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“Quanto mais sofremos, mais o ego se fortalece.
Achamos que sofremos “por nds”’, que o sofrimento &
necessario. Acreditamos que sofremos para suprimir o
sofrimento e que ele logo desaparecerd. Ora, ele sempre
volta mais forte e, habituados, nem mais o sentimos. E ai
que ele ganha terreno. E quanto mais sofremos, menos
queremos olhar o sofrimento de frente, pois tal atitude nos
obriga a “nos” questionar profundamente. Na verdade e
muito pelo contrdrio, sé assim poderiamos nos
reencontrar. Mas é justamente esse o problema: ndo somos
capazes de distinguir entre o si € 0 ego e tememos,
portanto, nos perder. Nao sabemos mais quem somos.
Entdo, continuamos a nutrir nossos parasitas, esperandg
que isso provoque algum alivio em nossa situacdo. E
assim que nos tornamos dependentes do sofrimento.”

“Os mecanismos que provocam o sofrimento se auto-
sustentam. Nutrem-se da energia da alma para fazé-la
voltar-se contra si mesma. Tornam-se necessarios, fazem-
se passar por ela, quando, na verdade, trabalham para
destrui-la. Chamamos de ‘ego’ a imagem protetora que o
comjunto desses parasitas edifica a fim de enganar a alma.”
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prefacio a edicdo brasileira

Este livro aparece no Brasil pouco mais de um ano depois de sua
publicacdo em Paris. As explicagbes que ndo dei na Franga, sin-
to-me obrigado a fornecé-las aqui, pois tenho com os meus
leitores brasileiros uma relacdo muito mais afetiva do que com
os meus leitores franceses. Costumam considerar-me, em geral,
um especialista da cibercultura, mas, na verdade, sou um filosofo
otimista. Passei a me interessar pelo modo como o mundo
funcionava, mais especificamente pelas questoes humanas, por-
que achava que se entendéssemos as coisas do mundo, teriamos
mais chances de melhord-las. Continuo pensando assim, mas sei
agora que ndo basta compreender o mundo, a humanidade ou a
sociedade para que as coisas melhorem. Aprendi que também é
preciso conhecer a si mesmo. E esse autoconhecimento ndo tem
nada de teorico, conceitual, discursivo. Ndo ¢ externo, ndo o
adquirimos de ninguém. Temos todos que descobri-lo em nds mes-
mos. Somos os tnicos especialistas de nossas proprias vidas.

O fogo liberador, portanto, ndo indica uma mudanca de
orientagdo em minha carreira de filosofo. Este livro sé vem co-
mecar a preencher uma lacuna em minha empreitada. E uma
espécie de didrio de bordo de um inicio de viagem, no momento
da descoberta do viajante. A viagem, no meu caso, certamente
ndo terminou. Mas sei que ja comecou. E uma viagem empre-
endida hoje por um niimero cada vez maior de pessoas que
souberam ouvir o apelo da sabedoria. Quis entdo me comunicar
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aqui com todos aqueles que seguem a mesma trilha que eu,
dividir com eles algumas dificuldades do percurso, mas também
algumas felicidades. Ndo gostaria, neste texto, de passar uma
mensagem de mestre, coisa que ndo sou, mas sim uma mensa-
gem de irmdo. Eis entdo o didrio de alguém que se langou no
caminho e que poderia ser ttil aqueles que, como ele, também
o0 estdo percorrendo.

No capitulo sobre o amor, vocés encontrardo o seguinte
aforismo: “So saberds quem és se tiveres sido amado”. Essa fra-
se € a expressdo de minha experiéncia. SO pude me compreender
quando encontrei o amor de Darcia. Para outras pessoas, esse
amor pode ser de um mestre, um parente, um amigo, ou simples-
mente o amor que dedicamos a ndos mesmos. Para mim, foi de
uma mulher. Desde o momento em que senti o amor que ela me
dava e que despertou em mim, comecei a entender quem eu era e
compreendi igualmente que, antes de encontrd-la, vivera numa
espécie de semi-sonambulismo. Sem Darcia, este livro jamais
teria sido escrito. Além disso, escrevi inumeros cadernos de-
pois de longas discussées com ela (sem nenhuma intengdo de
publicar o que quer que fosse naquela época). As notas que eu
apontava eram com freqiiéncia citacoes literais de suas pala-
vras, respostas que ela dava as minhas questoes. Fica assim
impossivel distinguir no texto que segue aquilo que vem dela
dagquilo que vem de mim. Enfim, Darcia desempenhou um papel
capital na estruturagdo global do texto, seja com suas notas, seja
com sua releitura, agindo tanto sobre seu contetido quanto sobre
sua forma.

Uma ultima coisa, antes de deixd-los com o livro. Falamos
bastante do instante presente, do amor e da auséncia de ego,
como acontece com tantos trabalhos voltados para a
espiritualidade ou para a sabedoria. Mas tratamos igualmente
do mal, do sofrimento e dos malvados, o que talvez seja menos
comum. Insisto e subscrevo. E muito importante falar do mal. E
preciso observar com prudéncia aqueles que esperam a menor
chance para envenenar os outros com seus excrementos mentais.
Tais individuos so conseguem disseminar seus dejetos no mundo
porque deixamos abertas as chagas de nossas fraquezas, de nos-
sa estupidez, de nosso medo. Ndo podemos dar a menor migalha
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de poder aos loucos, aos cobicosos, aos sedutores, aos narcisis-
tas, aos invejosos, aos imbecis que querem sempre ter razdo, nem
tampouco aqueles que despertam o medo ao seu redor, transidos
que sdo de covardia. Vivamos livres. Vivamos felizes.

Pierre Lévy
25.01.2000



Para Darcia



Quem poderia se esconder do fogo que
nao apaga?

Herdclito



adverténcia

Vivi, aos quarenta anos, uma grave crise existencial que me obri-
gou a debrucar-me sobre minha vida e a reavalid-la sob todos os
aspectos. Este livro € o resultado de mais de dois anos de exame
sincero e assiduo. Traz a marca de uma completa transformagao
interior. Os ensinamentos budistas, assim como os da cabala, da
sabedoria antiga ou de outras tradicdes espirituais me foram de
grande socorro ao longo desses anos de metamorfose. Nao sou
nem mestre de meditacdo, nem tenho um conhecimento sufici-
entemente avangado no caminho espiritual para guiar seja quem
for com autoridade. No entanto, cada palavra, cada frase deste
livro € a expressdo de uma experiéncia direta, embora as vezes
muito breve. Gostaria de sublinhar também que muitas idéias que
aqui foram expressas me foram direta ou indiretamente inspiradas
por minha companheira, Darcia Labrosse, com quem tenho a sorte
extraordindria de viver todos os dias. Possam estas poucas piginas
ajudar aqueles que buscam libertar-se do sofrimento.



o livro da centelha



a porta aberta

O caminho espiritual é uma busca. Uma busca pessoal, aventurosa,
criativa e sempre aberta, na qual temos as vezes a alegria de encon-
trar outros exploradores. Ndo se trata, portanto, da busca da boa
comunidade, da boa lei, do bom livro ou do bom mestre... depois da
qual nada mais haveria que buscar.

Os inspirados, os criadores de ordens religiosas, os fundadores
de linhagem, os grandes iniciados, os videntes, os poetas foram li-
vres exploradores, investigadores da alma humana, inventores de
mundos tomados por uma paixdo absolutamente auténtica. Nao nos
cabe atingir seus objetivos nem tampouco reproduzir seus resulta-
dos. Cabe-nos, sim, despertar em nés mesmos a febre de verdade e
de amor que os animava.

Os misticos do passado percorriam milhares de quilometros pe-
regrinando em busca de mestres ou de novos ensinamentos. Hoje
tudo pode ser atingido sem esforc¢o, os textos estdo traduzidos e dis-
poniveis. Os mestres estdo a apenas algumas horas de avido. No
entanto, a viagem € ainda mais dificil porque a contrapartida interior
do percurso externo estd mais do que nunca repleta de obstaculos.
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Quando eu tinha dez anos, levava para a escola a chave de casa,
porque voltava antes de meus pais, que as vezes trabalhavam até
tarde. Numa noite de inverno, quando cheguei na porta de casa, pro-
curei a chave e ndo achei. A casa estava isolada. A noite cafa. Estava
sem a chave. Fiquei esperando na frente de casa. Uma hora, duas
horas, trés horas. Meus pais ndo chegavam. Achei que nunca mais
fossem voltar. Pus-me a chorar. Sentia-me muito sozinho, abando-
nado, exilado, infeliz. Finalmente meus pais chegaram. “Por que vocé
estd chorando?”, perguntaram. “Como vimos que vocé tinha esque-
cido a chave, deixamos a porta aberta.” Empurrei a porta. Ela estava
aberta. Ndo tinha nem sequer pensado em tentar abri-la sem chave.

Quis contar essa histéria antes de comegar s6 para dizer que sei
que vocé ndo tem a chave. Ninguém tem a chave. Ninguém nunca a
teve. N@o precisamos de chave. A porta estd aberta. Entre em sua
casa.



o capitulo do pensamento

tudo comeca pelo pensamento

Nossas escolhas, nossas palavras, nossos atos, e portanto o mundo
em que vivemos, dependem de nossos pensamentos. Tudo se decide
no espirito.

Se seus pensamentos determinam todas as suas escolhas, eles
também criam sua vida, seu mundo. Observe a forma como os sen-
timentos e as idéias que lhe vém no espirito acabam produzindo sua
existéncia.

Todo pensamento, toda emoc¢ao, palavra, toda agdo contribui
para modelar a paisagem de nossa existéncia e a dos outros. Todos
eles também preparam o terreno para outros pensamentos, outras
palavras, outros atos. Nao podemos evitar o fato de estarmos conti-
nuamente criando o nosso mundo e o dos outros.

Os estbicos dizem que nossos pensamentos, representacoes, jul-
gamentos s3o a tnica coisa que realmente temos em nosso poder. A
primeira vista, isso parece pouco, mas se considerarmos bem as
coisas, a forca que daf poderiamos ter sobre nossos pensamentos
permitiria uma libertacao de todos os aspectos de nossa vida.

Somos, primeiro, responsdveis pelo que pensamos. Mas respon-
sabilidade implica liberdade. Ora, nada mais dificil do que conquistar
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a liberdade de pensar, escapar do automatismo inconsciente das
representacdes e das emogdes. E muito mais comodo voltar-se para
o “mundo externo” do que se tornar senhor de si, da propria experi-
éncia de vida, aqui e agora.

O pensamento automdtico ou o pensamento parasita, a que nos
submetemos, impede-nos de viver no instante, perceber 0 momento
e ser feliz. Nao nos deixa viver nossa prépria vida. Daf ser tdo im-
portante conquistar a liberdade de pensar!

O mais simples é o mais dificil.

Nossos objetos de aversdo poderiam ser objetos de desejo e nossos
objetos de desejo, objetos de aversdo. E eles s6 existem em nos-
so mundo subjetivo porque lhes atribuimos importancia. Mas essa
importancia poderia ser dada de outro modo. Ou melhor, nosso interes-
se poderia se dirigir por toda parte e sob todos os aspectos, de tal modo
que os referidos objetos deixariam de se destacar do fundo de nossa
experiéncia. Dito de outra forma, poderiamos ser desinteressados.

a intencao

Cada um de nossos pensamentos, cada uma de nossas palavras e
acdes € governada por uma inten¢@o. Basta aprender a retomar o fio
de nossos pensamentos para descobrirmos a intencdo profunda que
0 inspirou.

As disposi¢des da alma para o amor e para o sofrimento sdo for-
temente condicionadas pelo que vemos e ouvimos ao nosso redor e,
mais particularmente, pelo que sentimos das intencdes dos outros a
nosso respeito. Quanto mais préximos os seres estdo de nds, mais
participam da moldagem de nossa alma e da trama de nossa vida. De
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modo similar, temos o dever de conhecer honestamente nossas in-
tencdes € nossos sentimentos, controlar nossas palavras e nossos atos,
porque eles contribuem para tecer a alma dos outros, em especial
daqueles que nos sdo préximos. Se nossa alma estd repleta da alma
dos outros, decidir parar de sofrer também € decidir amar os outros.

Toda vez que suas intengdes ndo forem puras, ndo diga nada, ndo
faca nada. Atencdo! Reconheca rdpido a natureza de suas intengdes,
porque o pensamento logo se transforma em caretas, palavras e atos
irreversiveis!

Como escolher seus pensamentos? Como distinguir os que sdo
animados de compaixdo, gentileza e amor dos que sdo comandados
pelos venenos do espirito? Como reconhecer suas proprias inten-
¢oes? Nao escute, acima de tudo, o que diz o pensamento. Esteja
mais atento a seu ritmo, a sua melodia, a seu timbre, a seu acento.
Ele é rapido, violento, agudo? E lento, pesado, ardente? Frio, seco,
insensivel? Assustado, agitado, disperso? Meloso, magante, irritan-
te? Ou se eleva livre, preciso, leve, alegre, pacifico? Medite. Escute
sem parar.

Vocé quer pegar? Quer dar? Quer brilhar no mundo? Quer
guerra ou paz? Dominar? Vencer? Tem vontade de bater? Quer
dar prazer? Vocé se entretém com a preocupacdo dos outros?
Mire-se no espelho de suas intencdes.

Cada elemento que compde o cendrio de nossas vidas, o conjun-
to daquilo que constitui o mundo humano — institui¢des, técnicas,
obras do espirito —, tudo o que nos cerca materializa uma intengao.

Cada intencdo, pensamento, palavra, cada ato humano se reper-
cute ao infinito, vem e vai sem cessar € de formas diversas no
seio de um imenso sistema de causas e efeitos que se estende em
uma hierarquia insonddvel de mundos celestes e terrestres, pas-
sados, presentes e futuros. Sdo as intengdes, antes mesmo dos
pensamentos, as intengdes mais secretas, mais ocultas, inconscien-
tes e imperceptiveis que provocam o maior nimero de efeitos. As
boas intengdes desencadeiam um fluxo de amor no mundo, as outras
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provocam um aumento de sofrimento no ser humano. Dai ser tdo
importante atingir o conhecimento e o dominio de si.

Somos os tnicos autores de tudo o que nos acontece. Os aconte-
cimentos de nossa vida, todas as facetas do mundo externo sdo
projegdes de nosso mundo interior. Na verdade, hd apenas um mun-
do, dentro e fora confundidos. Produzimos continuamente esse mundo
unico, ndo somente interpretando nossas percepcdes e as situagdes
nas quais estamos imersos, mas também de maneira muito mais
efetiva, invocando nosso destino, fabricando continuamente as pes-
soas, os lugares, os acontecimentos. Certamente ndo 0s provocamos
consciente e deliberadamente, mas € nosso ser profundo que os faz
emergir: sdo chamados pelo sussurro infinito de nossas intencdes.

os pensamentos sdo como sonhos
Onde estdo os pensamentos? Onde estamos quando pensamos?

