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			prefácio da editora


			Este é um livro para aqueles que desejam mudar, abrir o coração, transformar a própria mente, o mundo. É um guia, um manual de passos simples, acessíveis e pacificamente revolucionários, que cada um pode dar para transformar a sua vida e a dos outros. Seja qual for o nível em que os ensinamentos aqui expostos forem aplicados – desde na íntima esfera da experiência pessoal até a complexa dinâmica familiar, na comunidade, no país e até mesmo nas relações internacionais –, eles infalivelmente conduzirão em direção à felicidade e à paz.


			Estes ensinamentos foram extraídos de uma série de treinamentos conduzidos por S.Em.ª Chagdud Tulku Rinpoche, meu professor, respeitosa e afetuosamente conhecido apenas como “Rinpoche” (O Precioso) por todos aqueles que com ele se relacionavam. Ele corporificava e demonstrava a essência do Darma sagrado, os ensinamentos budistas. A realização que tinha do significado secreto desses ensinamentos era tão profunda que podia transmiti-los a todo tipo de pessoas, independentemente das circunstâncias em suas vidas. Acredito que não haja uma pessoa sequer que o tenha conhecido e que não tenha sido tocada por suas qualidades incomensuráveis de compaixão e sabedoria.


			Nascido em 1930 no Tibete Oriental, Rinpoche estudou com alguns dos lamas mais eminentes do século XX. Passou por treinamentos acadêmicos e meditativos extensos, incluindo dois retiros tradicionais de três anos. Em 1959, durante a consolidação do poder dos comunistas chineses, fugiu do Tibete. Durante os vinte anos seguintes, cooperou com o desenvolvimento de muitas comunidades de refugiados na Índia e no Nepal, servindo aos residentes como lama e médico.


			Em 1979, veio para os Estados Unidos, onde estabeleceu a Fundação Chagdud Gonpa, o mesmo nome do seu monastério no Tibete Oriental. Ao longo dos anos, criou inúmeros centros para o estudo e a prática do budismo Vajrayana na América do Norte e do Sul, na Europa e na Austrália. Em 1996, Rinpoche mudou-se para o Brasil, onde a profusão de suas atividades continuou a crescer. Ensinou incansavelmente até o momento de seu falecimento, em novembro de 2002.


			Conheci Rinpoche durante uma busca por recursos espirituais que me ajudassem a ultrapassar as minhas limitações emocionais e mentais, que se tornavam cada vez mais aparentes à medida que eu tentava reagir ao sofrimento do mundo ao meu redor. A minha capacidade estava sendo gradualmente minada pelo desânimo e desapontamento, um problema comum para muitos que trabalham em benefício dos outros, seja no nível pessoal ou público.


			Quando Rinpoche começou a transmitir a tradição do budismo, que tem 2.500 anos, surpreendi-me e fiquei profundamente grata ao descobrir a sabedoria, muito prática e acessível, que eu procurava, assim como métodos para nortear a minha forma norte-americana e moderna de viver. Como um alicerce para a bondade e como uma preparação para ajudar os outros, esses ensinamentos transformaram a minha vida. Tocada pela sua extraordinária eficiência, também me preocupei em torná-los acessíveis àqueles que talvez se sentissem constrangidos em recebê-los em um contexto budista.


			Em seu estilo inimitável, para beneficiar o maior número possível de seres, Rinpoche criou um formato inovador para apresentar esses recursos espirituais, os métodos essenciais do budismo Mahaiana, de tal forma que qualquer um, de qualquer crença religiosa, política ou filosófica, pudesse usá-los. Assim nasceu o Treinamento Bodisatva para a Paz.


			Durante os últimos catorze anos de sua vida, Rinpoche ensinou o Treinamento Bodisatva para a Paz para centenas de pessoas, em muitos lugares diferentes. Tive o privilégio de participar de vários desses treinamentos, como aluna e intérprete de seu inglês singular. Na verdade, não existem palavras que descrevam a experiência de sentar com ele entre pessoas com idades, histórias e caminhos espirituais variados, enquanto as suas mentes se abriam. Mesmo que elas tivessem vindo de lugares onde existissem raiva, depressão e confusão profundas ou ideologias políticas e sociais marcantes, Rinpoche, gentil, persistente e infalivelmente, mostrava-lhes o amor, a compaixão e a bondade no mais profundo de seus corações.


			Em 1996, comecei o processo de transformar o Treinamento Bodisatva para a Paz em um livro, selecionando as transcrições dos treinamentos que Rinpoche conduziu com vários participantes com diferentes histórias. O trabalho se intensificou depois das visitas de Rinpoche ao Iron Knot Ranch [Rancho do Nó de Ferro], seu centro no Novo México, onde tenho servido como lama residente desde 1999. Alguns de nós, no rancho, tínhamos já há algum tempo a aspiração de satisfazer um antigo desejo do Rinpoche de tornar esses ensinamentos acessíveis a mais pessoas com a criação de um instituto onde os praticantes sinceros pudessem estudar e se qualificar a ensinar os métodos do Treinamento Bodisatva para a Paz. Durante essas visitas, Rinpoche descreveu a sua visão para o desenvolvimento de um instituto como esse no Iron Knot Ranch e enfatizou a importância de que fosse concluído.


			Finalmente, no verão e no outono de 2002, entrei em retiro para terminar o manuscrito. Naquele mês de novembro, a caminho do Brasil, quando pretendia ler para Rinpoche o esboço mais recente, recebi a notícia de que ele estava com fortes dores no peito. Rinpoche morreu na noite seguinte.


			Portanto, é com profunda tristeza e pesar que termino este livro sem que ele o revisasse e corrigisse. Tentei ao máximo preservar tanto o tom quanto o conteúdo de Rinpoche na transmissão desses ensinamentos, e assumo total responsabilidade por quaisquer erros e distorções.


			Tentei transmitir aqui o espírito de um Treinamento Bodisatva para a Paz para um grupo reduzido de alunos. Isso necessariamente envolve a repetição de certos temas que naturalmente estão presentes em tais circunstâncias. A maioria dos capítulos começa com um ensinamento, seguido por perguntas e respostas. Grande parte das perguntas foi tirada de transcrições e são feitas por onze pessoas fictícias, cujas experiências e interesses espelham as dos que buscam um Treinamento Bodisatva para a Paz. Muitos capítulos nas duas primeiras partes são concluídos com sugestões de práticas de meditação. Apesar de Rinpoche ter ensinado essas meditações de várias maneiras ao longo dos anos, neste livro elas seguem um formato que muitos participantes consideraram de grande ajuda nos treinamentos que conduzi desde que Rinpoche me autorizou a dar esses ensinamentos.


