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Introdugdo

Esta pequena colectinea de ensinamentos é maioritariamente
composta por palestras oferecidas num retiro de uma semana,
realizado na Republica Checa em 2009. A palestra final foi dada
no Retiro de Final de Ano, em 2011/12, também na Reptiblica
Checa.

Apresentei os ensinamentos em inglés e estes foram traduzidos
para checo, para beneficio da maioria dos participantes, com
escassos ou nulos conhecimentos de inglés. Isto exigiu uma preci-
sdo e economia de palavras que descobri ser uma disciplina muito
util a partir do momento em que me adaptei a um ritmo mais
lento. Os intervalos para a traduc¢do também permitiram uma
pausa meditativa - ndo constituiram, como alguns imaginaram,
momentos para pensar sobre o que dizer a seguir! A minha ideia
inicial era preparar um pequeno livro com as transcricdes em
inglés e em checo, lado a lado. Posteriormente tornou-se claro
que a melhor abordagem seria preparar e editar primeiro uma
versdo em inglés. E esta que o leitor tem agora nas suas maos
(traduzida desta vez para Portugués). Uma equipa de tradutores
checos aguardam para posteriormente preparar a versdo checa

para publicacio.

Um objectivo deste livro é fornecer uma introdugdo para quem

vai pela primeira vez a um retiro com um professor da nossa
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tradicdo Theravada. Sdo apresentados os ensinamentos basicos,
a par de algumas estruturas de apoio para a pratica (os Refugios
e os Preceitos), retornando a eles - por vezes duas ou mesmo trés
vezes - de forma a que o leitor, ou participante no retiro, seja cons-
tantemente lembrado dos temas essenciais da pratica. A medida
que avanga nestas paginas, nao se surpreenda se encontrar varias
vezes topicos como as Quatro Nobres Verdades, impermanéncia,
“insatisfacdo” e «ndo-eu», ou bondade e curiosidade como anti-

dotos para os cinco obstaculos.

Aqueles que ja tém varios anos de pratica budista contemplativa
podem igualmente encontrar alento e apoio ao regressar a estes
temas basicos. A medida que os ensinamentos sdo aplicados nas
nossas vidas, trabalham o coracdo e, gradualmente, transformam
a nossa visao do mundo, pelo que, de cada vez que os ouvimos,

algo de novo ¢é revelado.

Ha mais de 2500 anos o Buddha exortou os seus discipulos «... ide
e deambulai para o bem e a felicidade de muitos, por compaixdo
para com o mundo, para o beneficio, bem e felicidade dos deuses e
da humanidade.» E neste mesmo espirito que estes ensinamentos

sd0, mais uma vez, apresentados.

Irma Candasiri
Rocana Vihara
Abril de 2012
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As Quatro Nobres Verdades

H4 uma histéria, que muitos de vocés devem conhecer, que
comeca com o Buddha a caminhar na floresta com alguns dos
seus discipulos. A certa altura, o Buddha baixa-se e apanha uma
mao cheia de folhas do chio. Estende as folhas aos discipulos e
diz: «Digam-me se existem mais folhas nas arvores e no chao, ou
na minha mao?» Os discipulos dizem: «Existem apenas algumas
folhas na sua mao, mas existem inumeras folhas nas arvores e
no chio da floresta» O Buddha responde: «Sim, é verdade. As
folhas nas arvores e no chio representam todas as coisas que o
Ser Perfeito pode saber e as folhas na minha mao representam
aquilo que eu ensino: o que vocés precisam saber e contemplar,

de forma a libertarem o coracio do sofrimento.»!

Alguns de vocés poderao gostar de especular sobre o inicio e o
fim do universo, bem como sobre todo o tipo de questdes para

as quais ndo existe verdadeiramente uma resposta. Contudo,

'SN 56.31, Simsapa Sutta (As Folhas de Simsapa).
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o Buddha encorajou-nos a ndo nos preocuparmos com esses
assuntos, mas antes, que tivéssemos atencdo a apenas quatro
coisas, referindo-se a estas como as Quatro Nobres Verdades.
A primeira chamou a Nobre Verdade do Sofrimento, a qual se
refere ao facto de nada no mundo condicionado poder propor-
cionar paz ou bem-estar duradouros. Em resultado disto, a

existéncia humana é inerentemente insatisfatoria.

Em segundo lugar, temos a Nobre Verdade da Origem do Sofri-
mento - esta refere-se a existéncia de uma razao pela qual sofre-
mos e ao facto de podermos descobri-la através da nossa prépria
observa¢ao. Quando olhamos cuidadosamente, podemos reparar
como uma sensacao de desconforto pode criar o desejo de querer
que as coisas sejam diferentes daquilo que sdo. Quando nos
apegamos a esse desejo, quando investimos nele, este apego traz

uma sensacao de tensio, uma sensacdo de conflito.

A Terceira Nobre Verdade é a Verdade da Cessacao do Sofri-
mento, do fim da tensdo ou do conflito. Isto surge quando
largamos aquele desejo de as coisas serem diferentes do que sdo.
O desejo, em si préprio, pode continuar, contudo nds abdicamos
ou abandonamos o nosso empenho nele. Fazemos as pazes com

arealidade tal como ela é.

A Quarta Nobre Verdade é a Nobre Verdade do Caminho que
Conduz ao Fim do Sofrimento: consiste nas orientacdes que o
Buddha nos deixou sobre como viver a nossa vida de forma a

sofrermos cada vez menos.



No decurso deste retiro iremos contemplar estas verdades apre-
sentadas pelo Buddha. Se estamos a sentir sofrimento, podemos
dar por nés a pensar que temos de fazer alguma coisa, que temos
de escapar ao sofrimento, mas o Buddha disse: «Nao, o sofri-
mento deve ser compreendido.» Ndo conseguimos compreender
o sofrimento nas nossas vidas se estamos constantemente a tentar
fugir dele ou a distrairmo-nos. Por isso aquilo que proponho é
que, ao longo destes dias, se interessem, sejam curiosos relativa-
mente a vossa vida e experiéncia - incluindo mesmo as tensoes,
as pressoes e lutas aparentemente triviais ou as formas subtis de
aversdo ou negatividade. Interessem-se verdadeiramente pela
forma mais insignificante de ansiedade ou de medo, como um

cientista a examinar algo ao microscépio.

Ha pouco, quando fui dar uma volta a pé, reflecti em como fazer
um retiro é um pouco como estar de férias e fazer amizades. Isto
pode parecer um pouco surpreendente aos que estdo habituados
ao tipo de retiros nos quais sdo encorajados a trabalhar ardua-
mente, nos quais ¢ enfatizado o esfor¢o despendido para progre-
dir na pratica da meditacdo. Também podem interrogar-se sobre
o que quero dizer com «fazer amizades» quando praticamos o
Siléncio Nobre: nao falar uns com os outros a nio ser que seja
mesmo necessario. Com efeito, o que eu gostava de encorajar o
mais possivel é que alcancem uma sensac¢ao agradavel, de tranqui-
lidade e descontraccao. Nao me refiro ao tipo de relaxamento que
leva a que simplesmente adormecam, apesar de alguns de vocés
poderem sentir muita sonoléncia nos primeiros dias. Este tipo

de tranquilidade e descontrac¢do a que me refiro é um estado de

As Quatro Nobres Verdades 3
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vigilia, uma inteligéncia, e o tipo de amizade que sugiro é que

tentem ser mais amigéaveis com vds proprios.

Uma das coisas mais tristes e dificeis para as pessoas na nossa
cultura ocidental parece ser a falta de capacidade de fazerem
amizade consigo préprias, para se aceitarem tal como sdo. Pode-
mos ser bondosos para com as outras pessoas, perdoéd-las e
aceita-las, mas quando olhamos para as nossas mentes e para a
forma como nos relacionamos connosco préprios, vemos que,
frequentemente, podemos ser muito cruéis, muito exigentes e
severos nos juizos sobre nds mesmos. Por isso encorajo-vos a
conhecerem-se melhor nestes proximos dias, de uma forma mais
gentil. Reparem naquilo que ndo gostam e que ndo aprovam em
vOs proprios, e vejam apenas se se podem perdoar e aceitar as
coisas tal como sdo. Desta forma pode dar-se uma verdadeira
transformacao. Do mesmo modo, apercebo-me que quanto mais
faco amizade comigo prépria, mais apta estou a fazer amizade

com outras pessoas.

Se insistimos em reprimir o que ndo nos agrada, 0s nossos pensa-
mentos e as nossas disposicoes desagradaveis, nao nos estamos
a aceitar realmente e provavelmente acabaremos por adoecer.
Parece que grande parte das doengas dos tempos atuais resulta

de ndo cuidarmos adequadamente da nossa vida emocional.

Por isso, podemos ver este tempo de retiro como uma oportuni-
dade de fazer algum trabalho preventivo importante. Se criarmos
uma atmosfera interna de confianca e de bondade, os nossos

maus habitos de pensamento podem revelar-se. Entdo, tendo



visto e admitido estes habitos, podemos abrir mao deles, de forma
que as nossas vidas deixem de ser limitadas pelos seus efeitos

negativos.

As Quatro Nobres Verdades 5






Os Trés Refigios e Os Cinco Preceitos

Aspalavras Buddha, Dhamma e Sangha sao frequentemente usadas
na nossa pratica. A palavra Buddha refere-se ao professor his-
térico, significando igualmente a nossa prépria capacidade para
despertar, a capacidade de ver as coisas claramente. O Dhamma é
o ensinamento dado pelo Buddha, que aponta para a verdade que
cada um de n6s pode apreciar ou saber por si préprio, quando nos
encontramos completamente presentes ou na realidade tal como
é. O Sangha é a comunidade dos discipulos do Buddha - geracoes
incontaveis de homens e mulheres, desde o tempo do Buddha,
que ouviram os ensinamentos e que, através da sua aplicacao
nas suas vidas, tém sido capazes de compreender a verdade por
eles proprios e experimentar paz nos seus coracdes. A palavra
Sangha pode igualmente referir-se a comunidade de pessoas que
se apoiam mutuamente na sua pratica, tal como nds nos apoiamos

mutuamente durante este retiro.
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Chamamos ao Buddha, ao Dhamma e ao Sangha os Trés Refiigios.
Estes podem igualmente ser chamados as Trés Jéias ou a Gema
Tripla. Uma jéia é algo requintado que niao pode ser danificado,
0 que constitui uma comparac¢io Gtil, uma vez que podemos
confiar sempre nestes trés refugios - eles estao sempre presentes,
independentemente de onde quer que vamos e do que facamos.
Por isso, encorajo-vos a reflectirem sobre estes tesouros sem
preco, estes refligios - é desta forma que eles poderdo vir a ter

um significado e um valor reais nas vossas proprias vidas.

O apoio tradicional para aqueles que escolhem seguir os ensina-
mentos do Buddha sdo estes trés refdgios, juntamente com os
Cinco ou os Oito Preceitos. Os Cinco Preceitos sdo as directrizes
éticas que o Buddha recomendou e encorajou para os leigos, nas
suas vidas do dia-a-dia. Os Oito Preceitos sdo para os novi-
¢os ou para os visitantes de um mosteiro - sdo, de igual forma,
geralmente utilizados como apoio num periodo de retiro. O
Primeiro Preceito envolve a abstencdo de matar - nio tirar a
vida a nenhum ser, mesmo a criaturas minudsculas que nos desa-
gradam. Podemos usar este preceito como uma directriz para
n6s proprios. Contudo, se acidentalmente fizermos mal a um
insecto, apesar de ser lamentavel, ndo constitui uma quebra deste
Preceito. O Preceito apenas quer dizer que nos devemos abster
de, intencionalmente, causar qualquer mal ou matar qualquer ser
vivo. Em segundo lugar abstermo-nos de retirar seja o que for
que ndo nos tenha sido dado ou disponibilizado para utilizarmos.

Nos ndo roubamos. Este Preceito é muito util porque significa



que podemos viver juntos e confiar uns nos outros, o que ¢ algo

bonito.

O Terceiro Preceito é abstermo-nos de qualquer actividade
sexual intencional. Quando inserido nos Cinco Preceitos, traduz-
se na abstencdo de qualquer conduta sexual danosa. Devemos
compreender que este Preceito ndo constitui uma proibicéo rela-
tiva ao desejo sexual - toda a gente sente, naturalmente, desejo
sexual. Aquilo que nos é pedido é para nos abstermos de agir
de acordo com esse desejo ou, no caso dos Cinco Preceitos, de
procurar qualquer forma de gratifica¢do sexual com alguém com

quem nao tenhamos uma relacdo que envolva um compromisso.

O Quarto Preceito trata de nos abstermos do discurso incorrecto.
No contexto dos Cinco Preceitos isto pode ser interpretado como
o cultivo do discurso cuidado e a abstenc¢ao dos quatro tipos de
discurso danoso: a mentira, a intriga, a palavra rude ou danosa
e o tagarelar frivolo. Quando fazemos um retiro, em geral é-nos
pedido que observemos o Nobre Siléncio, uma vez que, quando
mantemos o siléncio externamente, temos uma boa oportuni-
dade para escutar o tagarelar interno da mente. Espero que
tenham igualmente oportunidade de observar como esse tagare-
lar comeca a acalmar, nem que seja apenas um pouco. Alguns de
vocés vao sentir uma grande paz. Para outros podem ser apenas
alguns momentos aqui e ali. Quer se trate de uma grande paz ou
apenas de uma pequena paz, ndo tem importancia. O que importa
¢ estar presente e reparar no que esta a acontecer. Nao existe um

prémio para a mente que conseguir estar mais em paz!

Os Trés Refligios e Os Cinco Preceitos 9
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O Quinto Preceito envolve a abstencao de tomar qualquer tipo
de intoxicantes - dlcool ou drogas recreativas. Se necessitarem de
tomar algum medicamento que vos tenha sido prescrito, 6ptimo

- e tenho o prazer de vos dizer que a cafeina também é permitida.

O Sexto Preceito envolve a abstencdo de comer depois do
meio-dia, ou em alturas inapropriadas. A ideia é ndo utilizar
a comida como uma forma de distraccao. Recordo-me que,
quando era leiga, sempre que me sentia um pouco entediada ou
infeliz, lancava automaticamente a mao a qualquer coisa comes-
tivel. Contudo, durante este retiro peco-vos para ndo fazerem e,
em vez disso, observarem o sentimento, seja ele qual for, de abor-
recimento ou infelicidade que poderao estar a experienciar, bem
como para repararem como ¢ que esse sentimento se altera. Desta
forma poderao ter uma compreensao profunda da impermanén-
cia - podem observar, realmente, por vocés proprios, como as

coisas se modificam.

O Sétimo Preceito consiste na abstencao relativamente a entre-
tenimentos, embelezamento e adornos. Nao usamos grinaldas
no nosso cabelo ou outro tipo de jdias (aliancas sdo permitidas)
e ndo participamos em desportos ou jogos, nem ouvimos musica
ou praticamos qualquer das actividades que, em geral, sdo consi-
deradas divertimento. Em vez disso, temos uma oportunidade de
experienciar um tipo de prazer muito mais subtil - e divertido -

através da nossa meditacio.

O Oitavo Preceito consiste na abstencdo de nos deitarmos numa

cama elevada ou luxuosa, o que pode soar um pouco estranho.



No entanto, trata-se de um estimulo no sentido do cultivo de
uma atitude de vigilia, em vez da utilizacao do sono como uma
fuga ou da procura do prazer através da posse de mobilidrio
luxuoso. Isto nido significa que ndo possamos descansar ou que
nio devamos dormir; apenas que descansamos na medida em que
isso é necessario. Podemos aprender muito estando acordados e

atentos ao que ocorre nas nossas mentes € n0s NOSSOS COorpos.

E importante ver estes Preceitos como apoios amigaveis, ao
invés de agentes da policia secreta que vao estar a vigiar-nos e a
punir-nos se cometermos algum erro. Eles estdo disponiveis para
serem usados por nds, nas nossas vidas, se assim escolhermos.
Os Cinco Preceitos sdo um lembrete para nos mantermos no
ambito de fronteiras éticas, de forma que, tanto quanto possivel,
evitemos comportamentos que sejam danosos para nés ou para
os outros - comportamentos que nos metam em apuros. No
retiro, os restantes Preceitos de Rentincia contribuem para a sim-
plificacdo. Fazemos uma escolha consciente em ndo participar
em determinadas actividades. Através desta escolha criamos o
espaco dentro de nds. Podemos entio observar directamente as
nossas formas habituais de perceber e de responder as experién-
cias. Desta maneira podemos ver o que é necessario para libertar

o coracao do sofrimento.