Observe como o0 jogo habitual dos pensamentos, quando dormi-
mos, oscila imperceptivelmente na deriva onirica. Ali vivemos a
experiéncia direta de que sonhos e pensamentos sdo feitos do
mesmo estofo de ilusdo.

Os pensamentos tém quase a mesma natureza dos sonhos: sdo
automadticos, encadeiam-se sem que de fato os controlemos e, em
geral, ndo correspondem a nada de real. Os pensamentos nos “to-
mam”, nos envolvem, exatamente como as imagens de um sonho.
Sdo ainda mais fragmentados do que os sonhos noturnos porque sio
desencadeados e interrompidos por percep¢des sempre instdveis e
mescladas ou superpostas a sensacdes efetivas.

Freud diz que os sonhos sdo a expressdo de nossos desejos. Eu
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diria, invertendo a proposta, que nossos desejos t€ém a natureza dos
sonhos.

Os pensamentos sdo como sonhos, simples, claros e normais em
aparéncia (tanto que nos confundimos com eles), mas, na verdade,
eles sdo incoerentes e enganosos. Nossos discursos € os conceitos
que eles carregam também sd@o como sonhos... € nossas palavras s6
sdo ouvidas porque invadem os sonhos dos outros.

As coisas supostamente “reais” s@o constantemente definidas,
categorizadas, imbuidas de valor, produzidas e reproduzidas pelos
mecanismos inconscientes das associa¢cdes mentais. Tais como o0s
percebemos, os objetos de desejo, aversdo, ciime, inveja, medo ou
ressentimento sdo gerados pelo espirito. Serd que eles existem
para um mosquito ou um boi? Existiriam também para um ser
humano de outra cultura ou com uma psicologia diferente da nossa?
Guardariam eles sua identidade sem nossos pensamentos? Ora,
nossos pensamentos sdo como sonhos.

Embora nossos pensamentos sejam bem reais, é na ilusdo que
provamos desejos e rejeicdes, esperancas e medos. Serd possivel
controlar o sonho que estamos tendo se simplesmente continuarmos
sonhando? Niao temos que acordar? Mas, entdo, ndo estamos cor-
rendo o risco de despertar de uma vida comum s6 para entrar num
outro sonho, o sonho “espiritual”? Ndo devemos apenas tomar cons-
ciéncia de que sonhamos sem tentar dominar o que for?

Se os pensamentos sdo como sonhos, entdo os medos sdo como
pesadelos, dos quais podemos despertar.

No momento em que vocé tiver realmente se dado conta de que
0s pensamentos sdo como sonhos, toda sua vida anterior podera
aparecer nesse exato momento como um sonho de que vocé acabou
de despertar.
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Ao comer um iogurte (realidade), digo a mim mesmo que “eles
tém aquilo que eu ndo tenho” (pensamento). Sofro. Ndo desfruto do
iogurte, nem da luz do dia, nem da sorte de estar vivo. Sou prisionei-
ro de um pesadelo. Mas posso retomar 0 momento presente, me
libertar do sonho, acordar. Do mesmo modo, posso despertar de meus
conceitos, de meus preconceitos, de minhas tendéncias habituais, do
argumento geral de minha vida.

Entdo, o “eu” ndo € sendo uma cadeia de pensamentos, um modo
especial de fabricar emoc¢des e discursos internos, uma espécie de
gerador particular de sonhos, provido de argumentos emocionais e
discursivos. O “eu” é um fabricante de ilusGes, um mercador de so-
nhos. A vigilia nos extrai do entorpecimento e da fascinacdo do eu.
Abandonemos a prisdo dos pensamentos. Observemos sem trégua

sua natureza arbitraria, ilusoria, ensanosa.

Cada vida tem uma forma diferente, mas todas elas sdo um re-
corte da dnica e translicida matéria dos sonhos.

Em vez de julgd-los ou aceitd-los, sinta a textura onirica dos pen-
samentos.

Quando os pensamentos sdo clara e distintamente reconhecidos
como sonhos no exato momento em que aparecem, impera a viva-
cidade das percepcdes. No lugar dos objetos ondula um campo
imenso de percep¢des instaveis e variadas. Ndo sdo coisas, conceitos,
julgamentos, tampouco eu ou meu corpo, mas uma onda ininterrupta e
fremente de imagens, sons, sensagdes, sem um sujeito que sente nem
qualidades sentidas. E o cintilar sem fim do plano da existéncia.
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sair da confusao
Construimos nossa vida perseguindo sonhos.

Tudo o que realizamos na ilusdo torna mais sélida a prisdo da
ilusdo.

Ter filhos com a pessoa errada, embrenhar-se numa atividade
econdmica de que serd quase impossivel se desvencilhar, envolver-se
em jogos de poder na sociedade, tudo isso nos traz cada vez mais
preocupacdes, paixdes, compromissos de que temos cada vez me-
nos chance de nos desfazer para nos despertar para a vida.

Todo ato realizado na confusdo adensa a confusdo.

O d6dio de si da a sensacdo de que o outro o odeia, pois projeta-
mos nossos sentimentos e pensamentos no mundo. A crenga de que
o outro o odeia provoca fatalmente o 6dio no outro. O outro, ao
considerar que vocé o odeia, também ird odid-lo, confirmando as-
sim seus primeiros pensamentos e sustentando o ciclo. E assim que
pensamentos odiosos, a comegar pelo 6dio de si, criam um mundo
de ddio.

Usamos constantemente os seres, 0s signos e as coisas que estao
em nosso contato em proveito de nosso drama pessoal. Em vez de
ver as situacdes e as pessoas tais como sdo, perdemos muito tempo
tentando descobrir o que elas representam para nés. O que estd em
jogo no mundo também estd em nosso pensamento. Serd que ainda
temos chance de aprender alguma coisa?

A sabedoria consiste em parar de projetar, ficar efetivamente
presente e aberto em vez de fabricar e refabricar continuamente o
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mundo que corresponde a nosso pensamento..., sofrendo assim suas
conseqiiéncias.

Estamos sempre projetando nosso drama pessoal no mundo, quan-
do simplesmente poderiamos nos aproximar do espago aberto tal
como ele surge, a cada segundo. Em vez de por arduamente em cena
o argumento que nos dirige a nossa revelia, poderiamos relaxar e ver
0 que acontece... Descobririamos provavelmente que nada de horri-
vel nem de assustador acontece, muito pelo contrdrio. Ao menos,
descobririamos algo.

O infeliz vive num mundo hostil, cheio de obsticulos. E estrangeiro
num mundo que o agride e o frustra. O sdbio, em compensacio, tem
a riqueza infinita de um mundo que lhe pertence. O mundo o ama. O
mundo lhe devolve o amor que ele tem por si mesmo.

* % %

A “neurose” de uma pessoa é sempre uma limitacao de sua forca.
Fabricamos para nés mesmos um mundo que nos impede de fruir e
crescer. Somos nds que criamos as circunstancias e as pessoas que
viram nossos obstidculos. A viagem consiste em conquistar nossa
propria forga, nos tornar quem de fato somos, ocupar por fim o
centro do mundo, viver num universo feito por nés, que acolha e
abencoe nossa alegria...

Quando nossos pensamentos deixam de produzir o universo par-
ticular da neurose, passamos a circular em todos os mundos, fica-
mos livres.

A maioria de nossos pensamentos assemelha-se a pesadelos: do-
lorosos e ilusérios. Ora, os pensamentos, além disso, nos governam.
Os pesadelos tornam-se entdo “realidade”. Como vocé vé o mundo?
Sabe o que precisa mudar para melhord-lo? Por sorte, a escolha en-
tre ser prisioneiro dos pensamentos e vé-los pelo que sdo depende
de nds. Mas para isso € preciso exercicio, paciéncia e muita atengdo.
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meditacao

A meditagdo € a via principal do conhecimento e do dominio de si.

Podemos vencer um milhdo de homens em uma so batalha. O
maior guerreiro, porém, € aquele que vence a si mesmo.
Dhammapada

Mais do que fugir de seus objetos de aversdo ou de perseguir
seus objetos de desejo — em pensamento, em fala e em ato —, vol-
te-se para sua propria existéncia e contemple-a ali.

Sento-me de pernas dobradas em uma almofada no chio. Endireito
as costas. Ponho as maos nos joelhos. Fico com os olhos abertos, e o
olhar para baixo. Nao me mexo. Sem manipular a respiragdo, presto
atencdo lentamente na expiracdo a fim de ancorar-me no instante.
Estou presente, estou ai. Nao atinjo um estado “especial”’, ndo adormego,
ndo me lanco em meus pensamentos. Quando os pensamentos me le-
vam para além do instante presente, ponho-lhes a etiqueta “pensamen-
tos” e volto a minha expiragdo. Observo sem cansar minhas sensagdes,
emocdes e pensamentos sem neles me apegar, sem julgé-los.

A meditacdo: ndo o “misticismo”, nem experiéncias extraordind-

rias, apenas um exercicio de atencdo, muito simples, gratuito, aces-
sivel a todos. Somente uma coisa: a aten¢do se dirige para o interior.

A meditagdo € o extremo oposto da premeditagdo.

Na meditacao, o presente, ao fugir do pensamento errante, brin-
ca de esconde-esconde com o eterno presente.
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Sua jangada flutua num mar agitado. Vocé sé pode ficar de pé se
vigiar atentamente a ondulac@o do mar, se estiver intensamente pre-
sente em cada onda. Uma onda sucede outra onda e mais outra, sem
parar. Vocé fica assim nesse jogo, minutos a fio, ajoelhado, com os
bracos estendidos na frente ou contrabalancando dos lados, os qua-
dris girando, amortecendo as marés altas e baixas, as quedas, o ba-
lanco, a arfagem da jangada sobre as ondas. Vocé vé as ondas che-
gando, pequenas, grandes, de frente ou de través, e se prepara com o
movimento da jangada. Se estiver desatento, vocé cai. O mar nada
mais é do que o espirito; as ondas, as emog¢des € 0s pensamentos.
Quando seu zelo e atencdo falham, vocé cai brutalmente no chio do
barco. Mas se mantém a guarda, se ndo relaxa sua presenga, se sua
consciéncia registra cada onda chegando, uma apds a outra, a vida
passa a ser um jogo maravilhoso. Se, porém, perder um minuto de
atencdo, esquecer que as emocdes € 0os pensamentos sdo agitacdes
do espirito, entdo leva uma chacoalhada, € levado pela ilusdo, golpe-
ado de frente pelo sofrimento. Vocé é capaz de manter constante-
mente uma presenca de espirito plena em todas as suas sensacoes,
emocdes e pensamentos? Consegue ver com clareza, em cada um
deles, no momento em que surgem, sua natureza vazia e transitoria?

Observemos sem cessar o automatismo mental e trabalhemos para
amenizd-lo, tornd-lo maledvel, até que, por fim, ele desabe.

Basta querer pegar e dominar algo para ndo conseguir dominar
nada e ser preso a armadilha do sofrimento. O dominio da vida passa
pelo dominio do espirito e este Ultimo se resume ao exercicio de
relaxamento.

Relaxe. Relaxe. Relaxe continuamente, um segundo apds o outro.
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Para retomar a corrente da entropia mental, ponha na entrada de
seu espirito um demoniozinho-guardido que examine todos os pen-
samentos, mesmo o mais infimo, o mais imperceptivel. A luz da
plena consciéncia, que esse génio fisionomista possa distinguir
nitidamente os pensamentos que alimentam o narcisismo, o medo, a
agressividade, a cobica, a frustracdo, etc. Que reconhega os
combustiveis da tristeza, o retorno da infelicidade, os atrativos
neurdticos. Que identifique também a alegria desinteressada, a feli-
cidade do instante compartilhado, o prazer de ser, a forca da alma.
Que a luz da consciéncia se contente em brilhar. Que o demonio se
limite a observar.

Observe com atengdo o cardter repetitivo e estéril dos pensamen-
tos automaticos, esses “venenos do espirito”, que o fazem fugir para
o passado ou futuro em vez de abri-lo a dddiva incondicional da
existéncia presente.

Pratique o exercicio de escapar do tormento, das obsessdes, da
loquacidade mental, para abrir-se as situagdes e aos seres, aqui €
agora.

Observe sem trégua, sempre, seu rosto interior, seu corpo
emocional, aquilo que se expressa quando vocé se abandona, ndo
pensa em mais nada.

Pratique a cinestesia da alma.

Comecard a sentir a alma. A medida que vocé vai se despertan-
do, descobre um coragdo cada vez mais vasto, mais sensivel.

Quando vocé volta a atengdo para o interior, depois de ter atra-
vessado o muro dos pensamentos, atinge o coragdo, a alma, o ser

terno e vulnerdvel, a crianga muda, a crianca que chora em siléncio.

Una-se a seu rosto interior, o rosto daquele que ndo tem nome.
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Se ndo entrar em contato com o rosto interior, ele se materializa-
r4 no corpo e o assombrard mundo afora.

Uma meditacdo suficientemente assidua acaba, cedo ou tarde,
encontrando uma consciéncia impessoal.

O corpo é imével. O espirito tende a se acalmar. Nada fazemos.
Nada queremos. O mundo interior encontra a luz em si mesmo. Ha
apenas um Unico mundo para uma Unica luz.

A luz da consciéncia brilha absoluta em toda parte.

Que o objeto principal da ateng@o seja nossa experiéncia direta,
cotidiana, a cada sesundo.

O espirito comum parece uma enorme bolha instdvel que estoura
e se dispersa em centenas de bolhinhas levadas pelo vento, para em
seguida se restabelecer, explodir mais uma vez e se dissipar em mil
pensamentos ao menor sopro da imaginac¢ao. Exercitado pela medi-
tacdo, o espirito que guarda sua unidade ondula, treme, vibra e vive,
mas permanece inteiro apesar das deformagdes. Seu invdlucro liso e
transparente reflete a alma e contém o mundo.

ver as coisas tais como sao

Um macaco ndo medita. S6 o homem ¢é capaz de se identificar com
sua consciéncia e ndo se perder nas sensagdes, emocdes € nos pen-
samentos. O ser humano € tnico porque consegue se destacar de
seus desejos, aversdes, esperancas € medos. Cultivando a conscién-
cia, nossa espécie pode se libertar de seus impulsos e ilusdes.
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Escute seus pensamentos, escute-os sem parar. Este aqui ndo estd
centrado na agressividade? E aquele outro, ndo € de cobiga? Serd
que vocé ndo estd langando um conceito tosco sobre uma sensagao
singular? De tanto observar os pensamentos, podemos distinguir cada
vez melhor sua cor, gosto, textura, musica. E possivel reconhecer os
venenos do espirito tdo logo eles aparecem.

Aprenda a tomar consciéncia dos pensamentos sem julga-los (o

julgamento é um pensamento a mais) e sem tornar-se prisioneiro
deles. Esteja atento a suas emog¢des sem que elas o manipulem.

Exercite estar presente por muito tempo, sem se deixar tomar
pelo que vocé pensa. Aprenderd, assim, a desenvolver o sexto senti-
do: o olho voltado para o interior.

