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PREFÁCIO 




			 




			Irmã True Dedication 




			 




			Thich Nhat Hanh (ou «Thay», como o tratamos) é um poeta, estudioso, ativista pela paz, mestre Zen — e um homem de ação. Personifica um engajamento inspirador, decisivo, compassivo e destemido, que irrompe de um lugar de serenidade e discernimento. Thay ensina que praticar meditação é «olhar profundamente para o âmago da realidade, ver coisas que os outros não conseguem ver.» E, tal como diz, «havendo visão, deve haver ação. Caso contrário, de que adianta ver?». 




			Monge há quase 80 anos, Thay encontrou formas notáveis de combinar a sua prática de meditação e mindfulness com ações extraordinárias para a paz e a justiça social, investindo a sua energia vital na formação da próxima geração de budistas e na construção de comunidades saudáveis que vivem conscientemente e podem continuar a sua ação de catalisadores de mudanças no mundo. 




			Na década de 1960, Thay criou um movimento de milhares de jovens assistentes sociais no Vietname antes de partir para o Ocidente para pugnar pela paz. Voz fundamental na mudança social não violenta, colaborou com o Dr. Martin Luther King Jr., com quem partilhou a visão de construir uma «comunidade querida» que poderia transcender a divisão, a discriminação e o ódio — uma comunidade na qual a verdadeira reconciliação pode ser possível, entre todas as gentes e todas as nações. Na década de 1970, juntamente com amigos e colegas, Thay resgatou refugiados em alto mar ao largo de Singapura e deu início a uma das primeiras conferências ambientais internacionais na Europa. Nas décadas seguintes Thay criou uma forma de ensinar e aplicar o mindfulness na vida quotidiana, acessível a milhões de pessoas. Partilhou a sua visão de uma liderança compassiva com políticos, empresários, professores, ativistas e, mais recentemente, CEO de Silicon Valley. E com base na sua experiência pessoal direta — e muitas vezes sofrida — de épocas instáveis e polarizadas, desenvolveu um código de ética global simples, mas poderoso, que oferece uma bússola fulgurante para conduzir o nosso caminho em frente. 




			Neste exato momento enfrentamos uma poderosa interseção de crises: a destruição ecológica, o colapso climático, o aumento da desigualdade, a exploração, a injustiça racial e os impactos duradouros de uma pandemia devastadora. A situação é mais do que urgente. Para enfrentarmos estes desafios com o melhor que temos, precisamos de encontrar formas de fortalecer a nossa lucidez, compaixão e coragem. Cultivar uma prática forte de meditação e mindfulness não é o ópio para escapar ao que está a acontecer, mas uma forma de realmente acalmarmos a mente e olharmos profundamente, por forma a vermos claramente o mundo e a nós próprios. A partir desta base de clareza e discernimento, seremos capazes de tomar a ação mais apropriada e eficaz para transformar a situação e criar uma cultura regenerativa em que todas as vidas sejam respeitadas. 




			Thay diz-nos que «o mundo não precisa de outra ideologia ou doutrina, mas do tipo de despertar que pode restaurar a nossa força espiritual.» Este livro, editado pelos seus alunos, oferece os seus ensinamentos mais oportunos e inspiradores à próxima geração, bem como a sua orientação sobre como podemos realmente sustentar os nossos esforços no auxílio à nossa sociedade e planeta sem nos esgotarmos. Thay pediu-nos para começarmos a trabalhar neste livro pela primeira vez há quase uma década, e estamos entusiasmados por finalmente termos reunido num volume os seus poderosos ensinamentos zen sobre ecologia profunda, ação comprometida, desenvolvimento da comunidade e despertar coletivo, extraídos dos seus escritos, palestras, entrevistas e sessões de perguntas e respostas. Thay dá voz a uma ética quotidiana muito prática que pode orientar as nossas decisões e ações, transformar os hábitos quotidianos que nos bloqueiam e ajudar-nos a alcançar alegria e propósito bem no âmago de cada momento. Thay explica que sem essa ética — sem uma dimensão espiritual a guiar a nossa vida diária — perderemos tudo. 




