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			Quando não há mais nenhum querer e não é apatia.


			Quando já não há um “eu” que queira contagiar você com o bem, como fica?


			Passamos por muitas experiências inéditas.


			Ruas vazias, medos, mortes, contágios.


			Agora chega.


			Não acabou ainda, é verdade.


			Mas está diferente.


			Voltou o trânsito e voltaram os assaltos nas ruas.


			Ondas e ondas, máscaras, distanciamento e festas aglomerações-contágio continuam.


			No início disso tudo, recebi uma mensagem.


			A Raïssa Castro, editora da Best Seller, me mandou um WhatsApp. Para eu escrever um livro.


			Era o início da pandemia. Só conseguia pensar no vírus. Foi saindo um texto diferente dos que até então eu vinha escrevendo. Rimado. Parecia cordel. Não foi aceito. Fiz dele um e-book e já o senti velho, mesmo antes de ser lançado. Era tão pontual que passou, como tudo passa.


			Raïssa me chamou de novo.


			Que tal escrever sobre o bom contágio?


			As pessoas podem ser contagiadas por coisas boas, invisíveis, minúsculas e assim, contagiadas pelo bem, espalham, viralizam por toda parte a ternura e o cuidado.


			Está na hora de despertarmos.


			Está na hora de viralizar o amor e o cuidado.


			Está na hora de fazer o bem a todos os seres.


			Aprendemos coisas boas, novos sentimentos, podemos mantê-los vivos mesmo que só por alguns momentos.


			Chega de reclamar, de falar mal, de mentir, de odiar.


			É tempo de reconexão, de realinhamento.


			Mudamos. Não somos mais quem éramos e nem quem seremos.


			Neste agora passageiro, passemos adiante a capacidade humana de regeneração, de cura, de compartilhamento, de alegria, de vitalidade e paz.


			Que todos e todas se beneficiem.


			Mãos em prece,


			Monja Coen


		




		

			ALEGRIA
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			Se querem escapar do sofrimento, precisam conhecer o estado de satisfação. Estar satisfeito é manter um estado mental de paz e felicidade. Uma pessoa satisfeita é feliz, mesmo dormindo no chão duro. Uma pessoa insatisfeita, mesmo vivendo em um palácio celestial, é infeliz. Embora esta segunda pessoa possa ser rica, na verdade é pobre. Embora a primeira possa ser pobre, na verdade é rica. A pessoa satisfeita sente piedade pela pessoa insatisfeita. A insatisfeita é escrava dos cinco desejos.


			O trecho acima é do Breve Parinirvana Sutra — o último ensinamento de Xaquiamuni Buda.


			Você já considerou qual seria a última mensagem que gostaria de deixar às pessoas que ama e respeita?


			Imagine a cena: deitado sobre o lado direito, sabendo que só há mais alguns momentos de vida. Você está cercado por amigos queridos, discípulas e discípulos, e sente a vida se esvaindo. Já não há mais tempo para grandes discursos e explicações. O essencial deve ser transmitido de forma direta e simples para que eles não esqueçam. A fala, entrecortada por respirações e silêncios, revela a verdade de forma decisiva e final.


			O que você diria nesse momento? O que dirá?


			O trecho citado foi o que Buda falou, pouco antes de morrer. Foram oito recomendações principais:


			1. Libertar-se da ganância


			2. Satisfação (alegria, contentamento)


			3. Apreciar a quietude


			4. Diligência


			5. Memória correta


			6. Prática de samadhi


			7. Prática da sabedoria


			8. Evitar conversas fúteis (inúteis)


			Para acessar a alegria, é preciso se libertar de cinco apegos ou desejos que prejudicam nosso estado de satisfação.


			E quais são, segundo Buda, os cinco desejos que nos aprisionam e nos tornam insatisfeitos?


			O primeiro é o desejo por propriedades, por ganho, por riquezas materiais. Por mais que se tenha, ainda falta algo, queremos sempre mais. Vemos isso nos jornais, pessoas que, controladas pelo desejo de ter, deixam de ser, de conviver, de apreciar a vida.


			O segundo é o desejo por amor sexual. Sempre à procura de novos e mais intensos prazeres sexuais — o que pode se tornar um vício incessante em vez de um prazer, de completude, satisfação.


			O terceiro é o desejo por comidas especiais, bebidas raras. A pessoa já não se satisfaz com o que é mais simples e natural e está sempre à procura de novos sabores, novos paladares.


			O quarto desejo é por fama, reconhecimento. Pessoas que querem saber quantos seguidores têm em suas redes sociais, que esperam públicos cada vez maiores para difundir suas ideias ou sua arte, muitas vezes deixando de lado o essencial para ter o reconhecimento de milhões.


			O quinto e último dos desejos que podem nos escravizar é o desejo pelo sono. Querer dormir mais e mais. Dormir muito se torna um vício e as atividades são deixadas em segundo plano.