Achamos que nossos dois olhos nos permitem ver claramente o
mundo externo quando, na verdade, eles sé nos oferecem uma visdo
confusa. S6 se desenvolvermos a acuidade do terceiro olho — aquele
voltado para o mundo interior —, é que poderemos ver as coisas tais
como sdo. Para pararmos de projetar, basta subtrair de nossos dois
olhos a visdo do terceiro olho.

A aurora do despertar desponta quando a luz da consciéncia ilu-
mina ndo somente algumas zonas especiais de fora, mas também de
dentro, o mundo total, panoramico. A consciéncia ndo estd nem dentro
nem fora, ela brilha dos dois lados, ilumina tudo: os movimentos,
0s sons, as sensagdes, as emogdes, 0s pensamentos.

O ego era s6 o pensamento acomodado na sombra.

N3o somos nem isto nem aquilo, tampouco o coragdo que san-
gra, mas a luz impessoal da consciéncia que ilumina tanto dentro
quanto fora. Dentro de nés ndo hd ninguém. Pensamentos, como
ratos, correm indefinidamente uns atras dos outros. E as emocdes
sdo tremores, vibracdes, jatos d’dgua, incéndios que acendem e apa-
gam. Nada disso sou eu. A luz andnima da consciéncia brilha nessa
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cidade complicada da alma. uma cidade que se desenvolve, cresce,
conquista um mundo cada vez mais vasto a medida que o sol da
presenca resplandece sobre ela.

Quando a luz da aten¢do € constante e energicamente acesa, quan-
do nos mantemos no seio da consciéncia que ilumina tanto dentro
quanto fora, a dualidade se esvai. Tudo estd no interior: os objetos
da visdo, da audicd@o, da consciéncia, o céu e 0 medo, as pessoas € 0
amor, as drvores e as ddvidas. E o coracdo estd no centro de tudo. A
partir de entdo que sentido faz comparar a realidade (de dentro ou de
fora, tanto faz) com o que gostariamos que ela fosse?! O pensamento
que quer isto ou aquilo é s6 um elemento a mais da realidade total, do
mesmo modo que esse som ou essa forma. Ndo adotamos mais o
ponto de vista dos pensamentos, ndo nos identificamos mais com
eles. Cada um emite um grito ou um sussurro. Passamos a escutd-lo
atentamente, a reconhecé-lo como se reconhece uma paisagem, um
rosto, uma voz ou um instrumento. Deixamos de comparar a reali-
dade com o que ela deveria ser. Olhamos para a realidade, toda
realidade, inclusive a realidade dos pensamentos e das emocgdes.
Eis o que significa “ver as coisas tais como sdo”.

Descobrimos em seguida que a luz da consciéncia e o fluxo da
experiéncia que ela ilumina se confundem, sempre foram uma coisa
86. Tudo € luz.
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a sabedoria que anda atras

Eis a condicao humana: somos sozinhos, perdidos, temos dor e uma
imensa necessidade de amor. Todo o resto é construgdo artificial.

Sofremos porque somos sensiveis.

A irritabilidade é prépria de todos os seres sensiveis. Para ndo
mais sofrer deveriamos nos entorpecer, nos anestesiar, nos transfor-
mar em mortos-vivos. Uma atengio elevada e bem exercida em
nossas sensacdes fisicas e estados de espirito nos convence bem
rapido de que o sofrimento € constante. Ou somos presa de um mal-
estar fisico ou mental, ou, perfeitamente satisfeitos, gozamos de uma
sensacdo de bem-estar. Mas o medo da dissolu¢d@o mina secretamente
a sensacdo agraddvel. Quanto mais nos satisfazemos, mais nos ha-
bituamos ao prazer e mais dependemos dele; um vicio que acaba
trazendo mais preocupacdes, temores e sofrimentos sem fim. Somos
todos drogados a nossa maneira. E justamente por causa do cardter
permanente do sofrimento (ainda que ele se manifeste com cara e
intensidade bem variada) que temos tanta dificuldade de viver o
instante: se estivéssemos plenamente presentes, nos confundirfamos
com nosso sofrimento, com o sofrimento de todos os seres sensi-
veis. Fugimos do sofrimento presente, corremos atrds dos supostos
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prazeres que estdo por vir, ausentamo-nos perpetuamente. Acredita-
mos evitar o sofrimento, insensibilizando-nos de mil maneiras. No
entanto, s6 poderiamos domind-lo, estudando-o, e s6 podemos estuda-
lo, recuperando nossa sensibilidade fundamental.

Nao decidimos seguir o caminho espiritual para suprimir o so-
frimento, tornar-nos invulnerdveis. O que encontraremos no fim
da viagem ndo é uma felicidade sentimental e paradisiaca, a vida
transformada em parque de diversdes, aquela bondade tipica de
desenho animado. Decidimos trilhar essa vereda para viver a verdade
da vida, estar presente no mundo, estar ai. Escolhemos esse cami-
nho para nos tornar sensiveis, humanos, compassivos.

Quanto mais abrimos o coracdo, mais sentimos o sofrimento (o
nosso ¢ o dos outros: s6 ha um) e menos alimentamos os mecanis-
mos que o sustentam.

Se os carrascos fossem sensiveis, ndo poderiam cometer seus cri-
mes. A insensibilidade provoca tudo aquilo que nos assombra na
espécie humana.

Ao dirigir o feixe de nossa aten¢do para o mundo interior, desco-
brimos o imenso universo da sensibilidade. Passamos a conhecer
essa enorme massa viva, ultra-sensivel, irritivel e terna que € o cora-
¢do. O medo de sofrer, a esperanga do prazer, os pensamentos do
ego formam a compacta carapaca que recobre essa carne esfolada.
Mas sob o couro do ego, desnudamos o tesouro que estava ali desde
sempre, a requintada delicadeza da alma, a inteligéncia do coragdo,
mais fina e precisa do que qualquer conceito imagindvel.

Nao olhe para o que vocé vé. Sinta o que a visdo faz no seu
coracao.
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Os conceitos nos separam do instante, do fluxo permanente das
sensagdes. Sdo construidos pelo medo de sofrer. Afastando-nos de
nossa experiéncia, os conceitos nos extraviam. Motivados pelo te-
mor, eles sdo ilusorios. Por serem ilusorios, nos fazem sofrer.

Para reconhecer a cobiga e a agressdo, em si € nos outros, pare de
pensar e comece a sentir.

Eis as duas sabedorias. Uma, que anda na frente, a consciéncia
triunfante, a luz que tudo ilumina impiedosamente, a inteligéncia
discriminante que faz explodir a menor pretensdo do ego. E a outra,
que anda atrds, a sabedoria que cresce lentamente com o desenvolvi-
mento da alma, da sensibilidade, da intui¢do, do toque compassivo
do coracdo, a sabedoria que floresce sobre o caddver em decomposi-
¢do do ego; quando ndo tememos mais o sofrimento, quando os mil
detalhes da dor passam a ser nossos melhores informantes, quando a
sede de prazer e seguranga para de velar a beleza, a profundeza e a
sutileza infinita da alma.

O coracdo terno, ou a vulnerabilidade, € o centro da generosida-
de, da compaixdo, do despertar, da santidade. E também a verdadei-
ra fonte da inteligéncia. Todo ser humano possui essa fonte, mas
nenhum deles sabe que aquilo que hd de mais precioso nas jéias estd
também no que elas tém de mais simples.

Diz-se na tradi¢do cristd que aqueles que t€ém o poder de sentir
integralmente o seu sofrimento e o dos outros — de senti-lo a ponto
de chorar por ele — t€m o “dom das lagrimas”. S6 grandes santos e
santas tiveram esse dom, tdo maravilhoso quanto a graca do sorriso.

A base da sabedoria, a inteligéncia do coragdo, a grande sensibili-
dade nada mais € do que nossa prépria vulnerabilidade, tdo humilde e
ordindria, mas que, se decidimos escutd-la e louva-la, pode ofuscar
o brilho de milhares de séis reunidos.
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sentir

Uma onda arrebenta. Ela se dissipa em mil ondinhas, que, por sua
vez, sdo encrespadas por mais outras mil microondinhas. Explode
em mirfades de gotas onduladas que refletem o desabamento da onda,
uma fracdo de segundo — cada uma sob um angulo diferente. A
onda é, ela prépria, uma ondinha da imensa onda da tempestade que
contém milhares de ondas. Onda de ondas nas ondas. Onda de for-
mas vivas, onda de povos e pessoas, onda de emog¢des e pensamen-
tos. Abundancia do mundo, magia dos fendmenos, a cada segundo.
Até mesmo os pensamentos sdo magicos. As emocgdes, elas também,
nascem, sobem, arrebentam, se dispersam e se reverberam para de
novo aparecerem idénticas e diferentes. Contemple suas emocdes,
tristes ou alegres, como contemplamos o mar, como sentimos o ven-
to. Os pensamentos s6 sdo venenosos se, em vez de prova-los, lhes
obedecemos.

Viver as emogdes significa provar bem clara e lucidamente, e nos
minimos detalhes, os acontecimentos de nossa experiéncia como
ondas transitérias no fluxo da existéncia. Nao acreditar um segundo
sequer na realidade dos objetos que imaginamos suscitar essas emo-
¢cdes, nem na realidade do sujeito que deve experimentd-las. Diante
de mirfades de acontecimentos mentais, podemos congelar coisas,
pessoas, significacdes, valores, um “eu”, e nos manter firmes no so-
frimento. Mas podemos também, se seguissemos o encadeamento
apropriado, abandonar-nos lucidamente ao fluxo, a variedade das
energias, ao cardter climatico e instavel da experiéncia.

Prefira sentir a textura, a qualidade, a intensidade das emogdes a
acreditar no que elas lhe representam. A emogdo é perfeitamente
real. O elo da emoc¢do com seus objetos é que € ilusério. Vocé
efetivamente deseja, mas ndo tem, de fato, necessidade do alvo par-
ticular de seu desejo. Estd sem didvida irritado, mas o objeto da
irritag@o ndo € sua causa. Ao sentir a emog¢do, vocé estd presente. Ao
acreditar que ela o representa, fica preso na armadilha da ilusdo,

sonha, se ausenta.
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No lugar de fugir do sofrimento, vocé pode senti-lo como uma
energia. Do mesmo modo, tudo o que entra em seu mundo pode ser
percebido como uma qualidade de energia em vez de um objeto de
que se quer apropriar, rejeitar ou ignorar. Nao ha nem bem nem mal,
nem belo nem feio. Cada ser, cada acontecimento interno ou externo
¢ um comprimento de onda, uma freqii€ncia, uma cor do espectro.

Durante muito tempo confundi o recalque com o autocontrole.

Quando o sofrimento aumenta, sinta-o aumentar. Quando a dor
vem, deixe-a vir.

Sinta suas emoc¢des aqui, agora, no presente. Nao as reprima,
ndo tente escapar delas, tampouco passe ao ato automaticamente.
Isso seria mais uma tentativa de fuga.

Sinta a emocgdo integralmente. Permanecga nela. Nao se refugie
no pensamento (Ndo se pergunte por que ela déi, de onde vem, o
que doi exatamente, como poderia parar, etc). Nao aja para fugir da
emocdo (A maioria dos atos estipidos acontecem quando fugimos
de uma emocao desagraddvel: agredir para ndo sentir a raiva, pegar
para fugir da cobica ou do sentimento de falta, atordoar-se para es-
quecer da dor, etc).

Cruzo com um cachorro na rua. Tenho, em geral, medo de ca-
chorro. Mas em vez de me deixar tomar pelo medo, acreditar em
meu pensamento de medo e tornd-lo real, posso reconhecer o medo
como um pensamento apenas. Entdo, no lugar de tornar-me prisio-
neiro do medo, passo a observéa-lo e prova-lo. Imagino que o cachorro
vird me cheirar as panturrilhas, depois me morder. Sinto o medo
como uma emocdo rica e interessante, ao passo que teria podido
sofrer de um medo que quer sempre parecer “objetivo”, “real”. Se
em vez de dar crédito as nossas emocdes, as observassemos com
atencdo, elas perderiam o poder que t€ém sobre nés. Nao nos dariam
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mais medo (mesmo o medo ndo nos daria mais medo) e poderiamos
acolhé-las, sem julgd-las nem reprimi-las. Quando deixamos de nos
identificar com as emogdes e com 0s pensamentos que julgamos,
paramos de nos julgar. Quando paramos de nos julgar, fica mais fa-
cil ndo mais julgar os outros, compreendé-los e ter uma atitude ami-
gdvel em relagdo a eles. Ficamos livres para a percep¢do da beleza
do mundo e do prazer de ser. Podemos provar as texturas da existén-
cia. Inclusive o medo.

Sinta as emocdes positivas. Sem for¢d-las, dé espaco para que
possam emergir, aqui e agora, por quase nada. Um sopro de ar fres-
co, o encontro de um amigo, o choque de uma paisagem, a eclosao
de uma idéia, um trago de vinho, o simples fato de viver e respirar.
Isso ndo quer dizer que devamos esconder o rosto diante do mal ou
da mediocridade da existéncia, mas, ao contrdrio, que podemos pro-
var o que hd de bom em cada situacdo. E sempre hd algo de bom.

Nao fuja das emogdes positivas — o amor, a alegria, a ternura, o
reconhecimento —, porque elas sdo o sal da vida, a felicidade. Dei-
xe-as crescer, desabrochar, prove-as. Com grande freqiiéncia, mais
do que vivé-las no presente, costumamos nos lembrar delas no pas-
sado, ou entdo projetd-las no futuro, esquiva-las na corrida,
escamoted-las na precipitacdo, afogi-las em infinitas preparagdes,
neglicencid-las na distracdo. Depois, mais tarde, arrependemo-nos
de ndo ter aproveitado o momento de prova-las plenamente. E € as-
sim que passamos ao largo da vida.

a emocao, o toque da alma

Sinta suas emogdes negativas, porque elas sdo os sinais que o permi-
tem proteger-se e dirigir sua vida. Para fazer uma analogia com a esfera
do corpo, se voc€ ndo sentisse dor, se passasse o tempo se anestesiando,
correria o risco de se queimar, se cortar, acabar terrivelmente estro-
piado. Ora, isso é exatamente o que costuma acontecer na esfera da
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alma. Vocé estd gravemente doente porque passa o tempo fugindo,
negando, evitando a dor de todas as maneiras possiveis. Se quer que
sua alma esteja inteira, deve se reeducar a sentir: “Ali déi! Sinto-
me... humilhado, frustrado, tenho medo, estou com raiva, triste,
tenho dificuldade, estou com muita inveja, odeio, etc.”

Nao tente compreender as emocdes. Contente-se no momento de
reconhecé-las e provar plenamente a maneira como elas ganham
corpo: garganta fechada, crispacdo da nuca, dor no peito, no ventre,
sensacdo de opressdo, ndusea, dor de cabega, coragdo batendo,
enrubescimento, palidez, fadiga, abatimento. A lista ndo € finita. Vocé
também pode lhes dar um nome: medo, frustragdo, tristeza, 6dio,
culpa, inveja, etc.

