais longa, e
vocé podera precisar de mais passos nesse momento. Em certos
locais, sobretudo quando nao existe muita gente ao nosso redor,
pode ser especialmente curativo caminhar lentamente, dando um
passo ao inspirar e outro ao expirar. A cada inspiracao e expiracao,
repita: “Para dentro” e “Para fora” ou “Cheguei” e “Casa”. A cada
passo, VOocé chegara a sua verdadeira casa, que € o momento atual.

Se vocé se sente perdido, se esta no meio de uma situacao
caotica, ou mesmo se esta se sentindo um pouco indisposto, nao se
preocupe: vocé nao precisa fazer nenhum esforco para praticar a
respiracao consciente, nem para praticar a meditacao sentada ou
caminhando. A respiragao por si s6 é suficiente. Sentar-se é
suficiente. Caminhar é suficiente. Permita-se ser um com a acao.
Seja a sua caminhada, e nada mais.

Certo dia, em 2003, eu estava na Coreia, e iria liderar uma
meditagao caminhando pelas ruas de Seul. Eram muitos os
participantes. Porém, como havia uma série de fotdgrafos e
reporteres se espremendo a nossa frente, eu nao conseguia
comecar. Entao disse: “Querido Buda, eu desisto. Por favor, caminhe



por mim.” E dei um passo. Logo depois, um caminho se abriu e fui
capaz de seguir em frente. Apos tal experiéncia, escrevi 0s versos a
seguir. E sempre os uso nas minhas meditacoes caminhando. Use
vocé também, pois eles podem ser Uteis.

Deixe Buda respirar.
Deixe Buda caminhar.

Eu ndo preciso respirar.
Eu ndo preciso caminhar.

Buda esta respirando.
Buda esta caminhando.

Eu desfruto a respiracao.
Eu desfruto a caminhada.

SO0 existe a respiracéo.
S0 existe a caminhada.

N&o ha aquele que respira.
N&o ha aquele que caminha.



Prestando atencao



uanto mais praticarmos a volta para nds mesmos, quanto mais

tempo dedicarmos a mindfulness, mais atentos estaremos ao nNosso
sofrimento. Embora a respiracao consciente e a calma nos deixem
em contato com a alegria, também costumam nos deixar em contato
com a dor (sobretudo a respiracao consciente), pois nos tornamos
mais cientes do sofrimento que tentavamos esconder.

Temos uma tendéncia natural a fugir do sofrimento. Porém, na
auséncia de sofrimento, nao poderiamos nos desenvolver
completamente como seres humanos.

Ao nos aproximarmos intimamente do sofrimento, acabamos, na
verdade, sofrendo muito menos, e o sofrimento pode ser mais
facilmente transformado.

Porém, se decidirmos continuar fugindo do sofrimento,
enterrando-o nas partes mais reconditas da nossa mente, ele se
perpetuara.

Se nunca sofremos, ndo existe base nem impeto
para
desenvolvermos a compreensao € a compaixao.
O sofrimento é muito importante.
Devemos aprender a reconhecer e até aceitar o
sofrimento,
pois estarmos atentos a ele nos ajuda a crescer.



Muitas vezes evitamos o siléncio, acreditando que, dessa forma,
evitaremos o sofrimento. Porém, na realidade, reservar um tempo de
siléncio para regressarmos a nds mesmos, com consciéncia, é a
Unica maneira de ajudar a curar nosso sofrimento.

Reconhecendo o sofrimento

Grande parte dos meus ensinamentos tém como objetivo ajudar as
pessoas a reconhecerem seus sofrimentos, aceita-los e transforma-
los. E isso é uma arte. Devemos ser capazes de sorrir em paz frente
ao sofrimento, da mesma forma como sorrimos ao ver uma poca de
lama porque sabemos que sé com ela — sabendo como aproveita-la
— podemos cultivar as flores.

Podem haver grandes fontes de sofrimento e dores emocionais
que permanecem conosco por muito mais tempo que a ferida que as
causou. Em francés, existe o que se chama les petits miséres,
pequenos sofrimentos que nos afligem dia apds dia. Quando o
sofrimento se transforma em prisao (seja por conta de grandes
problemas ou de petits miseres), devemos saber como reconhecé-lo
e aceita-lo.

O sofrimento que sentimos pode ter sido transmitido por nossos
pais, maes ou ancestrais. Quando somos capazes de reconhecé-lo,
aceita-lo e transforma-lo, ndao fazemos isso apenas para nds
mesmos, mas também por nossos pais, maes e ancestrais.

A dor é inevitavel. Ela estd em todos os lugares. Além do nosso
sofrimento individual e coletivo como seres humanos, existe também
o sofrimento natural. Desastres naturais € nao naturais acontecem
diariamente ao redor do mundo: tsunamis, queimadas, fome,
guerras. Criancas inocentes morrem todos os dias por falta de agua
potavel, comida ou remédios. E nds estamos conectados a tais
sofrimentos, mesmo nao os vivenciando diretamente. Quando
aquele bebezinho, aquela senhora, aquele jovem ou aquela jovem
morrem, de certa maneira, morremos junto com eles. Ainda assim,
teimamos em continuar vivos, e isso quer dizer que essas pessoas



também continuam vivas de algum modo. Isso é a meditacao.
Entender essa verdade profunda nutre em nds o desejo de viver de
uma forma que possa ajudar os demais igualmente vivos.

Ilha de nds mesmos

Quando entramos em nossa casa, podemos relaxar, soltar os cabelos
e ser ndés mesmos. A sensacdao € agradavel, confortavel, de
seguranca e felicidade. Em casa, a solidao pode desaparecer.

Mas onde realmente fica a nossa casa?

Nossa verdadeira casa € o que Buda
chamou de ilha de nés mesmos,

o local mais pacifico em nosso interior.
Muitas vezes, nao notamos onde fica esse lugar.
NoOs nem sabemos quem realmente somos,
pois nosso ambiente interno e externo esta repleto
de ruido.

Precisamos de alguma calma para
descobrir essa ilha de nos mesmos.

Sempre que vocé se sentir mal, agitado, triste, com medo ou
preocupado, é hora de empregar a respiracao consciente e voltar
para casa, para sua ilha de mindfulness. Se vocé pratica a
mindfulness com regularidade — voltando a sua ilha quando néo
esta atravessando momentos dificeis —, ao surgir um problema real,
sera muito mais facil e agradavel encontrar o caminho de volta a sua
casa. Vocé tem sorte, pois conhece a pratica da mindfulness. Por
favor, faca bom uso dessa pratica para fortalecer a conexao com seu
verdadeiro lar. Nao espere ser atingido por uma onda enorme para



tentar nadar de volta a sua ilha. Exercite o maximo que puder,
vivendo 0s momentos mais banais de sua vida de maneira
consciente. Depois, quando, inevitavelmente, os momentos dificeis
surgirem, voltar para casa sera algo facil e natural.

