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			Apresentação


			Devemos ser a mudança que queremos ver no mundo.


			Gandhi


			Por que escrever um pequeno tratado de meditação? Há quarenta anos tenho a grande sorte de conviver com mestres espirituais autênticos que inspiram minha vida e iluminam meu caminho. Suas preciosas instruções guiam meus esforços. Não sou um professor e me considero acima de tudo um discípulo. Mas acontece-me com muita frequência, ao longo de minhas viagens pelo mundo, de conhecer pessoas que me falam de seu desejo de aprender a meditar; tento, o máximo que posso, orientá-las para mestres qualificados. Nem sempre é possível. Assim, é para todos aqueles que desejam sinceramente praticar a meditação que reuni as instruções deste livro, retiradas das fontes mais autênticas do budismo. Transformar-se internamente treinando a mente é a aventura mais apaixonante de todas. E é o verdadeiro sentido da meditação.


			Os exercícios aqui encontrados têm origem numa tradição de dois mil anos. Seja em meditações de apenas trinta minutos diários, seja na quietude de um retiro espiritual, esses exercícios podem ser praticados de maneira gradual, de forma independente uns dos outros.


			Pessoalmente, tive a imensa sorte de conhecer meu mestre espiritual, Kangyur Rinpoche, em 1967, perto de Darjeeling, na Índia, e passar, depois de sua morte, em 1975, alguns anos em retiro num pequeno eremitério de madeira sobre palafitas na floresta que cerca seu monastério. A partir de 1981, tive o privilégio de viver treze anos junto a outro grande mestre tibetano, Dilgo Khyentse Rinpoche, e receber seus ensinamentos. Depois que ele também deixou este mundo, em 1991, várias vezes me retirei para um pequeno eremitério nas montanhas no Nepal, a algumas horas de Katmandu, num centro fundado pelo monastério de Shechen, onde resido. Esses períodos foram sem sombra de dúvida os mais férteis de minha vida.


			Há uma dezena de anos também participo de vários programas de pesquisa científica que visam evidenciar os efeitos da meditação praticada por longos períodos de tempo. Eles revelam a possibilidade de desenvolvermos consideravelmente qualidades co­mo atenção, equilíbrio emocional, altruísmo e paz interior. Outros estudos igualmente demonstram os benefícios decorrentes de vinte minutos de meditação diária praticada por de seis a oito semanas: diminuição da ansiedade e da vulnerabilidade à dor, da tendência à depressão e à raiva, fortalecimento da atenção, do sistema imunológico e do bem-estar em geral. Qualquer que seja o ângulo sob o qual se encare a meditação – transformação pessoal, desenvolvimento do amor altruísta ou da saúde física –, ela aparece como um fator essencial para levarmos uma vida equilibrada e plena de sentido.


			Seria uma lástima subestimar a capacidade de transformação de nossa mente. Todos dispomos do potencial necessário para nos emanciparmos dos estados mentais que alimentam nossos sofrimentos e os dos outros a fim de encontrarmos a paz interior e contribuirmos com a felicidade de todos os seres.


		




		

			I - Por que meditar?


			Examinemos nossa existência com sinceridade. Onde estamos na vida? Quais foram nossas prioridades até o momento e o que pretendemos fazer com o tempo que nos resta viver?


			Somos uma mistura de sombras e luzes, de qualidades e defeitos. Será esta a melhor maneira de ser, nossa condição inelutável? Se não, o que podemos fazer para torná-la mais suportável? Essas perguntas precisam ser feitas, principalmente quando sentimos que devemos e podemos mudar.


			No Ocidente, porém, devido às atividades que consomem da manhã à noite uma parte considerável de nossa energia, temos menos tempo para nos debruçar sobre as causas fundamentais da felici­dade. Pensamos, mais ou menos conscientemente, que quanto mais multiplicarmos nossas atividades, mais nossas sensações se intensificarão e mais nosso sentimento de insatisfação se apagará. Na verdade, muitos são os que, ao contrário, se decepcionam e se frustram com o modo de vida contemporâneo. Eles se sentem impotentes, mas não veem outro caminho a seguir porque as tradições que preconizam a transforma­ção de si caíram no esquecimento. As técnicas de meditação visam transformar a mente. Não é necessário atribuir-lhes uma etiqueta religiosa específica. Cada um de nós tem uma mente, cada um pode trabalhar com a sua.