			Quando colocamos estes ensinamentos em prática, ocorrem mudanças na mente. Através de nossas leituras, perguntas e ações, eles se tornam vivos como experiências pessoais diretas. Em vez de apresentar as verdades espirituais teoricamente, este livro reflete a insistência de Rinpoche de que o caminho espiritual autêntico requer uma prática constante ao longo da vida. Quando aplicados com diligência, esses métodos servem como pontos de partida para despertar a compaixão, uma fonte inesgotável de força e decisão, a partir da qual a transformação pode ser habilmente levada a efeito, tanto interna quanto externamente.


			Embora estes ensinamentos sejam oferecidos de uma maneira muito mais mundana e informal do que a encontrada no ambiente budista tradicional, os leitores que não são budistas podem, ainda assim, sentir-se desafiados por certos princípios, tais como a reencarnação e a existência de outros reinos de experiência. Quer isso seja tomado literal ou metaforicamente, a sabedoria dos ensinamentos se torna evidente quando os ensinamentos compartilhados por Rinpoche são aplicados à mente do leitor.


			Aqueles que tiveram a grande ventura de sentar na presença de Rinpoche sabem que as palavras dele eram embebidas de uma transmissão inexprimível que iluminava o coração. Rezo para que, após o longo processo para editar este livro, caloroso, mas, sem dúvida, sujeito a erros humanos, o brilho da sua sabedoria ainda possa nos iluminar.


			Pelo poder das bênçãos de Rinpoche e de todos os mestres iluminados, possa este trabalho tornar possível, a todos os seres, o despertar da compaixão e da sabedoria ilimitadas, que são a sua própria natureza verdadeira.


			 


			Lama Shenpen Drolma
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			o treinamento bodisatva para a paz


			Desde pequeno, meus bondosos professores no Tibete Oriental me fizeram entender que o essencial nesta vida é desenvolver as qualidades positivas inerentes à mente e usá-las para ajudar os outros. Podemos pensar que somos cultos e competentes por termos passado muitos anos em uma escola ou empresa, ou porque nos dedicamos a um ofício, a uma profissão ou às artes. No entanto, é pouco provável que algum de nós tenha recebido uma educação formal sobre a bondade ou tenha aprendido algo sobre a verdadeira causa da paz e da satisfação.


			Este livro é exatamente sobre isso: um conjunto de ensinamentos intitulado Treinamento Bodisatva para a Paz. Embora bodisatva seja uma palavra budista, esse treinamento não é apenas para os budistas. Ele oferece métodos que podem ser usados por qualquer pessoa, de qualquer credo, que deseje expandir as qualidades positivas da mente, fontes de benefício para si e para os outros, ao mesmo tempo em que reduz seus hábitos egoístas e negativos, que são fonte de sofrimento para todos.


			Esse tipo de treinamento é crucial caso queiramos ter uma influência positiva, seja em uma relação problemática na família, no trabalho, na comunidade ou no mundo. A situação de risco em que o mundo se encontra surge da convicção que cada um tem, quer seja cristão, budista, branco, negro, ocidental ou oriental, de conhecer o único caminho para a felicidade verdadeira. É raro alguém pensar que possa estar enganado. Tentamos mudar ou corrigir os outros, convertê-los à nossa maneira de ver as coisas, e nos sentimos muito espertos quando temos êxito.


			Na verdade, é muito difícil obrigar uma pessoa a fazer o que queremos ou impedi-la de fazer o que não gostamos. Por mais que se queira, raramente as pessoas fazem tudo de acordo com os nossos desejos e só de vez em quando conseguimos evitar que surjam dificuldades. É preciso compreender que a maneira habitual de enfrentar os desafios – tentando mudar tudo e todos – não dá certo, pois não atinge a raiz do problema: a negatividade alojada em nossa mente.


			Tentar mudar o mundo sem mudar a nossa mente é como tentar limpar o rosto sujo que vemos no espelho esfregando o vidro. Mesmo com uma limpeza vigorosa a imagem refletida não melhorará. Só é possível alterar a imagem depois de lavar o rosto e pentear o cabelo desgrenhado. Do mesmo modo, se pretendemos ajudar a criar as condições que propiciam a paz e o bem-estar no mundo, precisamos, antes de mais nada, refletir essas qualidades.


			De acordo com um antigo ditado budista, o mundo é como um grande campo coberto de espinhos e objetos afiados. Em vez de tentar cobri-lo com couro, é muito mais fácil usar um par de sapatos. Estamos enfrentando uma série de questões espinhosas, com um potencial ilimitado para discórdia, brigas e conflitos sangrentos. Ninguém, nem mesmo o mais poderoso dos líderes, pode remediar todas elas.


			Para alcançar o objetivo imediato de resolver os conflitos e o objetivo supremo de eliminar todos os nossos defeitos e revelar as qualidades positivas, precisamos nos apoiar em métodos espirituais. A compreensão intelectual não traz, por si só, a profunda paz interior que nos permite influenciar os demais. Assim como é possível usar um retalho para remendar uma calça furada, os métodos do caminho espiritual precisam ser usados para alinhavar, no tecido de nosso ser, aquilo que compreendemos.


			O ponto de partida é o desejo sincero de beneficiar aos outros tanto quanto beneficiamos a nós mesmos. Ao reconhecer que, assim como nós, todos desejam se libertar do sofrimento e encontrar a felicidade, procuramos cuidar da mesma maneira, e simultaneamente, de nós e dos demais. Com o tempo, o âmbito dessa motivação se expande ainda mais e passamos a considerar que as necessidades dos outros são mais importantes que as nossas. Cultivamos uma compaixão ilimitada e imparcial, não apenas por nossos filhos, amigos, pais e pessoas das nossas relações, mas por todos os seres, sem preferências.