Os Trés Refuigios e Os Cinco Preceitos 11






Curiosidade e Compreensio

Ao chegarmos ao final do primeiro dia de pratica, é interessante
reparar nos efeitos deste tipo de esforco. Cada um pode reparar
qudo diferente se sente em relagdo a como se sentia ontem por
esta hora, quando aqui chegaram. Vejo que estio mais ambi-
entados e, talvez, um pouco cansados. Isto é normal, uma vez
que também vejo que todos se tém aplicado muito na pratica da
meditacdo. Por vezes a meditacdo requer mesmo que nos apli-
quemos bastante. Esta noite gostava de vos falar sobre diferentes
tipos de compreensdo. A palavra “compreensido” pode ser usada
para qualquer tipo de constatacio - um daqueles momentos de
«ahhhh» quando, de repente, vemos as coisas de forma diferente,
quando temos uma compreensdo diferente. A compreensao pode
ser acerca de coisas bastante vulgares. Como exemplo, gostava
de vos falar de uma compreensdo que me ocorreu, recentemente,
acerca de algo pequeno e pratico. Relaciona-se com a casa, ou

kuti, onde vivo. Trata-se de um kuti muito simpatico, que foi

13
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construido ha cerca de catorze anos por uma das monjas; esta
ainda em muito boas condicoes. Contudo, hé alguns anos come-
cei a notar que existiam algumas criaturas a viver nas paredes
e no tecto. Nao tinha a certeza do que eram, mas desde que
tivemos um problema com ratazanas no mosteiro, aqueles que
organizam o trabalho partiram do principio que se tratava de
uma ratazana e resolveram por rede de arame a volta da base
do meu kuti, em todos os sitios por onde uma ratazana pudesse
entrar. Fizeram um excelente trabalho... mas, claramente, as

criaturas ainda viviam 14 felizes e contentes.

Foi para mim um quebra-cabecas tentar descobrir como é que
entravam e saiam.Nos ultimo meses tornaram-se muito mais
activas, de uma forma bastante desagradavel. Ao principio costu-
mava achar que elas eram bastante amorosas, mas agora acho-as
verdadeiramente intrusivas, por isso estava decidida a descobrir
como é que elas entravam e saiam, de forma a poder fazer qual-
quer coisa para as impedir. Pensei que talvez estivessem a escavar
tdneis por baixo do kuti, de forma que sempre que encontrava um
buraco que parecesse uma possibilidade nesse sentido colocava
uma pedra sobre ele. Mas elas continuavam l4. Entao comecei a
ouvir atentamente. Parecia que estavam a saltar para o telhado,
vindas das arvores mais proximas. Pedi a alguém que cortasse os
ramos das arvores, de forma que ndo pudessem ter esse acesso
ao telhado. Mas isso também nio resultou, elas continuavam I4.
Entdo ouvi dizer que existem ratazanas que conseguem trepar
pelas paredes dos edificios. Pensei que estas deviam ser dessa

espécie, por isso despendi muito tempo a ver se existiam quais-



quer buracos na parte de baixo do telhado. Mas trata-se de um
kuti muito bem construido, e ndo consegui encontrar quaisquer
buracos. Entdo comecei a olhar para as telhas para ver se as
ratazanas poderiam entrar por baixo delas, mas também nao

consegui ver ai quaisquer buracos.

Eventualmente, em desespero, subi por um escadote de forma
a olhar devidamente para o telhado. Entdo surgiu o momento
da compreensdo: Ahhhh! Vi trés buracos grandes na base da
chaminé. Assim, quando achei que as ratazanas tinham saido,
fechamos esses buracos. Mas a histdria ndo acaba aqui, porque
nessa noite houve muita agitacdo e o som de qualquer coisa
a roer a parede ou o telhado. Bem, isso confirmava que era
pelos buracos que elas entravam e saiam. De forma que ainda
nao tinhamos conseguido resolver o que fazer. Destapamos os
buracos e eu estou apenas a espera que saiam - e a entoar um

cantico intitulado o céntico de protecdo das cobras:

Gosto dos animais sem pés

Gosto dos animais com dois pés
Gosto dos animais com quatro pés
Gosto dos animais com muitos pés

Mas por favor vao-se embora.

Espero que isto vos dé uma ideia de um momento de compre-
ensdo, de quando estamos perplexos relativamente a algo, inves-

tigamos verdadeiramente e depois vemos. Com a nossa pratica

Curiosidade e Compreensdo 15
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aplica-se o mesmo principio. Os ensinamentos do Buddha exis-
tem para nos encorajar e mostrar para onde dirigir as nossas
vidas. Podemos estudar muitas escrituras de forma a conseguir
uma compreensao intelectual, mas sinto que todos aqui estdo
interessados em algo mais nutritivo para o cora¢io, de outra

forma estariam todos na universidade a estudar Budismo!

Quando ouvi pela primeira vez ensinamentos budistas, na reali-
dade nao me apercebi que se tratava de Budismo; pareceram-me
apenas senso comum e fiquei muito entusiasmada relativamente
a possibilidade de descobrir realmente a verdade por mim prépria.
Assim, ao virmos fazer este retiro, temos uma oportunidade de
contemplar os ensinamentos em relacdo a nossa prépria expe-
riéncia. Aqui, a teoria e a pratica encontram-se e, quando nos

aplicamos, a compreensdo pode surgir.

Uma coisa que tenho notado relativamente as compreensoes é
que estas muitas vezes surgem de forma bastante inesperada.
Podemos sentar-nos ou fazer meditacio a andar durante horas
e nada acontece. Mas depois, quando estamos a fazer qualquer
coisa muito normal, como lavar os dentes, vestir-nos ou sair para
andar um pouco - de repente, hd compreensdo. Vemos o que um

determinado ensinamento quer dizer - torna-se real para nos.

O Ajahn Chah contou uma histdria sobre uma compreensao que
certa vez teve: ele queria fazer um habito para si préprio; ora,
0s nossos habitos tém um modelo especial - sao cozidos de uma
forma particular, bastante complicada. Entdo Ajahn Chah passou

o dia inteiro a pensar nisso e, finalmente, conseguiu perceber



através do seu raciocinio, como fazer o habito. Com esta expe-
riéncia Ajahn Chah constatou que, quando estamos realmente
interessados em qualquer coisa, de forma natural aplicamos o
nosso raciocinio e, a seu tempo, surge a compreensio. E por isso
que dou sempre énfase e encorajo uma atitude de curiosidade -
sermos curiosos relativamente a nossa experiéncia. Se realmente
nos interessarmos e aplicarmos o nosso esforco a investigar a

vida, comecamos a compreender.

Podemos ter compreensdes relativamente a muitas coisas, algu-
mas das quais sdo uteis do ponto de vista da libertacdo, enquanto
outras nao o sdo de todo. Penso que todos nds, aqui presentes,
estamos interessados no tipo de compreensdes que nos trardo
liberdade ao coracdo, que nos libertem o coracio. Queremos
compreender a razdo pela qual sofremos. Porque é que existe
sofrimento? Queremos compreender como libertar o coracao do
sofrimento. Bem, viemos ter ao lugar certo, porque o Buddha

disse: «Ensino sobre o sofrimento e sobre o fim do sofrimento.»

Falei ontem das Quatro Nobres Verdades. Para cada uma das
verdades o Buddha apontou trés aspectos. O primeiro aspecto
da Primeira Nobre Verdade é que existe sofrimento. O segundo
aspecto é que o sofrimento precisa de ser compreendido, depois
vem a realizacdo libertadora de que o sofrimento foi compreen-
dido. Se queremos compreender algo, é necessario que estejamos
dispostos a examina-lo. Contudo, esta nao ¢ a resposta comum
ao sofrimento. Em geral, quando existe sofrimento, queremos

ver-nos livres dele tao depressa quanto possivel, nao queremos
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examina-lo. Mas se seguirmos a pratica como o Buddha ensinou,
torna-se claro para nds que, se queremos libertar o coracio do
sofrimento serd necessario examind-lo - precisamos de o compre-
ender. Podemos passar toda a nossa vida a tentar distrairmo-nos
do sofrimento, mas isso nao faz com que estejamos mais perto da

libertacdo do coracdo.

Fiz o meu primeiro retiro com o Ajahn Sumedho ha cerca de
trinta anos, como leiga. Na minha entrevista ele perguntou
como ¢ que eu estava. Disse-lhe que gostava muito do retiro,
estava a gostar muito da estrutura do retiro... e entdo desatei a
chorar e dei por mim a dizer: «Mas tenho este orgulho. Nao
consigo ver-me livre dos pensamentos de orgulho!» Eu pensava
realmente que nio devia ter estes pensamentos e queria deses-
peradamente ver-me livre deles. Ajahn Sumedho e o monge
que o acompanhava ficaram muito silenciosos. Passados uns
momentos Ajahn Sumedho disse-me: «N&o é o orgulho que é o
problema. E ndo o querer» Este foi um momento importante
para mim. Vi claramente a distin¢io entre aquilo que estava a
acontecer na minha mente e a minha reaccao a isso. Pude ver
que existia uma distin¢ao clara entre a condi¢do desagradavel e
o sofrimento. Comecei a ver que, mesmo com situacdes desa-
gradaveis da mente ou do corpo, podemos, na realidade, estar
bastante serenos. Tornou-se claro que o sofrimento ndo era
causado pela prépria condicdao mas pela luta no sentido de evitar

essa condicdo.



Querer que as coisas sejam distintas daquilo que sio, envolvermo-
-nos no desejo de que as coisas sejam diferentes, leva-nos ao stress,
a luta, ao sofrimento. Mas se pudermos reconhecer a condicdo
desagradavel e simplesmente admitirmos que existe um desejo
natural de querer evita-la, podemos alcancar uma condicdo de
paz real. Isto também funciona com condi¢des agradaveis: temos
a tendéncia de nos agarrarmos a elas, nio queremos que elas
se alterem mas, é claro que também elas mudam. Desta forma,
também podemos sofrer com condicdes agradaveis, se nao com-

preendermos e aceitarmos realmente o facto da mudanca.

Durante este retiro temos a oportunidade de investigar a
nossa experiéncia, para sermos verdadeiramente curiosos e
interessarmo-nos pelas nossas respostas as diferentes situacoes
que surgem. Por exemplo, alguns de vocés nao estao muito bem,
estdo constipados ou tém a febre dos fenos, e portanto podem
notar o tipo de negatividade e de aversdo que surge em resposta as
sensacoes fisicas desagradaveis - e, evidentemente, que o mesmo

se aplica a condi¢oes mentais desagradaveis.

Um outro aspecto importante da compreensao relaciona-se com
annica, impermanéncia, mudanca. Uma vez estava a fazer uma
caminhada com um grupo de leigos. Estavamos a caminhar ha
cerca de uma semana numa zona de campo muito bonita, no
norte de Inglaterra. Um dia, estava junto auma cascataa observar
o movimento e os padrdes da dgua que caia. Ocorreu-me um

poema, e constatei que na realidade este reflectia a vida:
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A cair
A cair
Posso apanhar?
Posso apanhar?
Nao...

Nao podemos!

Nas nossas vidas por vezes experienciamos coisas lindissimas.
Temos também relacionamentos especiais, nos quais sentimos
uma afinidade maravilhosa e um grande a-vontade com deter-
minadas pessoas. Pode acontecer o desejo de nos agarrarmos
a essas experiéncias. Mas precisamos compreender que a vida
envolve uma espécie de implacabilidade. E annica - simplesmente

continua a fluir, quer queiramos ou nao.

O Dhammacakkappavattana Sutta é o primeiro sermdo do Buddha
depois do seu despertar. Nele o Buddha fala acerca das Qua-
tro Nobres Verdades e dos seus trés aspectos - este sutta tem
uma quantidade imensa de ensinamentos. Diz-se que depois
do Buddha ter apresentado este ensinamento, o Veneravel Kon-
danfia, um dos cinco ascetas que se encontravam a ouvir, com-
preendeu. O sutta prossegue dizendo que ele compreendeu que:
«Tudo o que tem a natureza de surgir tem a natureza de cessar.»
Gosto muito desta simplicidade. Somos também informados que,
quando o Veneravel Kondanfia compreendeu isto, todos os devas,
todos os anjos de todos os reinos celestes se regozijaram. Os devas
terrenos gritaram para o nivel seguinte: «O Veneravel Kondanna

compreendeu! Ele percebeu!» e o regozijo ascendeu através de



todos os diferentes niveis dos reinos dos devas e o mundo de
dez mil sistemas agitou-se, abanou e estremeceu. Houve uma
enorme tempestade e um esplendor sem limites invadiu todo o
universo - tudo devido a compreensdo do Veneravel Kondanna
de que tudo o que tem a natureza de surgir tem a natureza de
cessar. Para alguns de vocés esta compreensdo pode parecer
pouco importante, mas foi obviamente muitissimo significativa.
E algo que podemos contemplar ao longo destes dias, de forma
a que compreendamos que tudo - estes corpos, estas mentes,
os estados de espirito, os estados do corpo - estd em constante

mudanca.

Uma das coisas que aprecio quando regresso a este centro de
retiros é ter a oportunidade de ver as mudancas: as arvores que se
plantaram a si préprias no rio, a crescer, o edificio a degradar-se,
as modificacdes nas pessoas que encontro ano apds ano e ver a
minha proépria cara no espelho, ver como se altera. Para pessoas
que nio contemplam o Dhamma, ver a cara a mudar com a idade

pode ser um mau prendncio. Mas eu gosto bastante.

Para concluir, as compreensoes libertadoras relacionadas com
as Quatro Nobres Verdades sao compreensdes relativas as trés
caracteristicas de todas as condicdes: tudo é impermanente
(anicca), tudo é inerentemente insatisfatorio (dukkha) e nao existe
qualquer pessoalidade permanente seja no que for (anatta). Existe
uma frase que aprecio muito nos canticos da manha: «Para a total
compreensdo disto, durante a sua vida, o Abencoado instruiu

frequentemente os seus discipulos neste sentido.» Entoamos este
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céntico praticamente todos os dias no mosteiro. Acho este can-
tico didrio muito util pois este ensinamento pode levar algum

tempo até ser realmente compreendido.

A minha expectativa para estes dias de retiro é que, na meditacao,
todos experienciem alguma calma, alguns estados de espirito
agradaveis, e espero igualmente que todos tenham uma pequena
compreensdo relativamente a natureza do sofrimento e a possibi-

lidade de o coracdo se libertar dele.



Os Cinco Obstaculos

Estamos a praticar em conjunto ha alguns dias. Até agora, tem
sido dada maior enfase 2 meditacdo focada na serenidade e tam-
bém falei um pouco sobre as compreensdes. Muitos de nds,
principalmente os que ja praticam ha algum tempo, tém ja uma
nocao clara daquilo que é necessario. Mas, apesar da pratica ser
simples, nem sempre é facil. Isto acontece devido aos habitos
da ignorancia e da ilusao (que nos tém condicionado desde que
nascemos) serem muito fortes. Queremos muitas coisas e niao
queremos muitas outras. Em geral temos alguma confusao rela-
tivamente ao que é bom para nds e, por isso, fico sempre grata ao
Buddha por ter formulado de modo tio claro os ensinamentos e

a forma de praticar.

Muitos de vocés tém nocdo de que no Budismo existem mui-
tas listas. Isto aconteceu porque no tempo do Buddha os ensi-
namentos ndo eram escritos, ndo havia qualquer registo e as

pessoas ndo tomavam notas como hoje em dia fazemos. Elas
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reuniam-se em redor do Buddha, escutavam os seus ensinamen-
tos e memorizavam-nos. Aparentemente as pessoas desses tem-
pos tinham memorias prodigiosas, podiam lembrar-se de um
numero formidavel de coisas. Penso que os registos e os computa-
dores, e esse tipo de coisas que temos hoje em dia, nos tornaram
um pouco preguicosos — 0s nossos cérebros nao tém a mesma
capacidade, nido temos tanta memoria. Mais facilmente confi-
amos na memoria do nosso computador! Mas, naqueles tem-
pos, os discipulos do Buddha lembravam-se dos ensinamentos e,
quando estavam em viagem ou longe do Buddha, repetiam-nos
para as pessoas que se reuniam para ouvi-los. Os ensinamentos
foram transmitidos desta forma durante varias centenas de anos,
antes de terem sido compilados e escritos. Isto parece comple-
tamente espantoso quando vemos as colectineas das escrituras
do Buddha pois contém milhares de paginas e uma quantidade

vastissima de informacao.