S6 quando a sensag@o é reconhecida, provada, sentida, observa-
da, estudada em suas manifestacdes fisicas, sem que o pensamento
escape do aqui e do agora da sensacdo, s6 quando esse trabalho é
realizado € que vocé pode deixd-la partir. Entdo, s6 entdo, a sensa-
¢do cumpriu sua funcdo mensageira. As emogdes, nao os discursos
que querem impor sobre vocé, nem aqueles aos quais vocé se apega,
s6 as emogdes, como eu dizia, sdos os melhores informantes sobre
sua vida, o mundo que o cerca, aquilo que vocé deve fazer e sobretu-
do evitar fazer.

Observe com aten¢do as emogdes que as pessoas ao redor susci-
tam em voc€. Que isso o ajude a escolher suas relagdes, seus amigos,
seus amores.

Enquanto fugimos instintivamente da dor fisica (quem deixa a
mao em cima de uma chama por muito tempo?), deixamo-nos quei-
mar com pensamentos torturantes. Vocé sabe em que estado estd sua
alma? Nao tanto para que ja tivesse adquirido e treinado paciente-
mente sua sensibilidade as emogdes, sua presenga atenta ao sofri-
mento. Nao se foge instintivamente da dor moral. Isso se aprende.

Aprenda a identificar suas quedas intimas, seus encantos fatais,
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seus reflexos maléficos, suas partes mortas, suas zonas anestesiadas.
Depois comece a se reeducar. Ninguém pode fazé-lo em seu lugar.
Ninguém pode sentir por vocé.

A emocdo € nossa interface com o mundo. Se nossa alma tivesse
pele, seu toque seria a emocgao.

A armadura que vocé veste sobre a alma a fim de protegé-la de
eventuais golpes também estd protegida de qualquer afago.

Os ferimentos sdo nossas maiores riquezas. Eles mantém aberto
o caminho para o coragdo.

Quando vocé congela o coragdo com medo de vé-lo sofrer, dei-
xa-o morrer para a alegria. Ndo se transforme em um morto-vivo!

A insensibilidade ao sofrimento provoca a morte da alma.

Quando deixamos de viver as emog¢des, passamos a projeta-las, a
nos iludir, a nos perder na confusdo.

Quando negamos ou fugimos do sofrimento, quando abdicamos
de nossa lucidez, quando nos anestesiamos, o diabo exibe a ponta de
sua cauda.

Os condenados s6 queimam no inferno porque suas almas ja nada
sentem.
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ecologia do sofrimento

Diante das emogdes, duas atitudes sdo possiveis. Ou as transforma-
mos em atos, isto €, sentimo-las, vivemo-las plenamente, percebemo-
las claramente como acontecimentos de nosso fluxo de experiéncia;
ou sé as sentimos pela metade, acreditamos que representam a re-
alidade e entdo, bem naturalmente, as tornamos reais.

Quando as emogdes se realizam, isto €, quando desencadeiam
indefinidamente outras emogdes e outros pensamentos, quando se
transformam em palavras e atos, entdo elas acabam nos encerrando
ainda mais na prisdo real que ndo cessamos de construir: a ilusdo.

Se ndo sentimos as emog¢des negativas, elas se materializam no
corpo como mal-estar ou doenga, transformam-se em atos
irreversiveis, em situacdes que fabricamos. As emocdes negativas
reprimidas, ativadas, projetadas, materializadas, em vez de sentidas,
transformam-se em pesos, cada vez mais custosos, que arrastamos
como grilhetas ao longo da vida. Em vez de serem liberadas pela
consciéncia na sensa¢do, acabam sendo armazenadas no corpo, no
mundo que produzimos. Quando tomarmos consciéncia disso,
parte essencial de nossa “terapia” serd queimar esses estoques,
viver por fim essas emoc¢des num processo de luto longo, doloroso e
indispensavel.

A emocdo negativa é uma massa flutuante, um monte inconsci-
ente de virtualidades impessoais, um banco de nuvem sombrio prestes
a derramar-se em uma chuva de dor sobre aqueles que nido sabem
reconhecé-la.

Quanto mais vocé quer escapar da dor, couragar seus ferimentos,
negar o mal, reparar o irrepardvel, mais cresce inexoravelmente a
bola de sofrimento que o persegue.

E por fugir do sofrimento consciente que nos perdemos em labi-
rintos infinitos de sofrimento ceso.
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Desenvolva a capacidade de sentir o sofrimento para se salvar do
sofrimento.

Tudo o que recusamos sentir se materializa e nos captura.

Quem ndo veste o proprio luto, constrdi para si uma morada de
morte.

O sofrimento, ou a emocdo negativa, ¢ um mal virtual que se realiza
quando ndo plenamente vivido. Ele se concretiza em nds, transmite-se
para os outros, encarna-se no funcionamento patolégico de um casal,
de uma familia, de uma organizacdo, de uma sociedade. O mal materi-
aliza uma emocdo negativa ndo liberada. Em vez de permanecer virtu-
al, ser reconhecida e escutada como um sinal, uma mensagem, a emo-
¢do ganha corpo e se transforma no mal do mundo.

Se ndo ousamos viver a raiva, fabricamos um mundo agressivo.
De duas, uma: ou reprimimos nossa agressividade, e entdo
desaprendemos a dizer “ndo” e deixamos pessoas e situacdes agres-
sivas se desenvolverem em nosso redor; ou em vez de viver a raiva,
transformamo-la em ato, atraindo de volta a agressividade de que
fugimos na ac¢do.

Se ndo ousamos viver a fundo, plena e dolorosamente nossa frus-
tracdo, se ndo fazemos o luto do objeto, criamos um universo de
desejos infinitos e de frustragdes permanentes.

Se todas as emocdes ndo vividas se materializassem, aquelas que
fossem vividas integralmente, sem serem julgadas, ativadas ou re-
primidas, deixariam de materializar um mundo.

Quem ndo encara o préprio sentimento de culpa cria um mundo
de acusadores. O covarde que teme o proprio medo inventa para si
um mundo ameacador. Aquele que se recusa a sentir a raiva que arde
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dentro de si constréi um mundo de édio. O cobicoso que foge de seu
sentimento de falta e de pobreza fabrica um universo de frustragdo.
E eis o pior: aquele que € corroido pela raiva e pelo 6dio de si trans-
fere para os outros essa mesma raiva e esse mesmo 6dio no lugar de
vivé-los por si mesmo. O ser atormentado por um pavor que ndo
consegue confessar para si envolve os outros em seu proprio medo,
e assim sucessivamente. O que uma pessoa nos faz sentir € um exce-
lente indicio do que ela mesma sente sem que o saiba.

Se sentir as emocgdes negativas honesta e integralmente, ndo as
transmitird para os outros. Terd assim rompido, a0 menos no que o
concerne, a corrente fatal da transmissdo do sofrimento. E esse € o
melhor servico que vocé pode prestar ao mundo.

O arrogante morre cie medo. Os terroristas sdo habitados pelo
medo. Aqueles que humilham se sentem inferiores. S6 somos mal-
vados porque nos detestamos. Tal como uma usina poluente que em
vez de tratar os venenos que produz, lanca-os no meio ambiente,
aquele que faz os outros sofrerem padece, sem assumir, do proprio
sofrimento.

Quando reconhego em mim os venenos do espirito e quando, por
isso mesmo, resolvo tratd-los, em vez de joga-los “fora”, passo a
contribuir para o saneamento do meu meio ambiente mental.

Ainda que tdo firme e seguro, ndo facas ninguém sofrer;
Porque ninguém tem de se submeter ao peso da tua célera.
Se desejas a paz eterna,
Sofre sozinho, sem que possamos, oh vitima,
Tratar-te de carrasco.
Ornar Khayyam

Fazemos os outros viverem nossas préprias dores. Os outros nos
fazem experimentar sua propria desventura. Nada se propaga e se
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comunica tdo facilmente quanto a dor. Tanto assim que quando pa-
decemos, sofremos da dor de todos os seres que, nesse momento,
conflui para nés, tornando nosso sofrimento impessoal. Quando em
vez de propagar ou alimentar a dor, deixamo-la arder em nés, alivi-
amos o género humano com as ldgrimas que derramamos.

Os sentimentos costumam colorir nossas representagdes e inter-
pretacdes. Se somos perfeitamente conscientes deles, se os vivemos
a fundo e se, em vez de nos deixar pensar e agir como marionetes,
mergulhamos no seio das emocdes a fim de explord-las, temos gran-
des chances de impedir que elas contaminem todos os aspectos de
nossas vidas... e da vida dos outros também.

Vocé é capaz de sentir a menor variagdo no campo do sofrimento
e do amor? E assim, e s6 assim, que vocé conseguird impedir que o
sofrimento se propague.

Quando sentir que fez algo de mal, pergunte-se: “Que sofrimento
carrego a minha revelia? Que luto recusei vestir?”

Quem queima no inferno quer arrastar os outros junto consigo.

Um ser humano que sente integralmente seu sofrimento e o dos
outros ndo pode provocar voluntariamente o sofrimento de um ser
sensivel. Uma pessoa plenamente consciente ndo pode ser violenta.
A violéncia é necessariamente cometida na inconsciéncia. E por essa
razdo que todas as sabedorias, todas as espiritualidades insistem na
presenca, na consciéncia, na vigilancia.

O mal ndo € o sofrimento. O mal é o sofrimento cego, transfor-
mado em reflexo, em habito, materializado, endurecido em relagdes
congeladas e em situacdes que se auto-sustentam.

O mal ndo € a tristeza. O mal s6 € o resultado da tristeza omitida,
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negada, reprimida, ativada, que se transforma em um mundo de tris-
teza. Até que, por fim, decidissemos compreender o que ela estava
querendo nos dizer...

A emocgdo, o toque da alma, pede para ser vivida. Se ao eclodir
recusamos vivé-la, entdo ela ird se transmitir e se amplificar cada
vez mais até que tenhamos entendido, provado e aprendido comple-
tamente o que estd sempre a nos ensinar: que somos seres sensiveis,
almas nascidas para o amor e que devem se libertar do sofrimento.

um sO coracao para todos os humanos

A raiz do mal é uma espécie de preguica de existir e de sentir. Um
pavor de entrar em contato com a prépria luz. Uma fuga do instante.
Querer fugir do momento, ou manipular a existéncia, adquire duas
formas l6gicas: desejar o que ndo se tem e rejeitar o que se tem. Eis
os dois venenos do espirito: a cobica e a agressdo, o desejo e a cdle-
ra. Mas note que ambos decorrem do veneno original, o “primeiro
motor” do mal: a intencéo de se ausentar, a recusa de sentir o que se
tem presente. E em conseqiiéncia dessa recusa que comecamos a ler
as energias da vida como irritagéo e falta, problemas a resolver, e
que a existéncia passa a ser uma corrida desvairada fora do instante,
uma sede infinita, um querer viver que nada mais é do que um que-
rer morrer. E assim nos tornamos mortos-vivos.

A cobicga e a agressao resultam de uma s6 intencdo: a de fugir do
sofrimento.

S6 paramos de (nos) fazer mal, se (nos) sentimos.

Se nos identificamos com nossa sensibilidade no instante, abran-
damos ao mesmo tempo nossa cobiga por todos os objetos. Com
efeito, o cobigcoso imagina que serd saciado pelo objeto de seu dese-
jo, mas, no instante (isto €, na realidade), ele € torturado pela sensa-
cdo de falta. Em vez de sentir que estd se prejudicando, ele espera.
Nao percebe que a esperanga é um veneno.
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Se sentimos, ficamos conscientes, somos capazes de ver, nao fi-
camos, portanto, ameacados, nem precisamos ser agressivos. Mas o
insensivel, por causa de sua anestesia, vé-se no escuro, ndo sabe,
ndo sente o que o atinge. Tem medo, e € por isso que tudo o irrita. Na
realidade, € o préprio medo que o faz sofrer.

A insensibilidade, a indiferencga, a anestesia representam a po-
breza absoluta, j4 que anulam todas as riquezas. A auséncia transfor-
ma tudo o que toca em chumbo. A sensibilidade e a abertura, por sua
vez, sd0 a riqueza absoluta jid que exaltam e dao sentido a todas as
outras riquezas. O amor transforma tudo o que toca em ouro.

S6 sofremos de uma coisa: da incapacidade de amar.

Nao ser capaz de amar, isto é, de amar a si mesmo, de amar o
instante, de amar o mundo e os outros tais como sdo. E porque “nio
amamos” as coisas tais como sdo que nos dedicamos a cobica e a
agressao.

O que é um malvado? Uma pessoa que nio ama ninguém. E por-
que ndo ama que faz os outros sofrerem. E porque nio se ama que
nio ama ninguém. Quando nds, pessoas comuns, amamos isto e niao
aquilo, estamos amando apenas uma parte de nés mesmos, € esse
desequilibrio nos envolve numa queda sem fim.

Amar, ser compassivo, € sofrer do que o outro sofre. O malvado
foge do sofrimento, ndo quer sentir. Foge assim do sofrimento do

outro. E por isso que pode lhe fazer mal. A insensibilidade, ou a

z

indiferenca, é a esséncia da maldade, assim como a de todos os
males.
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Nao amar, fazer sofrer, sofrer, eis a condi¢do do insensivel, da-
quele que foge justamente da prépria sensibilidade para nédo sofrer!

Amar € o verdadeiro prazer. Estar na terra e caminhar sem conse-
guir amar € o sofrimento supremo. Os malvados sofrem por ndo amar.
Sofrem por fazerem mal.

Odiar € um sofrimento em si. Ser insensivel é o pior dos softi-
mentos, € ser um morto-vivo, nao saber apreciar as coisas tais como
sdo, ndo desfrutar da vida no que ela tem de mais maravilhoso: o
amor.

Os malvados, os arrogantes, os orgulhosos estdo tdo longe da
alma! Seus coragdes estdo debaixo de um bloco de concreto. Como
eles sofrem!

O maior sofrimento € estar fora da luz, fora do amor, da sensibi-
lidade. O maior sofrimento é ser malvado. E, portanto, pelos malva-
dos que devemos ter mais compaixao.

O desejo de jamais fazer sofrer, nem vocé nem os outros, 0 amor
universal, eis o despertar, o fim do sofrimento.

O paradoxo estd no fato de que o fim do sofrimento passa pelo
despertar da sensibilidade, pelo desenvolvimento da compaixdo, isto
é, pela abertura ao sofrimento e a alegria universal.

Os sdbios ndo se servem dos loucos para sofrerem. Sdo compas-
sivos e ndo vitimas. E justamente por serem sensiveis que ndo se
prendem facilmente as armadilhas dos insanos. Estas s6 mordem as
carnes anestesiadas.

Pouco me importa que vocé seja vencedor. Pouco me importa
que vocé seja sdbio. Pouco me importa que vocé tenha razdo. Pouco
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me importa que vocé seja rico, poderoso, célebre ou que colecione
titulos. Meu coracdo quer encontrar o seu coragao.

Tantas pessoas mentiram para nés. Mentimos tanto também. Tudo
0 que construimos com palavras estava errado pois ndo era o cora-
¢do que falava.