Caminhar, respirar, sentar-se, comer e tomar cha com consciéncia:
tudo isso sao praticas concretas de refigio que podemos desfrutar
varias vezes ao dia. Se vocé tem a semente da mindfulness no
interior do seu corpo, essa semente nao desaparece nunca. Suas
inspiracoes e expiracdes estao sempre disponiveis. Vocé tem uma
ilha no interior de si mesmo. Refugiar-se nessa ilha, através da
mindfulness, é¢ uma questao de exercicio diario.

O monge coqueiro

No Vietna, havia um monge conhecido como Monge Coqueiro, pois
ele gostava de escalar coqueiros para praticar meditacao sentado
sobre uma plataforma ao topo. Era mais fresco & em cima. Ainda
jovem, ele estudou na Franca e se formou em engenharia. Porém,
quando voltou ao Vietnd, onde a guerra ja era uma realidade,
desistiu de ser engenheiro; ele quis ser monge e treinou para isso.
Esse jovem escreveu uma carta em homenagem a Nhat Chi Mai,
uma estudante de direito amiga minha que se imolou pedindo o fim
da guerra. Ele disse: “"Eu estou me queimando como vocé. A Unica
diferenca é que estou me queimando mais lentamente.” O que ele
quis dizer é que sua vida também seria integralmente dedicada a
pedidos de paz.

O Monge Coqueiro fez muitas coisas para propagar a paz. Certa
vez, organizou um centro de praticas no delta do rio Mekong e pediu
a varias pessoas que se juntassem a ele numa meditacao sentada.
Ele coletou balas e fragmentos de bomba caidos na regido e com
eles construiu um grande sino, um sino de mindfulness. O monge
dependurou o sino no centro de praticas e convidava-o a tocar
durante o dia e durante a noite. Ele escreveu um poema que dizia:
“Queridas balas, queridas bombas, eu as ajudei a se reunirem para



que me ajudem a praticar. Em sua vida anterior, vocés mataram e
destruiram. Porém, nesta vida, vocé estdao clamando para que as
pessoas se despertem, para que a humanidade se desperte, estao
clamando pelo amor, pela compreensao.” E convidava o sino a tocar
todas as noites e todas as manhas. A prdpria existéncia desse sino
era um simbolo de que a transformacao era possivel.

Certo dia, ele foi ao palacio presidencial com a ideia de entregar
uma mensagem de paz. Os guardas nao permitiram sua entrada. Ao
ver que conversando nao resolveria nada, o monge ficou em
siléncio. Ele se instalou e passou a dormir as portas do palacio. Ao
seu lado, havia uma jaula. Dentro dela, um gato e um rato que
tinham aprendido a conviver e ser amigos. O gato nao comeu o rato.
Um dos guardas lhe perguntou: “Por que vocé estda aqui?” E o
Monge Coqueiro respondeu: “Eu quero mostrar ao presidente que
até um gato e um rato podem conviver em paz.” E queria que todos
se perguntassem: se um gato e um rato podem conviver em paz,
por que nao os humanos?

O Monge Coqueiro passou um bom tempo sozinho, em siléncio.
Seu desejo era ser parte da criacdo de um ambiente mais pacifico
para o pais, e para fazer isso ele deveria manter sua clareza, nunca
se distrair. Algumas pessoas 0 chamavam de louco. Mas eu nao
concordo. Eu o vejo como um ativista pela paz que vivia solidamente
em sua ilha de si mesmo.

Solidao

Quando escutam o termo “ilha de si mesmo”, as pessoas costumam
pensar que devem viver sozinhas, distantes dos demais e de tudo o
que nao faz parte de suas vidas. Porém, essa pratica, essa espécie
de “viver sozinho”, nao implica o afastamento de todos. Significa
simplesmente que vocé esta firmemente estabelecido no aqui e
agora, ciente de tudo o que acontece no presente.

Com mindfulness, vocé esta ciente de todas as coisas, todas as
sensacoes, todas as percepcoes vindas do seu interior, assim como



de tudo o que estiver acontecendo em sua comunidade. Vocé esta
sempre consigo e nao perde a si. Eis a maneira mais profunda de
viver uma vida de solitude.

Praticar a soliddo é praticar estar presente neste momento
singular, ndo ser refém do passado, nao ser carregado pelo futuro e,
acima de tudo, ndo se deixar levar pela multiddo. Vocé nao precisa ir
a uma floresta. Vocé pode viver no meio de outras pessoas, pode ir
ao supermercado, pode caminhar na companhia de mais gente e,
ainda assim, desfrutar do siléncio e da soliddo. Em nossa sociedade
atual, com tantas coisas clamando nossa atencao e exigindo uma
reacdo, a soliddo interior € algo que precisamos cultivar.

E bom Ppassar um tempo fisicamente sozinho a cada dia. E possivel
que vocé imagine que so6 é feliz ao lado de outras pessoas,
conversando e dando risada. No entanto, a alegria e a felicidade
também podem ser grandiosas na soliddo... Tao grandes que vocé
serd mais capaz de compartilha-las. Ao experimentar grande alegria
e felicidade na soliddo, vocé tera muito o que oferecer. Sem a
capacidade de permanecer sozinho, vocé fica cada vez mais
esgotado. Sem poder se nutrir o suficiente sozinho, vocé ndo tera
muito a oferecer aos demais. E por isso que aprender a viver em
solidao é tao importante.

A cada dia, separe um tempo para estar fisicamente sozinho, pois
isso facilita a pratica da autonutricdo e observacao profundas. E nao
estou dizendo que € impossivel estar sozinho e observar-se
profundamente em meio a uma multiddo. E possivel. Mesmo
sentado no meio de um mercado lotado, vocé pode estar sozinho €
nao se deixar levar pela multidao. Vocé continua sendo vocé mesmo,
continua sendo o seu proprio mestre. Da mesma maneira, vocé
podera continuar sendo vocé mesmo enquanto participa de um
animado debate, até mesmo em meio a uma forte emocao coletiva.
Vocé continuara firme e seguro em sua propria ilha.