Uma das listas, que considero muito ttil na minha pratica, é a que
se refere aos Cinco Obstaculos. Esta lista explica, de forma muito
clara, a razao pela qual, por vezes, apesar de sabermos o que
deviamos de fazer, ndo o conseguimos fazer. Estes obstaculos sao
impedimentos. Dificultam-nos a meditacao. Mas quando temos
consciéncia dos obstaculos, podemos ver o caminho através deles
e entdo, ao invés de obstaculos, eles podem levar-nos a um estado
de maior discernimento e de compreensdo mais profunda. Assim,
na realidade, eles podem por vezes ser muito tteis, uma vez que

tenhamos aprendido a reconhecé-los. Primeiro vou enumera-los



e depois falarei um pouco sobre cada um deles. Penso que reco-

nhecerio alguns, sendo todos, na vossa propria pratica.

O primeiro obstdculo na lista é o desejo sensorial, a dnsia

sensorial.

O segundo obstdculo é a md vontade, a negatividade, a aver-

sao.

O terceiro obstdculo é a sonoléncia e a lentiddo (preguica e

torpor).

O quarto obstdculo é a inquietacdo e a agitacao da mente —

uddhacca-kukkucca em Pali.

O quinto obstdculo é a divida.

Tal como referi, quando os reconhecemos claramente, deixam de
ser obstaculos, uma vez que nessa altura existem maneiras muito
claras de trabalhar cada um deles. S6 sdo obstaculos quando
ainda nao os tornamos conscientes, quando ainda nao estamos
realmente conscientes do que estd a acontecer. Metemo-nos em
sarilhos quando os seguimos ou somos levados a reagir a eles. E ai

que eles nos prendem e evitam que vejamos as coisas claramente.

Uma das coisas mais dificeis no que diz respeito aos obstaculos,

é que temos tendéncia a complica-los, por lhes termos aversao.

Podemos transtornar-nos por sermos gananciosos. Sentimos
que nio deveriamos ser gananciosos e, por isso, detestamo-nos.

Detestamos ser irritaveis e rabugentos e negativos. Podemos
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sentir-nos completamente desesperados com a nossa molenguice
e sonoléncia, podemos sentir-nos completamente frustrados e
perturbados com a nossa mente inquieta e agitada e podemos
debater-nos seriamente com a duvida, ndo a querendo, ndo gos-
tando dela. Assim, complicamos ainda mais estas condi¢des com
a nossa aversao e resposta negativa a elas. Mas quando sim-
plesmente reconhecemos a ganancia, a negatividade, a preguica,
a inquietacdo e a divida - quando podemos reconhecé-las por
aquilo que sdo, em vez de as encararmos como um problema,
algo que nao deveriamos ter ou uma qualquer falha basica no
nosso caracter — tornam-se um quebra-cabecas ou um desafio
interessante, uma parte do jogo da vida. Podem até tornar-se

divertidas.

Evidentemente, nem sempre é facil vé-las sob este prisma e por
vezes necessitamos de um amigo préximo que nos ajude a ver as
coisas de forma diferente. Essa é uma das maiores béncios de
viver num mosteiro. A maior parte dos monges e das monjas,
particularmente os que ji 14 se encontram ha muito tempo, ja
perderam um pouco o idealismo relativamente a eles préprios
ou a qualquer pessoa. J4a ndo tém expectativas no sentido de
serem sempre perfeitos. Sdo capazes de reconhecer e aceitar os
obstaculos e compreendem que estes sdo uma parte natural da
condicao humana. Nao algo a ser detestado ou temido, mas sim

algo a ser compreendido e trabalhado de forma positiva.

Em Chithurst, nos primeiros tempos, todos trabalhavamos ardu-

amente. A casa encontrava-se praticamente em ruinas e tivemos



de a reconstruir. O jardim estava uma selva. Eramos quatro
monjas novigas e costumavamos cozinhar para todos. Por vezes
ndo havia muito para cozinhar: teriamos feijoes e arroz e urtigas
e, talvez, uma cebola. Era muito divertido, mas a nossa meditacdo
ndo era grande coisa () Estariamos todas sentadas a cabecear
e sonolentas! Lembro-me do Ajahn Sucitto, um dos monges
seniores, elogiar-nos e encorajar-nos. Ele dizia que deviamos
comemorar o facto de, pelo menos, conseguirmos manter-nos
sentadas sem bater com as cabecas no chao. Quando vivemos
numa comunidade de praticantes, é possivel rir (acerca) destas
coisas, nao as levando demasiado a sério. Mas quando nao
temos este tipo de apoio, podemos sentir-nos muito desespe-
rados quando experienciamos estados de ganancia, estados de
negatividade ou estados de embotamento. Sé o simples facto de
conseguirmos notar o que se estd a passar, pode requerer, uma

tremenda quantidade de compaixao e de ternura para connosco.

Creio que a razdo pela qual muitos de nds procura a medita-
¢do prende-se com o facto de querermos tornar-nos pessoas
melhores. Mas, claro que, como provavelmente se aperceberam,
assim que comecamos a meditar tomamos consciéncia de todas
as coisas menos boas acerca de nés préprios. Quando era leiga
costumava pensar que era uma pessoa bastante pacifica. As pes-
soas diziam: «Ela é tao calma, tdo tranquila.» Mas quando me
tornei monja descobri uma raiva imensa; por vezes apetecia-me
bater nas pessoas ou desejava que nio existissem! Por isso pode-
riam pensar que, talvez, eu nao devesse ter comecado a meditar,

mas discordo com veeméncia. Penso que é muito bom meditar.
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Podemos encarar a meditacdo como um processo de descontrac-
¢do interna. Somos educados para sermos bem comportados e
bons, de modo que aprendemos a reprimir ou ignorar as nossas
qualidades desagradaveis. Depois, a medida que comecamos a
meditar, descontraimos e, assim, estas coisas comecam a vir a
superficie. No Budismo falamos sobre purificar o coracio e
fazemos isto ao permitir que todas estas coisas, que ndo parecem
assim tao puras nem encantadoras, venham ao de cima. Entdo
podemos larga-las. Por vezes, descobrimos que posteriormente
temos muito mais energia, pois ja ndo estamos a despender muito

esforco a tentar manter tudo sob controlo.

Os Cinco Preceitos sao uma proteccdo. Quando os adoptamos
abstemo-nos de matar, de roubar, de ter uma conduta sexual
danosa, de ter um discurso incorrecto e de consumir substancias
intoxicantes. Sdo como cinco bons amigos que nos recordam
o cuidado a ter com as energias do desejo, da luxuria, da nega-
tividade, do 6dio e da aversdo. Assim, quando estas energias
surgem, podemos simplesmente reconhecé-las e tratd-las com
cuidado e respeito, uma vez que podem causar bastantes danos.
E, a medida que as vamos compreendendo e percebendo como
lidar com elas, deixamos de ter medo delas. Quando, através da
nossa investigacao, se torna claro que sdo anicca, dukkha, anatta
- mudam, sdo insatisfatdrias e ndo sdo quem somos - deixamos
de precisar de nos identificar com elas e, entdo, de certa forma,
libertamo-nos delas. Mesmo que elas possam 4 estar, ja ndo
estamos presos ao desejo de as seguir, de agir de acordo com elas.

Temos escolha.



Nas escrituras, o Buddha da uma série de ensinamentos sobre
os obstaculos e as diferentes formas de trabalhar com eles, uti-
lizando comparacdes muito tteis, para nos dar uma ideia do que

s30 e de como nos afectam.

7

A ma vontade ou negatividade, disse o Buddha, é como uma
doenga. Durante os retiros é muito importante estar atento as
diferentes formas de negatividade, particularmente a negativi-
dade dirigida a nds préprios. Podemos ser muito duros connosco
préprios, muito intolerantes. Parecemos ter muita destreza para
ver os nossos defeitos, para reconhecer as coisas que fizemos mal
mas, por vezes, temos uma verdadeira dificuldade em celebrar as
coisas que fazemos bem. Isto é algo ao qual temos de estar atentos

e no qual temos de reparar.

Estes obstaculos podem ser muito grandes, muito radicais, mas
podem igualmente ser muito subtis. Por vezes, é mais dificil
lidar com as formas mais subtis de negatividade. A raiva é muito
6bvia, mas a pequena irritacdo ou a rabugice podem, a partida,
ser mais dificeis de reconhecer. Uma das coisas que tenho repa-
rado na minha prépria pratica no que respeita a rabugice ou a
irritabilidade é que, com frequéncia, acho que ndo as devia sentir.
Contudo, aprendi ao longo dos anos a simplesmente reconhecer
quando me sinto rabugenta. Por vezes, digo mesmo as pessoas:
«Nao falem comigo hoje, estou a sentir-me rabugenta.» E, por
vezes, se alguém que conheco muito bem fala comigo de coisas
que me perturbam, entdo digo-lhe: «Nao estou com disposi¢ao

para falar disso agora.»
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Assim, é realmente til reconhecer quando existe negatividade
ou aversao na mente pois de outra forma esta pode facilmente
intensificar-se e afectar os outros. Lembro-me uma vez, de estar
a conversar com alguém sobre um assunto no qual nio estava
particularmente interessada, mas fiz um comentario qualquer e a
pessoa discordou de mim. Entdo, automaticamente, eu discordei
dela e depois ela discordou de mim! E dei por mim a ficar cada
vez mais zangada e desagradada. Eventualmente vi o que estava
a fazer e descontrai-me. Reconheci aquele sentimento de ter de
vencer uma discussdo com alguém e pensei: «Na realidade ndo

tenho de fazer isto.»

Fiquei muito impressionada com um grupo de pessoas que traba-
lham na Palestina, para ultrapassar os conflitos entre os palesti-
nianos e os israelitas. O seu lema é «A Paz é o mais importante.»
Apesar disto me fazer todo o sentido, podia ver que a pratica des-
tas pessoas era muito exigente. Estabelecer a paz significa abdicar
de ou renunciar 2 posicio de ter razio. E um verdadeiro sacrificio
do ego, do sentido de si préprio. E, devido a forma como fomos
condicionados, o sentido de si préprio é muito importante para
nds. Apesar de ser apenas uma ilusao, fazemos tudo o que esta ao
nosso alcance para nos agarrarmos a ele, até nos apercebermos

de todos os problemas que causa, tanto a nés como aos outros.
Assim, a negatividade ou a ma vontade é como uma doenca.

O Buddha disse que o desejo sensual é como estar em divida,
sentir que se tivéssemos aquilo que queremos seriamos com-

pletos e felizes. Mas nunca nos sentimos completos, queremos



sempre cada vez mais e melhor - quer seja uma relacao mara-
vilhosa, algum tipo de comida deliciosa, um computador novo,
um telemédvel, seja o que for. O Buddha encoraja-nos a con-
templar o desejo sensual e a ter cuidadosamente em conta o
facto de que tudo esta em constante mudanca. Uma pratica que
tenho considerado ttil, é contemplar a comida deliciosa antes
de a comer e, seguidamente, considerar o que acontece depois
de a comer. Torna-se menos desejavel, ndo é verdade? Assim,
como monasticos, somos encorajados a ingerir a comida apenas
como um medicamento, como algo que nutre e sustém o corpo.
Certamente que precisamos de comer e nao existe nada de errado
relativamente a isso, mas as pessoas podem criar todo o tipo
de complicacdes a volta da comida. Lembro-me de uma altura
em que tinha receio de ser gananciosa, de forma que pensei que
devia comer simplesmente pouco, ndo me apercebendo que, na
realidade, me estava a matar a fome. Por vezes, pode ser dificil
separar o desejo por comida da sua necessidade como um apoio

para o bem-estar do corpo.

A preguica e o torpor sdo comparados com a estadia numa prisdo:
é como se estivéssemos numa cela pequena e escura de uma
prisdo, sem conseguir ver nada para fora, presos num sitio exiguo.
Um dos antidotos sugeridos é contemplar a luz. Assim, quando
me sinto muito sonolenta, ajuda-me olhar fixamente para uma
vela, abrir os olhos e olhar para a sua chama. Outros antidotos
que o Buddha recomendou incluiam puxar os I6bulos das orelhas,
lavar a cara com agua fria e, se tudo isto falha, sentarmo-nos na

beira de um precipicio - nunca me atrevi a fazer isso!
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A inquietacdo e a agitacdo sdo comparadas a sermos como um
criado a quem é dito para ir para aqui e para ali, fazer isto, fazer
aquilo, andar de um lado para o outro. Por vezes, quando estamos
preocupados com alguma coisa a mente pode tornar-se muito
activa. Algumas pessoas podem viver muito ocupadas; eu tenho
tendéncia para andar sempre muito ocupada, gosto de fazer coi-
sas. Mas, quando estamos ocupados de uma forma inconsciente,
cria-se uma energia muito desagradavel para os que nos rodeiam.
Com isto nao quero dizer que nao devemos fazer coisas, mas
¢ muito melhor fazé-las com base numa calma e tranquilidade
internas, em vez de corrermos de um lado para o outro «como
uma barata tonta», como se costuma dizer. Por isso tentamos evi-
tar fazer isso estando tranquilos e presentes. Quando experien-
ciamos inquietac¢ao e agitacao internas, o Buddha encoraja-nos a
concentrarmo-nos em algo que acalme e estabilize. Assim, o meu
antidoto favorito para a inquietacio e agitacdo é andar no meu
caminho de meditacdo, e estar pura e simplesmente consciente
dos pés a tocar no chao, pois os pés estdo muito longe da cabeca;

0s pés nao pensam.

O ultimo obstaculo é a divida, e esta é comparavel a estar perdido
no deserto, sem um mapa, sem saber para que lado ir. Tenho
verificado que me podem acontecer duas coisas quando nao estou
consciente da divida. Uma é uma espécie de paralisia - ndo faco
nada. A outra é tentar fazer coisas, umas a seguir as outras, e
sem ter a certeza - tentar encontrar uma resposta, de forma a
ver-me livre da sensa¢do de duvida. Mas hoje em dia, de uma

forma geral, ndo me importo com a davida. A ddvida pode levar-



nos para um ponto muito calmo no coracao; quando nao sabe-
mos mesmo e podemos permitir-nos nao saber, a tranquilidade
acontece. Quando temos uma decisio muito importante a tomar,
se nos podemos permitir ir para esse ponto de nao saber, é quase
como nos permitirmos a que a «mente sabia» surja. Ao longo dos
anos aprendi a confiar muito mais na voz do coracdo do que na

voz da cabeca.

Assim, aqui vai uma recapitula¢do dos cinco obsticulos que, tal
como referi, ndo precisam de ser obstaculos, se estivermos cons-

cientes deles - sdo obstaculos apenas quando reagimos a eles.

Em primeiro lugar o desejo sensual, que é como sentirmo-

-nos em divida.

Em segundo lugar a aversao ou negatividade, que é como uma

doenca.

Em terceiro lugar a preguica e o torpor, que é como estar na

prisao, numa cela pequena.
Em quarto lugar, a inquietacdo e a agitacao, que é como ser
um criado a quem ordenam ir para aqui e para ali.

E em quinto lugar, a divida, que é como estar perdido num

deserto, sem mapa.

Espero que isto tenha sido ttil, e que estejam aptos a reconhecer
quaisquer destes obstaculos quando surgem na vossa pratica, em
vez de lhes adicionarem outros obstaculos ao dizer «Nao devia

sentir isto. Pratico hé tantos anos e ja devia ter ultrapassado a
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minha irritacdo. Sou um caso perdido pois estou sempre a deixar-
-me dormir. Como é que consigo que a minha mente pare de
pensar?!? A ganincia é um problema terrivel para mim.» Em vez
de fazerem isto, pura e simplesmente reconhecam: «Ah, isto é
apenas torpor.», «Ah, isto é apenas preocupacio.», «Que interes-
sante, porque é que me sinto tdo zangado?» Desta forma tornamo-
-nos amigos de nds proprios, comecamos a conhecer-nos e a
interessar-nos por estas condi¢oes a medida que surgem, em vez
de as encarar como problemas terriveis que nos transformam

num caso perdido.

Temos uma figura no Budismo chamada Mara, que nos quer
ver desencorajados, a pensar que somos casos perdidos e niao
quer que despertemos. E um pouco como o Satanas do Cristi-
anismo. A resposta de Jesus a Satanas foi: «Vade retro (para tras)
Satands.» De forma semelhante, a resposta do Buddha a Mara
foi: «Conheco-te, Mara.» O pobre Mara sentiu-se sempre muito

desencorajado quando o Buddha o reconheceu.