Aceite ser s6 sensibilidade. Toda sensibilidade. S6 podera con-
quistar o sofrimento se dele parar de fugir.

Vocé ainda tem de progredir na exposi¢@o, na abertura, no
desnudamento de seu coragdo.

A meditac@o nos ensina a ser so sensibilidade.

Desenvolvendo a sensibilidade que temos por nds mesmos, apren-
demos a nos conectar com a alma, a nos amar. Sentimo-nos ser.

Deus ¢ a sensibilidade porque Deus € o ser. Estando continua-
mente atentos a delicada sensibilidade do corpo e do coracio, a cada
segundo, aprendemos a nos unir a Deus e a todos os seres.

Quanto mais somos sensiveis, mais nos tornamos sensiveis aos
outros. No limite, o despertar da sensibilidade nos faz ver claramen-
te a interdependéncia e a confluéncia de todas as sensibilidades. Ela
nos conduz necessariamente ao amor universal. Participamos todos
da mesma luz, do mesmo amor, da mesma sensibilidade impessoal.

Somos todos vitimas dos venenos do espirito que obscurecem o
espirito de uma pessoa. Somos todos beneficidrios do despertar que
uma pessoa atinge. Porque nao existe sendo uma dnica luz.

Ha duas maneiras de encarar a interdependéncia e a relacdo reci-
proca. De fora, pelas consideracdes ecoldgicas, econdmicas ou
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sistémicas. De dentro, pela sensibilidade a sensibilidade, pela com-
paixdo, pela experiéncia que participamos todos da mesma luz. Pelo
amor.

S6 hd um udnico sofrimento, um sé coragdo que arde: o Sagrado
Coracdo de Jesus, o coragdo de Avalokiteshvara, o Bodhisattva da
compaix@o. Um s6 coracdo dilacerado por toda a humanidade, que
sente todos os sofrimentos, que experimenta o Gnico € supremo
sofrimento de todos os seres. Nossos coragdes sdo fragmentos
deste dltimo. Juntos formam um s6 cora¢do. Temos todos 0 mesmo
coracao.

Somos compassivos, sensiveis ao sofrimento do outro. Somos
tdo sensiveis a sua sensibilidade quanto somos sensiveis a nossa,
porque, e s6 porque, somos sensiveis a nossa. Entdo, o outro e “si”
somos um s0, intercambidveis. Eis o amor. Existe uma profunda con-
tinuidade entre todos os seres sensiveis. As sensacdes morrem e re-
nascem, 0S pensamentos morrem e renascem, 0 €go morre e renasce.
Mas a mesma sensibilidade atravessa todas as vidas, todas as exis-
téncias e ndo morre. Partilhamos todos da mesma luz: “sentir-se vi-
ver” e, em seu brilho, nenhum ser morre realmente. Quanto a conti-
nuidade essencial de tudo o que vive e sente, os limites de “si” sdo
ilusérios. O outro sou eu. Eis o amor. A luz onde se alimenta toda
consciéncia, toda sensibilidade, também é o amor infinito, ja que,
por ela, a grande corrente da vida € indivisivel, por ela, todas as
sensibilidades confluem: cumpassion. E o préprio principio da exis-
téncia: eis o amor.

Do centro ardente de seu coragdo espalhe alegria e felicidade a
todos os seres sensiveis. Mas nem por isso vé se esquecer de lavar a
louga.



o fogo liberador / 56

0 amor

Adotando um comportamento tranqiiilo, vocé suaviza o mundo.
Como tudo comega por seu estado de espirito, treine para atingir a
trangiiilidade de seus pensamentos. Seguindo o fio da suavidade,
vocé acabard encontrando o amor.

Aquele que nunca conheceu o amor, dificilmente distinguira o
amor da dependéncia.

O amor que faz mal s6 é amor no nome. Seja presente! Sinta!

O amor ndo promete. O amor ndo faz esperar. O amor ndo propa-
ga o calor nem o frio. O amor é bom logo de inicio, o tempo todo.

O amor € totalmente estranho as relacdes de forca, ao exercicio
do poder, a perseguicao de um interesse.

Quer saber a diferenga entre o amor e a sua caricatura? O amor é
libertador, tanto para quem ama quanto para quem é amado. Vocé
consegue perceber se ele o escraviza sutilmente, adula o seu ego,
entorpece o fardo de viver? H4 uma fatura a pagar? Entdo, ndo
estamos falando de amor.

Amar sem ser amado é escolher ndo se amar, deixar o ndo-amor
entrar em sua vida. Amar alguém que lhe faz mal é fazer
deliberadamente mal a si proprio.

Quanto mais nos relacionamos com o outro, mais nos relaciona-
mos conosco mesmo. Se assim ndo for, ndo se trata de amor, mas de
alienacdo, dependéncia, rebate de egos.

Amar ndo quer dizer ser gentil, dar presentes, fazer o que o outro
pede, imitar o amor, querer se refletir no outro, apegar-se a alguém
que alimenta nosso ego, querer salvar o outro, etc. E o amor pleno, o
coracdo que arde, s6 ele, a fonte de todo conhecimento.
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Que extraordindria seguranga nos dd o sentimento de amar e ser
amado! De estar em contato, de alma para alma com alguéml De
ndo estar mais s6! Ter essa experiéncia permite encontrar-se consigo
mesmo, amar a si mesmo. Ter essa experiéncia consigo préprio per-
mite encontrar o outro nessa mesma condicao.

As criangas brincam. As criangas vivem no instante. As criangas
participam da danca cdésmica. As criangas amam sem contrapartida.
Os amantes sdo criangas.

Qualquer que seja a relagdo em que vocé se envolva, que seja o
amor o seu inico motivo.

Vocé s6 pode saber quem € se tiver sido amado.

O que significa “ter sido amado”? Significa que seus pais e aque-
les que lhe eram préximos dirigiram-se a vocé como alma. Que vocé
foi iniciado na danga césmica. Que foi amado incondicionalmente
(n2o hé outra forma de amar). Que a afei¢do espontinea que vocé
tem por seus proximos ndo foi utilizada para alimentar o ego, o
narcisismo, o medo, a culpa, ou a dor deles. Em uma palavra, vocé
recebeu quando crianga o espago necessdrio para identificar a luz de
sua alma? Ou, ao contrério, aprendeu a formar um ego complemen-
tar ao de seus pais?

Se concluir ndo ter sido amado, indtil alimentar acusacgdes, re-
provacdes e ressentimentos sem fim. O tnico remédio, o remédio
soberano, é amar a si mesmo.

Em vez de se condenar, dé a seus pensamentos, suas intencoes,
seus atos, a melhor interpretacdo. Sinta o amor que impregna todos
os aspectos de sua subjetividade. Pare de se odiar. Vocé € bom. Pare
de se julgar. Vocé € inocente.
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Ame-se tal como é. Ame-se desde j4.

Se vocé ndo se ama, como pode querer que os outros o amem?
Sera que pode lhes pedir para amar alguém que vocé ndo ama? Nin-
guém em sa consciéncia poderia segui-lo. Voce€ s6 atrairia loucos...

Quando Vocé passa a se amar, tem muito menos “necessidade”
do amor dos outros, pois a partir de entdo vocé é amado(a)! Aman-
do-se, sendo amado(a), voc€ ndo se jogard mais nos bracos de qual-
quer um para fugir da soliddo. Porque vocé se ama, sabe o quanto é
precioso(a), e quer o seu proprio bem. SO assim serd capaz de esco-
lher, escolher de verdade, alguém que vocé ama e que o(a) ama.

Quem ndo se ama usa os outros para preencher as préprias defi-
ciéncias, busca um ego complementar ao seu.

S6 podemos amar os outros de verdade se nos amamos.

Amar-se, amar-se de verdade, ndo em abstrato, em geral, porque
€ preciso, mas amar-se com amor, tal como se é, com os detalhes de
seu corpo e de seu cardter; ndo com um apego narcisista, mas com o
amor da alma e que se dirige a centelha. Amar-se ndo é perguntar ao
espelho se sou a mais bela, isso ndo é amar, amar com o coragdo.
Olhar para a prépria imagem € viver no terror da derrota. O amor
ndo quer que vocé corresponda a um ideal, o amor ndo é orgulhoso,
ndo despreza os outros. O amor é muito simples: o amor nio quer
que vocé sofra.

Quando perceber que estd sempre se debatendo contra si mesmo,
que € a si préprio que vocé ndo ama quando detesta o outro, entao
tenha compaixdo por si mesmo. Sinta o sofrimento que se esconde
por trds de sua célera, sua reivindicacdo, seu ressentimento. Sinta a
falta de amor. E esse amor que tanto falta, ofere¢a-o. Primeiro, ofe-
reca-o a si mesmo. Compreenda-se, perdoe-se, ame-se. Depois dé
também esse amor ao outro. Aquele ou aquela que estd justamente
na sua frente. Ame o préximo como a si mesmo.

“Ame o préximo como a si mesmo.” Nem sempre entendemos o
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sentido dessa féormula: voc€ deverd amar o préximo na exata medida
em que ama a si mesmo. Como a si mesmo. Ndo é uma injungdo
autoritdria: “Ame o préximo como a si mesmo!” E o enunciado de
uma relacio imutdvel, quase matemadtica entre o amor de si e o amor
do préximo: vocé€ sempre amard o préximo como ama a si mesmo.
Se vocé se ama mal, assim o amard. Quanto mais for capaz de se
amar, mais serd feliz, ¢ melhor poderd amar o préximo. Vocé é o
mais préximo de todos os seus proximos.

A observacdo microscépica dos pensamentos revela que faze-
mos constantemente, embora quase inconscientemente, um julga-
mento negativo de nés mesmos, de nossas acdes, palavras e de nos-
sos pensamentos. E dificil parar de se julgar, parar de sofrer, se amar
porque o denegrimento de si é um reflexo intimo do espirito. O amor
requer um descondicionamento enérgico, intensivo e prolongado.
Devemos até mesmo abandonar a idéia de que nos € dificil amar.

O ego quer expandir-se por toda parte. Sofrimento gera sofri-
mento. Amor desperta amor. S6 o amor compreende o amor e revela
0 amor a si proprio. O amor ama os seres tais como sio.

Os moralistas tém razdo de sublinhar que o amor-préprio for-
ma o motivo quase exclusivo de nossos pensamentos, palavras e
atos. Mas esquecem de assinalar que o “‘eu”, objeto de nosso amor,
pode ter duas caras bem diferentes. Um primeiro “eu”, separado
do mundo, mentiroso, sedutor, agressivo, narcisista, ciumento,
cobigoso, assustado ou envergonhado. E um segundo, mais vasto
e mais verdadeiro, que envolve o mundo. Podemos escolher nos-
SO amor-proprio.

A Terra sustenta tudo o que tem vida, o Sol ilumina sem distin-
¢do a infinita variedade dos seres. Quando voce tiver se reconciliado
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consigo mesmo, terd também se reconciliado com todos os seres.
Tudo o que vocé odeia no inundo é aquilo que ndo consegue supor-
tar em si mesmo. Quando tiver se reconciliado com seu proprio ego,
seu proprio sofrimento, sua prépria insensibilidade, entdo podera
amar o mundo com um amor universal.

Ame-se, € o Céu o amara.

Vocé teme ficar sozinha e, no entanto, estd sempre acompanhada
do ser divino. Teme a soliddo e, no entanto, vocé poderia ser sua
melhor amiga. Essas duas frases t€ém exatamente o mesmo sentido.

Nossa felicidade s6 depende de nés porque ser feliz € amar a si
mesmo.

Amar a si mesmo, muito bem! Mas quem € “si”? Nao podemos
nos amar se nio nos conhecemos. Ora, sé podemos nos conhecer se
tivermos sido amados.

Conhecer-se é distinguir o si (a luz do instante que envolve o
mundo) do ego (a imagem que encobre os mecanismos do sofrimen-
to e que se faz passar por nés).

No momento em que nos conhecemos como centelha do fogo
divino, passamos a nos amar. Ndo podemos nos conhecer sem nos
amar.

O amor é o sol das almas.

Amar o outro é reconhecer e querer que o mundo do outro seja
belo. Como todos os mundos se implicam reciprocamente, o amor
consiste em reconhecer e querer que o mundo seja belo. Ora, nés
somos o mundo. Amar, entdo, é viver unicamente da vida da alma.
Também vale dizer que ndo devemos nos agredir nem tampouco
agredir o outro: trata-se sempre de nosso mundo. Quando percebe-
mos a unidade da alma e do todo no presente, ¢ impossivel ndo amar.
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E impossivel compreender seja o que for sem compreender a
beleza.

Se ndo h4 distin¢do entre si e o mundo, odiar alguém € o mes-
mo que odiar a si mesmo. O ser alerta ama absolutamente todo o
mundo porque estd em paz consigo, com o instante, porque tudo
estd exatamente tal como €, porque ndo espera nada de mais ou
de melhor, porque ndo compara aquele que encontra com o que
deveria ser. Seu amor e sua compaixao irradiam sobre todos por-
que ndo ha “pessoas”, mas apenas o instante. Ele sente a beleza
do instante. Ele € o instante. Ndo € preciso fazer nenhum esforco
para amar os outros.

O supremo conhecimento, aquele que faz ver que a vida tem um
sentido, o conhecimento que € exatamente o conhecimento de Deus
¢ a experiéncia do amor, da ternura e da compaixao incondicional.

Ter sido profundamente amado, ou amar-se integralmente, sem
julgamento, permite amar outros seres, irradiar sobre eles o amor
que recebemos de Deus, do Deus que se ama dentro de nés.

Uma alma salva (amada, amante, radiante) pode despertar outras
almas. Essa corrente de amor, essa propagacdo de ternura entre os

seres € a Unica e verdadeira religido.

Deus ndo € um ser nem uma substancia. Deus € a plenitude das
relacdes de amor.

Honre em cada ser o amor que o faz nascer a cada instante.

Amar, amar de verdade, incondicionalmente (e amar a si mesmo
no mesmo movimento), tal o significado de “conhecer”. Fora do
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amor verdadeiro, profundo, terno, sincero, incondicional, esponta-
neo, ndo ha nenhum conhecimento do ser, da vida ou de Deus. O
amor é conhecimento porque sem amar e sem ser amado ndo ha
maneira de orientar a vida. O amor é o p6lo magnético e a biissola.
Quem dele ndo dispde estd totalmente perdido. A experiéncia do
amor € a luz e a visdo. Quem dela é privado vive nas trevas. O amor
¢ a fonte, o centro, o ponto de apoio absoluto de todo conhecimento,
a referéncia dltima.

Saber, no sentido mais fundamental, é experimentar, encontrar,
conhecer o gosto e a textura do amor.

S6 conhecemos se amamos.
O amor se sente, como a luz.

Amar e conhecer sdo exatamente a mesma dilata¢do da luz.
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o0 pensamento e o instante

Nem os pensamentos nem as emogdes representam o que quer que
seja. Eles sdo.