Eis as duas dimensodes da solidao — e as duas sao importantes. A
primeira é estar fisicamente sozinho. A segunda é a capacidade de
ser vocé mesmo e manter-se centrado, mesmo estando no meio de
um grupo. E por encontrar conforto na soliddao que vocé consegue se
comunicar com o mundo. Eu me sinto conectado a vocé porque



estou sendo realmente quem sou. E muito simples: para nos
relacionarmos verdadeiramente com o mundo, primeiro devemos
voltar e nos relacionarmos conosco.

Livre da energia do habito

Todos carregamos blocos de energia no interior de nossos corpos. A
energia do habito é a energia inconsciente que nos faz repetir o
mesmo comportamento milhares de vezes. Ela nos leva a sair
correndo, a estar sempre fazendo alguma coisa, a nos perdermos
nos pensamentos sobre o passado ou o futuro e a culpar os demais
pelo nosso sofrimento. Ela interfere em nossa capacidade de
estarmos em paz e sermos felizes no aqui e agora.

A energia do habito nos foi transmitida por varias geracoes de
ancestrais, e continuamos a refor¢a-la. Ela € muito poderosa. E nds
somos suficientemente inteligentes para saber que, se fizermos certa
coisa, se acusarmos alguém, nosso relacionamento sera danificado.
E ndo queremos fazer essas coisas. Porém, ao nos encontrarmos em
uma posicao de tensao, falamos ou fazemos o que sabemos ser
destrutivo. Por qué? Porque isso € mais forte do que nds. A energia
do habito nos mantém reféns o tempo todo. E por isso que a pratica
da mindfulness tem como objetivo nos libertar da energia do habito.

Certo dia, na India, eu estava com um amigo em um Onibus. NOs
visitdvamos as comunidades Dalit. Juntos, viajamos a muitos
estados indianos para oferecer oficinas de pratica da mindfulness,
palestras abertas e retiros. A paisagem do lado de fora do 6nibus era
linda, com palmeiras, templos, bufalos e campos de arroz. Eu estava
adorando tudo, mas meu amigo parecia muito tenso. Ele nao estava
se divertindo tanto quanto eu. Ele sofria, e eu |Ihe disse: “Meu
querido amigo, ndo ha motivo para se preocupar agora. Eu sei que
vocé sO quer que minha viagem seja agradavel, e quer me fazer
feliz. Mas saiba que eu estou feliz neste momento. Portanto, divirta-
se. Recoste-se na poltrona. Sorria. A paisagem é muito bonita.”



Ele respondeu: “Tudo bem”, e se sentou de maneira mais
confortavel em seu assento. Porém, quando voltei a olhar para ele,
alguns minutos mais tarde, notei que estava tao tenso quanto antes.
Ele continuava preocupado, temeroso, irrequieto. E nao conseguia se
livrar dos sofrimentos, que existiam ha muitos milhares de anos. Ele
nao era capaz de se conectar com o0 presente, ndao era capaz de
entrar em contato profundo com a vida, e isso era a minha pratica, €
continua sendo. Ele nao conseguia alcancar a si mesmo. Hoje ele
tem uma familia, um lindo apartamento e um bom trabalho, mas
continua arrastando todas as suas energias do habito, todo o
sofrimento dos seus ancestrais de milhares de anos. Ele sofria
durante o dia e sofria durante a noite. Até em sonhos ele sofria. E
nao era capaz de deixar tudo isso de lado e relaxar.

Nossos ancestrais talvez tenham tido mais sorte que os dele, mas
muitos de nds sao assombrados pelos mesmos motivos. Nao nos
permitimos relaxar e estar presentes no aqui e agora. Por que temos
de viver correndo, até na hora de preparar o café da manha, até na
hora do almoco, enquanto caminhamos, quando estamos sentados?
O tempo todo, sempre ha algo nos movendo para Ia e para ca. Para
onde estamos correndo?

Buda tocou nesse tema de maneira bem clara. Ele disse: “Nao
agonize por conta do passado, pois o passado ja passou. Nao se
preocupe com o futuro, pois o futuro ainda ndo esta aqui. S6 existe
um momento para que vocé esteja vivo, e esse momento é o
presente. Volte ao presente e viva esse momento profundamente,
pois assim vocé sera livre.”

Desatando dois nos

Existem dois tipos de nds. O primeiro é formado por nossas nogoes
e ideias, nossos conceitos e conhecimentos. Todo mundo tem suas
nocoes e ideias, mas, quando nos tornamos seus reféns, nao somos
livres, nao podemos alcancar a verdade na vida. O segundo tipo de
nd é formado por nossas aflicdes e habitos de sofrimento, como o



medo, a raiva, a discriminacdo, o desespero, a arrogancia. E tudo
isso deve ser removido para que sejamos livres.

Esses dois nds, que estdao profundamente enraizados em nosso
cérebro e consciéncia, nos mantém prisioneiros e levam-nos a fazer
coisas contra nossa vontade e a dizer o que nao queremos. Portanto,
nao somos livres. Sempre que fazemos algo que nao queremos
verdadeiramente, apenas por um medo habitual ou por uma ma
associacao de nogoes e ideias, nao somos livres.

Enquanto |é este livro, enquanto medita, vocé ndo o faz para
aprender nocoes e ideias. Na verdade, vocé faz tudo isso para se
livrar de nocoes e ideias. Nao troque nocoes e ideias antigas por um
novo conjunto delas. Pare de viver atras de uma nocao de felicidade,
chega de trocar uma ideia por outra.

Todos temos nossos padroes de comportamento, energias de
habito muito enraizadas em ndés. Todo dia permitimos que tais
energias invisiveis governem nossas vidas. Agimos, e reagimos, sob
a influéncia dessas tendéncias que vivem em nosso interior. No
entanto, nossas mentes sao naturalmente flexiveis. Como dizem os
neurocientistas, nossas mentes podem ser moldadas. Podemos
transforma-las.

Ser capaz de parar e estar atento ao presente €
parte da
definicao de felicidade.
N&o é possivel ser feliz no futuro.
E isso nao tem nada a ver com crenca,
mas com experiéncia.

Quando detemos o corpo, o falatorio mental parece mais alto.
Quando detemos o falatério mental, que € uma constante agitacao
cognitiva, percebemos um espaco livre que nos permite viver nossas
vidas de uma maneira radicalmente nova e satisfatoria.



N3ao podemos ser felizes sem espaco para o siléncio. Eu sei disso
por observacdao direta e experiéncia propria, nao preciso que a
maquina de um neurocirurgido me diga. Quando vejo alguém
caminhando, normalmente sou capaz de dizer se essa pessoa é feliz
ou ndo, se estd em paz ou nado, se esta amando ou ndo. Sem o
siléncio, ndo vivemos o presente, e o presente é nossa melhor
chance de encontrar a felicidade.