As Quatro Bases da Consciéncia

Gostaria de falar um pouco sobre as Quatro Bases da Consciéncia.
Falamos com frequéncia em «consciéncia» ou «presenca». Nem
sempre é claro como atingir este estado, contudo, como decerto
ja se aperceberam, ele é fundamental para o caminho da pratica.
Sempre que me colocam uma questdo ou alguém vem ter comigo
para falar sobre algum problema que estd a viver, a minha res-
posta imediata é sempre «Consciéncia.» Evidentemente, a maior
parte das questdes ou dos problemas das pessoas precisam de um
pouco mais do que isso. Este tipo de resposta nao seria muito
satisfatério para elas! Contudo, é absolutamente fundamental
comecar por estar presente naquilo que esta a acontecer aqui e
agora - e este é o grande objectivo da nossa meditacdo: cultivar o

habito de presenca.

Nos seus ensinamentos, o Buddha apresentou aquilo que deno-

minou as Quatro Bases da Consciéncia:
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kayanupassana: contemplacdo do corpo ou da forma
vedananupassana: contemplacdo dos sentimentos
cittanupassana: contemplacdo da prépria mente

dhammanupassana: contemplacdo dos objectos-mente

Sao bases porque sao pontos bésicos de referéncia - estdo sempre
presentes e constituem parte da nossa experiéncia didria, mas
0 nosso habito é concentrarmo-nos noutras coisas. Em retiro
lembrem-se varias vezes destes pontos de referéncia, estas bases
para a presenca, para a consciéncia. Gradualmente, em vez de
acreditarmos naquilo que passa pela mente, tornamo-nos mais
confiantes em firmar a consciéncia em torno de uma ou mais
destas bases, descobrindo que elas sdo mais fidveis do que todas
as ideias que temos sobre nds préprios, sobre os outros, sobre
a nossa situacdo e por ai fora. Nao que estas ideias e conceitos
sejam todos maus, alguns podem mesmo ser bastante tteis. Com
efeito, sdo essenciais para a vida em comunidade, em sociedade,

mas ha que os compreender tal como sao.

O corpo ou forma (kaya), é a primeira base da consciéncia. O
Buddha utiliza muitas formas de reflectir sobre a experiéncia
do corpo, incluindo a consciéncia da respiracdo ou andpanasati,
e a consciéncia da postura, quer estejamos a andar, de pé, sen-
tados ou deitados. O Buddha falou igualmente da consciéncia
quando realizamos as tarefas mais comuns, como comer, beber,
debrucarmo-nos ou espreguicarmo-nos, de forma que, em qual-

quer momento do dia, possamos notar o que o corpo estd a fazer.



Ele encorajou igualmente uma abordagem analitica do corpo,
contemplando-o sob o ponto de vista dos quatro elementos -
vendo os nossos corpos como constituidos de terra, agua, fogo
e ar - ou reflectindo sobre as diferentes partes do corpo. Parte da
cerimdnia de ordenac¢do de monges e de monjas é levar a atengao
para a aparéncia exterior do corpo, a superficie do corpo. Assim,

cada monge novico ou monja novica repete a seguir ao professor:

kesa (cabelo)

loma (pelos do corpo)
nakha (unhas)

danta (dentes)

taco (pele)

Outra coisa que recitamos no mosteiro é a «reflexdo sobre as
trinta e duas partes», na qual trazemos a mente todas as partes
do corpo: carne, sangue, visceras, pus... torna-se bastante porme-
norizada. O objectivo desta pratica ndo é fazer-nos sentir repulsa
pelo nosso corpo. Porém, é uitil como um antidoto para sentimen-
tos fortes de atraccdo sexual. E uma forma de arrefecer as coisas
mas, uma vez que constitui uma pratica muito poderosa, deve ser
usada com cuidado, de preferéncia com o apoio de um professor
experiente, que nos possa ajudar a evitar o desenvolvimento de
sentimentos negativos relativamente ao corpo, e em vez disso a

alcancar um ponto de neutralidade, de desinteresse.
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Existe uma histéria um pouco estranha da vida do Buddha rela-
tivamente a esta pratica. Depois de ter ensinado um grupo de
monges a refleccdo sobre as trinta e duas partes, o Buddha partiu
em retiro durante algumas semanas. Enquanto esteve ausente
suicidaram-se muitos monges, porque ficaram repugnados com
0s seus proprios corpos e acharam que deviam acabar com as suas
vidas. O Buddha entdo enfatizou a importancia de equilibrar esta
pratica, encorajando a sua utilizacdo apenas como um antidoto

para a atraccao fisica, e que possa trazer-nos tranquilidade.

Dentro do mesmo espirito, o Buddha encorajou igualmente a
contemplacdo da morte, de cadaveres, utilizando isto para con-
trabalancar, de igual forma, a tendéncia para nos preocuparmos
excessivamente com o corpo. Isto ajudaigualmente a aprofundar-
mos o nosso entendimento de que o corpo é impermanente, apre-
ciando as suas limitag¢oes. Pessoalmente, acho que o resultado
disto é aumentar um sentimento de admiracao relativamente a

forma como o corpo funciona e sobrevive.

Assim, a contemplacdo do corpo é a primeira base da consciéncia.
E uma forma de estabelecer uma sensacdo de presenca e ajuda-
-nos a compreender e a largar os desejos, medos e anseios que

podemos sentir em relacdo ao corpo.

A segunda base da consciéncia é a contemplacdo das sensacdes.
De facto, em inglés «sensacdo» é, com frequéncia, utilizado como
sinénimo de «emocdo», mas a palavra em Pali para «sensa¢ao»,
vedana, ndo se encontra directamente relacionada com emocao.

Vedana quer simplesmente dizer sensacoes agradaveis, sensagoes



desagradaveis ou sensagdes neutras, nem agradaveis nem desa-
gradaveis. Algumas emocdes sdo agradaveis e algumas emocdes
sdo sentidas como desagradéaveis, mas vedana, a palavra Pali, esta
separada de emocao. Pode referir-se a algo agradével que se sente
tanto a nivel fisico como mental - tanto o corpo como a mente

podem ter sentimentos agradaveis, desagradaveis ou neutros.

A sensacdo esta presente em tudo o que experienciamos, apesar
de, em geral, praticamente nido nos apercebermos dela, de nao
estarmos verdadeiramente conscientes dela. A nivel consciente,
tudo o que sabemos é que gostariamos de ter mais determinadas
coisas, de nos ver livres o mais rapidamente possivel de outras
tantas, e no entanto existem ainda outros aspectos dos quais nem
sequer nos apercebemos. Assim, a contemplacao das sensacoes é
uma base muito util para a consciéncia. Pode ajudar-nos a estar
mais conscientes das sensagdes neutras, tal como sentir a roupa
no corpo, o ar na pele quando nédo estd nem muito frio nem muito
calor, e também as ocasides em que ndo estamos particularmente
incomodados ou perturbados seja com o que for. Todas estas sdo

experiéncias de sensacoes neutras, quer fisicas quer mentais.

Acho igualmente util a contemplacdo de sensacoes desagradaveis
pois ajuda-me a reagir a sensa¢io de forma mais branda. Quando
me sinto aborrecida, perturbada ou confusa, tenho tendéncia a
lutar com estes estados se ndo estou plenamente consciente. Mas
se recorro a contemplacdo de vedana - reconhecendo o aborre-
cimento ou a confusdo como uma sensa¢ao desagradavel - notar

apenas que esta ¢ uma sensac¢do desagradavel pode ajudar-me a
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permanecer presente com a sensacdo. E surpreendente como,
quando estamos presentes com a sensacdo desagradavel, ela se
altera por si prépria. Nao temos de lutar com ela para a tentar
mudar. Na verdade, lutar normalmente torna-a muito, muito
pior, enquanto se apenas estivermos presentes com a sensagao,

esta ird cessar por si propria.

Contemplar sensa¢oes desagradaveis no corpo é igualmente util,
porque tendemos a reagir instintivamente a essas sensacdes.
Contudo por vezes é util parar e reconhecer que, tudo bem,
estas sdo sensacdes desagradaveis, e assim podemos observa-las
e vé-las a mudar. Pode ser muito interessante se, digamos, temos
uma comichdo enquanto meditamos: se a conseguimos suportar
e apenas estar presentes com a sensa¢ao, podemos notar como ela
muda. Reparo que, por vezes, se fico presente com uma comichio
em qualquer parte do corpo, ela desaparece dessa parte e depois

tenho comichdo noutra parte - pode ser muito divertido!

Contudo, podemos necessitar de responder de forma mais activa
a (algums) outros tipos de sensacdes fisicas desagradéveis. Por
exemplo, se temos uma dor forte nos joelhos, por vezes des-
contrairmos a volta da dor, por si s6, permite que esta mude
ou mesmo que pare por completo mas, outras vezes, podemos
necessitar de mudar de posicdo de forma a evitar lesdes. Se
estamos doentes podemos necessitar de tomar medicamentos. Se
a sala onde estamos a meditar é demasiado fria ou demasiado
quente, por vezes é adequado simplesmente aguentar isso. Mas,

por vezes, é apropriado vestir mais roupa ou abrir uma janela.



Mas é importante estabelecer a consciéncia antes de fazer qual-
quer destas coisas. Desta forma reagimos com sabedoria e com-
paixdo, em vez de apenas procurarmos algo que podera trazer um
alivio temporario mas que poder4, a longo prazo, tornar as coisas
muito piores. Estou a pensar em particular em como as pessoas
usam drogas ou élcool para lidar com as sensa¢oes desagradaveis.
Nem as drogas nem o alcool resolvem, na realidade, seja o que for

- em vez disso, provavelmente irdo levar a problemas mais graves.

A terceira base é a prépria mente. Por vezes, comparo a mente
a uma sala. Temos uma sala, um espaco, e quando esta escuro la
fora, a sala estd escura. Quando o sol brilha 14 fora, a sala esta
iluminada. Pode, por vezes, estar cheia de gente; outras vezes
vazia. Da mesma forma, a mente é como um recipiente que é
afectado por varias coisas: pelas nossas disposi¢oes, pensamentos
e pelas nossas experiéncias. Assim, na contempla¢do da mente,
é-nos pedido que estejamos conscientes da mesma, quando esta
se encontra num estado descontraido e expandido e quando se
encontra num estado contraido. Podem ja ter notado que, por
vezes, quando se sentem muito bem, existe uma sensacdo de
expansividade na vossa mente, mas se alguém vos diz qualquer
coisa indelicada ou em desacordo, a mente contrai-se imediata-
mente - torna-se muito, muito pequena e apertada. Isto é apenas
0 que acontece; é apenas o que as mentes fazem, nao é por mal,
é impessoal. Assim, esta é uma abordagem a contemplacdo da

mente ou da consciéncia.
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O quarto principio é dhamma, que nao é a mesma coisa que
Dhamma como reftgio, verdade. Mas, como a palavra nibbana,
que apenas quer dizer «arrefecido» - como quando um fogo
é extinto -, dhamma também tem um sentido muito comum e
normal. Pode significar apenas «coisa» ou «objecto». Assim, esta
base refere-se a contempla¢do de objetos-mente, o tipo de coisas,
ou dhamma, que acontecem na mente. Por exemplo, podemos
contemplar os pensamentos que estamos a ter, ou examinar o
nosso estado de espirito, em termos daquilo que sdao os Cinco
Obstaculos, notando se estdo presentes ou ausentes. Os Cinco
Obstéculos, tal como referi anteriormente, sio o desejo sensual,
a mé vontade ou ddio, a preguica e o torpor, a inquietacdo e a
agitacdo, e a duvida. Quando estamos a ser incomodados por
um dos obstaculos, por vezes o simples facto de o notarmos e
o nomearmos pode ajudar-nos a parar de lutar com ele. Esta
é uma forma de estabelecer a consciéncia desse objecto mental
em particular. Podemos igualmente utilizar a contemplacdo de
objectos da mente para reflectir sobre aspectos dos ensinamentos

e sobre como os aplicar a nossa situacdo.

Assim, a primeira base da consciéncia é a forma do corpo (kayanu-
passana), a segunda sdo as sensacoes (vedananupassana), a terceira
é a mente ou a consciéncia (cittanupassana) e a quarta sdo os

objectos-mente (dhammanupassana).



Trabalhar os Obstdculos

Ha uns dias, quando fui passear na floresta, estava uma arvore
enorme caida no caminho, o que dificultava muito a passagem.
Esta manha fui 14 outra vez e fiquei muito contente pois um
tractor tinha removido a arvore. Tive a possibilidade de ir até
mais longe na floresta. E isto que se passa com as nossas mentes
no decurso da pratica. Ocasionalmente, existe um obstaculo
muito grande, um problema muito grande, e podemos necessitar
derecorrer a profissionais - por vezes as pessoas sentem que fazer
psicoterapia ou utilizar uma determinada técnica as pode ajudar a
enfrentar e trabalhar uma dificuldade especifica. Contudo, num
retiro, em geral, temos de enfrentar e trabalhar com obstaculos
mais pequenos e, alguns deles, desaparecem por si préprios - com
atencdo benévola, aceitacdo e muita paciéncia, as coisas podem
mudar. Por vezes as mudangas ocorrem apenas com uma ligeira
mudanca de atitude. De igual modo, com frequéncia, existem
coisas que podemos fazer como uma estratégia deliberada, de

forma que o obsticulo seja completamente removido ou que,

43



44 Pura Bondade

pelo menos, possamos trabalhar com ele de uma maneira mais
positiva. Gostava de partilhar alguns dos conselhos do Buddha

relativos ao trabalho com diferentes tipos de obstaculos.

Se existe uma disposicao particularmente negativa relativamente
a alguém ou a alguma situacdo, o Buddha sugeriu que subtituis-
semos isso por uma atitude diferente. E muito dificil estarmos
zangados com alguém quando paramos para ter em conta a sua
situagdo, qual a inten¢do que essa pessoa poderia ter tido. Por
vezes, o simples acto de nos colocarmos na pele da outra pessoa
pode ajudar a largarmos a zanga ou negatividade que temos face
aela. Este é um tipo de metta ou de pratica de benquerenca, que é
igualmente ttil quando nos sentimos frustrados ou preocupados
com a nossa pratica ou com o que esta a ocorrer na nossa mente.
Talvez tenhamos o habito de ser muito duros e criticos connosco
proéprios e portanto podemos em vez disso experimentar ser

benevolentes, compreensivos e encorajadores.

Levei muito tempo até perceber quio critica sou para mim
mesma. Por achar esta uma prética muito benéfica decidi, no ano
novo, abandonar a auto depreciacao, decidi deixar de ser critica
e de pensar mal sobre mim prépria. Isto foi muito ttil, porque
nunca me tinha apercebido o quanto era autocritica, o quanto me
criticava tanto a mim prépria. Tive bastante oportunidade para
praticar. Logo que me apercebia de um pensamento do género
«Nao fizeste aquilo muito bem», pensava deliberadamente «INao.
Nao vas por ai. Ndo penses assim.» Evidentemente, tive de fazer

isto repetidamente, mas foi espantoso como, passadas apenas



uma ou duas semanas, comecei a sentir-me muito mais contente

e leve.

Desta forma, temos de reconhecer, pacientemente, o pensamento
negativo ou hostil. Por vezes as pessoas vém ter comigo nos
retiros e dizem: «E terrivel. Nunca me tinha apercebido de
como era negativo e hostil.» Entdo digo-lhes: «Nao se preocupe.
Na realidade, é muito bom ter reconhecido pois agora tem a
possibilidade de fazer algo em relacdo a isso.» Era isto que o
Buddha queria dizer com substituir um pensamento com o pen-
samento contrario. A parabola que utilizou para isto foi a de
um carpinteiro que utiliza uma cavilha mais pequena para extrair
outra cavilha maior da madeira. Talvez isto ndo faca sentido
para quem ndo tenha conhecimentos de carpintaria - a ideia é
que as duas cavilhas ndo conseguem estar no mesmo buraco em
simultdneo. Assim, este é o primeiro método que o Buddha
recomendou para lidar com um obstaculo e podemos utiliza-lo

para qualquer obstaculo.