Passado e futuro s6 existem nos pensamentos presentes. Acredi-
tar no futuro e no passado (aqueles que nossos pensamentos produ-
zem: ndo ha outros) é manter-se ainda na ilusdo de seus pensamen-
tos. Esteja atento a qualidade de seus pensamentos agora. S6 o ins-
tante existe e a qualidade da vida € a do presente.

S6 podemos ter um pensamento por vez. A comparacio entre
dois pensamentos, o julgamento ou a lembranga de um pensamento
¢ ainda outro pensamento. Quando somos tomados por um pensa-
mento, ele parece ser o mais importante, o mais urgente. Mas logo
em seguida esse mesmo pensamento dd lugar a outro, de tal modo
que nenhum pensamento € importante.

Os pensamentos que nos parecem “importantes” e os sentimen-
tos que nos parecem ‘“vivos” em determinado instante passam para
segundo plano ou sdo esquecidos no instante seguinte. Observar esse
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processo incessante de aparecimento e desaparecimento, de entrada
em cena e de retorno a sombra, deveria ajudar-nos a ndo acreditar na
importancia do que quer que seja e a perceber que nosso espirito
estd continuamente construindo e destruindo essa importancia.

Nada € absolutamente bom, até mesmo o melhor pensamento:
ele poderia nos fazer perder o instante.

A maioria dos “pensamentos” vem do automatismo mental. O
verdadeiro pensamento, o pensamento nobre, é percepcdo direta,
contemplacdo, presenca, criagdo, a¢do sobre si, envolvimento pro-
fundo, transformacdo do ser. O pensamento nobre jamais é julga-
mento. Sabemos que realmente pensamos quando percebemos dife-
rente, quando um espago se abre.

S6 os pensamentos felizes sdo pensamentos verdadeiros. Ndo
estou falando das verdades “objetivas”, “universais”, “cientificas”,
mas sim das verdades existenciais, emocionais, da verdade das situ-
acdes. Os pensamentos verdadeiros ndo sdo nem evasivas nem sub-
terfigios. Eles olham a vida de frente, aqui e agora. Os pensamentos
verdadeiros sdo percepgdes.

A maioria dos pensamentos tece um véu que nos separa do mun-
do e de n6s mesmos. Eles desviam nossa atencdo do que acontece
aqui e agora. Impedem-nos de sentir. Tentamos escapar da experién-
cia direta do grande fluxo porque tememos renunciar a solidez ilu-
soria de nosso eu e do mundo “exterior”. No entanto, por trds do
borrdo dos pensamentos, conceitos, preconceitos e de todas as for-
mas de loquacidade mental brilha a luz do despertar.
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Para orientar nossa existéncia, é preciso saber discernir. Para sa-
ber discernir, temos de aprender a ver as coisas tais como sdo. Para
ver as coisas tais como sdo, é preciso cessar de projetar nossos esta-
dos mentais no mundo. Para cessar de projetar, devemos nos conhe-
cer. Para nos conhecer, precisamos ser nosso proprio amigo. Para
ser nosso préprio amigo, esforcemo-nos para acolher com carinho
todos os pensamentos. Para aceitar todos os pensamentos, paremos
de distinguir entre os bons e os maus. Se quisermos sinceramente
cessar de distinguir entre os bons e maus pensamentos, temos de
meditar com constancia e disciplina. Para meditar, € preciso distin-
guir, sem julgar, entre a plena consciéncia do instante e a fuga nos
pensamentos. Nesse estdgio, o problema de se orientar na vida ndo
mais se apresenta. Moramos desde sempre no coragdo da existéncia.

miséria do homem

Jamais nos atemos ao tempo presente. Antecipamos o futuro, algo
demasiado lento por vir, como para acelerar seu-curso, ou nos lem-
bramos do passado, a fim de deté-lo tdo rdpido nos parece. De tdo
imprudentes vagamos nos tempos que ndo sao nossos e deixamos de
pensar no iinico que nos pertence. E de tdo vdos, pensamos nos
tempos que nada sdo e escapamos, sem refletir, do inico que subsis-
te. E que o presente, de costume, nos fere. Ocultamo-lo da visdo
porque nos aflige; e se nos é agraddvel, lamentamos vé-lo escapar.
Esforcamo-nos para sustentd-lo através do futuro, e projetamos coi-
sas que ndo estdo em nosso poder num tempo que ndo sabemos se
ird chegar. Se cada um. examinar seus pensamentos, ird encontrd-
los todos ocupados no passado ou no futuro. Quase nunca pensa-
mos no presente; e se nele pensamos é s6 para extrair-lhe a luz e
dispor do futuro. O presente jamais é nosso fim: passado e presente
sdo nossos meios; s6 o futuro é nosso fim. Assim, nunca vivemos,
mas sim esperamos viver. E nos dispondo sempre a ser felizes, aca-
bamos por nunca sé-lo.

Pascal
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o medo e o instante

O medo nos intima a fugir de determinado objeto ou situacdo. Mas é
sempre da sensagdo, da prépria experiéncia que queremos fugir.
Encarar, sentir, estar presente consigo mesmo sao umas das tantas
vitérias sobre o medo. Se aceitdssemos (nos) sentir, ndo deixaria-
mos as coisas chegarem até onde chegaram. Menos pesar haveria
em nossas vidas e, em conseqiiéncia, no mundo.

Nao deixe sua atengdo se desviar do todo. Vigie sua evolucdo
global. Ndo perca de vista a totalidade. Conserve a presenca de espi-
rito. Enfrente toda a realidade.

A nobreza na atitude, o “porto”, estd na sincronia entre o corpo e
o espirito. Fisicamente presente, o nobre habita seu corpo. Pde o
peso da presenga em cada um de seus gestos.

A tatica infalivel do adversdrio é fazer com que vocé fique au-
sente de si, nem que por um segundo. Quando o espirito abandona o
corpo, vocé se perde. Corta-se o canal de comunicagdo entre as tro-
pas e o Estado-maior. Eis o panico.

A raiz da covardia estd na fuga do corpo, na evasiva diante da
situacdo. O espirito do verdadeiro guerreiro sempre acompanha o
seu corpo. Estd ali, alerta, presente, calmo, vigilante.

A vilania estd na distrac@o, na desaten¢@o consigo e com 0s ou-
tros. Um ser se rebaixa quando 6 corpo nio lhe pertence, quando seu
espirito o deserta.

A coragem reside na determinacdo de enfrentar, assumir sua pre-
sencga aqui e agora, ndo deixar o espirito se evadir.

Nas artes marciais, perder significa romper, nem que por um sé
segundo, a harmonia do espirito e do corpo.

Fracassamos porque em vez de observar e desafiar o que estd
diante de nds, ausentamo-nos em cdlculos, planos e projetos.
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O medo é uma vontade de fuga, um irrefredvel desejo de ndo
estar presente.O covarde ndo habita seu corpo.

O adversdrio quer “deixd-lo com medo”, dissociar seu corpo de
seu espirito.

O que significa “estar presente”? Habitar o préprio corpo e cui-
dar do espirito.

Estar presente € a um s6 tempo a mais simples e a mais dificil das
disciplinas. Por que tdo dificil? Porque se estou presente, presente
de verdade, sem fugir, fico vulnerdvel.

Fugimos do instante presente porque o tememos. Mas é
exatamente o medo que o torna insuportavel.

o instante

Vocé é o instante e nada mais.

Seja feliz por um instante. Esse instante é sua vida.
Ornar Khayyam

A raiz de todos os sofrimentos estd na incapacidade de viver no
presente, a cada segundo, e de nos maravilharmos com o fato de
respirar, sentir, pensar, de nos relacionarmos com outros seres
sensiveis.
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Estar presente implica uma adesdo integral as sensacdes e a ex-
periéncia. Para isso seria necessdrio que os pensamentos parassem
de ocupar nosso espirito ou, a0 menos, que vissemos um pouco de
través.

O espirito presente, como uma membrana muito fina, maledvel e
transparente, adere a todos os detalhes de seu campo visual, auditi-
vo, olfativo, proprioceptivo e afetivo sem jamais se perder ou se des-
dobrar no pensamento que o faz descolar de seus sentimentos; sem
se ausentar do fluxo de experiéncia, sem interpretd-lo ou
conceitualizd-lo. Estar presente € tornar-se o préprio fluxo de expe-
riéncia.

Deixando de me ausentar nos pensamentos, sinto minha prépria
presenca envolver a presenca de tudo o que constitui meu mundo. A
partir do préprio movimento de retornar ao presente, torno-me sen-
sivel a mim e ao mundo, isto é, ao préprio instante.

Que sua alma esteja presente na danga cdsmica, nas outras al-
mas, em si mesma. Tudo é uma coisa so.

Nenhum bem € superior a alegria de existir aqui e agora.

N3ao ha bem preferivel a felicidade da pessoa que estd diante de
nds, aqui e agora.

O Bem nio ¢ a fonte da alegria, ele é a Alegria.

O Bem estd na fragil, evanescente, qualidade do instante.

Vocé é a favor da alegria, da felicidade? E a favor do amor, da paz?
Una sua vida a suas idéias e suas idéias a sua vida, concretamente,
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em cada segundo, agora, ndo rejeite 0 momento. Pois a tinica coisa
que conta ¢ esta vida daqui. S6 a vida imediata € real. Seja o amor,
seja a paz, seja a alegria. Agora. Todo o resto € hipocrisia.

O despertar supde uma libertagdo de todos os conceitos e
categorizagdes que reificam e aprisionam a existéncia. Todo ser que
possui uma experiéncia direta do que quer que seja, e precisamente
porque a possui, estd alerta. Uma pessoa inventiva ou criativa des-
prendeu-se forcosamente dos preconceitos instituidos, seja no do-
minio da ciéncia, da arte, da cozinha, do amor ou de qualquer outro
setor da existéncia. Ir além do instituido, do habitual, do mecanico,
para poder criar ou interpretar livremente € sempre uma forma par-
cial de despertar. Parcial? Sim, porque ainda assim nio atingimos o
cerne do despertar que € a arte de ser humano.

Uma personalidade comum eqiiivale a uma certa distribuicdo ir-
regular e especifica de seus momentos de presencga, uma especiali-
zagdo ou uma filtragem singular de seu potencial de existéncia. O
ser alerta, por sua vez, existe aqui, agora e em todas as direcdes, sem
especializagdo nem filtragem. As pessoas aprisionadas pelo ego,
encerradas em seus conceitos, limitadas por seus apegos ndo tém
nenhuma idéia da qualidade e do poder da presenca desperta, embo-
ra a base de seu ser seja precisamente essa presenga arrebatadora.

Nao quero apenas estar presente, mas “PRESENTE”. A palavra
deve ser gritada com forga, bem alto, para marcar a intensidade da
presenga possivel.

Proteja seu espirito dos venenos. Viva em plena consciéncia. Seja
feliz. Quando o veneno chegar, abandone-se e se volte para a cangio

dos sentidos.

Vigie o espirito: € ali que se decide a qualidade do instante.
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Cada instante é sagrado porque é um instante de vida. Porque a
vida € esse instante. Portanto, tudo o que povoa o instante € sagrado,
assim como tudo o que conduziu a esse instante, mesmo o sofrimen-
to, mesmo as causas do sofrimento.

o presente é inutil

Kant diz que é preciso considerar cada ser humano como um fim e
jamais como um meio. Usar o homem € o maior sinal de imoralida-
de. Eu diria (e € exatamente a mesma idéia, mas em escala molecular)
que cada instante deve ser considerado como um fim em si mesmo e
jamais como um meio. O instante é o ser humano. O momento, por
exemplo, em que descascamos uma laranja € um fim em si € ndo um
tempo morto que temos de despender para comer a laranja.

O circulo vicioso da desventura se nutre da relacdo entre os fins
e os meios. A simplicidade da alegria estd no fato de cada segundo

de experiéncia ser um fim.

Nunca hd um mal por um bem. A distin¢@o entre o fim e os meios
ja é o préprio mal.

Na verdade, nenhum instante de nossa vida serve para alguma
coisa, nenhum instante estd a servi¢o do futuro.

O mais importante nio serve para nada. Prestar atencdo a cor do
céu, amar, meditar...

Todos os calculos sdo maus calculos.

O prazer calcula e compara. A alegria funde o aqui e o agora.
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A gléria pode ser acumulada, servir, a alegria, ndo. Colecionamos
fotos de pores-do-sol, mas ndo a atencdo a cor do céu, agora, sobre
nossas cabecas. Vocé pode juntar muito dinheiro, mas o amor ou
arde dentro do peito ou se apaga. *

Para que acumular ou entesourar o que ndo serve para nada?

Possuir? Querer possuir? Mas, o que quer que acontega, SO pos-
suimos o segundo presente!

o presente é generoso

Nao se perca no corre-corre e na “seriedade” da vida. Nao se extra-
vie nas brumas do ego. Desfrute da simples respiracdo. Aprecie o
presente maravilhoso da visdo, o dom da audicdo, a afluéncia dos
odores, a presenca misteriosa dos seres. Mergulhe na poesia do mundo
tal como ele se oferece continuamente.

Neste exato segundo em que lhe falo, qual a sua atitude em rela-
¢d0 ao dom extraordinario da vida humana?

Deus nos dé tudo, absolutamente tudo, a cada segundo. Ele nos
da o dom do instante, porque s6 hd o instante.

O certo € que ndo possuimos nada. Tudo, porém, nos é oferecido
a todo momento.

E inutil apegar-se ao que quer que seja, uma vez que a existéncia

estd sempre disponivel. Ao nos apegarmos a um objeto ou a uma
qualidade particular da experiéncia, fugimos de todo o resto.

Ha duas figuras do presente. Uma € infeliz, pois tudo escapa a
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sua apreensdo, a sua vontade de reter. A outra se estabelece numa
alegria eterna e incondicional. O presente feliz nada tem a reter pois
tudo lhe € e serd oferecido sem contrapartida.

A beleza lhe foi dada gratuitamente e vocé a recebe gratuitamen-
te. Fora do célculo perpétuo.

A superabundancia do que lhe foi dado a cada segundo ¢ entor-
pecente.

Nada lhe falta.

o presente é belo

Busquemos tornar o mundo mais belo, para nés e para os outros.
Isso implica superar a negligéncia, a preguica, a ignorancia, a desor-
dem e a confusdo. Podemos desenvolver a beleza, a destreza e a
precisdo em todos os aspectos de nossa vida: a cozinha, o vestudrio,
a decoracdo, a linguagem, o trabalho e as relagcdes com os outros.
Tudo o que fazemos deve ser bem feito. Quanto ao resultado de
nossos atos, este ndo nos pertence.

V4 para o trabalho como se estivesse indo para seu primeiro en-
contro. Trabalhe como se estivesse fazendo amor (e ndo o inverso).
Lave a lougca como se estivesse contemplando as cataratas do Nidgara.
Faca as compras como se fosse um Rei Mago em dia de Natal. Des-
casque os legumes como se estivesse esculpindo Davi. Troque seu
bebé& como se estivesse realizando o primeiro transplante cardiaco.
Preencha a declaragdo de imposto de renda como se estivesse com-
pondo uma grande missa em ur'. Recolha o lixo como se estivesse
degustando um belo vinho.