			Essa compaixão – o desejo de aliviar o sofrimento de todos os seres sem distinção – faz parte do significado do termo sânscrito bodhisattva. Bodhi se refere à mente de sabedoria, que é completamente altruísta; sattva pode ser traduzido como “herói”. Um bodisatva é alguém que assumiu a tarefa exclusiva de atender às necessidades dos outros, por mais difícil que isso seja. Seu egocentrismo foi reduzido ao ponto em que a sabedoria, o amor e a compaixão surgem naturalmente, beneficiando qualquer situação. O bodisatva pode oferecer até a própria vida sem se arrepender, motivado apenas pela preocupação com os outros, se considerar que isso pode ser útil. Portanto, a mente de um bodisatva é heroica, vasta e ilimitadamente benéfica.


			Quando o desejo altruísta de servir os demais surge em nós pela primeira vez, não podemos dizer que somos verdadeiros bodisatvas, mas é um ponto de partida. Depois, nos empenhamos em desenvolver o altruísmo em todos os aspectos da vida e eliminar tudo que possa obscurecer as nossas qualidades positivas naturais. O resultado final, chamado de iluminação na tradição budista, é o poder de ajudar todo aquele que nos vir, ouvir, tocar ou se lembrar de nós. Tal benefício é espontâneo, incessante e desimpedido. 


			No Treinamento Bodisatva para a Paz começamos do nível em que estamos, com o desejo de sentir cada vez mais amor e compaixão por aqueles que nos são próximos. A seguir, vem a prática para que esse desejo se expanda até que os limites e obstáculos se dissolvam e que nossas qualidades inerentes cresçam infinitamente em alcance e influência. Este é o propósito transformador do treinamento: apresentar métodos para reduzir os pensamentos negativos e prejudiciais, as palavras e ações egoístas, e aumentar o que é positivo e benéfico. 


			O treinamento dura de três a cinco dias. Primeiramente, é apresentado um tópico, sobre o qual os participantes fazem perguntas, refletem e meditam. A seguir, eles fazem comentários, relacionando os ensinamentos com as suas experiências e verificam como o seu modo de pensar foi afetado pelo que aprenderam. Essa forma de contemplar e discutir facilita a integração dos ensinamentos à vida cotidiana. 


			O poder espiritual da paz, para que possa tocar a todos nesta terra, atravessando as fronteiras políticas e religiosas, deve irradiar de uma paz profunda na mente e ir além das fronteiras do ego e da convicção de sermos os donos da verdade. Para isso, devemos buscar uma paz interior tão pura e estável que será impossível sermos tomados pela raiva diante da violência, ou sentirmos apego egoísta ou medo quando nos defrontarmos com aqueles que nos veem ou nos tratam com desprezo e ódio. Só podemos alcançar essa estabilidade através da purificação dos venenos da mente: a ignorância, a raiva, o apego, a inveja e o orgulho. Aí veremos claramente que a guerra e o sofrimento são apenas o reflexo externo desses venenos. A diferença fundamental entre os verdadeiros pacifistas e aqueles que se lançam em qualquer tipo de guerra é que estes mantêm uma paciência e uma disciplina extraordinárias em suas mentes ao enfrentar a realidade que é permeada por estes venenos. Se realmente compreendermos isso, nunca seremos derrotados, interna ou externamente. 


			No budismo tibetano, o pavão simboliza o bodisatva. Diz-se que o pavão se alimenta de plantas venenosas, transformando as toxinas nas cores radiantes de suas penas sem se envenenar. Assim, nós, que defendemos a paz, não podemos nos envenenar com a raiva, mas sim olhar com equanimidade aqueles que praticam a violência, permanecendo atentos ao nosso estado mental. Se durante esse processo começarmos a sentir raiva, precisamos retroceder e recuperar a perspectiva compassiva. Sem raiva, talvez possamos transpor a terrível ilusão que faz brotar a violência e o sofrimento infernal.


			Do amplo espaço da nossa paz interior, a compaixão pode crescer e incluir todos os que estão presos na trágica rede do ódio, tanto as vítimas quanto os agressores. A verdadeira compaixão brota diante de qualquer tipo de sofrimento, do sofrimento de todos os seres. Não está ligada ao que é certo ou errado, ao apego ou à aversão. O trabalho pela paz é, portanto, um caminho espiritual em si, um meio de desenvolver as qualidades perfeitas da mente que podem nos sustentar em momentos de extremo sofrimento, em situações urgentes e na morte.


			Uma mudança significativa se dá lentamente e, em meio à crise, ocorre de forma mais lenta ainda. Se você começar a trabalhar primeiro a própria mente, poderá afetar os outros de forma extraordinária. Uma vela pode trazer alguma luz para uma sala escura; o brilho de uma luz elétrica pode banir completamente a escuridão. O imenso poder do bodisatva de levar benefícios é como a luz elétrica, e a nossa capacidade atual de ajudar é como a luz da vela. Uma vela, no entanto, pode acender outra, que pode acender a próxima, e assim por diante, até que a escuridão desapareça. Assim, possa a lâmpada deste ensinamento iluminar a mente dos seres até que o mundo inteiro resplandeça de luz.
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			a motivação pura


			Com este treinamento, almejamos trazer paz e benefícios à nossa vida e para o mundo. Quanto mais pura for a sua motivação ao receber estes ensinamentos, maior será a sua capacidade de criar benefícios ao integrá-los em seu coração e conduta. Agir por interesse próprio, apego ou aversão é como cozinhar em uma panela suja. Mesmo que os ingredientes sejam ótimos, preparados com cuidado e por muito tempo, a sujeira da panela estragará a comida.


			A capacidade de ajudar se torna extremamente limitada pelo interesse próprio. O apego ao eu estabelece uma fronteira entre nós — e tudo aquilo que é considerado como nosso – e o resto. Há uma tendência de dissociar o que cada um de nós acredita, necessita e quer das convicções, necessidades e desejos dos outros. Esse apego leva à fixação em nossas ideias, nossa família, comunidade ou país. Exageramos o valor de tudo o que é chamado de “meu”, supondo que o “eu” e o “meu” são as únicas coisas importantes. Essa perspectiva nos separa, amarra e restringe, impossibilitando a abertura. Reagimos com aversão ao não conseguir o que desejamos ou receber o que não queremos. O apego e a aversão são como demônios xifópagos; são como os dois lados da mesma moeda.