Angulimala

Na época de Buda, havia um homem chamado Angulimala. Ele foi
um notdrio assassino em série, sofreu muito e vivia tomado pelo
ddio.

Certo dia, chegou a uma cidade e todo mundo ficou em panico.
Quando isso aconteceu, Buda e sua comunidade estavam por perto,
e Buda foi a essa cidade fazer sua colheita matinal de viveres. Um
dos moradores implorou: “Querido professor, € muito perigoso
caminhar nesta rua! Venha para dentro da nossa casa. Eu vou lhe
oferecer algo para comer. Angulimala esta por aqui.”

E Buda respondeu: “Esta tudo bem. A minha pratica é caminhar
pelas ruas, visitando nao apenas uma, mas varias casas. E ndao estou
aqui apenas em busca de comida para hoje, mas também para
entrar em contato com as pessoas, para dar a elas a oportunidade
de praticar a caridade quando se sentirem comovidas e para
oferecer-lhes meus ensinamentos.” Portanto, Buda nao cedeu aos
pedidos nervosos do seu seguidor. Buda tinha paz suficiente, forca
espiritual e coragem para seguir em frente com sua pratica. Além
disso, antes de ser ordenado monge, ele foi um 6timo praticante de
artes marciais.

Buda segurou sua tigela em paz, concentrado, e caminhou de
maneira consciente, desfrutando cada passo. Com sua ronda
terminada, ele comegou a caminhar no meio da floresta, e ouviu o
som de alguém correndo atras de si. Era Angulimala. Pela primeira
vez, Angulimala via alguém desprovido de medo. Qualquer outra



pessoa teria saido correndo o mais rapido possivel, exceto os pobres
coitados que ficavam literalmente paralisados pelo medo.

No entanto, com Buda, a situacao era muito diferente. Ele
continuou andando, imperturbavel. Angulimala estava morto de raiva
por encontrar alguém que nao o temia. Buda estava consciente, ele
sabia qual era a situacdo. Mas suas pulsacdes eram estaveis, nao
havia adrenalina correndo por suas veias. Ele nao estava decidindo
se deveria lutar ou sair correndo. Manteve a compostura. Buda tinha
muita pratica!

Quando Angulimala chegou bem perto, disse: “Monge, monge!
Pare.” Mas Buda continuou caminhando calmo, sereno e nobre. Ele
era a personificacao da paz, da falta de medo. Angulimala se postou
ao lado de Buda e perguntou: “Monge, por que vocé nao parou? Eu
pedi que vocé parasse!”

Sem deixar de caminhar, Buda respondeu: “Angulimala, eu ja parei
ha muito tempo. Foi vocé quem nao parou.”

Angulimala ficou assustado.

"0 que vocé estd querendo dizer? Vocé continua andando, e diz
que parou?”

Entdo Buda revelou a Angulimala o verdadeiro significado de
parar. Ele disse: “Angulimala, nao é bom seguir em frente com o que
vocé esta fazendo. Vocé sabe que estda causando muito sofrimento
para si mesmo e para varias outras pessoas. Vocé precisa aprender a
amar.”

“Amar? Vocé esta falando sobre amor comigo? Os seres humanos
sao muito cruéis. Eu odeio todos eles. E quero mata-los. O amor nao
existe.”

E Buda disse, em tom gentil: “Angulimala, eu sei que vocé sofreu
bastante, e sei que a sua raiva e o seu 6dio sao muito grandes.
Porém, se olhar a sua volta, vocé vera pessoas gentis e amorosas.
Vocé ja esteve com 0s monges e novicas da minha comunidade? Ja
encontrou algum dos meus aprendizes? Eles sao muito compassivos,
muito calmos. Isso ninguém pode negar. Vocé nao deveria se fechar
para a verdade de que o amor existe e de que as pessoas sao
capazes de amar. Angulimala, pare.”



Angulimala o respondeu: “E tarde demais. J4 é tarde demais para
que eu pare. Ainda que tentasse, as pessoas nao permitiriam. Elas
me matariam no mesmo instante. Se quero viver, nao posso parar
jamais.”

Ao que Buda disse: “Querido amigo, nunca é tarde demais. Pare
agora. Eu vou oferecer ajuda, vou ser um amigo para vocé. Nosso
sangha o protegera.” Ao ouvir isso, Angulimala jogou sua espada no
chao, ajoelhou-se e pediu para ser aceito na sangha, a comunidade
de Buda. Angulimala tornou-se o profissional mais diligente da
comunidade. Ele se transformou totalmente e virou uma pessoa
altamente gentil, a personificacdo da nao violéncia.

Se Angulimala pbdde parar, todos podemos. Ninguém esta mais
ocupado, mais ansioso, mais louco do que ele estava quando era um
assassino. E ndo podemos encontrar a paz do siléncio sem antes
pararmos. Correndo cada vez mais rapido, exigindo cada vez mais
de nds mesmos, nunca a conseguiremos alcancar. Nao a
encontraremos em lugar algum senao aqui. Quando realmente
paramos 0 movimento e o ruido interno, encontramos um siléncio
curativo. O siléncio ndo é privacao, nao é um vazio. Quanto mais
espaco abrirmos para a tranquilidade e o siléncio, mais teremos a
oferecer a nds mesmos e aos demais.



Pratica:
ilha de si mesmo

Enquanto lutava contra sua ultima doenca, Buda sabia que muitos
discipulos se sentiriam perdidos quando ele morresse. Por isso,
ensinou-os a nao depender de nada que viesse de fora, mas que se
refugiassem em suas ilhas interiores. Quando praticamos a
respiracao consciente e produzimos mindfulness em nosso interior,
descobrimos um sabio habitante la dentro, que nos guia em diregao
a ilha de n6s mesmos.

Sua ilha também contém passaros, arvores e riachos, assim como
a terra firme. E nao existe linha divisdria entre dentro e fora. Se vocé
nao esta /4, se nao é realmente vocé em sua ilha, nao ha contato
verdadeiro com o mundo exterior. Entrar em contato profundo com o
interior significa entrar em contato profundo com o exterior, e vice-
versa. A conexao genuina so é possivel quando temos mindfulness e
concentragao suficientes. Portanto, para voltar a sua ilha interior é
necessario, antes de mais nada, gerar mindfulness e concentragao.