1) Nome da primeira nota da escala musical. No século X VI, foi substituida pela silaba
do, de emissao mais facil. (N.T.)
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O que a vida tem de mais extraordindrio estd nos momentos mais
banais. Em qualquer momento. Agora.

Torne cada segundo de sua vida mais belo, mais poético, mais
sagrado.

H4 hoje uma espécie de frenesi de dessacralizacdo. E preciso
reconhecer o aspecto positivo dessa tendéncia: dissolver todas as
formas de idolatria e de fetichismo. Mas ndo esquecamos de que o
esforgo espiritual visa justamente ao objetivo inverso: tudo reinte-
grar no sagrado, cada atomo de existéncia, cada segundo de vida.

Ao descobrirmos algo de belo, ndo nos contentemos com seu
sinal de beleza, seu brilho fugaz. Que a emocdo da beleza, a admira-
cdo, a gratiddo desabrochem em nossa alma. Abramos o coracdo
para a beleza até nos tornarmos a prépria beleza.

Tudo € belo.

a grande igualdade do instante

Pese cada onda de existéncia que o atravessa: esperanca ilusdria ou
alegria do instante? Alimento narcisista para o ego ou for¢a de vida?
Abertura de espago ou eterno argumento do sofrimento? Guerra con-
tra si ou paz com o mundo? Os endfilos reconhecem os vinhos fi-
cando sensiveis a toda sutileza, a todo leque de perfumes e gostos.
Vocé também, jd que teve a sorte de beber o vinho da vida, sinta,
prove, aprecie com a maior acuidade o fluxo varidvel do suco da
existéncia. E ndo escolha. Sorva todos os tragos, depois deixe-os
fluir um por um.
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O Cordo, que os homens denominam a palavra suprema,
lé-se de tempos em tempos, mas quem o lé sempre ?
Ah! Sobre as linhas do cdlice, um texto adordvel estd gravado
Que a boca, na falta de olhos,
ela propria, sabe ler.
Ornar Khayyam

Vocé estd em uma determinada situagdo. Vocé é essa situagao.
Mas imagina que uma outra situagdo seria melhor, ou que essa mes-
ma situacdo serd melhor mais tarde, ou que ela era melhor antes, ou
que outras pessoas gozam de uma situagdo melhor, ou que essa situ-
acdo € apenas uma forma de conseguir outra. Voc€ ja ndo estd mais
14. Ao fugir daquilo que chama de sofrimento ou ao perseguir aquilo
que imagina ser a felicidade, vocé ndo vive a Unica vida que estd a
sua disposi¢do, a do instante.

Vocé estd tdo ocupado pensando no que as coisas deveriam ou
poderiam ser que ndo vive plena e conscientemente o segundo de
vida que lhe foi dado agora, o tinico que conta, o Unico que existe de

verdade. Vocé rouba de si mesmo a prépria vida.

A meditacdo ¢ uma aprendizagem do instante.

Carpe diem.

O sofrimento nasce porque imaginamos, tememos ou esperamos
uma situacdo diferente da situagdo presente. Se aderissemos as coi-
sas tais como sdo, s6 haveria energia.

O espirito quase nunca estd calmo, num estado que nos permita
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ver a realidade tal como é. Ele € movido por uma espécie de pressa,
urgéncia, febre, desejo, sede, cobica, irritagdo, que nos faz perder
seu estado natural. Estd sempre agitado por pensamentos. Quando
estamos totalmente presentes, deixamos de querer buscar outro lu-
gar e o espirito para de se agitar. Deixe o espirito descansar em seu
estado natural. Abrande o desejo, a pressa, a precipitagdo. Verd as
coisas tais como sdo.

Se vocé ndo tivesse desejo nem aversdo, portanto nenhum sofri-
mento, jamais desejaria abandonar o instante. Nunca se sentiria pres-
sionado. Seria Gnico. Descansaria. Estaria em paz.

A disciplina do instante é uma aprendizagem da paz.

Sentir as emogdes significa estar presente, ndo ser pressionado a
dele escapar.

Somos pressionados porque sofremos. A pressa € sinal de falta,
de vicio. Repousar no instante € o maior sinal de independéncia.

Se todas as aversdes e todos os desejos (a pressa da aversdo e do
desejo!) sdo pensamentos e se todos 0s pensamentos sa0 vazios, como
sonhos, entdo, a pessoa que v€ o vazio dos pensamentos e das per-
cepgdes no momento em que eles surgem jamais serd presa da pressa
de abandonar o instante presente. Para ela tudo seria igual, tanto faz.

Nao confundamos indiferenca com eqiiidade, nem desinteresse
com abnegacao.

Que os fendmenos antes se reflitam com clareza na superficie
lisa do espirito do que nela provoquem as ondas da aversdo e do
desejo.
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As ondas da aversdo e do desejo s@o fendmenos como quaisquer
outros.

O instante é uma bolha de sabdo cintilante em que s6 podemos
penetrar quando o espirito ndo € mais cutucado pelos espinhos da
aversdo e do desejo.

Todo instante € sagrado e clama por uma lentiddo sagrada.

o tempo nao passa

Vocé estd andando na rua. Avanca rapido. Os pensamentos rodopi-
am a todo vapor. Freie o passo. Perceba o contato alternado de seus
pés com o chdo. Relaxe a nuca, os ombros, a garganta. Sinta a at-
mosfera da cidade, desse instante, nesse lugar. Olhe as cores. Deixe-
se penetrar pelos sons. Que espetdculo extraordindrio! Ainda mais
devagar, por favor! Respire calmamente, sem forcar. Escute os pen-
samentos, ouga-os falar em seu espirito. Observe as sensagdes que
vém do corpo. Sinta o Céu, a Terra, as casas, o transito, sua presenca
tdo estranha, tdo singular. O mundo, as sensagdes, 0s pensamentos,
tudo estd na alma. Vocé se desloca para o interior do espago infinito
da alma. Aqui e agora, o mundo o faz renascer e vocé secreta a vida
que ele irradia, todos os segundos, um se confundindo com o outro,
suspensos no vazio.

A matéria da existéncia é magica, rara, infinitamente preciosa,
translicida e luminosa como uma capa de diamantes, leve como um
reflexo numa bolha irisada.
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O tempo ndo passa. Ndo hd tempo a perder nem a ganhar. O
tempo ndo € um fardo.

Agqui convergem todos os tempos. Agora contém todos os lugares.

Estar ai.

Ser o que af esta.
Nada serve mais para nada.
Nada mais € calculado.
Liberdade.

Nao hd nada a esperar, nem nada a atingir. Estamos ai. J4 estamos
ai. Estamos af desde sempre.



o livro do incéndio



Antes apagar o descomedimento do que um incéndio.

Herdclito



d encarna¢ao

O caminho espiritual consiste em nascer, nascer sempre, encarnar-
se completamente, confundir-se com a vida até que o mundo se tor-
ne a palpitacd@o de sua prdpria existéncia.

O mais dificil € descer no mundo, aceitar, enfim, nossa
encarnagao. Fugimos por muito tempo, e é sempre de nosso nas-
cimento que fugimos. Se continuamos recusando nascer € mor-
rer a cada instante, se rejeitamos a encarnagao, deixamos o curso
livre para um sofrimento que s pode ser confrontado em seu
préprio campo de batalha.

A “realizac@o”, ou a concretizagdo espiritual, acontece na
matéria. Trata-se muito mais de uma descida do que de uma
elevagdo.

S6 podemos santificar o mundo se o habitarmos totalmente, até
os menores recantos do corpo, da matéria, do sofrimento.

Para a grande obra de transmutag@o, ndo hd nada demasiado vil
ou baixo.

O contato com o obscuro, a matéria, o sofrimento € “a primeira
verdade nobre” de Buda. Os cristdos escolheram como emblema o
corpo de um Deus morto sob tortura.
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A encarnacdo significa que somos divinos desde a origem até a
ressurreicdo, que nos desperta para essa divindade. Mas entre as
duas... o incéndio.



o capitulo da identidade

sair do labirinto

Cedo ou tarde serd preciso enfrentar o seu dragdo. Cada um de nés
tem na vida um monstro diferente. O que parece terrivel para uns,
para outros nada mais é do que um incomodo passageiro. Mas para
todos existe um ‘“grande medo”, um Minotauro no centro de seu
labirinto interior, uma besta imunda a ostentar nosso rosto. Um dia
serd preciso lutar por si, por sua prépria causa, e ndo por alguma
finalidade elevada, social, politica, humanitaria, espiritual ou qual-
quer outra. Decida-se de vez a enfrentar o que o impede de viver
plenamente. Guerreie por sua vida. Lute contra o seu grande medo.
Hoje é um bom dia para aceitar o combate, parar de fugir, lutar com
0 que mais o aterroriza. Vocé entende que as pessoas e as situacdes
que o deixam mal sdo meros disfarces desse medo, as mdscaras do
dragdo que o habita?

Toda vida contém uma descida aos infernos. O labirinto ¢ uma
representacdo cldssica do mundo infernal (o rei Minos era juiz dos
infernos), mas também da matriz. Como sair do labirinto? Como
retornar do pais dos mortos? Como ressuscitar? Como renascer?
Como nascer?

Teseu, como todos os herdis, combate o monstro antes de unir-se
a princesa. A princesa, ou Ariadne, € seu lado feminino, sua anima,
sua parte emotiva e terna. Foi porque se uniu & sua parte feminina
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por um fio, porque se uniu consigo mesmo que Teseu pdde vencer seu
medo (o Minotauro) e tornar-se livre (sair do labirinto). Ele esta sufici-
entemente seguro de sua identidade sexual para aceitar seu lado femi-
nino. E a energia da unido consigo, do encontro consigo mesmo (o fio
que une Ariadne a Teseu) que lhe permite tornar-se livre. Tornar-se
livre, tornar-se uno e vencer o préprio medo sao a mesma e tnica coisa.

Ariadne, como todas as companheiras dos herdis, libera seu lado
masculino, sua for¢a e coragem.

O her6i que libera a princesa aprisionada emancipa seu proprio
lado feminino.

O dragdo é sempre o medo, o medo de ser si mesmo... ou de
deixar de sé-lo se nos liberarmos.

O argumento que se apodera de nosso ser e no qual nos aprisio-
namos: eis 0 nosso dragdo. Enfrentar o dragdo é reencontrar a situa-
cdo, exatamente a situacdo em que a armadilha se acomodou.
Retornar ao instante da queda, ao lugar onde perdemos a liberdade.
A frase que nos condenou. A idade em que perdemos a visdo. Deve-
mos reencontrar esse instante de que queremos fugir com todas as
nossas forcas. E uma vez 14, serd preciso reviver o nosso papel, mas,
desta vez, saindo da armadilha por cima. Se o acontecimento origi-
nal tiver provocado o medo ou o orgulho, devemos nos desprender
com plenitude ou humildade. Sair com inocéncia se tiver sido a cul-
pa a origem da situagdo.

Herdi, princesa e dragdo sdo a mesma e Unica pessoa.

S6 consigo apreciar a mulher que hd em vocé, porque minha di-
mensdo feminina é capaz de reconhecé-la. S6 sou capaz de amar a
mulher que hd em vocé, porque amo a mulher que hd em mim. Vocé
s6 consegue amar o homem plenamente homem que ha em mim
porque tem em si essa dimensdo de virilidade assumida, plenamente
realizada, amada. Entdo vocé é capaz de amar o homem que sou,
sem invejar minha virilidade, sem temer minha estranheza. Da mes-
ma forma, meu amor por vocé€ nao estd misturado com nenhuma
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inveja de sua feminilidade triunfante, nenhum medo, porque essa
feminilidade também estd em mim. O amor ¢ a relacdo reciproca das
almas e de suas diferencas. Uma "identidade" que ndo considera as
identidades diferentes que encontra é uma identidade morta, reativa,
odiosa, impotente. Amar € despertar o outro que hd em si.

Abandone para sempre as opinides que os outros t€ém de voce.
Afaste-se completamente das imagens e representacdes que voce
faz de si mesmo. Abandone totalmente qualquer idéia de mérito ou
de culpa, de inferioridade ou de superioridade. Nao hé nada a "pro-
var" nem para si nem para os outros. Pare de perguntar quem vocé é.
A identidade é uma sujei¢do: vocé sé é manipulado porque forjou
uma imagem de si mesmo. A identidade é uma prisao.

Saia do labirinto da identidade.

"Eu existo" é o titulo mais elevado. Tudo o que lhe acrescentar-

z

mos o depreciard.

problemas de matematica afetiva

Quando nascemos, herdamos problemas impessoais de matematica
afetiva que devemos resolver em nosso intimo.

Todos nés significamos uma porcdo de coisas para 0s nossos pro-
ximos. Coisas que nao sdo "nds", mas que acabam sendo.

Pais e filhos, irmdos e irmds, amigos e inimigos tecem
inextricdveis labirintos de ambic¢des, medos, culpas, rivalidades e
lutos, por meio de suas identificagdes, projecdes e reflexos.

Os nés do corag@o se complicam e se transmitem de uma alma
para a outra, até que, por fim, um her6i — nds, talvez — decide
resolver o enigma e corta de vez o fio do sofrimento.
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As pessoas sdo, umas para as outras, reflexos deformados de seu
préprio ego.

Quis ser rico e assumi uma determinada caricatura de capitalista.
Quis ser inteligente e vesti uma caricatura de génio. Quis ser bom e
me casei com uma caricatura de mulher angustiada. Todas elas eram
projecdes de meu ego. Mas se para mim este dltimo corresponde a
determinado aspecto de meu ego, para outra pessoa, provavelmente,
ele corresponde a algo totalmente diferente. Devo compreender tam-
bém que eu préprio, para os outros, sou uma projecio de seu ego e,
até mesmo, uma proje¢do diferente para cada um deles. Jogo de ilu-
soes. Quando nos dermos conta de tudo isso, conseguirmos ver tudo
clara e distintamente, teremos ainda o direito de ficar bravos com
alguém?

Todos os seres que encontramos “sdo”, na verdade, nés mesmos.
Todos trazem uma parte essencial de nosso enigma, sdo telegramas
cifrados, mistérios que temos de esclarecer para nos compreender e
nos tornar quem de fato somos. Nossa mae, nosso pai, nossos ir-
maos e irmas, nosso companheiro, nossos filhos, amigos, colegas
sdo uns dos tantos arcanos a desvendar, umas das tantas mensagens
que nossa alma envia para si mesma. Cada um desses seres € nosso
proprio ser. Eles nos constituem. Detém o segredo de nossa identi-
dade. E isso se estende a todo o universo: o lugar onde vivemos,
nossa sociedade, nossa época. Eles nos criam e nds os criamos. Essa
produgdo reciproca e paradoxal ndo deve ser entendida a maneira
como o oleiro fabrica uma peca de ceramica, mas antes a maneira
como o sonhador fabrica o sonho que o faz sonhador.

Quem sido todas essas pessoas que ndés somos? No momento em
que sonhamos, somos o sonho.