			Devemos mudar?


			Poucos de nós podem afirmar não ter nada que valha a pena melhorar em sua maneira de viver e experimentar o mundo. Alguns acreditam que as imperfeições e emoções conflituosas contribuem para a riqueza da vida e que essa alquimia singular é que os faz ser o que são, únicos; que devem aprender a se aceitar, a amar tanto seus defeitos quanto suas qualidades. Essas pessoas correm o grande risco de viver cronicamente insatisfeitas, sem se darem conta de que poderiam melhorar a si mesmas com um pouco de esforço e reflexão.


			Digamos que nos convidassem a passar um dia inteiro sentindo inveja. Quem de nós aceitaria fazê-lo de boa vontade? Em contrapartida, se nos convidassem a passar esse mesmo dia com o coração cheio de amor pelos outros, a maioria de nós acharia essa opção infinitamente melhor.


			Nossa mente se agita com frequência. Somos afetados por pensamentos tristes, dominados pela raiva, feridos pelas palavras duras dos outros. Nesses momentos, quem não sonharia em controlar suas emoções para se libertar e se tornar senhor de si? De bom grado dispensaríamos esses tormentos, mas, não sabendo como proceder, preferimos pensar que, no fim das contas, “é da natureza humana”. Ora, nem sempre o “natural” é desejável. Sabemos, por exemplo, que a doença é inerente a todos os seres, mas isso não nos impede de consultar um médico quando ficamos doentes.


			Não queremos sofrer. Ninguém acorda pela manhã pensando: “Espero sofrer o dia todo e, se possível, a vida toda!”. Em tudo o que fazemos, quer se trate de cumprir uma tarefa importante, realizar nosso trabalho habitual, manter uma relação duradoura ou, mais simplesmente, fazer um passeio na floresta, beber uma xícara de chá ou ter um encontro fortuito, sempre esperamos obter algo benéfico para nós mesmos ou para os outros. Se tivéssemos certeza de que o sofrimento seria o resultado de nossas ações, não agiríamos.


			Às vezes experimentamos momentos de paz interior, de amor e de lucidez, mas na maior parte do tempo eles não passam de sentimentos efêmeros, que logo cedem lugar a outros estados de espíritos. No entanto, é fácil compreender que se treinássemos nossa mente para cultivar esses momentos privilegiados, nossa vida seria radicalmente transformada. Sabemos que seria desejável nos tornar seres humanos melhores e nos transformar internamente e, ao mesmo tempo, tentar atenuar o sofrimento dos outros e contribuir para seu bem-estar.


			Certas pessoas pensam que a vida se torna insossa na ausência de conflitos internos. Conhecemos os tormentos da raiva, da avidez ou da inve­ja. Da mesma forma, admiramos a bondade, o contentamento e a alegria de ver os outros felizes. Vemos claramente que o sentimento de harmonia associado ao amor pelo outro tem uma qualidade própria que se basta em si mesma. E também a generosidade, a paciência e várias outras quali­dades. Se aprendêssemos a cultivar o amor altruísta e a paz interior, e, paralelamente, se nosso egoísmo e seu cortejo de frustrações se atenuassem, nossa vida não perderia nada de sua riqueza, muito pelo contrá­rio.


			Podemos mudar?


			A verdadeira pergunta, portanto, não é “Devemos mudar?”, mas “Podemos mudar?”. Podemos, de fato, pensar que as emoções perturbadoras estão tão intimamente associadas à nossa mente que seria impossível nos livrar delas, a não ser que destruíssemos uma parte de nós mesmos.