			Antes de Thay sofrer um grande AVC em 2014, muitos de nós que vivemos e treinámos com ele tivemos a oportunidade de vivenciar diretamente a sua orientação. Thay nutria-nos e desafiava-nos, incentivava-nos e, por vezes, repreendia-nos. Era terno como um avô, feroz como um guerreiro. Houve momentos em que nos mobilizou para sermos muitos dos seus braços de ação comprometida no mundo. Além disso, qualquer que fosse a tarefa, deveria ser sempre executada com urgência direta. (Aprendi que uma jovem aluna nunca deve perguntar ao professor «tem a certeza?») Ao verdadeiro estilo zen, houve alturas em que Thay declarou «não faças apenas algo, fica aí!». Noutras alturas, chamava-nos e mandava-nos sair das nossas almofadas e da sala de meditação, para trabalharmos em algo urgente que ainda não tínhamos terminado. Havia dias em que a ação era tão urgente que ele nos relembrava, com um sorriso gentil e um brilho nos olhos, que «não há necessidade de almoçar. O corpo humano pode sobreviver vários dias sem comida». E havia ainda outros dias em que, ao ver-nos trabalhar tanto que nos havíamos esquecido de comer, ia silenciosamente até à cozinha para preparar uma sopa quente que nos servia ao jantar.  




			É difícil descrever em palavras a compaixão e a luz de Thay e o seu olhar brilhante e penetrante. É difícil exprimir a sua gentileza e afabilidade. É difícil explicar o nível de amor e confiança que oferece incondicionalmente a todos aqueles que se consideram seus alunos. Thay incentiva-nos a reinventarmos com ousadia uma forma inteiramente nova de viver e fazer as coisas e a nunca termos medo de sonhar. E recomenda-nos que, independentemente do que aconteça, trabalhemos juntos, nunca sozinhos. Como companheiros no caminho, convidamo-lo a juntar-se a nós numa jornada ao âmago dos ensinamentos de Thay sobre o Zen e a Arte de Salvar o Planeta. 




			

	 




 	

	 

	 	

			 




  Tenho procurado por ti, meu filho, 




			Desde a altura em que rios e montanhas ainda estavam  




			na obscuridade. Estava à tua procura quando ainda estavas num sono profundo,  




			Embora a concha tivesse muitas vezes 




			Ecoado nas dez direções. 




			Da nossa antiga montanha, olhei para terras distantes  




			E reconheci os teus passos em muitos caminhos diferentes. 




			Para onde vais?  




			 




			Em vidas anteriores, agarraste muitas vezes a minha mão 




			E gostámos de caminhar juntos. Passámos muitas horas sentados ao pé de velhos pinheiros.  




			Ficámos lado a lado em silêncio 




			A escutar o som do vento a chamar-nos suavemente 




			E a olhar para as nuvens brancas a flutuarem. 




			Arrancaste e deste-me a primeira folha vermelha de outono  




			E eu levei-te por florestas cheias de neve. Mas onde quer que vamos, voltamos sempre para a nossa 




			Montanha antiga perto da lua e das estrelas, 




			Para convidar o grande sino a tocar todas as manhãs, 




			E ajudar todos os seres a despertar. 




			 




			DE NA EXTREMIDADE DA FLORESTA 




			por Thich Nhat Hanh 




			

	 




 	

	 

	 	 




  
O momento  




			
é este,  




			
é agora 




			

	 




 	

	 

	 	

			 




  
INTRODUÇÃO 




			 




			A beleza da Terra é um sinal de consciência plena. Se não o conseguimos ver, devemos perguntar-nos porquê. Talvez algo esteja a bloquear o caminho. Ou talvez estejamos tão ocupados a olhar para outra coisa qualquer, que não conseguimos ouvir o apelo da Terra. 




			A Mãe Terra está a dizer, «meu filho, estou aqui para te ajudar; estou a oferecer-te isto tudo.» É verdade: os raios de sol, o canto dos pássaros, os ribeiros límpidos, as flores de cerejeira na primavera e a beleza das quatro estações — é tudo para nós. E, se não conseguimos ver ou ouvir, é porque a nossa mente está demasiado ocupada. 




			A Terra está a dizer que está aqui, que o ama. Cada flor é um sorriso da Terra. Ela está a sorrir para si, que não retribui o sorriso à Terra. A fruta na sua mão — talvez uma laranja ou um quivi — é um presente da Terra. Porém, se não se sentir grato, é porque não está presente para a Terra, para a vida. 




			Uma condição essencial para ouvir o apelo da Terra e responder-lhe é o silêncio. Se não existir silêncio em nós, não conseguiremos escutar o seu apelo: o apelo da vida. O nosso coração chama-nos, mas não ouvimos. Não temos tempo para escutar o nosso coração. 