			Embora você tenha a aspiração de ajudar, de criar felicidade e harmonia, muitas vezes é impedido de fazê-lo pela negatividade e hábitos mentais que perpetuam o sofrimento e o conflito. A intenção de auxiliar uma pessoa, da qual você se compadece, pode ficar comprometida pela aversão sentida por quem a prejudicou, ou pelo desejo de lucrar ou obter algo em troca. Se, ao tentar ajudar, você se tornar crítico e intransigente, ou tentar raivosamente controlar ou se vingar de alguém, a sua intenção estará maculada pelo orgulho e pela aversão. Se, ao oferecer ajuda, a motivação estiver distorcida pelo desejo, raiva ou interesse, você estará agindo como um médico que administra um remédio saboroso misturado com veneno. No início, pode parecer delicioso, mas acabará fazendo mal.


			A mente é como um campo fértil. Se for contaminada com os venenos da ignorância, do desejo, da raiva, da inveja e do orgulho produzirá, inevitavelmente, colheitas envenenadas. Agir com descuido, em prejuízo dos outros, ou trabalhar em proveito próprio à custa dos demais apenas cria limitações e sofrimento. As sementes medicinais – os atos de bondade, amor e compaixão íntegros e virtuosos – produzirão os frutos da paz e do benefício. As ações que forem simultaneamente positivas e negativas produzirão uma mistura de felicidade e tristeza. Este é o princípio do carma, que se inicia na mente. Os pensamentos são a origem das palavras e ações, e estas têm consequências. Não podemos plantar sementes venenosas e esperar frutos comestíveis ou medicinais. Quando começamos a ver o resultado negativo do egocentrismo, entendemos por que é necessário escolher com cuidado as sementes que plantamos. O futuro está em nossas mãos.


			Se a sua motivação de ajudar a todos é verdadeira, você deve reduzir a negatividade e aprender a cultivar o mesmo amor e compaixão por todos os seres. Isso significa que é necessário ajudar tanto a vítima quanto o agressor. Na iminência de um assassinato, temos o impulso de defender a vítima, mas o ideal seria também ter compaixão pelo agressor, tentando protegê-lo das consequências do ato de matar. Consumado o assassinato, logo ele estará isolado de todas as pessoas que o conhecem e amam, destruirá a própria vida e as suas chances de felicidade. Ao pensar apenas no momento, ele não tem ideia daquilo que o aguarda, um grau de sofrimento que não desejaríamos para ninguém. Portanto, por mais difícil que pareça, devemos cultivar a mesma compaixão pelo agressor e pela vítima. Um está sofrendo agora; o outro sofrerá no futuro. A compaixão equânime é, verdadeiramente, a grande compaixão.


			Da mesma maneira, no contexto da paz mundial, desejamos proteger aqueles que são assolados pela guerra; entretanto, os que a fomentam sofrerão inevitavelmente as consequências negativas de suas ações. Pode ser muito difícil sentir compaixão pelos agressores devido ao seu poder e arrogância, e pelo sofrimento terrível que infligem. Mesmo assim, precisamos incluir os que promovem a guerra e as suas vítimas no mesmo abraço compassivo. Seja em nome da paz ou da guerra, o apego e a aversão são tóxicos e maculam qualquer método de intervenção.


			Quando o líder de uma nação decide entrar em guerra, morrem pessoas em ambos os lados do conflito. A responsabilidade desse líder por muitas mortes, ou mesmo que seja por uma ou duas, terá sérias consequências cármicas. Hoje ele pode estar sentado em um lugar privilegiado e ser um homem muito poderoso, mas sofrerá intensamente em vidas futuras. Sabendo disso, sentimos compaixão por ele. Se de fato sentirmos uma compaixão equânime pelos promotores da guerra e por suas vítimas, estaremos começando a personificar as qualidades de um bom coração, que irão inspirar uma transformação positiva na mente dos outros.


			Um bom coração é o remédio que cura todos os conflitos, o grande antídoto para o egoísmo e para os problemas dele decorrentes. Faz brotar naturalmente a compreensão e a compaixão; nos torna mais abertos para escutar, mais hábeis para reconhecer a causa de nossos problemas com as pessoas e como solucioná-los. À medida que o bom coração emerge, vemos o florescer da felicidade pessoal e coletiva.


			O grande mestre e erudito budista Shantideva disse que despertar o bom coração é como encontrar uma joia preciosa em um monte de lixo. Uma vez que a encontrar entre as cinzas dos venenos mentais, você jamais deve negligenciar ou perder essa joia. O simples fato de ouvir a seu respeito ou de reconhecê-la por um único instante traz as bênçãos dos seres iluminados. Assim como o primeiro raio do sol nascente, esse é o alvorecer da prática espiritual.


			Para trazer à tona um bom coração, é necessário o uso de métodos espirituais. Nunca se é velho ou jovem demais para começar. Uma das características fundamentais deste ensinamento é que qualquer pessoa pode aplicá-lo.


			Iniciamos ao cultivar a motivação pura. Ao contemplar a experiência dos que estão presos nos ciclos de sofrimento, geramos a compaixão e a aspiração de fazer todo o possível para ajudar. Mas é preciso mais do que o desejo de ajudar. Você pode querer salvar uma pessoa que está se afogando, mas, se não souber nadar ou se não tiver uma corda ou um barco, não será de muita valia. É preciso aprender a nadar antes de poder socorrer os outros. Com o amor e a compaixão, que agora se abrigam em nossos corações, podemos ajudar dez, vinte, mil ou talvez cem mil pessoas. Ainda assim, não é o suficiente, pois incontáveis seres sofrem neste exato momento. Apesar da boa intenção, nosso poder de ajuda é limitado. Qualquer influência positiva que tivermos será temporária, porque a nossa capacidade espiritual ainda é diminuta. Devemos nos dedicar a expandir essa capacidade e a desfrutar de nossas qualidades positivas inerentes.


			Nossa verdadeira natureza é um estado de perfeição impregnado de sabedoria, compaixão e do potencial para criar benefícios ilimitados. Na maioria das pessoas, essa natureza está obscurecida, como um cristal encravado em uma pedra. Não somos oniscientes e ainda não desenvolvemos completamente a compaixão e a capacidade de ajudar. É por meio da prática espiritual que podemos efetivar plenamente essas qualidades.