			Sentir o contentamento com a existência é mais do que uma alegria passageira. Essa alegria de viver, a satisfação verdadeira é fruto de treinamento, estudo, prática.


			Ninguém pode dar a você alegria de viver.


			Ninguém pode tirar de você a alegria de ser.


			A alegria não é uma herança genética. É uma condição a ser desenvolvida, treinada, estudada, praticada.


			Satisfação, contentamento até mesmo nos momentos mais complicados e difíceis.


			Recentemente, uma pessoa me procurou dizendo: “Como posso ser feliz em meio a esta pandemia, a tantas mortes, tantas doenças e sofrimentos?”


			Certamente não vamos rir e celebrar nenhuma das mortes, nem tratar com leveza e desconsideração as pessoas que sofrem.


			Por meio da identificação — habilidade humana de sentimento —, lamentamos todos e quaisquer sofrimentos, abusos e discriminações preconceituosas.


			Ao mesmo tempo, somos também capazes de nos alegrar com os nascimentos, as curas, as novas leis e regras contra abusos e preconceitos.


			Quando adentramos o caminho da sabedoria, da compreensão profunda e sutil da formação, manutenção e transformação dos elementos essenciais penetramos em um estado de alegria, completude e satisfação irremovíveis.


			O que nos preenche é o conhecer a si mesmo, conhecer a nossa mente e reconhecer que não somos o que supunhamos ser. Somos o que somos. E o que somos é uma multiplicidade incessante de instantes, onde inúmeros sentimentos, sensações e percepções ocorrem.


			Libertar-se de apegos e aversões é libertar-se de si mesmo. Não é tarefa fácil. Inclui tristeza, sofrimento, angústia e luto. Luto por tudo o que criamos em torno de nós mesmos para autenticar um personagem irreal.


			Desnudar as inúmeras camadas de autoproteção, autoajuda.


			De repente, encontrar-se a sós, sem os apoios imaginários que nos mantinham.


			Descobrir o equilíbrio que nos permite ficar em pé, caminhar, correr, dançar, equilibrar na corda bamba e na prancha de surf, nas pistas de skate.


			Se houver a menor intenção de acertar, o momento se perde, o equilíbrio se quebra e ossos se partem.


			Cuidado!


			A alegria pode ser partilhada.


			A alegria pode ser contagiada.


			Uma pessoa realmente satisfeita, que conhece o contentamento, provoca em outras a alegria simples e pura pela existência.


			Sem esperar nada. Sem expectativas de recompensas e prêmios, reconhecimento e medalhas, aumentos salariais ou mais carinhos e afetos.


			Quem convive com animais é capaz de desenvolver o amor incondicional, de um olhar, de um carinho, da ternura do reencontro, da alegria de compartilhar a vida.


			Um rabo abanando, um latido, uma corrida, um afago.


			E a alegria do amor vibra no ar.


			Já tive muitos cães. Vou contar a história de Taiá de Oisirca. Era uma cadelinha miniatura pinscher, pequenina, preta e castor. Quando minha filha nasceu, minha mãe se preocupou — será que a cadelinha iria perturbar o bebê?


			Certa tarde, minha mãe saiu para fazer compras e Taiá entrou no carro com ela. Eu fiquei em casa, amamentando.


			Minha mãe voltou sem Taiá. Fugira do carro. Fiquei muito, muito triste.


			Conhecia um apresentador de TV chamado Silveira Sampaio. Não era programa de auditório, mas de tempos em tempos eu e meu marido, mais um outro casal, íamos assistir o programa e depois jantávamos juntos. Nos bastidores, o jovem Jô Soares circulava e brincava sobre seu filhinho recém-nascido e o prazer de vê-lo mamar.


			Bem, alguém disse ao produtor do programa de meu drama, sem Taiá. Ele me chamou e cochichei em seu ouvido sobre a cadelinha. Choveram telefonemas. Ela tinha um detalhe — faltava uma unha em uma das patas. Assim pude selecionar entre todos os telefonemas e a encontrei numa casa a dois quarteirões da nossa.


			A senhora tinha vários dobermanns, que parecem grandes pinschers. E ela saiu do canil e subiu pelo meu corpo, choramingando, rindo, feliz. Subia e descia. Eu e a dona da casa chorávamos de alegria.


			A alegria do reencontro.


			A alegria do amor puro e simples.


			Há tantas possibilidades de ser feliz.


			Há tantos instantes de bem-estar: encontrar uma rua, uma pessoa, descobrir ensinamentos, conhecer a si mesmo.


			Talvez este último seja o verdadeiro estado de satisfação, esta a maior alegria — o autoconhecimento.