Outra estratégia sugerida pelo Buddha consiste em sentir ver-
dadeiramente quao desagradavel é um estado de espirito nega-
tivo. Isto pode ser algo que reconhecamos em nés proprios, se
nos encontramos a atravessar uma fase em que estamos mesmo
maldispostos e sempre a reclamar; ou pode ser mais facil de
observar noutra pessoa. A maior parte de vocés, provavelmente,
conhece alguém que esta sempre a queixar-se de tudo, que conse-
gue ver sempre os aspectos negativos ou falhas em qualquer situa-

¢do. O Buddha encorajou-nos a contemplar o quao desagradavel
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é viver desta forma. Sei por experiéncia propria que, quando
dei ouvidos a estas vozes a reclamarem na minha prépria cabeca
e experienciei realmente como as sentia, compreendi que ndo
tinha necessidade de pensar desta forma até ao fim da minha
vida e também que ndo preciso de pensar desta forma agora. A
parabola que o Buddha utilizou para esta situacdo é bastante cho-
cante. Ele disse que é como uma pessoa muito bonita a usar um
colar feito de cadaveres de cdes — completamente desnecessario
e verdadeiramente repulsivo. Isto pode ser um pouco forte mas
pode alertar a mente para este tipo de estado, e para o facto de
termos realmente a possibilidade de escolher se usamos (ou nao)

esse colar, ou nio.

Outra estratégia é, simplesmente, dirigir a mente para algo dife-
rente. Um exemplo muito 6bvio é o seguinte: se temos muita
coisa na cabeca, dirigimos a nossa atenc¢do para a respiracio ou
para o corpo. Como sugeri anteriormente, podemos olhar para a
mente como um quarto. As coisas e pessoas no quarto sao como
os pensamentos, 0s objectos mentais. Podemos pensar: «Gosto
deste, nao gosto deste, este é bom.» Podemos estar muito ocupa-
dos a escolher pensamentos que gostamos e que ndo gostamos,
mas ja repararam em mais alguma coisa no quarto? Para além
disso o que é que este contém? Espaco... Por isso, em vez de nos
centrarmos nos objectos, podemos focar-nos no espago a volta
destes. Por vezes quando pensamos muito, s6 conseguimos ver
esse pensar; é como se ocupasse toda a mente. Mas existe uma

forma de reconhecer que a mente é muito maior do que o pensar.



Em vez de nos centrarmos no pensamento, podemos focar-nos

no espaco em redor do pensamento.

Se temos uma emoc¢ao muito forte, como a ira ou o pesar, pode-
mos comecar por pensar nisso e interrogarmo-nos o que fazer,
pensando que estd alguma coisa errada, porque estamos a sentir
essa emocao, e interrogarmo-nos como nos iremos ver livres dela.
Mas isto aumenta e reforca a emocdo. Em vez disso, por vezes
é util simplesmente centrarmo-nos no corpo. Com emogoes
como a ira, a ansiedade, o medo ou o pesar, existe sempre uma
sensacdo fisica, que a acompanha, no corag¢io, na barriga ou no
plexo solar. Assim, em vez de sermos apanhados na situacgéo, no
acontecimento, ou seja o que for que tenha despoletado a reaccao
emocional, podemos simplesmente trazer a aten¢do para o corpo
e observar as mudancas, 2 medida que estas ocorrem no corpo. E
uma forma de nos libertarmos de tal. Em vez de nos agarrarmos
a emocao - sendo levados por ela ou entregando-nos a ela - ou de
lutarmos para nos vermos livres dela, em vez disso, abrimos mao.

Desta forma podemos observar como se modifica.

A quarta estratégia consiste naquilo que chamamos abrandar
o processo mental. Podemos estar a pensar muito, talvez de
forma nio muito clara e com muitos pensamentos a mistura, mas
esta estratégia envolve pensarmos deliberadamente mais ainda; é
como trazer os pensamentos para o primeiro plano da mente e
olhar cuidadosamente para aquilo que estamos realmente a pen-
sar. Por vezes pode ser ttil escrever os pensamentos; outras vezes

podemos jogar com eles na nossa mente. Se estivermos zangados
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ou perturbados, uma das coisas interessantes que, provavelmente,
iremos notar sdo aqueles pensamentos que s6 sdo uma espécie
de resmungo na mente. Nao estdo articulados de forma clara.
Entdo, podemos dizer para nds préprios: «Ok, vamos 14 a ver
0 que se estd realmente a passar aqui. Quero ouvir o que estas a
dizer.» E como uma crianca pequena que esta aborrecida e grita
«Uaaaaaah!» e n6s perguntamos: «O que foi?» Por vezes, fazer
s6 isto e dar atencdo ao que se diz, é o suficiente para ajudar a

crianga a largar a birra.

A técnica final, que o Buddha recomendou e apenas para situa-
¢Oes notoriamente extremas, € a supressao forcada. Ele disse isto
como se existissem dois lutadores, um muito grande e o outro
mais pequeno. O maior imobiliza o outro, de forma que ndo
conseguem mover-se de todo. Por vezes podemos precisar de
fazer isto, mas apenas o podemos fazer durante pouco tempo,

uma vez que requer um grande esforgo.

Por exemplo, a emocdo da ira pode ser tao forte que sentimos
que podemos realmente praticar um acto violento. Evidente-
mente que estamos todos a praticar de acordo com os preceitos,
comprometemo-nos a ndo agredir ninguém, e assim, quando isto
acontece, temos apenas de ficar muito quietos e silenciosos e
direccionar fortemente a mente noutra direccio. Mais adiante,
estando mais calmos, podera ser tutil darmo-nos algum tempo
para considerar por que é que a emogdo era tao forte para nos
perturbar. Desta forma podemos obter algum discernimento

relativamente ao sentimento de vulnerabilidade, de ansiedade ou



do que quer que seja que tenha feito emergir uma reaccio tao
forte e, talvez, encontrar uma forma de evitar que uma situacdo
semelhante surja novamente. Mas, na altura, a emocdo pode ser
tao forte que tenhamos de recorrer a esta medida extrema de

supressao forcada.

Estou certa que todos vocés tém muitas outras formas de tra-
balhar com a mente. Estas sdo apenas algumas sugestdes dos

ensinamentos do Buddha que considero tteis.

Meditacdo Guiada

Aquietem a mente. Aquietem o corpo.

Apercebam-se que estdo a pensar e do que estdo a pensar. Se
a mente estiver bastante calma, facam surgir deliberadamente
algum pensamento - pensem talvez no que comeram ao pequeno-

almoco ou algo do género, bastante neutro.

Estejam conscientes do pensamento como um objecto mental,

algo na mente a observar, do qual se conseguem aperceber.

Pode parecer que o pensamento vos esteja a preencher a mente.
Agora, gostaria de vos encorajar a tentar expandir um pouco a
mente, a torna-la maior. Uma forma de o fazer é tomar consci-
éncia do espaco a nossa volta, para além do nosso corpo. Deixem
que a mente se expanda no espaco da sala. Reparem que, quando

fazemos isto, existe muito mais espaco em redor do pensamento.
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Entao podemos centrar-nos no préprio pensamento, ou pode-
mos colocar a nossa consciéncia no espaco em redor do pensa-
mento. Quando fazemos isto, verificamos que, por vezes, amente
se encontra muito envolvida com o acto de pensar, mas podemos
deixar ir estes pensamentos e expandi-la, de forma a criar espaco

avolta do pensamento.

Experimentem durante algum tempo a consciencializarem-se do

pensamento e, depois, do espaco em redor do pensamento.
(pausa)

Agora tentem encontrar uma frase curta na corrente do pensa-
mento. Se tiverem dificuldade em fazé-lo pensem simplesmente
numa frase, uma frase curta do género: «Estou a respirar» ou
«Gosto desta pratica» ou «Nao gosto desta pratica». Esta frase
pode encher a mente e nds podemos criar um espago em redor

do pensamento.

Podemos igualmente abrandar o pensamento. Fiquem algum
tempo a pensar cada palavra, com um espaco antes da préxima.
Seja qual for a frase - algo que ndo tenha grande significado ou
qualquer coisa que tenha uma grande carga emocional - podem

sempre fazer esta experiéncia.

Se tiverem dificuldade em ouvir o pensamento, podem tentar
visualizar as palavras, aumentando-as, diminuindo-as ou com

diferentes cores. Se escolherem cores para as palavras, podem



reparar que as cores se alteram a medida que a intensidade da

emocdo ou do pensamento comeca a diminuir.

A medida que terminamos a meditacdo, gostava de sugerir que
substituissem as palavras que tém na mente, sejam elas quais
forem, por: «Que este ser fique bem.» Repitam estas palavras

algumas vezes, deixando que elas encham a mente e o corpo.
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Recordar o Buddha, o Dhamma
e 0 Sangha

E bom recordar as qualidades do Buddha, do Dhamma e do
Sangha.

O Buddha é aquele que esté desperto, alerta, atento a forma como
as coisas sdo, aquele que vé claramente a natureza da existéncia e
nao ¢ iludido pela aparéncia das coisas. Ele conhece a imperma-
néncia, a (qualidade de) insatisfacdo e a impessoalidade de todo o

universo condicionado.

Os ensinamentos do Buddha sao referidos como o Dhamma. Eles
apontam para a verdade da nossa existéncia e cada um de nds
pode realizar esta verdade, conhecé-la por si préprio. Podemos
usar palavras, conceitos e instru¢oes para orientar a nossa aten-
¢do no sentido de saborear a verdade. Esta é uma experiéncia
directa. O Buddha disse que o Dhamma era sanditthiko, akaliko,

ehipassiko, opanayiko. Estas palavras em Pali traduzem-se como:
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«aparente aqui e agora», «<intemporal», «encorajando a investiga-
¢do» e «guiando para o interior». Podemos saborear o Dhamma

quando e onde quer que estejamos.

O préprio Buddha compreendeu o Dhamma ha mais de 2.500
anos. Conheceu-o directamente por si préprio e orientou os
outros para que, eles também, pudessem conhecé-lo por eles
proprios. Homens e mulheres comuns sentiram-se atraidos pelo
Buddha e pelos seus ensinamentos, tendo-os adoptado e apli-
cado nas suas préprias vidas. Depois, partilharam com outros
o seu conhecimento e os frutos da sua pratica. Passaram este
conhecimento de geracao em geracdo, até ao presente. A isto
chama-se o Sangha - a comunidade dos discipulos do Buddha.
Sao descritos como aqueles que praticam o bem, que praticam
directamente, que praticam com conhecimento, que praticam
com integridade, que sdo sinceros relativamente a sua pratica
e que experienciam os resultados, o conhecimento que surge
da pratica e da aplicacdo dos ensinamentos. Dizemos que este
Sangha traz grandes béncdos. Uma comparacdo que é usada
com frequéncia é a de um campo, um campo de béncdos. O
melhor tipo de campo é aquele onde existe um bom solo, no qual
podemos lancar sementes e cuidar delas de forma a que crescam.
O Sangha pode ser comparado a um solo fértil, onde as sementes

podem enraizar.

No contexto de um retiro, desbravamos o solo. Desbravamos
as distraccoes desnecessarias através da pratica da rendncia, ou

da simplicidade. Pomos de lado as nossas preocupagoes e acti-



vidades habituais, de forma a podermos receber as sementes do
Dhamma num campo limpo. Seguidamente, através dos nos-
sos esfor¢os, cuidamos diariamente destas sementes, regamo-las,
certificamo-nos que tém claridade e luz do sol, de forma que
possam enraizar e crescer no solo fértil. Na natureza as coisas
crescem ao seu proprio ritmo, por isso temos de ser bastante
pacientes. Tendo estabelecido as melhores condicoes possiveis,
confiamos que as sementes irdo ganhar raizes e crescer e que ire-
mos experimentar e apreciar os seus frutos. Temos de assegurar
a remocao das ervas daninhas. Temos de assegurar que protege-
mos as plantas e cuidamos delas, de forma a estas crescerem fortes
e saudéaveis. Durante um retiro cultivamos atitudes mentais posi-
tivas. Se notarmos pensamentos negativos que possam desenco-
rajar ou enfraquecer a nossa pratica, examinamo-los atentamente
de forma a remové-los e permitirmos que as plantas crescam sem

os obstaculos constituidos por estas causas prejudiciais.

A nossa pratica traduz-se no cultivo da consciéncia momento a
momento, notando como as coisas sio neste momento, reconhe-
cendo como é o agora. Se nos sentimos negativos, ou ganancio-
$0s, ou preguicosos e sonolentos, inquietos ou incertos, cultiva-
mos uma atitude amigével relativamente a esses estados. Depois
dedicamo-nos a firmar e manter a consciéncia, ao invés de nos
sentirmos assoberbados ou de lutarmos com estes obstaculos.
Com consciéncia vamos directamente a verdade deste momento

- como as coisas sdo no momento presente.
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Entdo podemos continuar a nossa pratica, utilizando a respiracdo
como o foco da nossa atencdo ou, se estamos muito sonolen-
tos, mantendo uma atencao vivida na postura e, se necessario,
abrindo os olhos, de modo a ficarmos completamente alerta,
atentos como o Buddha, com o conhecimento que o momento

presente é assim, conscientes a cada instante.



Intengao Correcta

Pergunta: Tendo notado algo e tendo-o aceite, fica-se por ai? Ou

h4 mais alguma coisa que devamos fazer?

Resposta: Esta é uma questdo que tem muito a ver com a nossa
pratica didria de meditacdo bem como com a pratica do nosso

dia-a-dia, a forma como vivemos no mundo.

O Buddha falou sobre o Caminho Octuplo e os seus oito facto-
res: Pensamento Correcto, Intencdo Correcta, Accdo Correcta,
Discurso Correcto, Modo de Vida Correcto, Empenho Correcto,
Consciéncia Correcta e Concentracdo Correcta. Talvez o factor
mais relevante para esta questdo seja a Intencdo Correcta. Se a
intencdo vier de um desejo por prazeres sensoriais, da aversao ou
da crueldade, é melhor ndo a seguir, ao passo que as inten¢des de
generosidade, de bondade e de compaixdo, sao intengoes sas e é

bom segui-las. A intencdo de libertar o coracao é, evidentemente,
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a melhor de todas - a de compreender e libertar o coracdo do

sofrimento.

Primeiro vou falar um pouco sobre a Intencio Correcta no
mundo e depois falarei da Intencdo Correcta na meditacao.
A forma como vivemos as nossas vidas tem um efeito na nossa

meditacio.

O facto de toda a nossa estrutura mondstica se encontrar assente
na generosidade, sempre me despertou o interesse. Os monges e
as monjas ndo poderiam existir sem a generosidade das pessoas
leigas. O Buddha reconheceu que uma das maiores causas da
miséria humana é o egoismo, o desejo de obter mais e mais coisas
e o medo de nao ter o suficiente, ou de se perder aquilo que se tem.
Assim que comecamos a praticar generosidade, a partilhar o que
temos com os outros, verificamos que, na realidade, ha sempre
mais do que o suficiente. Descobrimos igualmente que o coracdo
é nutrido de forma bastante especial, quando comecamos a ser

gENerosos.

Em algumas tradi¢cdes Budistas existe o habito de colocar de lado
um pouco da comida que se recebe para os fantasmas que tém
fome. Quando estava a viver na floresta em Chithurst, certa
vez decidi experimentar esta pratica e partilhar um pouco da
minha comida, cada dia, com os animais da floresta. Foi muito
interessante notar a sensacdo de prazer que resultou de por de
lado um pouco de todos os tipos de comida, mesmo daqueles
que eu mais gostava. Mesmo quando havia menos do que eu

normalmente gostaria, era muito bom partilhar aquilo que tinha.



H4 uma histéria do tempo do Buddha, sobre de uma senhora
muito sabia, chamada Visakha. Uma vez ela decidiu convidar o
Buddha e os monges para uma refei¢io em sua casa. Quando a
refeicdo estava pronta ela mandou a criada chamar os monges.
Quando a criada ia para o parque onde estavam os monges, caiu
uma trovoada terrivel e os monges tinham despido os habitos e
estavam a chuva, a apreciar a 4gua que caia sobre eles. A criada
chegou ao parque e viu todas aquelas pessoas despidas. Voltou
para Visakha e disse-lhe: «Desculpe. Nao consegui encontrar os
monges. Estava 14 apenas um grupo de ascetas nus.» Visakha era
muito inteligente e compreendeu o que devia ter acontecido. Por
essa altura ja a chuva tinha parado, de forma que disse: «A chuva

parou. Vai agora e convida-os.»

Eventualmente os monges chegaram a sua casa e depois de ter
oferecido a comida, Visakha disse para o Buddha: «Gostava de
pedir oito favores especiais.» Entao o Buddha perguntou: «Quais
sdo?» Visakha disse: «Gostava de dar panos de banho para todo
o Sangha, porque a nudez é imprépria.» E continuou a listar
as outras coisas que queria oferecer, por exemplo, comida espe-
cial para os que estavam doentes e para os que cuidavam deles,
comida para os que estavam a partir de viagem e para os que
acabavam de chegar a cidade, e um fornecimento constante de
papas de arroz, que é uma comida medicinal muito agradavel. Ao

todo eram oito pedidos.