No Plum Village, temos uma cancao que se chama “A ilha de si
mesmo”, Vocé podera utiliza-la como meditacao guiada quando
estiver sentado ou caminhando com consciéncia.

Inspirando,

eu volto

a ilha

que existe dentro de mim.

Existem lindas arvores
no interior da ilha.
Existem claros riachos,
existem pdssaros,

luz do sol e ar fresco.



Expirando,

eu me sinto seguro.
Eu gosto de

voltar a minha ilha.



Cultivando a conexao



unca na historia da humanidade tivemos tantos meios de

comunicacao (celulares, mensagens de texto, e-mails, midias
sociais), mas estamos mais distantes uns dos outros do que nunca.
Existe pouquissima comunicacao real entre os membros de uma
familia, entre membros de uma sociedade, entre nacoes.

Como civilizagao, nao cultivamos as artes de escutar e falar em
um nivel satisfatorio. Nao sabemos como realmente ouvir uns aos
outros. Grande parte de nds tem pouca habilidade para se expressar
ou escutar com abertura e sinceridade. Quando nao podemos nos
comunicar, a energia fica bloqueada em nosso interior, 0 que nos
deixa doentes; e quando nossa doenca se agrava, sofremos, € nosso
sofrimento afeta as outras pessoas.

Se queremos estar mais conectados aos demais, nao precisamos
enviar mais mensagens de texto: devemos ouvi-los mais. A escuta
profunda leva ao entendimento. Entender leva a uma maior
conexao. Para ouvir mais profundamente, nao basta se esforcar
mais. Mas, sim, investir um tempo na pratica que comega com o
siléncio, ou seja, desligar nossas estacoes Pensando Sem Parar.

Mantendo a conexao gracas a mindfulness

Todos desejamos nos conectar, e muitos de nds tentam fazer isso
utilizando celulares e e-mails. Sentimos uma alegria neuroquimica
quando alguém nos envia uma mensagem de texto ou um e-mail e
ficamos ansiosos quando nao temos o celular por perto.

Eu nao tenho telefone, mas nao me sinto desconectado de meus
amigos e alunos. Eu penso neles frequentemente. Escrevo cartas



usando papel de verdade, com canetas de verdade. Demora um
tempo — as vezes dias, ou uma semana — para que eu termine
uma carta de apenas uma pagina para um amigo. Porém, nesse
meio-tempo, eu posso pensar nesse amigo! Alguns amigos vém me
visitar. E verdade que nao conversamos tanto quanto se eles
pudessem me telefonar, mas, quando estamos juntos, desfrutamos o
valor de um tempo compartilhado. Eu olho para eles e os escuto
com atencao. Suas palavras sao preciosas, pois nao voltarei a
escuta-las durante um bom tempo.

Vocé tem algum amigo com quem nem precisa falar para se
entender? Para mim, esse é o tipo mais profundo de amizade: uma
amizade espiritual, o que é bem raro. Um bom amigo espiritual &, de
certa maneira, seu professor. Um professor de verdade tem
liberdade e ndao teme o siléncio. Essa pessoa nao precisa ser
chamada de professor, e pode até ser mais jovem do que vocé. Na
sua vida, se vocé tiver um Unico bom amigo espiritual, sinta-se uma
pessoa de sorte. Dizem que encontrar um amigo espiritual é algo tao
raro quanto o desabrochar de uma flor de Udumbara, o que so
acontece a cada trés mil anos. (O nome cientifico da flor de
Udumbara é Ficus glomerata;, planta que pertence a familia das
figueiras.)

Quando encontramos um bom amigo espiritual, devemos aprender
a nos beneficiarmos junto a ele. Essa pessoa tem um entendimento,
felicidade e liberdade transcendentais; e nds podemos nos refugiar
nela enquanto regamos as sementes de nosso entendimento e
liberdade. No fim, descobriremos que nao precisamos de muitos
confortos emocionais e materiais. Nao precisamos que nosso amigo
espiritual nos elogie nem nos telefone todos os dias. Nao precisamos
de presentes comprados em lojas nem de qualquer tratamento
especial por parte desse amigo.

Devemos empregar bem o0 nosso tempo. Se gastarmos o tempo
com expectativas triviais, nao seremos capazes de aproveitar os
verdadeiros presentes do nosso amigo espiritual. Podemos reunir
uma sabedoria valiosa observando a maneira como ele se comporta
em diferentes circunstancias. Podemos experimentar, em primeira
mao, o entendimento distinto que ele desfruta. Nao precisamos



estar sentados ao lado dele o dia inteiro nem pressiona-lo por
reconhecimento ou atencao. Podemos simplesmente saborear sua
presenca, sem necessidade de que ele faca ou nos dé nada.

Um bom amigo espiritual pode ser qualquer pessoa. Talvez nem
seja a pessoa que vocé imagina. Porém, quando encontramos um
amigo assim, a alegria é enorme.

Alimentando um siléncio amoroso

Se vocé mora com alguém, deve conhecer o tipo de siléncio
confortavel que nasce da convivéncia. Porém, se vocé nao tomar
cuidado, esse conforto pode fazer com que vocé se sinta demasiado
acomodado. Antoine de Saint-Exupéry, autor de O pequeno principe,
escreveu: “Amar ndao é olhar um para o outro, € olhar juntos na
mesma direcao.” E nao acredito que se sentar em uma sala juntos
para ver TV seja o que ele quis dizer!

O motivo de vivermos olhando juntos para a televisao pode ser o
fato de que olhar para o rosto do outro tenha deixado de gerar a
mesma felicidade de antes. No inicio, o ser amado parece adoravel.
Esse homem ou essa mulher € o anjo da nossa vida, e todos
dizemos: “Nao posso viver sem vocé.” Ouvir a voz do outro é como
ouvir o cantar de passaros. Ver o rosto do outro é como ver o sol
despontando no céu. No entanto, essa alegria pode deixar de existir.
Algumas pessoas discutem muito e nao sabem como se reconciliar e
ser felizes de novo. Se continuamos vendo televisao, sem tentar
encontrar uma maneira de nos reconectarmos, a situacao vai
piorando a cada ano.

Certa vez, uma mulher foi entrevistar as monjas de New Hamlet,
no Plum Village, para a edicao francesa da revista Elle. Enquanto a
jornalista conversava com elas eu me aproximei e ela aproveitou
para me entrevistar, pedindo que falasse sobre meditacao e
mindfulness. Mas eu me sentia inspirado para oferecer um tipo
diferente de exercicio pratico. E foi isto o que propus as leitoras da
Elle:



Esta noite, apds o jantar, quando seu marido ligar a
televisao, exercite uma respiracao profunda, acalme seu corpo e
sua mente, depois diga, com um sorriso: “Querido, vocé poderia
desligar a televisao? Eu gostaria de conversar uma coisa com
vocé.” Falando com amor, diga tudo isso a ele. Ele podera ficar
um pouco chateado, imaginando que vocé estara prestes a
comecgar uma discussao ou algo parecido.