			É a capacidade de reconhecer o sagrado em cada instante, clarificar o milagre, ser capaz de atravessar desertos e montanhas, mares e rios largos, passo a passo, braçada a braçada, experimentando e sendo, simultaneamente, a vida em sua própria vida.


			Você pode, eu posso, nós podemos.


			Não apenas pelo pensamento positivo ou querendo trocar um ser triste por um ser alegre, mas reconhecendo os inúmeros aspectos e instantes que nos atravessam e que atravessamos, com a curiosidade simples de quem experimenta o prazer de viver.


			Treine, pratique, leia, estude, procure o caminho da alegria verdadeira e torne-se um átomo de contentamento, uma partícula de satisfação, que provoca, incita e contamina outros átomos, prótons, elétrons e ao grande vazio, ao grande nada a um estado de plenitude.


			Tal é a natureza da alegria.


		




		

			VIDA
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			Interdependência é vida.


			Nada existe por si só.


			Cientistas chamam de coexistência.


			Buda chamava de Origem Dependente: disto surge aquilo e daquilo surge isto.


			Uma trama de causas, condições e efeitos.


			“Quem entende a causalidade entende o darma.”


			Darma é a Lei Verdadeira, o que rege a existência.


			“Vidamorte”, seu movimento incessante.


			Quando deixamos de desejar uma e temer a outra estamos livres e podemos apreciar tudo e todos — isso é viver com plenitude.


			Eu posso, tu podes, ela pode — todos podemos.


			Depende da nossa mente, da nossa disposição, do nosso olhar sábio ou não para a realidade.


			Quem teme a vida não a aprecia.


			Quem deseja a morte não aprecia a vida.


			Quem teme a morte não aprecia a vida.


			Quem deseja a vida está distante de sua própria vida.


			Livre é a nossa existência.


			Um grande oceano — todo de água salgada. Causas e condições surgem e uma onda se manifesta. A onda é durante todo o tempo de onda, movimento e transformação. A onda tem começo, meio e fim.


			A onda tem direção, tamanho, duração.


			Entretanto, quando a onda se quebra, a espuma na beira da praia ainda é a onda, ainda é o mar. E uma onda interfere na seguinte. Movimento incessante.


			Assim é a vida.


			Quem percebe a interdependência, percebe que esta é a vida em si mesma.


			Fluindo, se transformando a cada instante. Coexistindo, em profunda interdependência, interrelacionadas estão todas as formas de vida.


			Somos poeira cósmica reciclável e reciclada.


			E o que podemos fazer?


			Sim, o que podemos fazer a partir do agora?


			A partir desta forma humana capaz de ler um livro, de entender palavras, de apreciar a vida? 


			O que já passou deixou memórias e ensinamentos.


			O que virá ainda não sabemos ao certo, mas podemos planejar e nos organizar criando novos objetivos e novas propostas.


			O que é agora?


			Neste instante em que seus olhos tocam as páginas deste livro?


			Como você está?


			Sua vida está aqui.


			Seu coração pulsa, sangue circula por veias e artérias, linfa, pelos vasos linfáticos.


			Somos esse conjunto de tecidos e órgãos.


			Somos o cérebro e sua trama, rede de neurônios transmitindo e recebendo correntes elétricas que mudam nossos humores e até os sabores da vida.


			Não é fascinante?


			O monge Joshu, na China do século VIII, tornou-se religioso com 60 anos de idade. Foi um grande mestre. Dizem que ensinou até os 120 anos.


			Será que ainda dá tempo de você mudar os rumos de sua vida?


			O que gosta de fazer?


			O que sente prazer em fazer?


			O que você faz com prazer beneficia outros seres?


			Beneficia você e sua família?


			Cria condições de sobrevida?


			Sobre viver — viver acima da vida?


			Capacidade de suportar a quase morte ?


			Resiliência?


			Nada de reencarnação.


			Recentemente, Sua Santidade, o XIV Dalai Lama surpreendeu a todos em uma entrevista coletiva dizendo que não haverá mais reencarnações de Dalai Lamas.


			Interessante.


			Seria porque os chineses disseram que está com eles a próxima encarnação do Dalai?


			Seria pelas brigas e disputas que poderiam surgir caso reencarnações sejam comprovadas em todos os locais?


			Há um poema que lemos em preces memoriais sobre as relíquias de Buda. Não sobre reencarnações de Buda.


			As relíquias de Buda, aquilo que foi encontrado entre seus ossos e cinzas e que muitos adoram, criam exposições, museus, locais sagrados, diz o poema:


			“As relíquias de Buda são a vida da Terra.


			Estão em todas as direções, em todos os lugares.”


			O sagrado não está apenas em Bodigaya, onde Buda despertou sob uma grande árvore. Nem por onde passou, onde viveu, onde nasceu ou onde morreu. Nem mesmo nas estupas onde suas relíquias foram guardadas e levadas pelos reinos da Índia.
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