			A sabedoria inclui uma gama de conhecimentos, desde a capacidade intelectual de aprender, de mudar, de amadurecer, até a onisciência e a consumação da nossa verdadeira natureza. De alguma maneira, todos temos acesso à compaixão e à bondade; ninguém é totalmente desprovido delas. A maioria das pessoas considera fácil amar os filhos e amigos, seus pais ou aqueles que estão próximos. Outros têm uma visão mais ampla, que inclui o desejo de acabar com o sofrimento de todos os seres. Ampliar o amor e a compaixão pode ser um objetivo comum a todos, seja qual for a tradição espiritual. O poder de beneficiar incessantemente surge da compaixão e da sabedoria. Ao aplicar os métodos espirituais para mudar a mente, desenvolve-se uma capacidade cada vez maior de servir aos outros. 


			Se o cristal representa a natureza perfeita e a pedra representa os hábitos negativos que a obscurecem, à medida que você cinzela a pedra, utilizando os métodos espirituais, os aspectos luminosos e benéficos do cristal se tornam mais e mais aparentes. Os momentos de intuição ou as habilidades paranormais são exemplos disso. Através da prática espiritual, os grandes mestres removeram todos os obscurecimentos e manifestaram plenamente sua sabedoria, compaixão e poder de beneficiar os seres, temporária e definitivamente. A iluminação é o cristal revelado, a capacidade completa de, sem esforço, refletir a luz e projetar o arco-íris. 


			Buda deixou o reino humano há muito tempo, mas ainda recebemos as suas bênçãos quando rezamos ou pensamos nele. Jesus viveu séculos atrás, mas seu exemplo de amor e compaixão auxilia diretamente as pessoas, aqui e agora. Mahatma Ghandi foi morto, mas a sua bondade e filosofia de não violência continuam a influenciar as pessoas.


			As vidas de muitos bodisatvas contemporâneos também são um exemplo do caminho do serviço altruísta. Um grande lama de minha família, Tulku Arik, entrou em retiro muito jovem, com onze ou doze anos, e assim permaneceu até por volta dos vinte e cinco anos. Depois passou um ano no monastério e retornou ao retiro, saindo apenas ocasionalmente para mendigar comida. 


			Graças à sua extraordinária realização meditativa, as qualidades de Tulku Arik eram visíveis e as pessoas percorriam longas distâncias para receber a sua bênção. A cada três anos, ele permitia, por um período de uma semana, que as pessoas se sentassem com ele. Elas podiam vê-lo por apenas um momento, se tivessem concordado em abster-se de qualquer ato de matar, incluindo fumar, caçar e pescar. A região que circundava o seu local de retiro passou a ser considerada como um santuário pleno de paz para todos os seres. Conforme foi se espalhando a notícia de sua bondade e realização, as pessoas começaram a fazer peregrinações até a montanha onde ele habitava e lá deixavam oferendas, mas Tulku Arik raramente as tocava. De um saco enorme, ele tirava apenas uma porção mínima e deixava o restante para a comunidade de pobres que se reuniam naquela região e se alimentavam daquelas oferendas. Jamais aceitou dinheiro; ele nem mesmo tinha uma muda de roupa. 


			Em 1959, quando os chineses prendiam os lamas e procuravam os membros da resistência tibetana, encontraram Tulku Arik em retiro. Ataram suas mãos, prenderam-no a um cavalo montado por um cavaleiro e o arrastaram para a prisão. Nessa época ele já era idoso, estava muito magro, incapaz de se manter em pé. Cada vez que ele caía, era arrastado. Em um vilarejo ao longo do caminho as pessoas o reconheceram imediatamente. Embora fosse perigoso demonstrar devoção a um lama, os aldeões, assim mesmo, correram até ele, chorando e criticando amargamente os chineses. Quando tentaram tratar das suas feridas, Tulku Arik disse: “Por favor, não se preocupem comigo. Ajudem o soldado que está segurando a corda. Ele está com bolhas nas mãos por ter me arrastado”.


			O quadro de funcionários das prisões era composto pelos chineses mais temidos e por seus aliados tibetanos. Estes colaboradores tibetanos, com raiva de seu próprio povo, torturavam os lamas. No primeiro dia de prisão de Tulku Arik, os guardas foram cruéis, mas ele enfrentou essa ferocidade com tal bondade que, no dia seguinte, começaram a tratá-lo, e aos outros prisioneiros, com mais gentileza. Pelo simples fato de estar perto dele, seus algozes se transformaram. Entre os detentos estavam presos políticos que tinham muitas queixas contra os chineses, assim como criminosos embrutecidos, cujo ódio se estendia tanto aos reclusos quanto aos guardas. Com o seu exemplo, Tulku Arik, apesar de envelhecido e frágil, salvou a todos da tortura das emoções venenosas, e as condições melhoraram dos dois lados das grades. Aquela prisão, que era conhecida por sua brutalidade, passou a ser uma exceção à regra. 


			Com o tempo, Tulku Arik mudou de prisão várias vezes e onde quer que fosse, irradiava compaixão. Isso não passou despercebido aos chineses que, finalmente, o soltaram, dizendo: “Um lama assim não é problema”. Essa é a influência de uma pessoa com bom coração e motivação pura.


			Essa qualidade de bom coração é a essência do voto bodisatva na tradição budista – o compromisso de liberar todos os seres do sofrimento, levá-los à felicidade incessante e empregar os métodos espirituais que nos permitam fazê-lo. A base desse voto é a bodhicitta, o desejo compassivo de alcançar a iluminação para levar todos os seres a esse mesmo estado. Em essência, a bodhicitta significa que o apego ao eu e aos interesses próprios cede lugar a uma preocupação contínua com os outros. 


			Quem quer que tenha gerado bodhicitta, mesmo por um instante, não é mais um ser comum. Passa a ser um filho dos budas e a deleitá-los, pois não há melhor forma de servir ou de fazer oferendas aos seres iluminados do que criar a bodhicitta. 


			A motivação ideal para receber estes ensinamentos e colocá-los em prática é a de revelar totalmente nossa verdadeira natureza, para que possamos proporcionar benefício ilimitado. Tal motivação é altruísta, pura e sublime. Quanto mais ela estiver presente, maior será o alcance e o poder das ações. Os tibetanos têm um ditado: “O dançarino deve seguir o ritmo do tambor”. Manter a motivação pura em sua vida confere beleza, poder e inspiração à dança e assegura benefícios verdadeiros e duradouros. 


			O Treinamento Bodisatva para a Paz oferece muitas ferramentas para que você proceda exatamente assim. Ele deve servir como um espelho no qual examinamos nossa motivação, impulsos e conduta e não como uma janela através da qual vemos e julgamos os outros. Precisamos nos avaliar e transformar para reconhecer a nossa verdadeira natureza e aperfeiçoar o modo de expressá-la por pensamentos, palavras e ações. 