O Buddha, entdo, disse: «Isso é maravilhoso, mas que proveito

é que retira disso para si?» Visakha disse: «Vém aqui muitos
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monges e monjas e se eu souber que eles foram bem-sucedidos
nas suas praticas isso dar-me-a satisfacao. Sentir-me-ei feliz.
Estando feliz o meu corpo ficard descontraido. Sentirei tran-
quilidade e bem-estar. Estando num estado de tranquilidade
bem-estar, a minha mente ira ficar concentrada. Isso ird sus-
tentar o aparecimento dos factores da libertacdo. Sao estes os

proveitos que eu vejo.»

Acho esta histdria interessante, uma vez que mostra que, a par-
tir de algo muito simples como uma accdo generosa, ha uma
progressdo natural, que leva a libertacao perfeita. Um processo
semelhante ¢ descrito quando o veneravel Ananda interroga o
Buddha acerca dos beneficios de sila (moralidade). A resposta do
Buddha foi que, devido a sila, existird uma auséncia de remorso, o
que dard lugar a um sentimento de contentamento e, por ai fora,

na mesma progressao, passo a passo.

Quando reflectimos nas nossas vidas, compreendemos que fize-
mos coisas menos boas. E interessante notar a forma como a
mente fica perturbada quando fazemos algo danoso ou egoista.
Inversamente, quando conseguimos evitar fazer algo desse
género e ou quando fazemos algo bom, sentimo-nos bem com
isso - sentimo-nos contentes. Existe uma ligacdo muito ébvia
entre a forma como vivemos as nossas vidas e como nos senti-
mos relativamente a nds préprios, e 0 modo como estamos na

meditacao.

Somos igualmente encorajados a abrir mdo. Se cometemos um

erro, somos encorajados a aprender com ele e depois seguir em



frente. Temos de tomar cuidado para evitar cair na armadilha
de nos sentirmos culpados e terriveis, e de pensarmos que somos
pessoas horriveis. Isso nao traz qualquer beneficio. E muito mais
importante simplesmente reconhecer que cometemos um erro,
ter em conta o que aconteceu e, depois, tentar ser mais consciente

no futuro. E desta forma que aprendemos.

Um dos equivocos relativamente ao Budismo ¢ a ideia de que é
muito passivo. Parte-se do principio que, como Budistas, apenas
nos sentamos e aceitamos tudo; que nao criamos problemas seja
com o que for e que fazemos as pazes com tudo. E compreen-
sivel que se possa ter essa impressdo mas, de acordo com aquilo
que entendo dos ensinamentos do Buddha, e tendo em conta o
exemplo da proépria vida do Buddha, vejo que o que se pretende
é algo diferente. O Buddha nao indicou que nunca devemos
reagir, mas sim que as nossas ac¢oes e o nosso discurso devem
resultar da Compreensao Correcta e da Intencdao Correcta, de
uma intencio sa. E aqui que se torna importante, antes de mais,

aceitar a realidade e fazer as pazes com ela.

Sabemos de tantas coisas no mundo que nos fazem ficar zangados
e perturbados. De tdo zangados que estamos, podemos querer
partir para mudar o mundo, mas nao sei se recomendaria isso!
Contudo, quando levamos tudo em considera¢io, de uma forma
profunda, podemos chegar a um estado de aceitacdo e de compre-
ensdo de que estas coisas perturbadoras fazem parte das dificulda-
des humanas. As pessoas fazem coisas danosas por ignorancia e

também vemos o mal que fazem a si proprias. Quando temos em
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conta as coisas desta forma, a nossa reac¢do é mais compassiva.
Talvez entdo, possamos reflectir sobre como podemos ajudar a
mudar esta situacdo horrivel. «O que posso fazer para ajudar?»
é uma reaccao diferente de: «Vou la e vou resolver aquilo! Isto é
terrivel, estas coisas nio deviam acontecer!» Uma reaccdo muito
melhor seria: «Isto é terrivel, como é que eu posso ajudar as pes-
soas a compreender e a agir de forma diferente?» Assim podemos
fazer muitas coisas, dependendo das nossas capacidades e dos
nossos interesses especificos. H4 muitas formas de sermos tteis,
por isso é bom considerarmos cuidadosamente, dentro do que

tomamos conhecimento, se existe algo que possamos fazer.

Pode ser que, em algumas situacdes, ndo exista nada de concreto
a fazer. Se visitarmos alguém que estd doente ou perto da morte,
ou alguém que estd a chorar uma perda, pode ser que nao con-
sigamos fazer nada para aliviar a sua dor ou magoa. Pode acon-
tecer que, nestas situagdes, apenas ser capaz de aceitar e fazer as
pazes com esse sentimento de impoténcia, e estar presente com
a pessoa com um cora¢io em paz, seja a atitude mais prestavel e
compassiva. Por vezes isso é muito mais util do que andar de um
lado para o outro a fazer uma série de coisas praticas, que podem
fazer com que sintamos que estamos a fazer algo util mas que, na
realidade, ndo tém um efeito positivo, se partem meramente de
um estado de agitacdo interna. A medida que praticamos a nossa
meditacdo e nos tornamos mais aptos a fazer as pazes com as
emocdes e os sentimentos dificeis, podemos contribuir com algo

muito mais subtil, muito mais profundo.



Assim, por vezes existem coisas praticas que podemos fazer e
outras vezes ndo, mas sé a nossa presenca ja pode ser um apoio.
Foi interessante reparar nas diferentes formas pelas quais as
pessoas se relacionaram comigo quando estive doente. Nessas
alturas temos tendéncia a estar mais sensiveis, de forma que eu
conseguia sentir se alguém nao se sentia a-vontade relativamente
a minha doenca. As pessoas mais prestaveis eram aquelas que
conseguiam apenas «estar», sem dizer ou fazer necessariamente

grande coisa.

No outro dia estava a falar com alguém sobre o Discurso Cor-
recto, particularmente em relacao a algo que vemos que nio ¢é
correcto, que sentimos que nao é como devia ser - por exemplo,
se sentimos que alguém se estd a aproveitar de nds ou a fazer qual-
quer coisa errada. Fiquei muito grata quando descobri o conselho
do Buddha nas escrituras relativamente a dar feedback. Era uma
das coisas que eu tinha tendéncia a evitar sempre que possivel,
mas um dos aspectos do nosso treino monastico é aprender a

sermos bons amigos entre nds e, quando necessario, dar algum

tipo de feedback.

O Buddha mencionou véarias coisas que devemos ter presentes
quando damos feedback. Antes de mais devemos assegurar-nos
de que é a altura certa, o que significa criar o tipo adequado de
contexto para a conversa que é necessario ter. Para mim, quanto
mais séria tiver de ser a conversa, maior cuidado tenho, de forma
a criar o ambiente correcto — procurando uma situa¢do na qual

nao haja interrupcdes e a outra pessoa nio seja distraida. Nao
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vale a pena tentar dizer alguma coisa a outra pessoa se ela esta
perturbada, ocupada ou com qualquer outra tarefa. Desta forma,
encontramos um momento no qual a pessoa nos da toda a sua

atencao.

Enquando falamos com ela - falamos de forma suave e gentil, com
um coracdo bondoso, desejando-lhe verdadeiramente o melhor.
Isto é muito util para ajudar a pessoa a descontrair, de forma a
receber realmente aquilo que temos para lhe dizer. Nao vale a
pena se a pessoa comeca a ficar defensiva, ndo vai ouvir seja o que
for. De forma que falamos suavemente, com um coracao amavel.
Certificamo-nos igualmente que os nossos factos estdo correctos
e falamos de forma clara, dando a pessoa apenas a informacao
que necessita e ndo lhe dizendo uma porcédo de coisas a mais que

podem nao ser dteis.

Estes sdao os pontos que o Buddha recomendou para se ter em
conta nestas situacdes. Ele ndo disse que ndo deviamos dizer
nada a ninguém, quando temos que dizer algo dificil de ouvir.
Assim, se alguém estd a fazer algo danoso e perturbador e a causar
uma série de problemas, nao é caso para apenas «deixar estar», e
apoiar o discurso ou o comportamento danoso - existem formas
sabias através das quais podemos reagir. Acho estes principios
muito Uteis, tanto em termos de interac¢do com outra pessoa

como em situacdes mais generalizadas.

Estive recentemente numa conferéncia mondstica na qual esta-
vam monges e monjas de diferentes tradicdes budistas. Como

provavelmente tém nocdo, a tradicio Theravada tem tendéncia



a ser bastante conservadora, em particular no que diz respeito
a relacdo entre monges e monjas - 0s monges sao seniores e
as monjas sdo juniores. Havia algum debate e algumas pessoas
expressavam a sua preocupacio relativamente a isso. Um monge
encantador, que era na realidade muito janior, disse: «Bem, se
alguma coisa esta a causar sofrimento, entdo é bom fazer algo
relativamente a isso!» Foi muito bom ouvir isto. Tinha algo de
refrescante e sensivel. Evidentemente, nem sempre as coisas sao
tao directas, mas aideia de que, se alguma coisa esta a causar sofri-
mento devemos, se possivel, fazer alguma coisa relativamente a

isso, é um exemplo muito bom da Intencao Correcta.

No que diz respeito a nossa meditacdo, a questdo era se é sufici-
ente apenas notar e reconhecer um obstaculo na mente. A minha
resposta tem de ser que reconhecer e aceitar esse obstaculo é um
primeiro passo importante, visto que, se reagimos com aversao,

apenas tornamos o obstaculo maior e mais forte.

Ha4 alguns anos atras a inveja era um problema para mim. Na
realidade, fui eu que criei o problema - desagradava-me tanto que
o transformei num problema terrivel. Se ja experienciaram inveja
nas vossas vidas sabem ao que me refiro. E tio desagradavel que,
narealidade, ndo querem falar disso seja a quem for. Mas tem um
efeito poderoso na forma como nos relacionamos com os outros
- ndo é facil fazer de conta que ndo estd presente. Assim, eu tinha

tornado esta inveja num monstro enorme.

H4 uma histéria do tempo do Buddha sobre um monstro, um

yakkha, que é uma espécie de demonio. Este yakkha foi para um
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dos reinos celestes onde Sakka, um dos altos deuses, tinha o seu
trono. Sakka, na altura, nao estava sentado no trono - tinha ido
a qualquer sitio. Mas os outros seres e servos que cuidavam dele
estavam 4. Quando o yakkha entrou na corte, eles ficaram todos
um pouco chocados. Entao o yakkha pavoneou-se por ali dentro,
dirigiu-se ao trono e sentou-se nele. Houve um alvoroco: «Que
atrevimento! Sai dail» Mas o yakkha apenas se tornou cada vez
maior. Os yakkhas adoram a aversdo e o ¢dio - sdo coisas que
os fazem ficar grandes e fortes. Assim, ele estava ali sentado a
olhar para todos e a sentir-se fabulosamente bem. Entdo Sakka
regressou e viu o que se estava a passar. Ouviu o alvorogo, viu o
demonio sentado no seu trono muito satisfeito consigo préprio
e, como um anfitrido elegante, foi até ao demdnio, sorriu e disse:
«Muito prazer em vé-lo. Fico contente que se tenha sentado
no meu trono. Estd confortavel? Posso trazer-lhe mais umas
almofadas? Que tal uma chivena de cha ou de néctar? O que
gostaria de tomar?» Neste momento aconteceu algo estranho
ao demoénio: comecou a encolher. Tornou-se cada vez mais
pequeno e mais embaracado e envergonhado. Entio escorregou
para fora do trono, curvou-se humildemente perante Sakka e
deixou a corte. Os cortesdos ficaram pasmados. Nao conseguiam
de todo compreender o que tinha acontecido, mas certamente

que tinha resultado.

Assim, isto era o que eu precisava fazer relativamente a inveja!
Antes de compreender como praticar correctamente, eu tornava
a inveja num monstro, encarava-a como um problema enorme,

em relacdo ao qual tinha de fazer alguma coisa, em vez de a ver



apenas como uma situa¢do impermanente que tinha surgido na
mente. Sem duivida que conseguia reconhecé-la quando estava
presente e, claramente, ndo era uma condicdo agradavel, mas ndo
valorizava o facto de nao ter de me identificar com ela. Tudo
0 que era necessario era, simplesmente, reconhecer quando a
inveja estava presente e permitir que se alterasse. Ainda surge
por vezes - mesmo agora existem ocasides em que me visita e
eu reconheco-a, mas ndo faco dela um problema, por isso nao

permanece.

Acho que esta histéria é util no que diz respeito a aceitar con-
di¢oes negativas e dificeis que surgem. Por vezes simplesmente
aceita-las e reconhecé-las é suficiente. E uma forma de libertar
a aversdo, a negatividade. Ajahn Chah costumava falar muito
acerca de largar, de abrir mao. Podemos pensar que deixar ir é
ndo ter, ou vermo-nos livres de algo mas, na realidade, podemos
apenas permitir que va embora, em vez de nos agarrarmos ou
tentarmos deitar fora. Tal como qualquer outra condi¢do que
experienciamos: se surge, ird cessar. E, em geral, cessa mais rapi-
damente se realmente a deixarmos partir. Por vezes as pessoas

usam a expressao «simplesmente deixar estar.»

Uma das razdes que me levaram a escolher falar sobre este tema,
tem a ver com outra das perguntas que recebi - uma boa per-
gunta - que diz: «Quando sentimos dor, tensio ou comichao,
¢ melhor permanecer na mesma posicdo e observar, ou pode-
mos mexer-nos e co¢ar?» Penso que a minha resposta tem de

ser: depende. Se estio num retiro onde o professor diz que
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tém de ficar quietos, entdo provavelmente é melhor seguir esse
conselho. Mas eu diria: «Porque nao experimentar? Tentem
diferentes estratégias.» Podemos aprender muito ao observar
pacientemente uma comichao mas, por vezes, é bom termos um

pouco de alivio.



Brahma Viharas

Cantico: Reflexdes Sobre o Bem-Estar Universal

Que eu mantenha bem-estar,
Livre de aflicao,

Livre de hostilidade,

Livre de md-fé,

Livre de ansiedade,

E possa eu manter em mim bem-estar.

Que todos mantenham bem-estar,
Livres de hostilidade,

Livres de md-fé,

Livres de ansiedade, e possam eles

Manter bem-estar em si proprios.
Possam todos os seres se libertarem de todo o sofrimento.

E que todos nao se separarem da boa fortuna que alcancaram.
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Quando agem com intengdo,
Todos os seres sao os donos de sua accao e herdam seus resultados.
O seu futuro nasce de tal accao, companheiro de tal accdo,

E os seus resultados serdo o seu lar.

Todas as accoes com intencao,
Sejam elas boas ou mds —

De tais actos eles serdo os herdeiros.

Este é o cantico que trata do que denominamos de Brahma Viha-
ras: benquerenca, compaixao, alegria empatica e equanimidade
ou serenidade. A primeira parte do cantico é sobre desejar bem
a nos proprios e depois aos outros, na segunda deseja-se que
todos os seres sejam libertos de sofrimento, na terceira que nao se
separem da boa fortuna que alcancaram e que possam desfrutar
realmente dos sucessos que tém nas suas vidas. A quarta parte
¢é uma reflexao sobre o Kamma, que pode ser muito ttil quando
ocorrem certas coisas nas nossas vidas. Da-nos a possibilidade
de aceita-las simplesmente como sdo, reconhecendo que sdo o
resultado do que ocorreu antes. Compreendemos igualmente
que a forma como reagimos as coisas no momento presente ira

afectar a forma como as coisas nos irdo correr no futuro.



As Cinco Faculdades Espirituais

Um dos apoios mais importantes para a vida religiosa e pratica
espiritual, é ter bons amigos, a amizade espiritual. Assim, acho
que o mais dificil no final de um retiro, é quando as pessoas tém
de partir e regressar a uma situacdo onde, talvez, nido existam
outros que partilhem o mesmo conhecimento e interesse. Em
tempos, o Veneravel Ananda falou com o Buddha sobre esta qua-
lidade da amizade espiritual, dizendo: «Esta amizade espiritual
é realmente maravilhosa. Deve equivaler, pelo menos, a metade
da vida religiosa.» Buddha disse: «Nao a metade, é toda a vida
religiosa.» Precisamos de amizade espiritual para nos encorajar,

apoiar e ajudar a prosseguir na direc¢ao correcta.