Apos ele ter desligado a televisao, continue sorrindo e diga:
“Querido, por que nao somos felizes como um casal? A gente
parece ter tudo. Temos bons salarios, temos uma linda casa e
dinheiro suficiente no banco. Por que nao somos felizes?
Poderiamos passar uns minutos refletindo sobre isso? NOs
comecamos muito bem, éramos felizes. Sera que, conversando,
descobriremos por que nossa felicidade se foi? Poderiamos
encontrar um caminho para que tudo melhore?”

Isso é meditacao. Isso é a real meditacdo. Normalmente, apenas
culpamos o outro, mas em um relacionamento as duas pessoas sao
culpadas pelo curso dos acontecimentos. As vezes, nenhum dos dois
sabe como cultivar o amor e a felicidade. Grande parte de nds nao
sabe lidar com o sofrimento, nao sabe ajudar a quem sofre.
Portanto, eu disse as leitoras da Elle que, para que tal conversa
fosse boa e produtiva, elas deveriam se preparar para dizer algo
como: “Eu cometi erros. Pensei, falei e agi de uma maneira que feriu
nossa felicidade e atacou nossa conexao.”

Quando um relacionamento fica emperrado, precisamos voltar a
nds mesmos e observar a situacdo com cuidado. Se conseguirmos
identificar como a maneira que pensamos, falamos ou agimos fere o
relacionamento, poderemos dizer ao outro que sentimos muito. Com
sinceridade e conscientes, podemos expressar nosso desejo de
recomegar.

A pratica que descrevi a jornalista pode ser feita em qualquer
casa. Ela comeca com a televisao sendo desligada e com uma
conversa. Usando uma linguagem normal, podemos observar



cuidadosamente a situacao que vivemos. Talvez seja de seu
interesse dar inicio a uma conversa dessa natureza.

Quando um casal esta sofrendo e olhando para a mesma direcdo,
nao deveriam estar olhando em direcao a televisdo. Amantes
verdadeiros devem olhar para a direcao da paz. Deve ser um
exercicio diario, para nos, nutrir o amor e a ajuda mutua para
lidarmos com nosso sofrimento, de nossos parceiros e amigos, e do
mundo inteiro. As pessoas sofrem ao nosso redor, e devemos
oferecer nosso apoio. Isso é possivel. Sempre que ajudamos alguém
a sofrer menos, nossa felicidade cresce.

Nos retiros do Plum Village, sempre existem casais que estao
quase se separando. Eles participam dos retiros como uma ultima
cartada. E, apds retiros de cinco, seis ou sete dias, sempre surgem
casais dispostos a se reconciliar. Isso nutre a felicidade de todos.

Vocé e seu parceiro sao amantes. Vocé pode sonhar, pensar e agir
de maneira a evitar que os demais sofram. Quando souber nutrir a
felicidade e lidar com o sofrimento que existe dentro de vocé e do
seu parceiro, os dois poderao seguir em frente ajudando outros
casais. Isso é olhar para a mesma direcado. Isso consolida e aumenta
sua felicidade.

A melodia do siléncio

Na musica, existem trés momentos de “descanso”, de ndao som. Se
tais espacos nao existissem, tudo seria um caos. A musica, sem
momentos de siléncio, seria cadtica e opressora. Quando nos
sentamos em siléncio com um amigo, sem dizer nada, trata-se de
um momento tao precioso quanto as notas de siléncio necessarias a
musica. O siléncio compartilhado entre amigos pode ser melhor que
a conversa.

Trinh Cong Son foi um querido cantor e compositor nascido em
1939. Ele era chamado de “Bob Dylan do Vietna”. Dizem que em
2001, ao morrer, milhares de pessoas se reuniram para um concerto
espontaneo no seu funeral, e tal concerto teria sido a segunda maior



mobilizacdo de pessoas da histdéria do pais, sendo superado apenas
pela multidao presente na procissao funeraria de Ho Chi Minh.

Trinh Cong Son estava cansado de ruidos, mesmo do ruido de
elogios e aplausos. Ele adorava os momentos de siléncio, €
escreveu: “Existem alguns amigos cuja presenca € como as notas
silenciosas de uma musica. Eles nos passam calma, liberdade,
alegria. Nao ha necessidade de conversas tolas e sem sentido.
Somos completamente ndés mesmos e nos sentimos totalmente
confortaveis.” Trinh Cong Son adorava os momentos em que se
sentava com um amigo sem ter que fazer ou dizer nada, sendo
nutrido unicamente pela amizade. Todos precisam de amizades
assim.

No Plum Village, adoramos praticar meditacao sentada, sobretudo
em comunidade, como uma familia espiritual. Durante a meditacao
sentada nds nao conversamos. Ainda assim, varios participantes
dizem que se sentar em siléncio com outras trés, quatro ou mais
pessoas & mais divertido do que praticar meditacdo sozinhos.
Sentar-se juntos, mas em siléncio, faz com que todos sejam nutridos
pela presenca dos demais.

A classica “Lute Song”, cangao tradicional vietnamita, conta a
histdria de uma mulher que estd tocando alalide, mas que de
repente para. A musica diz: “Thu thoi vo thanh thang huu thanh.”
Thu toi significa “agora mesmo”. Vo thanh significa “auséncia de
som”. Thang significa “para triunfar sobre”, e huu thanh significa “a
presenca do som”. A musica diz que, quando a alaudista para, “a
auséncia de som vence a presenca do som” ou “o som abre
passagem ao siléncio”. Esse espaco entre notas é muito, muito
poderoso, muito significativo. E mais eloquente do que qualquer
outro som. A auséncia de som pode ser mais prazerosa, mais
profunda do que o som. Trinh Cong Son sentia a mesma coisa.

Um dos meus alunos me contou uma histéria similar sobre o
saxofonista norte-americano David Sanborn. Em uma entrevista,
referindo-se ao seu amigo saxofonista Hank Crawford e seu
renomado colega compositor e trompetista Miles Davis, Sanborn
disse: “[Hank] entendeu que o espaco que deixamos € tao
importante quanto o som que fazemos. [...] E, mais tarde, quando



ouvi Miles Davis, fui atraido por sua [...] simplicidade e seu uso do
espaco [— nao que fosse necessario —] para preencher todos
aqueles espacos.”