			Este treinamento não é baseado em uma fé cega, e será bem-sucedido se tivermos uma compreensão profunda dos seus princípios – o que só se consegue com a contemplação minuciosa dos ensinamentos. Portanto, façam perguntas. Essa é a tarefa de vocês. Cabe ao professor tentar respondê-las e tornar os ensinamentos acessíveis, totalmente aplicáveis a vocês e às suas vidas. 


			 


			TYLER: O senhor está dizendo que se tivermos apego, não seremos eficazes. Mas o apego, às vezes, não pode ser útil?


			 


			RINPOCHE: Alguns tipos de apego podem ser úteis, é claro, tal como o apego ao bem dos outros, mas o apego egoísta nunca é. Mais cedo ou mais tarde, pensamentos como “gosto disto”, “preciso daquilo” ou “quero tal coisa” vão causar problemas. Quanto maior o apego e o valor que você dá às coisas, maior o sofrimento em caso de perda. Uma pessoa que sabe o valor de uma pepita de ouro se sentirá muito mal se for roubada. Outra pessoa, que a vê apenas como uma pedra qualquer, não se incomodará em perdê-la. 


			Guerras são deflagradas devido ao apego das pessoas aos seus países ou ideologias. Normalmente, os conflitos surgem nas famílias e nas comunidades porque sempre há alguém pensando que a sua forma de ser ou de fazer é a melhor. Como em uma colisão de icebergs, um “eu” se choca com outro. 


			No início, você não conseguirá livrar-se de todos os pensamentos egocêntricos, mas pode expandir a mente e mudar o foco para incluir a felicidade dos outros. Você pode se perguntar: “Como posso ajudar essa ou aquela pessoa a ser feliz? Talvez eu tenha algo a oferecer”.


			É preciso compreender que todos sofrem; não somos os únicos. Todos os seres humanos se deparam com a doença, a velhice e a morte. Muitos são vítimas da fome e da guerra. Outros procuram infindavelmente por algo que os satisfaça, sem saber como encontrar. Ao culpar, brigar, prejudicar, as pessoas se comportam em sentido diametralmente oposto ao seu desejo de serem felizes. Com compaixão e sem julgar, devemos procurar maneiras de protegê-las das consequências desses comportamentos. 


			Quanto mais compaixão você sentir, mais reduzirá o apego egoísta e purificará o carma e os obscurecimentos. A raiva diminui, e a mente se expande. Assim, você reduz o próprio sofrimento ao beneficiar aqueles que o cercam. 


			A compaixão e o apego pela felicidade dos outros purificam o egocentrismo, que é a fonte de todos os nossos problemas. Se usarmos o apego ao bem dos outros para transformar o apego que temos por nós mesmos, um dia estaremos livres de todo o apego.


			 


			HELEN: O senhor disse que estes ensinamentos devem servir como um espelho e não como uma janela. Se eu perceber um defeito em alguém, devo olhar para mim mesma para ver se a minha compreensão está equivocada? Devo ignorar as minhas percepções? Em suma, como e quando devo agir se alguém estiver realmente causando problemas?


			 


			RINPOCHE: Antes de mais nada, pergunte-se por que você está prestando atenção no outro. Se estiver apenas criticando, o problema está em sua própria mente. Mas, quando nota que essa pessoa está dificultando as coisas para si e para os outros, e tenta evitar que isso aconteça, a sua intenção é compassiva e a sua motivação é pura. 


			Em uma de suas vidas, Buda era um bodisatva que trabalhava como barqueiro. Certa vez, transportava em seu barco quinhentos comerciantes, bodisatvas altruístas dedicados a servir os outros. Um ladrão infame subiu a bordo, com a intenção de matar os mercadores e roubar tudo o que tinham. 


			O barqueiro pensou: “Se esse ladrão matar os bodisatvas, sofrerá por éons nos reinos dos infernos. Se eu matá-lo antes, não apenas salvarei os bodisatvas, mas também evitarei que ele crie um carma terrível e sofra as consequências. Permanecerei no inferno por um período menor do que ele ficaria se matasse os quinhentos bodisatvas. Pelo bem de todos, aceitarei este sofrimento”. Com essa motivação, ele matou o ladrão. 


			No ato de matar do barqueiro não havia um único traço de egoísmo, nenhuma ideia de recompensa ou de alcançar a fama. Como ele era totalmente altruísta e compassivo, não foi para o inferno; ao contrário, gerou grande virtude. A diferença entre a virtude e a desvirtude nem sempre pode ser percebida exteriormente. Sempre depende da intenção. 


			 


			ORLIN: Mas o que aconteceria se os quinhentos mercadores tivessem acusado o barqueiro de cometer um crime, sem se dar conta de que ele os salvara? A boa ação teria resultado em punição. 


			 


			RINPOCHE: Às vezes isso acontece. Mas, se você realmente quer ajudar alguém, é importante agir. Se estiver sempre preocupado com as consequências, não realizará nada. Siga em frente, sem se importar com a opinião dos outros. Desde que a motivação seja altruísta, você não criará desvirtude. 


			 


			DARYL: Hoje em dia, é mais provável que o barqueiro acabasse na prisão, e até poderia ser executado, porque ninguém compreenderia a sua motivação. 


			 


			RINPOCHE: O barqueiro não se arrependeria, mesmo que fosse executado, porque teria poupado o ladrão e os comerciantes. Se não tivermos orgulho ou apego ao eu, nunca nos arrependeremos de beneficiar os outros. O importante é agir apenas por compaixão. 


			 


			SARAH: No âmbito da motivação pura de proteger e ajudar os outros, posso pensar em proteger a mim mesma? Posso, em algum momento, levar as minhas necessidades em consideração? 


			 


			RINPOCHE: Sim, pode, no sentido de que tudo o que você faz pelos outros a protege das consequências de atos egoístas. Por outro lado, temos um mecanismo muito aperfeiçoado de autoproteção e autopreservação, que é baseado em uma motivação impura. “Proteger” significa nos agarrar ao que temos. O apego ao eu é o combustível do sofrimento. Não nos protege, absolutamente. Na verdade, nos coloca em grande perigo.