Alguns de vocés podem praticar em conjunto, em grupos ou
em familia, e isso é algo no qual se podem regozijar. Contudo,
mesmo que ndo vivam préximo de outras pessoas que pratiquem,
tendo passado este tempo em conjunto em retiro, agora talvez

tenham um sentimento de conexao com uma rede mais alargada
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de pessoas. Pode igualmente ser util pensar nos mosteiros - no
facto de existirem mosteiros na Gra-Bretanha e noutras partes da
Europa. Podem ja ter tido oportunidade de visitar alguns deles.
Espero que todos tenham oportunidade, um dia, de visitar um
ou outro dos mosteiros, porque s6 por termos conhecimento que
existem pessoas que dedicam as suas vidas por completo a pratica

desta via pode ser um apoio tremendo para nos.

Lembro-me da primeira vez que fiz um retiro com o Ajahn
Sumedho - ele estava acompanhado por mais dois ou trés monges.
Vi-os ali sentados na nossa frente, com as suas cabecas rapadas e
os seus habitos. Falaram das suas vidas e eu pensei: «Meu Deus,
se eles estdo dispostos a ir a estes extremos - rapar a cabeca, usar
habito e seguir todas estas regras - certamente que existe aqui
alguma coisa.» Outro pensamento que recordo dessa altura, ao
escutar Ajahn Sumedho falar de uma forma muito inspiradora,
foi: «Mas eu nunca conseguiria fazer aquilo.» Todavia, ele pediu
depois a cada um dos monges que estavam sentados com ele
que dessem uma pequena palestra de Dhamma e nessa altura
pensei: «Bem, se eles conseguem fazé-lo, eu também consigo.»

Isso deu-me fé e confianca para continuar a praticar.

Uma das coisas que compreendi que é importante na minha
propria pratica é sustentar este sentimento de fé - fé que se trata
de uma pratica que vale a pena e que da bons resultados, e que
também eu tenho a capacidade para praticar e conseguir atingir
estes resultados. No ensinamento sobre a Génese Dependente,

uma das ligacoes é que a fé surge do sofrimento. Isto pode soar



um pouco estranho mas, de certa forma, é ébvio: temos de com-
preender que estamos doentes antes de nos sentirmos dispostos
a tomar um medicamento! Se nos apercebemos que estamos
em sofrimento, que necessitamos de ajuda, entdo vamos natural-
mente estar interessados quando temos uma oportunidade para
escutar ensinamentos que nos encorajam e inspiram - iremos ter
a fé para agarrar os ensinamentos e aplica-los nas nossas vidas.
Esta faculdade da fé, saddha, é extremamente importante na nossa
pratica. E uma das Cinco Faculdades Espirituais, sobre as quais

vou falar esta noite.

Quando vamos para um retiro podemos pensar: «Nao sei se vou
ser capaz de fazer isto.» Nao se tem fé suficiente e pode-se ficar-se
tentado a ir embora. Mas se as pessoas vém ter comigo e dizem:
«Ai, Irma Candasiri, acho que me vou embora.», digo-lhes: «Nao,
fique, vai conseguir!» Tento dar-lhes algum encorajamento para
lhes fortalecer a confianca, de forma a que tenham confianca e fé
suficientes para apoiar o aparecimento de energia ou viriya, que,
como segunda faculdade espiritual, possibilita que se desenvolva

o esforco.

A fé, por si propria, nao é suficiente. A fé é muito importante
para nos colocar no caminho correto, mas depois precisamos de
nos aplicar, de fazer um esforco, viriya. Um retiro requer um
esforco enorme: sentarmo-nos durante periodos bastante lon-
gos e depois praticar meditacao a andar; levantarmo-nos cedo;
praticar a contencdo; manter o siléncio; etc. Quando fazemos

este esforco somos capazes de experienciar alguns dos bons
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resultados da nossa pratica, do nosso esforco. Tomar nota destes
resultados aumenta a nossa fé e isso faz com que nos queiramos

esforcar mais!

A terceira faculdade é a consciéncia ou sati. Isto quer dizer
notar e estar consciente do movimento da mente e das alteracoes
no corpo, tornarmo-nos cada vez mais conscientes do que nos
rodeia e das outras pessoas e, de modo geral, tornarmo-nos mais
sensiveis, mais sintonizados com o que ocorre dentro de nds
e ao nosso redor. Com consciéncia podemos igualmente ser
capazes de ter o discernimento de saber como ajustar a nossa
pratica. Notamos se nos estamos a sentir muito entorpecidos
ou sonolentos e portanto levantamo-nos ou abrimos os olhos.
Se for apropriado, fazemos algum exercicio vigoroso. Quando
praticamos por nds préprios, podemos pesquisar e encontrar
coisas que nos fornecam energia. Estas serdo diferentes para
cada um de nés. Alguns de nds irdo gerar uma grande energia
e inspiracdo a partir da leitura e do estudo, ou talvez da entoacao
de cénticos - canticos de devocdo ou mantras - ou da pratica de
exercicio fisico, ou a falar com outras pessoas sobre a pratica
ou a ouvir palestras e CDs, etc. E importante que cada um de
nés encontre, por si proprio, aquilo que sustenta a energia e o

entusiasmo pela pratica.

E igualmente importante reparar na maneira como nos desenco-
rajamos. Tenho ocasionalmente falado de nos auto denegrirmos,
de pensarmos mal de nds préprios. Isto é algo que pode real-

mente roubar a nossa energia e o nosso entusiasmo. Tenho muita



sorte em ser monja ha tantos anos. Nunca quis ndo ser monja,
mas ja atravessei tempos em que me senti muito desencorajada
com a meditacdo, permitindo-me mesmo pensamentos como:
«Detesto a meditacao.» Mas, uma vez que sou monja, permaneci

no mosteiro, tinha de meditar e encontrei forma de o fazer.

Precisamos encontrar formas de nos encorajarmos e nao sermos
demasiado exigentes connosco préprios, de ficarmos contentes
apenas por estarmos conscientes da mente e do corpo, tal como
sdo. Dizer: «Tenho de ter um samadhi muito forte e tenho de me
sentar a meditar todos os dias durante trés horas», é demasiado
severo e exigente. Para alguns de nés isso pode ser util mas, para
a maior parte, a nossa pratica tem de ser um empreendimento
bastante mais modesto. Se a abordarmos de uma forma mais
modesta, com gentileza, apenas a senti-la, comecaremos a gostar
muito da pratica e anteciparemos com agrado as oportunidades
de nos sentarmos a meditar. E se sentimos que nao nos conse-
guimos concentrar muito bem, ndo fazemos disso um problema.
Diferentes pessoas tém capacidades diferentes. Algumas pessoas
conseguem que as suas mentes se concentrem com facilidade.
Outras pessoas ndo o fazem tao bem, mas podem ter outras quali-
dades importantes; podem ser muito generosas ou compassivas,

ou sabias.

As duas préoximas faculdades espirituais equilibram as duas pri-
meiras. E como que um triangulo com a consciéncia no vértice
superior: a consciéncia monitoriza e olha pela forma como a

nossa pratica esta a correr.
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As duas qualidades finais sdo samadhi e panfia. Samadhi é, com
frequéncia, traduzida como «concentracdo», mas eu prefiro a
palavra «tranquilidade». Pafifia é discernimento ou sabedoria. A
sensa¢ao de tranquilidade, ou samadhi, equilibra a energia. Na
nossa pratica é importante reparar se somos do tipo enérgico, que
estd sempre a fazer muitas coisas, ou se somos mais do tipo de ter
uma pratica forte de samadhi. Eu tendo a ser do primeiro tipo.

Gosto de fazer coisas. Gosto de ser util.

E bom manter um equilibrio entre estas duas faculdades, tanto
na pratica da medita¢do como na nossa vida do dia-a-dia, de
forma que a nossa actividade seja desenvolvida com um sentido
de consciéncia e de respeito. Nao fazemos necessariamente uma
grande quantidade de coisas, apenas por termos energia para tal.
Sabemos como controlar o nosso tempo. Precisamos equilibrar
periodos de medita¢do com periodos de actividade, ou periodos
de descanso com periodos de actividade, de forma a ndo ficarmos

exaustos.

Algo interessante relativamente a meditacdo, que vi acontecer em
situacoes diversas, é que pode tornar-nos muito egoistas, muito
preocupados com a nossa propria pratica. Lembro-me de ha mui-
tos anos, antes de ser monja, estar num acampamento de verao
para a pratica espiritual, nas montanhas. Nesse acampamento
estavam pessoas que gostavam muito de meditar e que se torna-
ram muito elevadas e refinadas, e muito puras. Eram tao puras
que nao queriam lavar a loica, nao fosse isso, de alguma forma,

perturbar a sua energia. Mas quando praticamos meditacdo



precisamos cultivar um sentido de equilibrio - nem demasiado
de uma coisa nem de outra. Assim, a nossa meditacdo influencia
as nossas actividades, e o sentimento de alegria que resulta dos

nossos servicos apoia a nossa meditagao.

No que diz respeito ao outro par, fé e discernimento, ja todos
ouvimos falar na expressdo «fé cega», na qual continuamos a acre-
ditar em algo ou a desenvolver uma pratica porque nos disseram
que é bom para nés. Temos fé nessa pratica ou temos fé na pessoa
que nos falou dela. Existem algumas pessoas que utilizam a
mesma técnica de meditacao hé vinte ou trinta anos, sem reflectir
se a mesma estd a trazer algum beneficio ou ndo. Precisamos
equilibrar a nossa fé com reflexao inteligente, com discernimento.
Se ndo estamos a ter grande beneficio, precisamos reflectir se

estamos a praticar de forma correta.

H4 um ensinamento do qual gosto muito, intitulado o Maha
Mangala Sutta, o Discurso das Béncaos Superiores. Este discurso
consiste numa série de versos que delineiam todas as coisas que
trazem béncdos as nossas vidas, que proporcionam beneficios
espirituais. Comeca, de forma interessante, com possuir amigos
sabios, ter bons amigos, e evitar pessoas insensatas e iludidas.
Assim, ponderamos realmente as pessoas com as quais nos asso-
ciamos. Evidentemente, se se trata de um familiar préximo que
é insensato e iludido, provavelmente é bom passar algum tempo
com ele, porque talvez possamos ajuda-lo a ver as coisas de forma

mais clara.
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A medida que praticamos, comecamos a compreender gradual-
mente que os nossos interesses se modificaram e, assim, temos
menos interesse em fazer as coisas que costumévamos apreciar.
Isto pode ser bastante doloroso, porque é como se tivesse ocor-
rido uma espécie de mudanca e, desta forma, ja ndo ha razdo
para estar com algumas pessoas com as quais costumavamos
conviver. No entanto, claro, surgem outras pessoas nas nossas
vidas. Fazemos amigos novos que tém interesses semelhantes e

nos podem encorajar naquilo que queremos realmente fazer.

Este é o primeiro verso do Maha Mangala Sutta. Depois prossegue
por muitas coisas, aparentemente bastante vulgares, como ter
um modo de subsisténcia adequado, cultivar uma forma de falar
bonita (Discurso Correcto), cuidar da nossa familia, evitar subs-
tancias intoxicantes, ser paciente, ter oportunidades de escutar e
praticar o Dhamma e deter a compreensiao das Quatro Nobres
Verdades.

Gosto muito do dltimo verso. Este diz: «Apesar de viver no
mundo, o coracdo permanece imperturbavel. O coracdo ndo
treme; esta liberto de magoa, confusdo ou caréncia.» Quando
me deparei com isto fiquei muito entusiasmada, pois implica
a possibilidade de manter esta imperturbabilidade do coracao
enquanto se vive no mundo. Eu tinha estado em retiros e pra-
ticado meditacdo, e certamente podia sentir um certo grau de
calma e imperturbabilidade quando estava em retiro, mas a suges-
tdo de que isto era possivel mesmo fora da situacdo de retiro,

mesmo no meio de uma cidade movimentada, de um emprego



dificil ou de situacoes impossiveis de uma natureza ou de outra,
com que inevitavelmente nos deparamos nas nossas vidas neste

reino humano, entusiasmava-me muito.

Uma das coisas que as pessoas me dizem quando lhes pergunto
sobre a sua pratica é: «A minha meditacdo ainda ndo é muito boa,
mas reparo que agora ja nao me aborreco tanto com as coisas que
acontecem no meu dia-a-dia.» No meu caso, quando comecei a
praticar, estava interessada na possibilidade de me tornar menos
vitima do meu estado de espirito e mais capaz de permanecer
estavel, mesmo quando as coisas sdo bastante dificeis e tudo
constitui um desafio. Era isto que o Buddha conseguia fazer;
evidentemente, todos nds temos ainda um pequeno caminho a
percorrer. Mas noto que estou muito interessada na possibili-
dade de me fortalecer e ser mais capaz de permanecer estavel

quando as coisas sao dificeis.

Por vezes as pessoas pensam que viver num mosteiro deve ser
muito tranquilo e dizem: «Ah, eu adorava ir consigo e ficar
no mosteiro, com todos aqueles encantadores monges e mon-
jas.» Bem, os monges e as monjas sdo certamente encantadores
mas todos nés somos igualmente seres humanos e todos nos
encontramos numa viagem para a liberta¢do. Quando vivemos
numa comunidade, ha alturas em que nos aborrecemos uns com
os outros e quando isso ocorre, ndo podemos ir a um bar e
embebedarmo-nos ou ir a discoteca e, dessa forma, deitar tudo
cé para fora. Temos de ficar no mosteiro e sentarmo-nos todos

os dias no mesmo sitio, com as mesmas pessoas. Por vezes,
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damo-nos muito bem e, por vezes, é horrivel; mas treinamo-nos
para praticar a contencdo e, assim, evitamos ser ofensivos uns
para com os outros, cultivando a qualidade de atencdo passivel
para se manter estavel. Sempre que falhamos, sempre que nio
conseguimos mantermo-nos estaveis, sempre que ficamos dese-
quilibrados ou perturbados, isso mostra-nos onde esta a nossa
proxima tarefa, onde necessitamos de nos esforcar mais. E como
um jogo ou um desporto fascinante onde, a pouco e pouco, vamos

desenvolvendo capacidades.

Assim, em vez de nos sentirmos desencorajados quando comete-
mos um erro, ficamos interessados nele, como um novo desafio.
Encontramos formas de nos encorajar a nés préoprios e de manter
um sentimento de auto-respeito e de dignidade. Trata-se de um
caminho dificil, aquele em que todos estamos, mas é um nobre
caminho. E por isso que falamos das Quatro Nobres Verdades,
porque é necessaria uma certa coragem para olhar para as ver-
dadeiras razoes do nosso sofrimento. E necessiria uma verda-
deiraintegridade para enfrentar o que poderdo parecer fraquezas,
falhas ou medos. E preciso sermos muito honestos connosco
proprios - e muitas pessoas ndo estdo dispostas a ser assim tao

honestas.
Para finalizar vou recapitular as Cinco Faculdades Espirituais:

Fé (saddha) — fé em como vale a pena praticar, em como isso nos
ajuda e nos leva onde queremos chegar. E igualmente importante,

sendo mais importante, é a fé em termos a capacidade de o fazer,



apesar de poder levar bastante tempo. Eu devia acrescentar que

necessitamos igualmente de bastante paciéncia.

Energia ou esfor¢o (viriya) — quando temos fé, temos energia. Se
nos desanimamos a nossa energia desaparece. Assim, é verdadei-
ramente importante sustentar a fé, de forma a suportar o esforco

para nos aplicarmos no cultivo da consciéncia, sati.

Consciéncia (sati) — sati olha pelas outras faculdades e mantém-

-nas equilibradas.

Tranquilidade (samadhi) — esta reunido e concentracdo da atencdo

constitui uma forma de equilibrar a energia.

Discernimento sébio (pafifia) — a discriminacdo cuidadosa pode

equilibrar a fé.

Se nos aplicarmos e mantivermos a pratica e o desenvolvimento
destas faculdades de uma forma equilibrada, eventualmente atin-
giremos um estado no qual o cora¢do ndo treme. Descobri-
remos que conseguimos manter esta qualidade de consciéncia
do momento presente, independentemente daquilo que esta a

acontecer dentro de nds ou a nossa volta.
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Amor e Apego

O tema sobre o qual gostaria de falar agora é «<Amor e Apego».
Penso que é um bom tépico, uma vez que, com frequéncia, os
budistas acham ou sentem que é errado ter apego ou que é errado
amar outras pessoas. Existem mesmo alguns Budistas verdadeira-
mente académicos que pensam que ndo devemos sentir qualquer
emocao. Eles pegam na palavra «desapego» e pensam que quer
dizer ndo sentir seja o que for. Por isso acho interessante este
tema do amor e do apego, porque é ébvio que as pessoas gostam
mesmo umas das outras - eu realmente gosto muito dos meus
familiares e, quando estou a orientar um retiro, comeco gradu-
almente a gostar de todos os participantes. Desenvolvo um inte-

resse e uma preocupacao reais relativamente ao seu bem-estar.