Ananda e a musica dos relacionamentos

Relacionamentos e comunicagao sao um tipo de musica. Sentados
com amigos, nao precisamos dizer nada. Se houver compreensao e
formos capazes de desfrutar a verdadeira presenca que oferecemos
uns aos outros, isso é suficiente. Eu estou convencido de que,
durante os terriveis anos da Guerra do Vietna, o maior consolo de
Trinh Cong Son eram seus momentos de calma ao lado dos amigos.
Porém, se uma pessoa nao sabe se sentar dessa maneira, se tudo o
que consegue € tomar um drinque apds o outro, esse tipo de
momento nunca estara disponivel para ela.

~ Certa vez, quando Buda estava no Monastério de Jetavana, na
India, enquanto duzentos monges residentes se preparavam para o
retiro anual da estacao chuvosa, trezentos outros monges chegaram
por 13, vindos de Kosambi. Os monges ficaram felizes ao se
encontrarem novamente e conversavam em voz alta. Em seu quarto,
ouvindo tal barulho, Buda perguntou ao seu velho discipulo
Shariputra: “Que comocao € essa?”

Shariputra respondeu: "“Chegaram alguns irmaos vindos de
Kosambi. Eles estao festejando seu reencontro com muita conversa
alta e deixando de lado suas praticas conscientes. Por favor, perdoe-
0s.”

E Buda disse: “Se quiserem permanecer assim, terao que ir a
outro lugar. Eles nao poderao ficar aqui.” O que Buda queria era
ensinar aos monges como utilizar sua energia de maneira mais
consciente e significativa.

Shariputra levou a mensagem de Buda aos monges. Os monges
ficaram em siléncio e foram a outro local para fazer seu retiro da
estacao das chuvas. Durante os noventa dias de retiro, os monges
nao se esqueceram do ensinamento de Buda sobre nao se deixarem



levar pela conversa tola. Eles cultivaram a mindfulness e a
concentracao total, e no final do retiro perceberam uma grande
transformacdo. Eles ndo ficaram sérios, pesados e solenes. Na
verdade, seus rostos eram mais brilhantes e seus sorrisos mais
serenos.

No final do seu retiro, 0s monges queriam voltar e agradecer a
Buda. Quando Shariputra ficou sabendo disso, ele disse a Buda:
“Querido Professor, os monges finalizaram seu retiro e querem
prestar respeito ao senhor.” Buda permitiu a passagem dos monges,
unindo suas maos em gratidao.

Era quase sete da noite. Cerca de trezentos monges de Kosambi,
além dos duzentos residentes, sentaram-se com Buda na grande
sala de meditacao. Professor e alunos ficaram sentados juntos, em
siléncio, das sete a meia-noite, sem ninguém dizer uma palavra.

Ananda, acompanhante de Buda, aproximou-se dele e disse:
“Querido e respeitado professor, jd € quase meia-noite. O senhor
gostaria que eu dissesse algo aos monges?” Buda nao respondeu.
Todos continuaram em siléncio até quase trés da manha. E ficaram
juntos, sem dizer nada. Ananda estava um pouco perplexo, por isso
voltou a dizer a Buda: “Agora ja sao trés da manha. O senhor
gostaria que eu dissesse algo aos monges?” Mas Buda continuou
sentado, em siléncio, junto aos demais.

As cinco da manha, Ananda voltou a insistir: “Querido professor, o
sol esta nascendo. O senhor nao vai dizer nada aos monges?”

Finalmente, Buda respondeu: “O que vocé quer que eu diga?
Professor e alunos, sentados juntos, em paz e felizes... isso nao é o
suficiente?”

O simples fato de estarem sentados juntos, apreciando a presenca
uns dos outros, era uma grande felicidade. Embora tal experiéncia
tenha seguido seu curso sem qualquer som, ela se demonstrou
infinitamente mais valiosa do que qualquer outro som poderia ter
sido.

Juntos e em siléncio



Em nossa vida didria, muitos de nds passam o dia inteiro interagindo
com outras pessoas. Com mindfulness, sempre é possivel entrar em
um estado refrescante de solitude interior. Como mencionei
anteriormente, a solitude nao existe apenas quando estamos
sozinhos em uma floresta densa, nao tem nada a ver com nos
afastarmos da civilizacao, embora esse tipo de retiro espiritual
também seja uma opcao.

A solitude real nasce de um coragao estavel, um
coracao
qgue nao é arrastado pelo fluxo da multidado nem
pelas lamentacoes do passado, nem pelas
preocupacoes
do futuro, nem pela excitacao ou pelo estresse do
presente.

N3o nos perdemos de nés mesmos, nao deixamos de lado nossa
mindfulness. Refugiar-se em nossa respiragao consciente, voltar ao
momento atual, é tomar reflgio na linda e serena ilha que cada um
de nds carrega dentro de si.

Podemos aproveitar o fato de estarmos juntos sem nos perdermos
nas emogoes nem nas percepgoes. Em vez disso, podemos enxergar
os demais como nosso apoio. Quando vemos alguém que se move
com mindfulness, que fala com amor e desfruta seu trabalho, essa
pessoa € um lembrete de que é hora de voltarmos a nossa fonte de
mindfulness. Quando vemos alguém distraido e disperso, isso
também pode ser um aviso da mindfulness, um lembrete de que
devemos ser diligentes ao nos conectarmos com nossa verdadeira
presenca e oferecer-nos aos demais. E o outro podera se aproveitar
da nossa presenca de qualidade e sentir-se encorajado a voltar-se a
si mesmo também.



Quando desfrutamos o tempo que passamos com 0s demais, nao
nos sentimos perdidos em nossas interagdes. Onde quer que
estejamos, podemos sorrir e respirar em paz, passeando
alegremente na ilha de nés mesmos.

Ter uma comunidade de apoio a nossa pratica regular é crucial. Se
tivermos a oportunidade de nos sentarmos com outras pessoas,
permitindo que a energia coletiva da mindfulness abrace nosso
sofrimento, seremos como uma gota d'agua em um vasto rio — e
nos sentiremos muito melhor.

A coisa mais preciosa que podemos oferecer uns aos
outros
€ nossa real presenca, que contribui a energia
coletiva
da mindfulness e da paz.

Podemos nos sentar em nome dos que nao podem
se sentar, caminhar em nome dos que nao podem
caminhar e criar paz e calma interior em nome
de quem nao pode ter paz nem calma.