			Muitos profissionais da área da saúde me perguntam como se proteger das doenças e da energia negativa de seus pacientes. Sei, por minha experiência como médico na tradição tibetana, que o desprendimento necessário para curar alguém pode resultar em uma transferência de energia, na qual quem cura pode apresentar, por algum tempo, os sintomas do paciente. Isso não é um problema, é um sinal da eficiência do curador. Se ele entender isso, não terá o impulso de se proteger. Mas, se ficar preocupado com a possibilidade de tomar para si os sintomas do paciente, o seu medo, egocentrismo e o impulso de autopreservação atrairão a negatividade. 


			A motivação dos seres iluminados é o interesse altruísta pelos outros, enquanto o que motiva os seres comuns é basicamente o “eu” e o “meu”: têm muito cuidado e apreço por si mesmos e um pouquinho de preocupação com os demais. Essa atitude resulta simplesmente em um sofrimento atrás do outro. Portanto, o altruísmo é, em última instância, a nossa maior proteção. 


			 


			ORLIN: E quanto à autopreservação em nível nacional? Temos justificativas para tentar proteger o nosso país das agressões? Esta é uma questão premente hoje em dia.


			 


			RINPOCHE: Você apenas criará mais sofrimento se fizer algo por apego ao seu país e aversão a outro. Se, em vez disso, você agir por compaixão pelo agressor em potencial e pelos que podem morrer ou ser prejudicados por ele, beneficiará a todos imparcialmente. Tome iniciativas não porque determinadas pessoas são inimigas, mas para evitar uma tragédia que seria catastrófica para todos os envolvidos.


			 


			ORLIN: Se eu desse a vida por meu país ou minha família, estaria fazendo um gesto supremo de motivação pura?


			 


			RINPOCHE: Se você desse a vida com uma intenção genuinamente altruísta de ajudar os outros, sem apego ou aversão, você seria imensuravelmente mais capaz de beneficiar os seres na vida seguinte, porque um ato assim traz uma imensa purificação do carma e gera virtude. Mas, em geral, apenas quem já tenha avançado muito no caminho do bodisatva pode dar a vida sem arrependimento. 


			Se você começar a trilhar o caminho espiritual com muito entusiasmo e decidir fazer grandes sacrifícios ou se comprometer a realizar mudanças drásticas na vida sem a preparação adequada, a sua prática será instável desde o princípio. Mais tarde, poderá vir a romper o compromisso, pondo em dúvida a razão para tê-lo assumido, ou, ainda pior, se arrepender de tê-lo feito. É muito melhor seguir gradualmente, passo a passo, para que as suas boas qualidades tenham a oportunidade de se desenvolver. Depois você poderá, aos poucos, aprofundar o compromisso. 


			Em primeiro lugar, é necessário reduzir o apego. Há um exercício simples que talvez lhe seja útil. Pegue algo que você valoriza, ouro, prata, joias, e segure na mão direita; depois “dê” para a esquerda, dizendo: “Desfaço-me disto”. Em seguida, devolva para a mão direita. Passando de uma mão para a outra, pratique o desapego, repetidas vezes. 


			Pode parecer simplista, mas de uma forma leve e bem-humorada, começaremos a demolir o hábito de nos agarrarmos às coisas. Devemos treinar assim mentalmente muitas e muitas vezes, até que o apego ceda. Na tradição budista, existem muitos outros métodos de meditação para diminuir o apego. No momento, não somos capazes de dar um dedo sequer, mas, depois de praticar, não teremos receio de sacrificar o corpo inteiro, assim como Buda e muitos outros bodisatvas fizeram. 


			Em uma de suas vidas anteriores, Buda se chamava Coração Magnânimo e era o segundo de três filhos de um rei. Certa vez, ao entrar na floresta com seus irmãos, se deparou com uma tigresa e seus filhotes. Ela estava ferida, morrendo aos poucos de inanição; seus filhotes tentavam mamar, mas não encontravam leite. Muito comovido, o príncipe queria ajudar, mas não tinha nenhum alimento para oferecer, exceto o próprio corpo. Ele pensou: “Por incontáveis vidas me apeguei ao meu corpo, mas esse apego não me deu um minuto a mais de vida. Vivi e morri tantas vezes e meu corpo foi cremado ou deixado para apodrecer no chão, sem beneficiar ninguém. Pelo menos desta vez, desejo que a minha morte possa trazer benefício. Oferecerei o meu corpo à tigresa e seus filhotes”. 


			Ele fingiu que estava cansado e pediu aos irmãos que fossem procurar frutas na floresta. Em seguida, se deitou ao lado da tigresa. O animal não tinha forças para comê-lo; sendo assim, ele fez um corte na própria carne com um talo de bambu afiado e deixou que o sangue da ferida pingasse na boca da tigresa. Quando ela se fortaleceu, ele passou a alimentá-la com pedaços de seu corpo, até ficar fraco demais para prosseguir. Àquela altura ela já estava bastante forte para continuar sozinha. Ao passar por isso, Coração Magnânimo não teve nenhum momento de arrependimento. 


			Naquele mesmo momento, a rainha sonhou que via três sóis no céu, e o do meio estava eclipsado. Ela despertou e sabia que alguma coisa tinha acontecido ao seu segundo filho. 


			No momento da morte, Coração Magnânimo desejou que, pelo poder da virtude que criara, em todas as próximas vidas sua capacidade de ajudar os outros a alcançar um estado de liberdade pudesse aumentar. A terra tremeu, arco-íris cobriram o céu, choveram flores dos paraísos e a música sublime dos seres celestiais ressoou por toda a região. Com esse ato perfeito e altruísta, ele conquistou mais capacidade de beneficiar do que teria conseguido em éons. 


			Parte do cabelo e alguns ossos do príncipe estão no Nepal, em uma estupa, monumento que é a representação simbólica da natureza imortal da mente, que beneficia imensamente a todos que caminham ao seu redor.


			 


			ORLIN: Pensando nisso, qual é a diferença entre esse ato do príncipe Coração Magnânimo e o suicídio?


			 


			RINPOCHE: O suicídio é uma expressão dos venenos da mente: aversão à vida, desejo pela morte e ignorância sobre as consequências dessa ação. Coração Magnânimo, porém, ofereceu seu corpo com altruísmo, para que outros pudessem viver. Em sua ação, não havia o menor traço de egoísmo, obstinação ou desejo de fama ou glória. Tampouco estava tentando fugir do próprio sofrimento. Aquele foi um ato de perfeita virtude.