Ha sempre no ambiente sinais de outras vias possiveis (pessoas,
lugares, livros, palavras...) que podem nos ajudar a encontrar o
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caminho de nosso ser profundo. Ainda assim precisamos apreender
esses sinais e seguir obstinadamente os fios que conduzem a saida
do labirinto. Estaremos preparados para enfrentar situagdes
perturbadoras?

O sofrimento fisico nos adverte quase sempre de emogdes ocul-
tas: algo ndo vai bem. Estamos demasiado longe, ainda muito longe
de nés mesmos.

O corpo sensivel € um livro selado onde se inscrevem em carac-
teres cifrados sinais vindos de um mundo invisivel.

Nosso coipo nao cessa de nos falar. E ainda assim € preciso ouvi-lo.

As situacOes em que voce estd imerso assim como as pessoas que
0 cercam s3o como um segundo corpo, mais distante do que o corpo
em carne e 0sso, mas tanto quanto revelador de seu estado de alma.
Podemos ler em nosso mundo o reflexo baralhado, deformado,
criptografado de nosso rosto interior.

Seu mundo representa seu coracdo em caracteres cifrados. Vocé
pode se mudar, transformar sua situa¢do familiar, trocar de em-
prego, fazer novos amigos, descobrir ambientes desconhecidos,
abrir-se para interesses diferentes. Tudo isso, sem diivida, contri-
buird para sua metamorfose pois 0 mundo que o cerca modela e
nutre a vida de sua alma. Mas nada disso servira se voc€ simples-
mente transferir situacdes analogas para um outro lugar. E im-
possivel fugir de si mesmo. Nao tome o signo pelo que ele indica.

O ego reconstrdi inexoravelmente o meio que o sustenta.

as condicoes

O ego é um conjunto de condi¢des que vocé impde a vida.
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Amor, satde, dinheiro, status, prestigio, reconhecimento, filhos,
etc. O ego resume as condi¢cdes que impomos a vida. N6s nos torna-
mos essas condicdes em vez de nos identificarmos com nossa alma
luminosa.

O ego estd a todo momento confirmando e dilatando sua existén-
cia através de condigdes que ele ndo para de exigir. Nao hd, porém,
existéncia mais poderosa do que a da presenca auténtica, incondici-
onal: estar presente, verdadeiramente presente, para além dos con-
ceitos e das imagens.

“Seria feliz se... Serei feliz quando... Sou feliz na medida em
que...” Férmulas do ego, receitas infaliveis da desventura.

As pretensas condi¢des de felicidade nada mudardo, porque o
certo € que voc€ sempre estard consigo mesmo. Faca, portanto, as
pazes com sua alma, sem condig¢des.

O sdbio se identifica com a vida tal como ela é agora. Identifica-
se com o fato de que a vida existe, de que hd uma existéncia aqui,
agora, sentida aqui e agora, sem “Seria preciso”, sem “Vocé deve”,
sem condicdes.

O ego enfraquece depois de “O que nossa vida deveria ser”. A
alma desfruta da vida tal como €, exatamente como €.

Nao hd liberdade sem rentincia. Abandone todos os seus objetos
de cobica e agressdo. Abandone toda e qualquer idéia do que as
coisas deveriam ser. Pare de se prender a uma imagem de si mesmo.
Abandone o ego. Viver plenamente cada segundo € aceitar morrer
cada segundo.

Tudo aquilo a que vocé ndo renuncia vira motivo de temor.
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Tudo aquilo a que vocé se apega, “retém-no”, aprisiona-o. Se
quer se liberar, relaxe.

Tanto no mundo quanto em nés mesmos, temos o hédbito de com-
parar aquilo que é com aquilo que deveria ser. Agindo assim, acaba-
mos nos extraindo do presente, nos concentrando sobre a falta, a
pobreza. Se pardssemos de comparar, encontrariamos a inesgotdvel
riqueza do que nos é dado e as virtualidades infinitas de cada situa-
¢do. Mas para encontrar essa riqueza, € preciso renunciar. Para en-
contrar a plenitude do instante, devemos deixar de lado todos os
nossos “ideais”, abandonar as idéias, os conceitos, os modelos e as
imagens. Devemos aceitar que a base de nossas ilusdes sempre nos
escapa. Todo desprendimento, toda rentincia € uma pequena morte.
Devemos aceitar morrer. Morrer da morte das imagens. Perecer da
morte do que nos impede de viver. Morrer da morte do ego.

o0 escravo dos pensamentos

O mal sempre se dirige ao ego, agarra-se em suas imagens fetiches.
Apegos, agressdo, ilusdo, ignorancia, arrogancia, preguiga, mentira,
orgulho, inveja, medo, culpa, etc: se vocé ndo tivesse mais ego, o
mal perderia ascendéncia sobre vocé e ndo poderia mais usa-lo para
se expandir.

Os pensamentos do ego alimentam as imagens daquilo que “vocé”
ou as coisas deveriam ser. S3o a raiz de todas as mds agdes. Pensa-
mentos levados a sério e ndo reconhecidos como ilusdes de um so-
nho, manobras habituais do ego.

O ego lanca pensamentos e o espirito sai correndo atrds, como
um cachorrinho. Fascinado, ele leva os pensamentos a sério. Excita-

do pelos pensamentos, é impelido a correr atrds de outros pensa-
mentos, a falar, agir em conseqii€ncia.

Ao enredd-lo em pensamentos que implicam palavras e atos, o
ego parece confirmar-lhe a existéncia quando, na verdade, sé o estd
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afastando cada vez mais da presenca auténtica, nossa forma supre-
ma de existir.

De tanto falar consigo mesmo, vocé deixa de ouvir o que o mun-
do lhe diz, esquece o coracio.

Escute! Quem esta falando?
Escute! Quem estd respondendo?
O ego ou o coracdo?

a duplicidade

Uma nova definicdo do ego poderia ser: a mentira ou a duplicidade.
Uma espécie de mecanismo reflexo comega insensivelmente a criar
uma segunda realidade, a das aparéncias, daquilo que deveria ser,
daquilo que ndo sou eu. De fazer crer a deixar crer, de deixar crer a
crer, de crer a fazer, de fazer a mandar fazer... Umas das tantas ma-
neiras de fugir da realidade e de ndo mais saber o que se sente. O
grande mentiroso arrasta tudo o que ha ao seu redor para um univer-
so duplo, movedico, manipulado, enganoso.

Para o grande mentiroso, a realidade é antes uma matéria a se
trabalhar do que um dado a se observar.

O ego € para o ser auténtico aquilo que o sistema da midia é para
a sociedade real. Acha que representa o todo quando ndo passa de
um parasita da presenca auténtica. Tal como a midia, ele desperta a
gléria e a vergonha, a esperanca e o medo e nos faz viver num mag-
nifico paldcio de imagens onde a existéncia é miseravel.

Nao estamos aqui na Terra para corresponder a uma imagem — a
que temos de nds mesmos ou a que os outros t€ém de nés —, mas para
dar e receber amor. Portanto, ndo usemos o mundo — os “olhares ex-
ternos” — como um espelho que possa nos revelar nossa existéncia.
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Vocé é como aquela pessoa que estd sempre querendo imitar a
imagem que o espelho lhe reflete.

O ego enreda-o em uma “identidade”. Mas o que € a identidade?
Uma imagem que envenena a vida ao duplicé-la.

Que distancia entre a desordem e a qualidade mutdvel de seu
fluxo de experiéncia e a imagem ideal que vocé faz de si mesmo!

O ego € um signo que se mantém de signos, um parasita que
sujeita a vida a um trabalho continuo de produg¢do de signos de pra-
zer, felicidade, dominio, poder, reconhecimento, vantagem, etc.

Queria provar (para quem?) que eu era corajoso. Envolvi-me em
situagdes muito dificeis, vendo-me sozinho contra todo mundo para
mostrar que era corajoso. Por qué? Quem liga para isso? Tive uma
vida dificil e cheia de conflitos. Forjei uma vida em que era possivel
me mostrar corajoso. Queria provar (para quem?) que eu era bom.
Criei situacdes em que “salvava” os outros e nas quais ficava evi-
dente que eu era bom, gentil. Na realidade, deixei-me iludir grave-
mente. Todos os acontecimentos de minha vida vém desse debate
estipido que travo comigo mesmo. Por que atribui tanta importancia
a idéia que forjei de mim mesmo? Ninguém estd preocupado com
isso, e eu poderia ter levado a vida de forma bem diferente. Em vez
de existir simples, natural, alegremente, representei na cena do mundo
o drama de meu ego e desperdicei minha vida.

Todo o sofrimento indtil vem das situa¢des que as pessoas cons-
tréem por aceitarem a atividade absurda que o argumento do ego
lhes impde.

Para liberar-se da escravidao do ego, viva, cada segundo, no plano
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do fluxo da experiéncia real e deixe de se perder nas imagens que
constrdi de si proprio. A atencdo ao instante, a vigildncia que impe-
de que o espirito se extravie nos pensamentos, a plena consciéncia
do corpo vivo, a visdo ampla das situagdes, a consideracdo sincera e
aberta da existéncia real dos outros: umas das tantas formas de redu-
zir o império do ego.

Mais vale que as sensagdes desabrochem sozinhas do que duplica-
las, perturba-las e recobri-las com nuvens de pensamentos. E af que
a duplicidade comeca.

Vocé vive para contar o que faz para os outros, para si mesmo ou
vocé simplesmente vive aqui e agora?

a separacao

O ego se desenvolve a partir da ilusdo de que alguns acontecimentos
me dizem respeito (de que até mesmo sdo “eu’) e outros nao.

Para os que estdo alerta, so existe um tinico mundo.
Heraclito

O ego nos faz esquecer que somos o mundo.

A vitima do ego quer desesperadamente que o mundo gire em
torno de si. Mas, na realidade, todo o seu ser depende da imagem
que os outros lhe refletem, dos prazeres que busca, das confirma-
¢des — jamais suficientes — que reclama sem cessar do ambiente.
Ela esta totalmente descentrada, e ndo se contém em si mesma. Quem
se libera do ego pdra de esperar que o universo gire em torno de seus
desejos e de suas aversdes. Deixa de querer por o mundo a servigco
de sua imagem e ri daquelas que os prisioneiros do ego lhe refletem.
Este ultimo se basta. Estd realmente no centro do mundo. Ele € o
mundo.
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A exigéncia de desprendimento parece paradoxal pois ele envol-
Ve a0 mesmo tempo a conexdo consigo mesmo e a compreensdo de
que formamos um tnico ser com os outros, as situacdes e o mundo.
Mas € justamente do ego que devemos nos desprender, e dele so-
mente, j4 que este resume tudo o que nos desune, nos particulariza,
nos fecha e nos desconecta.

Um dia estaremos definitivamente desprendidos, livres, separa-
dos de nosso eco: dltimo ardil do ego.

Somos quase todos incompletos: falta-nos saude, ou inteligén-
cia, ou dinheiro, ou um titulo, ou um parceiro sexual... Bastaria,
porém, que deslizdssemos para o centro de nossa vida para desco-
brir que sempre fomos inteiros.

Aproxime-se ao maximo daquilo que estd sentindo. Volte-se para
a vida da alma. A unica totalidade, o inico mundo que existe real-
mente € aquele que vocé abraca. Riqueza infinita da vida da alma: s6
ela existe, ela € tudo.

O ego nos faz crer que ha algo além da vida da alma no instante.

A violéncia ndo € sendo a separacdo, o rasgo do grande tecido, a
separagdo do bem e do mal, do ser e do dever ser, do eu e do outro,
de si e do mundo, daquele que percebe daquilo que € percebido, de
si consigo.

Tudo € feito da delicada matéria da alma. O primeiro dualismo
separa o sujeito da experiéncia.
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O ego determina tudo o que nos afasta de Deus, isto €, tudo o que
nos distancia da inocéncia e da espontaneidade.

O ego destaca tudo o que nos separa de Deus, isto &, tudo o que
nos separa.

Toda separagdo € uma separagdo de si mesmo.

a vitoria e a derrota
Observe-o! E s6 um agressor, um pirbull. Seu prazer é mostrar
que ele é o chefe, que comanda, que pode dominar, fazer mal,
morder. Sua unica finalidade é vencer e imagina que todo mundo
€ como ele. Considera qualquer outro modo de viver como fraqueza
ou hipocrisia.

Ao decidir ganhar, vocé opta pelo mal. Oscila no mundo dos
mortos-vivos, o mundo em preto e branco dos obcecados pela
vitéria.

O mal ganha sempre. O mal sempre ganha porque € s6 isso que
sabe fazer: ganhar. E sua tinica preocupagio e é assim que o reco-
nhecemos: ele ganha, € vitorioso, ele triunfa.

Os sabios nada tém a ver com vencer: eles vivem. A vida é tdo
mais bela, rica e verdadeira do que a vitéria! A vitéria sé € sinal,
aparéncia, ego. SO o amor penetra na plenitude e na continuidade da
vida. Aos insensatos, que ndo conseguem atingir a riqueza da exis-
téncia nada mais resta sendo a vitdria. E com a vitdria eles sé conser-
vam a vaidade.

Um homem muito rico tinha um belo castelo no campo cercado
por um grande parque onde seus jardineiros haviam reunido todas as
maravilhas da natureza. Mas em vez de morar no palécio, o rico
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homem passava o tempo tramando intrigas politicas na atmosfera
poluida da capital. Vocé é o homem rico, o castelo é sua presencga
sensivel e a capital poluida, seu ego.

Quem estd enredado nas malhas do ego quer ganhar mais, ga-
nhar sempre. Quanto menos se vive, menos se aprecia o presente,
mais € preciso assegurar-se da prépria existéncia, forjando uma ima-
gem de si. Entdo persegue-se o poder, o dinheiro, o prazer, o presti-
gio, o sentimento de ter razdo, e o que mais sei eu... Mas com todos
esses objetos, tem-se como recompensa o ressentimento, a culpa, o
medo, a divida, a falta. O prisioneiro do ego s6 pode continuar ven-
cendo, se deixar os outros num nivel ainda mais baixo do que o seu,
se propagar a gangrena do ego: forcando os outros a guiar o pensa-
mento pela vitdria e derrota, pelo prazer e pela dor. Desperta o medo
e a esperanca. Quer que os outros “duvidem de si mesmos”, ainda
mais do que ele. O malvado perturba vocé, envolve-o, desestabiliza-
0, descentra-o. Quer seduzi-lo, amedronta-lo, fazé-lo sofrer. O sa-
bio, por sua vez, aponta-lhe sorrindo a ternura do instante.

o bem e o mal

A avers@o € um sofrimento causado pela presenga de um objeto. O
desejo é um sofrimento causado pela auséncia de um objeto. Se o
ego é uma série de pensamentos de aversdo e de desejo, entdo uma
pessoa desprovida de ego (que ndo acredita em seus pensamentos),
nada “preferird”.

Observe-se cada vez que se sentir agredido. Descobrird que a
agressdo sempre se deve ao ego. Porque vocé se “apega” a isto ou
aquilo. Uma pessoa sem ego descobriria que tudo 