Em tal atmosfera, é possivel que ndao tenhamos de fazer nada
para que os nds que carregamos em nosso interior se afrouxem e
desatem.

Curar-se e curar o mundo ao mesmo tempo é possivel quando
damos um passo consciente, quando respiramos conscientes.

Desenvolvendo habitos coletivos

A consciéncia coletiva pode ser um alimento téxico ou nutritivo. Os
habitos coletivos do pensamento, da fala e da acao podem ser



saudaveis ou ndo. Gerando um comprometimento comum (em
consenso no trabalho, em nossa familia ou entre amigos), respirar
de maneira consciente antes de atender ao telefone ou parar para
escutar o som de um sino, de um reldgio tiquetagueando, de um
alarme, de um avido passando, tudo isso se transformara em habitos
coletivos benéficos.

Os habitos coletivos podem ser muito poderosos. Podemos ajudar
uns aos outros a abandonar habitos antigos e nada saudaveis e a
escolher uma nova direcao. Juntos, podemos deter nossos
pensamentos e focar em nossa respiracao. Podemos oferecer apoio
para que os demais inspirem e expirem de maneira gentil e
consciente. Isso € algo muito simples de fazer, mas seu efeito é
enorme. Parando de pensar e respirando juntos de maneira
consciente, deixamos de estar isolados como individuos e passamos
a ser um coletivo feliz. Nao agiremos como corpos separados, mas
como uma comunidade, um superorganismo. Um novo nivel de
energia é gerado, um nivel muito mais poderoso do que a energia
que produzimos quando estamos respirando ou caminhando de
maneira consciente, mas sozinhos.

Quando permitimos que nossos corpos relaxem e que a energia da
mindfulness e da concentracao entre em nossos corpos, a cura pode
vir facilmente. Ao sofrer uma frustracao, abrir nossos corpos e
mentes, permitindo que a energia coletiva da mindfulness e a
concentracao nos penetrem, pode ser profundamente curativo.

Nutrindo os demais

Podemos aprender a gerar um siléncio poderoso e curativo nao
apenas em nossas familias e grupos de pratica, mas também em
nossas comunidades mais amplas. Se vocé é professor, deveria saber
como alimentar esse tipo de siléncio nobre e revigorante em sua sala
de aula. Se vocé é um lider em sua comunidade ou um lider no seu
trabalho, poderia propor que iniciem cada reuniao ou cada dia de
trabalho com esse tipo de siléncio.



Em 1997, quando estive na India, visitei o presidente do
parlamento e lhe propus que introduzisse tal pratica nas sessoes
legislativas, oferecendo a todos a escuta do som de um sino, com
todos respirando e sorrindo conscientemente. Eu sugeri que os
membros do parlamento iniciassem todas as sessoes dessa forma. E
também que, quando as sessOes ficassem agitadas, quando as
pessoas nao parecessem capazes de ouvir as demais, eles
convidassem o sino a tocar para que toda a assembleia parasse de
falar e praticasse a respiracao consciente, pois dessa maneira
poderiam se acalmar e comecar a debater e ouvir novamente. Dez
dias mais tarde, ele formou um comité de ética para supervisionar
esse tipo de pratica civilizada no parlamento.

Se cultivarmos pequenos momentos de abertura em nossas varias
atividades diarias, buscando esse tipo de calma, podemos nos abrir
a liberdade verdadeira. Deixaremos de lutar por posicoes ou fama,
imaginando que tais coisas nos trardo felicidade. Nés podemos ser
felizes agora mesmo. Podemos ter paz e alegria neste exato
momento. Mesmo se agimos assim nossa vida inteira e agora nos
restam apenas poucos minutos antes de morrer, podemos deter
Nossos pensamentos, respirar algumas vezes de maneira consciente
e entao encontrar paz e tranquilidade. Mas por que esperar
chegarmos ao leito de morte para estar presentes e desfrutar das
maravilhas de estarmos vivos?



Pratica:
sentar-se pelo prazer de se sentar

Algumas vezes, as pessoas dizem: “Nao fique sentado ai, faca
alguma coisa!” Elas estao implorando por acao. No entanto, a pratica
da mindfulness muitas vezes diz: “Nao fique fazendo coisas, fique
sentado ai!” A “nao acao”, na verdade, também € um tipo de agao.
Algumas pessoas nao parecem fazer muita coisa, mas sua presenca
é crucial para o bem-estar do mundo. A qualidade da sua presenca
as torna verdadeiramente disponiveis para os demais e para a vida.
A nao acao, para elas, esta funcionando. Certas vezes, vocé sente
vontade de parar e nao fazer nada, mas, quando surge uma
oportunidade, vocé nao consegue desfruta-la.

Em grande parte, isso acontece porque a nossa sociedade € muito
orientada por objetivos. Estamos sempre seguindo uma direcao e
com um objetivo especifico em mente. O budismo, por outro lado,
nutre certo respeito pela “falta de objetivo iluminada”. Tal
ensinamento diz que nao devemos colocar um objetivo a nossa
frente e correr para alcanga-lo, pois ja temos tudo de que
precisamos dentro de ndos. O mesmo vale para o ato de se sentar.
Nao se sente para atingir um objetivo. Cada momento de meditacao
sentada nos traz de volta a vida. Seja la o que vocé estiver fazendo,
regando o jardim, escovando os dentes ou lavando pratos, procure
fazer tudo dessa maneira, faga tudo “sem um objetivo”.

Podemos ter um desejo, uma meta.
Mas nao devemos permitir que isso se transforme
em
algo que nos impeca de ser felizes no aqui e agora.



Sentar-se em siléncio pode nao ter um objetivo e ser algo
maravilhoso. Vocé também pode praticar a meditacdo guiada sem
um objetivo. Eis uma meditacao que ajuda a cultivar a
espontaneidade, o frescor, a solidez, a clareza e a abertura.

Inspirando, eu sei que estou inspirando.
Expirando, eu sei que estou expirando.
(Dentro. Fora.)

Inspirando, eu me enxergo como uma flor.
Expirando, eu me sinto renovado.
(Flor. Renovado.)

Inspirando, eu me enxergo como uma montanha.
Expirando, eu me sinto solido.
(Montanha. Sdlido.)

Inspirando, eu me enxergo como dguas placidas.
Expirando, eu reflito as coisas como elas sao.
(Aguas. Refletindo.)

Inspirando, eu me enxergo como o espaco.
Expirando, eu me sinto livre.
(Espaco. Livre.)
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