			Muitos dos grandes praticantes ao longo da história ofereceram suas vidas em benefício dos outros. Lembro-me de ter assistido a um vídeo em que monges vietnamitas atearam fogo no corpo em protesto contra a guerra do Vietnã. Mesmo com o corpo em chamas, não pularam de medo ou arrependimento, mas continuaram sentados em perfeita postura de meditação. A dedicação e a motivação altruísta que eles demonstraram contrastam completamente com o ato do suicídio. 


			 


			IMANI: Faço parte do conselho de curadores de uma universidade e só agora percebo que, em todos os anos que ali estive, nunca tomamos uma única decisão baseada no bom coração. O inacreditável, realmente, é que isso não é levado em conta nas nossas decisões, nem por um momento! 


			 


			RINPOCHE: Fazer do bom coração a base de seu trabalho e compromisso é uma questão muito importante. Se a raiz de uma árvore for medicinal, todas as suas folhas, flores e frutos terão qualidades medicinais. Se a motivação dos membros do conselho for pura, os objetivos da universidade serão alcançados. Se o alicerce da educação for o bom coração, vocês estarão apoiando o desenvolvimento de qualidades positivas em seus alunos e inspirando-os a empreender atividades benéficas. 


			Seus alunos são como filhos. O cuidado que dedicarem a eles ficará gravado em suas mentes e permeará as suas vidas. Eles passarão a respeitar vocês e as qualidades que vocês personificam. Quando saírem para o mundo, levarão consigo esse mesmo hábito de cuidar dos outros com afeto. 


			No universo há tantas coisas que podemos aprender, mas não temos tempo para aprender tudo, nem precisamos. Em vez disso, podemos optar por nos treinar no essencial. Independentemente da sua tradição espiritual, pense em como a universidade pode nutrir tanto os alunos quanto os professores com as qualidades humanas básicas de sabedoria, compaixão e poder de beneficiar, para o bem da universidade e da sociedade como um todo. 


			Na tradição budista, a motivação pura é considerada tão crucial que os professores começam cada palestra enfatizando a sua importância. Se você reiterar constantemente que o objetivo da educação é desenvolver as qualidades positivas e o poder de ajudar os outros e a nós mesmos, estará reforçando esse objetivo na mente das pessoas, e a consequência natural será o bom coração. Se você puder escolher entre contratar um professor que seja um excelente erudito, mas cuja motivação for centrada no ego, ou alguém com bom coração, é preferível escolher o último, pois ele se relacionará harmoniosamente com o grupo. Se a intenção dos membros de sua equipe for altruísta, suas mentes serão flexíveis. Estarão abertos às sugestões dos outros e a rever sua posição, se for o melhor para os alunos e para a escola como um todo. 


			Quando contratar uma pessoa, familiarize-a com os princípios da escola. Seja bem clara a respeito de suas diretrizes e valores, incluindo os critérios para a prática do bom coração: humildade, cooperação e harmonia. Explique que todos os integrantes da universidade devem observar esses critérios. 


			 


			SARAH: O que faço se perceber uma motivação impura em um colega de trabalho?


			 


			RINPOCHE: É quase impossível saber qual é a motivação de uma pessoa apenas olhando para ela. Pode-se presumir que um meditador sentado em uma postura perfeita seja um grande praticante. Entretanto, ele pode estar pensando: “Se me sentar totalmente silencioso e ereto as pessoas vão me notar. Serei respei­tado e renomado por minha meditação exemplar”. Outro meditador talvez se comporte de maneira pouco convencional, mas tenha uma prática completamente pura e a mente livre de apego e aversão. Somente um buda ou um grande mestre podem ver o que se passa na mente de alguém. Só podemos conhecer a nossa própria mente. 


			Certa vez, houve um iogue que se tornou clarividente praticando em uma caverna. Um dia, ao perceber que seu patrocinador se aproximava, arrumou a caverna, tirou o pó do altar e renovou as oferendas. Em seguida sentou-se satisfeito com seu trabalho, mas de repente se perguntou: “Por que fiz isso? Não foi para fazer uma oferenda pura para os bodisatvas ou para o meu lama. Fiz porque meu patrocinador está chegando”. Desgostoso com sua motivação, ele espalhou cinzas por todo o altar. 


			 


			COMO ESTABELECER


			A MOTIVAÇÃO PURA


			 


			No início de cada dia, de cada sessão de meditação e, idealmente, antes de tudo o que fizer, estabeleça a motivação pura. Comece pensando em uma ou em várias pessoas que você gostaria de ajudar e pense na vida delas, nas dificuldades e no sofrimento que enfrentam. Depois, imagine todos aqueles que se encontram em circunstâncias semelhantes. Continue a expandir esse sentimento de compaixão até incluir todos os seres. Cada um deles, em diferentes momentos, sofre em maior ou menor grau, embora busque apenas encontrar felicidade e satisfação estáveis. Estabeleça a aspiração de levar todos a um estado de felicidade incessante, e faça disso o propósito de tudo o que fizer. Reze ao seu objeto de devoção, seja Deus, Buda, Jesus, Tara, ou quem quer que corporifique seu mais alto ideal de sabedoria, compaixão e poder de benefício, para que, pelas bênçãos daquele ser sublime e pelo seu empenho, todos os seres possam alcançar benefícios temporários e definitivos. 


			 


			O ESPELHO DA MENTE


			 


			Comece por estabelecer a motivação pura, a intenção de praticar esta meditação para trazer benefícios temporários e definitivos a todos os seres. Depois, observe sua mente enquanto imagina uma situação carregada de emoção, positiva ou negativa. Repare as várias maneiras como você julga as palavras ou a conduta do outro. Os seus pensamentos, sentimentos, palavras e ações brotam do egocentrismo? Você coloca suas necessidades e desejos em primeiro lugar? Se assim for, restabeleça a motivação pura. Continue a observar a mente, como se estivesse se olhando em um espelho. Você vê desejo, aversão, orgulho, inveja ou ignorância? 


			Agora, tente fazer isso em suas interações. Comece com situações que não tragam à tona emoções fortes. Com o aumento da sua habilidade, você naturalmente começará a aplicar esse método em mais e mais situações. 


			Conforme a sua consciência dos venenos da mente aumentar, as meditações dos capítulos seguintes poderão ser úteis.
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