			É verdade que nossos traços de caráter costumam mudar pouco. Observados com poucos anos de intervalo, raros são os coléricos que se tornam pacientes, os agitados que encontram a paz interior ou os pretensiosos que viram humildes. No entanto, por mais raros que sejam, alguns indivíduos mudam, e a mudança que se opera neles mostra que não se trata de algo impossível. Nossos traços de caráter se perpetuarão enquanto não fizermos nada para melhorá-los e enquanto deixarmos nossas tendências e nossos automatismos se conservarem, ou ganharem força, pensamento após pensamento, dia após dia, ano após ano.


			A maldade, a avidez, a inveja e outros venenos mentais fazem parte inegável de nossa natureza, mas há várias maneiras de se fazer parte de alguma coisa. A água, por exemplo, pode conter cianeto e matar; misturada a um remédio, ela pode curar. Sua fórmula química, porém, é sempre a mesma. Em si mesma ela nunca se torna tóxica ou medicinal. Os diferentes estados da água são temporários e circunstanciais, como nossas emoções, nossos humores e nossos traços de caráter.


			Um aspecto fundamental da consciência


			Compreendemos o que foi dito acima quando percebemos que a qualidade primordial da consciência – apenas “conhecer” – não é intrinsecamente boa ou má. Se olharmos para além do turbulento fluxo de pensamentos e emoções efêmeras que passam por nossa mente da manhã à noite, poderemos constatar a presença desse aspecto fundamental da consciência que torna possível e subjaz toda percepção, qualquer que seja sua natureza. O budismo qualifica esse aspecto cognoscente como “luminoso”, pois ele ilumina tanto o mundo externo quanto o mundo interno das sensações, das emoções, dos raciocínios, das lembranças, das esperanças e dos temores, fazendo-nos percebê-los. Embora essa faculdade de conhecer seja a base de todo acontecimento mental, ela em si mesma não é afetada por esse fenômeno. Um raio de luz pode ilumina­­r um rosto raivoso e outro sorridente, uma joia e uma pilha de lixo, mas a luz em si não é nem boa nem má, nem limpa nem suja. Essa constatação permite compreender que podemos transformar nosso universo mental, o conteúdo de nossos pensamentos e de nossas experiências. De fato, o fundo neutro e “luminoso” da consciência nos oferece o espaço necessário para observarmos os acontecimentos mentais, em vez de ficarmos à mercê deles, e para depois criarmos as condições para sua transformação.


			Não basta querer


			Não podemos escolher o que somos, mas podemos querer melhorar. Essa aspiração dá uma direção à nossa mente. Como não basta querer, cabe a nós colocar em prática esse desejo de melhorar.


			Não consideramos anormal passar anos aprendendo a andar, ler, escrever e ter uma formação profissional. Passamos horas fazendo exercícios físicos para ficar em forma, como pedalar com assidui­dade numa bicicleta ergométrica que não sai do lugar. Para realizar uma tarefa qualquer, precisamos sentir um mínimo de interesse ou entusiasmo por ela, e esse interesse vem do fato de termos consciência dos benefícios que serão colhidos.


			Por que a mente fugiria dessa lógica e se transformaria sem o menor esforço, simplesmente por que desejou fazê-lo? Seria o mesmo que querer tocar um concerto de Mozart dedilhando o piano apenas de vez em quando.


			Nos esforçamos muito para melhorar as condições externas de nossa existência, mas no fim das contas é sempre a mente que vivencia o mundo e o manifesta na forma de bem-estar ou sofrimento. Quando transformamos nossa maneira de ver as coisas, transformamos a qualidade de nossa vida. E essa mudança é o resultado de um treinamento da mente chamado “meditação”.


			O que é “meditar”?


			A meditação é uma prática que permite cultivar e desenvolver certas qualidades humanas fundamentais, assim como outras formas de treinamento nos ensinam a ler, tocar um instrumento musical ou adquirir alguma habilidade específica.


			Etimologicamente, as palavras sânscrita e tibetana traduzidas para o português como “meditação” são, respectivamente, bhavana, que significa “cultivar”, e gom, que significa “familiarizar-se”. Trata-se sobretudo de familiarizar-se com uma visão clara e justa das coisas e de cultivar qualidades que todos nós temos mas que permanecem em estado latente quando não nos esforçamos para desenvolvê-las.