H4 uma histéria da vida do Buddha que considero muito boa
como ilustracdo. Em tempos existia um mercador rico e muito
influente, que vivia onde o Buddha estava a viver. O Buddha

conhecia-o. Uma manhd o homem estava a andar na vila e
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encontrava-se num estado de grande sofrimento, porque o seu
Unico filho tinha acabado de falecer. A resposta do Buddha a
angustia deste homem pode chocar alguns de vocés. Ele disse:

«Os entes queridos trazem magoa.»

O mercador irritou-se; ndo concordava com o que o Buddha
tinha dito. Andou a perguntar as pessoas: «Ouviu isto? Ouviu o
que o Buddha disse? Disse que os entes queridos trazem mégoa.
Mas isto nao é verdade, de todo. Eles trazem satisfacdo. Eles
trazem alegria.» Em breve toda a gente na vila estava a falar
sobre este incidente e o assunto chegou mesmo ao palacio, ao
Rei Pasenadi. Por acaso, a mulher do Rei Pasenadi, a Rainha
Mallika, era uma discipula muito dedicada do Buddha. O Rei
e a Rainha falaram acerca do que o Buddha teria dito e o Rei
disse: «Acha que o Buddha disse mesmo aquilo? Sera que isso
estd mesmo correcto?» A Rainha disse: «Bem, se o Buddha o
disse, entao deve ser verdade.» Isto irritou o Rei Pasenadi, que
disse: «Se o Buddha afirma alguma coisa, diz-me sempre que
deve ser verdade!» Entdo a Rainha decidiu enviar um mensageiro
para perguntar ao Buddha o que tinha dito ao mercador. A seu
tempo teve a resposta que, efectivamente, tinha sido isso que o
Buddha tinha dito.

Assim, a Rainha pensou sobre este assunto e foi ter com o marido
e disse: «Sei que todos pensam que os entes queridos nos dao
satisfacdo e alegria, contudo, como se sentiria se acontecesse
alguma coisa a nossa querida filha?» O Rei disse: «Claro que

ficaria aflito se alguma coisa menos boa acontecesse a nossa linda



filha, a Princesa Vajiri.» Entdo a Rainha continuou a perguntar
sobre todos aqueles de quem o Rei gostava, como se sentiria
se acontecesse alguma coisa a este ou aquele. Por fim o Rei
compreendeu aquilo que o Buddha estava a realcar e aceitou que

este realmente tinha razio.

Evidentemente, se gostamos muito de alguém e existe um forte
apego a essa pessoa, é natural sentirmos pena, quando alguma
coisa mé lhe acontece, e alegria quando alguma coisa boa lhe
ocorre. Isto é natural, é normal. Mas como referi anteriormente,
alguns budistas acham que nunca nos devemos apegar aos outros.
Por vezes ougo algumas pessoas dizerem: «Sei que ndo me devia
apegar mas nao o consigo evitar, eu gosto mesmo muito da minha

mae.»

Temos um cantico que entoamos com bastante frequéncia, inti-
tulado Cinco Assuntos para Relembrar com Frequéncia, que comeca

da seguinte forma:

E da minha natureza envelhecer.

E da minha natureza adoecer.

E da minha natureza morrer.

Tudo o que é meu, querido e agraddvel,

tornar-se-d diferente, serd separado de mim.

Podemos achar isto terrivelmente deprimente, mas prefiro consi-
derar esta reflexdo como uma forma de desenvolver sabedoria e

compreensdo. Sao aspectos da vida sobre os quais a maior parte
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das pessoas ndo gosta muito de pensar, mas tenho verificado, na
minha vida e na minha prépria pratica, que té-los presentes, na
realidade, tem-me ajudado a apreciar as coisas de forma mais
plena. Quer se trate de um acontecimento ou de um relaciona-
mento, esta reflexdo tem-me encorajado a estar muito presente e

a apreciar cada momento.

A medida que os meus pais estavam a envelhecer, dei por mim
a recear o dia em que eles faleceriam. Nao sabia como é que as
pessoas sobreviviam a este tipo de perda; por isso preocupava-me
com o momento futuro em que eles morreriam. Mas depois
percebi que o meu tempo seria talvez melhor empregue a usufruir
do nosso relacionamento enquanto eles eram vivos, em vez de
me preocupar constantemente com a nossa inevitavel separacao.
Assim, acabei por passar bons momentos com eles, fiz questao
de lhes dizer coisas que me pareciam importantes, uma vez que
sabia que chegaria o tempo em que nao poderia dizer-lhes essas
coisas da mesma forma. Depois, evidentemente, quando chegou
a hora deles falecerem, experienciei uma grande tristeza. Ainda
me sinto triste, por vezes, quando penso neles, e por vezes gostava
que eles ainda aqui estivessem - mas eles estavam a ficar cada vez
mais velhos e era a altura certa de partirem. E ndo me importei
com a tristeza; nao sofri com ela. Era apenas tristeza e vi-a
como a consequéncia inevitavel de amar alguém. E quase como
se, quando se ama alguém, existisse uma etiqueta com o preco
agarrada. Mas eu estava perfeitamente disposta a pagar o preco.

Nao era excessivo.



Por isso encorajo-vos a aprender a amar conscientemente, ao
invés de amar com apego cego e com exigéncia escondida: «Por
favor nunca me deixes. Por favor ndo envelhecas, ndo adoecas e,
facas o que fizeres, ndo morras!» Provavelmente, nenhum de nds
pensa realmente assim, mas € ttil ter em conta o que esperamos
dos nossos relacionamentos. Realmente nao é facil amar de
forma que nio tenhamos alguma exigéncia associada a esse amor:
«Gosto de ti desde que te portes como eu gosto, desde que nao
facas nada que me aborreca.» - podemos colocar uma tremenda
pressdo uns sobre os outros. Requer uma grande sabedoria ser
capaz de amar uma pessoa e mesmo assim permitir-lhe ser inteira
e completamente ela prépria - deixa-la seguir o seu proprio cami-

nho, a sua prépria viagem.

Lembro-me que, quando decidi tornar-me monja, ja tinha feito
anteriormente bastantes coisas que nio agradaram aos meus
pais - ou com as quais ndo teriam ficado contentes, se tivessem
sabido delas. Contudo, tornar-me monja foi algo que fiz de
forma bastante consciente; senti que era algo que tinha de fazer.
Pareceu-me um passo importante no sentido de me tornar eu
propria - libertar-me e, de certa forma, libertar igualmente os
meus pais. Num certo sentido foi bom ndo me ter apercebido de
como eles iriam ficar preocupados. Penso que teria sido muito
complicado avangar se tivesse sabido o quanto isso os iria afectar.
Evidentemente que eu ndo pretendia preocupé-los; nao os queria
perturbar. O que me ajudou a ir para a frente com a decisdo foi o
encorajamento de Ajahn Sumedho: «Se realmente quer ajudar os

seus pais (0 que eu, evidentemente, queria) entdo torne-se monja
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e desenvolva um pouco de sabedoria. Af terd realmente qualquer
coisa para lhes oferecer.» Realmente, penso que isto era verdade.
Penso que fui capaz de lhes dar apoio, de formas que ndo me
teriam sido possiveis se nao tivesse seguido este caminho. E tive
a sorte de ter continuado a ter o seu amor mesmo depois de me

ter tornado monja.

Com frequéncia temos grupos de criancas em visitas de estudo
a Amaravati, o que é uma boa forma delas aprenderem sobre o
Budismo. Por vezes as criancas tém de fazer um trabalho sobre
a visita de estudo e uma vez, uma professora mandou-nos uma
cépia do trabalho de uma das criancas. Era de um menino de oito
anos e achei notavel o seu trabalho escrito. Uma das coisas que
comentou foi relativamente as seguintes frases, que viu afixadas
algures no mosteiro: «Se gostas muito de uma coisa, deixa-a
ir. Se for tua, voltard. Se ndo voltar é porque, de qualquer
maneira, nunca foi tua.» Acho esta reflexdo bastante profunda.

Foi interessante que um menino tao novo a notasse e fixasse.

Existe uma palavra que recitamos nos nossos pujas da manha
e da noite, que se refere a uma das qualidades do Buddha que
muito aprecio: é a palavra «Sugato» - «Gato» quer dizer «ido»
e a palavra «su» significa «<bom» ou «bem». Entendo que esta
palavra refere-se ao Buddha como «aquele que vai bem»; alguém
que é capaz de viver a vida de forma plena e completa e, como é
6bvio, de forma muito competente, deixando o passado para tras.
Acho isto util porque noto que, por vezes, posso ficar um pouco

agarrada ao passado. Se cometo um erro, posso ficar agarrada a



ele e a minha cabeca continua a voltar atrds e a pensar sobre o
erro que cometi. E interessante verificar como a mente faz isso,
como tenta recriar, reescrever o passado, reescrever uma versio

melhorada da histéria, sem aquele erro terrivel.

Se faco qualquer coisa bem, mais uma vez, a cabeca pode
agarrar-se a isso, enfatizando, alimentando o ego - «Sou uma
pessoa fantéstical» Uma vez ouvi um comentario num grupo de
professores de Dhamma, que descreve esta tendéncia para ficar-
mos agarrados, para nos identificarmos com algo que tenhamos
feito: «Es tio bom quanto a tua tltima palestra.» Por isso, até
nos professores de Dhamma pode existir esta tendéncia para se
prenderem as coisas que fizeram, quer tenham sido bem ou mal
feitas. Quando reflectimos nesta qualidade do Buddha, Sugato,
apercebemo-nos que ele fez centenas, milhares, milhoes de coisas
muito boas na sua vida - deu palestras de Dhama sublimes, con-
fortou pessoas que estavam em sofrimento e fez muitas outras
coisas maravilhosas, mas percebemos que ele era capaz de prati-
car estes actos e depois seguir com a sua vida. Aquilo que nos
indicava é que era iluminado. A minha percep¢ao é que esta era
a sua forma de encorajar as pessoas a ter fé e confianca nele - o
tipo de fé que lhes permitiria aplicar os ensinamentos que ele lhes

deu, nas suas préprias vidas.

Deste modo, este epiteto, Sugato, é algo que podemos contemplar.
Naio se trata de ndo reflectir sobre as coisas que aconteceram,
aprender com 0S N0OSSOS €rTOS € comemorar as coisas que fizemos

bem - isso é permitido, mas precisamos de ter muito cuidado,
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de forma a ndo criarmos uma identificacdo pessoal a volta disto,
quer como um «eu» desesperado e terrivel, quer como o «eu»
maravilhoso, sublime e incrivel - do tipo «eu sou o melhor de

todos.»

Com efeito, o Buddha disse que, pensarmos que somos melhores
que os outros é uma visdo errada. Pensarmos que somos piores
que todos os outros, também é uma visdo errada. Pensarmos que
somos iguais aos outros todos, é igualmente uma visdo errada.
Qualquer pensamento de nés préprios como um «eu», ou qual-
quer comparacdo com 0s outros enquanto «eu», é uma visao

errada.

Por isso, devemos estar conscientes desta tendéncia de nos cri-
armos a nds proprios e de criarmos os outros. Evidentemente,
ndo existe qualquer divida que nés existimos de alguma forma.
Temos estes corpos e mentes. Mas se realmente gostamos e
Nnos preocupamos uns com os outros, ndo Nos vamos criar nem
fixar uns aos outros como uma personalidade. Através da nossa
pratica de consciéncia podemos encontrar-nos uns com os outros
como pela primeira vez e permitir-nos mudar, em vez de nos
agarrarmos a uma imagem do que pensamos que 0s outros sio, ou
de como gostariamos que fossem. Uma das coisas que tenho apre-
ciado verdadeiramente na comunidade mondstica, no Sangha,
tem sido viver entre pessoas que tém pelo menos tentado nao se

criar umas as outras.

Tentamos ndo guardar rancores, seja por ndo nos agarrarmos a

imagem de alguém como uma pessoa que comete erros, seja por



ndo nos criarmos como alguém que cometeu um erro. Se nos
estamos a preparar para nos encontrarmos com alguém, pode-
mos observar como temos uma ideia sobre essa pessoa e sobre a
conversa que iremos ter, mas gostava de sugerir aadopc¢ao de uma
atitude mais de «nunca se sabe», para que a nossa experiéncia
de estar com essa pessoa seja mais directa, mais imediata, em
vez de estarmos com ela apenas através da ideia que temos dela.
Podemos vé-la como é realmente, no momento, e ndo através da

imagem ou da memdria que temos dela.

Isto é algo que podemos ir investigando, a medida que cultivamos
a consciéncia. Somos capazes de largar as imagens que temos uns
dos outros? Somos capazes de permitir aos outros serem como
sdo, em vez de os fixarmos numa imagem estatica, de acordo
com a forma como gostariamos que fossem ou como pensamos
que precisamos que eles sejam? Se conseguirmos fazer isso a
nossa vida torna-se muito mais rica e melhor. E como se, em
vez de vermos algo a preto e branco e a uma dimensao, subita-
mente vissemos a cores e a trés dimensoes. Continuamos a ter
opinides acerca das pessoas. Podemos na mesma antecipar com
agrado estar com alguém, ou recear estar com alguém. Podemos
antecipar com agrado um acontecimento futuro, ou recear um
acontecimento futuro. Mas temos igualmente a oportunidade
de considerar que na realidade «nao sabemos», realmente nao

fazemos ideia de como vai ser.

AmoreApego 91






Encontro Com a Morte

Fiquei impressionada com o afecto que me surgiu no coragao
quando vi um dos participantes regressar ao retiro. Notei que
outras pessoas também se mostraram bastante contentes. Isto
levou-me a pensar que, de certa forma, apesar de ndo termos
falado muito uns com os outros, aconteceu algo entre nds durante
estes dias - desenvolveu-se um certo sentido de comunidade,
como numa familia. Por isso sentimo-nos um pouco tristes
quando alguém teve de sair mais cedo, teve de ir embora - ficdmos
preocupados se estaria bem e, depois, quando voltou, ficdmos

contentes.

A minha percepcdo é que, quando praticamos desta forma em
conjunto, acontecem muitas coisas entre as pessoas, principal-
mente no siléncio - vivemos em conjunto, levantamo-nos cedo,
praticamos meditacdo, ouvimos os ensinamentos e tratamos
igualmente das coisas mais comuns que também sdo necessarias,

como cuidar do sitio onde estamos. Tenho notado durante este
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tempo um sentimento de apreco por aqueles que se encarregam
da limpeza das casas de banho, que levam o lixo, que aspiram
e, claro, pelas pessoas da cozinha; para além disso, com todas
as outras formas através das quais cuidamos uns dos outros,
simplesmente dando conta, de forma tranquila, de coisas que nos
pediram ou que nos oferecemos para fazer. E, evidentemente,
que isto inclui os que trabalham na informatica ou nos telefones,

que fazem as listas e as compras - todas essas coisas.

E como se algo tivesse sido criado através da nossa vida em con-
junto e, apesar de ter sido durante um periodo de tempo muito
curto, pode ser bastante tangivel. Evidentemente, em breve ira
estar um grupo diferente de pessoas aqui sentadas e a maior
parte de nds ird estar noutro sitio qualquer. Acho interessante
olhar para o sentimento de contentamento e de alegria quando
se pensa neste tempo em conjunto e, depois, notar também o
ligeiro sentimento de tristeza, uma espécie de anseio no coracao,
face ao pensamento da separacdo. Por vezes podemos pensar
que isto estd errado - que nao deveriamos sentir tristeza. Se
fossemos verdadeiros budistas seriamos completamente desape-
gados, ndo existiriam quaisquer destas emoc¢oes desorganizadas
que surgem quando ndo as queremos e que achamos que nio
deveriam existir. Mas, tal como referi, o que sinto é que a pratica
budista é bastante mais subtil do que simplesmente nao sentir as
coisas. Quando falamos de desapego, de abrir mado ou de equani-
midade, a minha interpretacio é que estd a ser-nos dito para ndo
nos preocuparmos em demasia com aquilo que sentimos, para

nao lutarmos contra isso. Se nos sentimos felizes e contentes,



reparamos nisso. Se sentimos tristeza e pesar, notamos isso. Se
nos sentimos mesmo irritados e zangados e confusos, também

reparamos nisso, tornamo-nos conscientes desse facto.

Quando estamos a crescer