			Alguns afirmam que a meditação não é necessária porque as constantes experiências da vida são suficientes para formar nosso cérebro e, portanto, nossas maneiras de ser e agir. Não há dúvida de que é graças a essa interação com o mundo que a maioria de nossas faculdades, como a dos sentidos, se desenvolve. No entanto, é possível ir muito mais longe. Pesquisas científicas no âmbito da neuroplasticidade mostram que toda forma de treinamento leva a importantes reorganizações no cérebro, tanto no nível funcional quanto no plano estrutural.


			Comecemos, então, nos perguntando o que realmente queremos na vida. Vamos nos contentar em improvisar, dia após dia? Não percebemos no fundo de nós mesmos um mal-estar difuso e sempre presente, embora tenhamos sede de bem-estar e plenitude?


			Acostumados a pensar que nossos defeitos são inevitáveis, a suportar desgraças ao longo de toda a vida, acabamos considerando nossos problemas um fato consumado, sem tomarmos consciência de que podemos nos libertar desse círculo vicioso, do qual estamos cansados.


			Do ponto de vista do budismo, cada ser carrega em si o potencial do Despertar, tão certamente, dizem os textos, quanto cada grão de gergelim está saturado de óleo. Mesmo assim, vagamos confusos como pedintes que, para utilizar outra imagem tradicional, são pobres e ricos ao mesmo tempo, pois ignoram que um tesouro está enterrado embaixo de seu casebre. O objetivo do caminho budista é reconquistar essa riqueza ignorada e, assim, dar à vida o sentido mais profundo que ela pode ter.


			Transformar a si mesmo para melhor transformar o mundo


			Ao desenvolvermos nossas qualidades interiores, também podemos ajudar melhor os outros. Nossa experiência pessoal, ainda que seja inicialmente nossa única referência, deve a seguir nos permitir adotar um ponto de vista mais amplo que leve em conta todos os seres. Dependemos uns dos outros e ninguém deseja sofrer. Ser “feliz” no meio de uma infinidade de outros seres que sofrem seria absurdo, senão impossível. A busca da felicidade apenas para si mesmo está fadada ao fracasso, pois o egocentrismo está na própria fonte de nosso mal-estar. “Quando a felicidade egoísta é o único objetivo da vida, a vida logo fica sem objetivo”1, escrevia Romain Rolland. Mesmo aparentando felicidade, não podemos ser realmente felizes se nos desinteressarmos da felicidade do outro. Em contrapartida, o amor altruísta e a compaixão são os fundamentos da felicidade autêntica.


			Essas palavras não têm uma intenção moralizante, elas apenas refletem a realidade. Buscar a felicidade unicamente para si é a melhor maneira de não se tornar feliz nem fazer o outro feliz. Podería­mos acreditar que é possível isolar-se dos outros para mais facilmente garantir o próprio bem-estar (se cada um fizesse o mesmo, todos seriam felizes!), mas o resultado assim obtido seria o oposto do desejado. Divididos entre esperança e medo, tornaríamos nossa vida miserável e também arruinaríamos a de todos os que nos cercam. No fim das contas, todos sairiam perdendo.


			Uma das razões fundamentais para esse fracasso é o mundo não ser constituído por entidades autônomas dotadas de propriedades intrínsecas que as tornem por natureza belas ou feias, amigas ou inimigas: as coisas e os seres são essencialmente interdependentes e estão em perpétua evolução. Além disso, os próprios elementos que as constituem só existem uns em relação aos outros. O egocentrismo se choca o tempo todo com essa realidade e só gera frustrações.


			O amor altruísta, sentimento que, segundo o budismo, consiste em desejar que os outros sejam felizes, e a própria compaixão – definida como o desejo de aliviar o sofrimento do outro e suas causas – não são apenas sentimentos nobres: eles estão fundamentalmente em harmonia com a realidade das coisas. A infinidade de seres quer evitar o sofrimento, tanto quanto nós mesmos. Por outro lado, como somos todos interdependentes, nossas alegrias e nossos infortúnios estão intimamente ligados aos dos outros. Cultivar o amor e a compaixão é uma aposta duplamente vitoriosa: a experiência mostra que são os sentimentos que maior bem nos fazem e que geram comportamentos percebidos pelos outros como benéficos.


			Quando nos vemos sinceramente interessados pelo bem-estar e pelo sofrimento dos outros, sentimos ser necessário pensar e agir de maneira justa e esclarecida. Para que as ações realizadas com o obje­tivo de ajudar o outro tenham reais consequências benéficas, elas precisam ser guiadas pela sabedoria, uma sabedoria que se adquire pela meditação. A principal razão de ser da meditação é transformar a si mesmo para melhor transformar o mundo, ou tornar-se um ser humano melhor para melhor servir aos outros. Ela permite dar à vida seu sentido mais nobre.


			Um efeito global


			Se o principal objetivo da meditação é transformar nossa experiência de mundo, também se sabe que a experiência meditativa tem efeitos benéficos para a saúde. Nos últimos dez anos, grandes universidades americanas como a universidade de Madison, em Wisconsin, e as de Princeton, Harvard e Berkeley, bem como centros em Zurique e Maas­tricht, na Europa, têm conduzido pesquisas intensivas sobre a meditação e sua ação no cérebro a curto e longo prazo. Meditadores experientes, que acumulam entre dez mil e sessenta mil horas de meditação, demonstram ter adquirido capacidades de atenção pura não encontradas em iniciantes. Eles são capazes, por exemplo, de manter uma vigilância quase perfeita ao longo de 45 minutos no desempenho de uma tarefa específica, enquanto a maioria das pessoas não supera cinco ou dez minutos sem que os erros se multipliquem. Os meditadores experientes têm a capacidade de criar estados mentais especí­ficos, focados, potentes e duradouros. Experiências mostram que a zona do cérebro associada a emoções como a compaixão apresenta uma atividade consideravelmente maior nas pessoas que têm uma longa experiên­cia meditativa. Essas descobertas indicam que as qualidades humanas podem ser deliberadamente cultivadas por um treinamento mental.


			O objetivo deste texto não é entrar nos detalhes desses estudos científicos, mas um número crescente deles também indica que a prática de meditação diminui consideravelmente, a curto prazo, o estresse (cujos efeitos nefastos para a saúde são bem conhecidos2), a ansiedade, a tendência à raiva (que diminui as chances de sobrevivência depois de uma cirurgia cardíaca) e os riscos de recaída em pessoas que viveram anteriormente pelo menos dois episódios de depressão grave.3 Oito semanas de meditação (de tipo MBSR, “Mindfulness Based Stress Reduction4”), por trinta minutos diários, são acompanhadas por um fortalecimento notável do sistema imunológico, das emoções positivas5 e das faculdades de atenção6, bem como por uma diminuição da pressão arterial em pessoas hipertensas7 e por uma aceleração da cura da psoríase.8 O estudo da influência dos estados mentais sobre a saúde, antigamente considerado fantasista, está portanto cada vez mais na ordem do dia das pesquisas científicas.9


			Sem querer ser sensacionalista, é importante enfatizar a que ponto a meditação e o “treinamento da mente” podem mudar uma vida. Tendemos a subestimar o poder de transformação de nossa mente e as repercussões que essa “revolução interna”, suave e profunda, provocam em nossa qualidade de vida.


			Uma vida plena não é uma sucessão inin­terrupta de sensações agradáveis, mas uma transformaçã­o da maneira como compreendemos e passamos pelos acasos da existência. O treinamento da mente permite não apenas aplacar as toxinas mentais, como o ódio e a obsessão, que literalmente envenenam nossa vida, mas também adquirir um melhor conhecimento sobre o funcionamento da mente e uma percepção mais justa da realidade. Essa percepção mais equilibrada nos permite enfrentar os altos e baixos da vida, não apenas sem sermos distraídos ou derrubados, mas também sabendo tirar deles um ensinamento mais profundo.
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