			O mindfulness ajuda-nos a interromper a distração e a regressar à nossa respiração. Prestando atenção apenas à inspiração e à expiração, paramos de pensar e, em poucos segundos, despertamos para o facto de que estamos vivos, estamos a inspirar, estamos aqui. Existimos. Não somos inexistentes. «Ahhh», percebemos. «Estou aqui, vivo.» Deixamos de pensar no passado, deixamos de nos preocupar com o futuro, centramos toda a nossa atenção no facto de estarmos a respirar. Graças à nossa respiração consciente, libertamo-nos. Somos livres de estar aqui: livres de pensamentos, ansiedade, medo e esforço. 




			Quando somos livres, conseguimos atender ao apelo da Terra. «Estou aqui. Sou um filho teu.» Reconhecemos que fazemos parte da maravilha. E podemos dizer, «estou livre, livre de tudo o que me impede de estar plenamente vivo, podes contar comigo». 




			Quando despertamos e vemos que a Terra não é apenas o meio ambiente, que a Terra somos nós, alcançamos a natureza do inter-ser e, nesse momento, conseguimos ter uma comunicação real com a Terra. Essa é a forma mais elevada de oração. Nesse tipo de relacionamento, teremos o amor, a força e o despertar de que precisamos para mudar a nossa vida. 




			A verdade é que muitos de nós nos alienámos da Terra. Esquecemo-nos que estamos vivos, aqui, num belo planeta, e que o nosso corpo é um milagre que nos foi oferecido pela Terra e por todo o cosmos. Se a Terra foi capaz de oferecer vida é porque também possui elementos não terrestres, incluindo o Sol e as estrelas. A humanidade é feita de estrelas. A Terra não é apenas a Terra, mas todo o cosmos. 




			Somente quando tivermos esta visão correta, este discernimento, deixará de existir discriminação e haverá uma comunhão profunda, uma comunicação profunda entre nós e a Terra. Todos os tipos de coisas positivas advirão disso. Transcendemos o modo dualístico de ver as coisas: a ideia de que a Terra é apenas o meio ambiente e que estamos no centro; que apenas queremos ajudar a Terra para nós podermos sobreviver. 




			Quando inspiramos e ficamos conscientes do nosso corpo, e olhamos profundamente no interior do nosso corpo, e percebemos que somos a Terra, que a nossa consciência também é a consciência da Terra, que se pode tornar uma consciência liberta, livre de qualquer discriminação e visão distorcida, estamos a fazer o que a Mãe Terra espera que façamos: atingir a iluminação, tornarmo-nos o buda, para que possamos ajudar todos os seres vivos, não apenas na Terra, mas inclusive, em última instância, noutros planetas. 




			A minha geração cometeu muitos erros. Pedimos-vos emprestado este planeta e causámos grandes danos e destruição. Ao devolvemo-lo temos vergonha. Não é o que gostaríamos que fosse. A nova geração está a receber um belo planeta que está danificado e ferido. Lamentamo-lo. Enquanto integrante da geração mais velha, espero que a geração mais jovem consiga estar à altura o mais rapidamente possível. Este planeta pertence-vos, pertence às gerações futuras. O vosso destino e o destino do planeta estão nas vossas mãos. 




			A nossa civilização é uma civilização de empréstimos. Sempre que queremos algo que não temos como pagar, como uma casa ou um carro, contamos com o nosso corpo e o nosso trabalho no futuro para pagar a dívida. Tomamos constantemente emprestado sem sabermos se algumas vez conseguiremos pagar. Desta forma, tomamos emprestado de nós próprios, da nossa saúde e do planeta. Mas o planeta já não aguenta mais. E pedimos muito emprestado de vós, dos nossos filhos e netos. O planeta e as gerações futuras também somos nós; não estamos separados. O planeta somos nós e o outro também somos nós. A verdade é que não sobrou muito de nós. 




			É muito importante despertar e perceber que não já não precisamos de pedir emprestado. O que está disponível no aqui e agora já é suficiente para nos alimentarmos, para sermos felizes. E esse é o milagre do mindfulness, da concentração e do discernimento: perceber que podemos ser felizes com as condições que já estão disponíveis, que não precisamos de nos esforçar para obter mais, explorando o planeta enquanto o fazemos. Não há nada que precisemos de «pedir emprestado». Somente com este tipo de despertar podemos interromper a destruição. 




			Não é algo que possa ser realizado individualmente. Precisamos de despertar juntos e, se despertarmos juntos, teremos uma hipótese. A nossa forma de viver e planear o nosso futuro conduziu-nos a esta situação. E agora precisamos de olhar profundamente para encontrarmos uma solução, não apenas como indivíduos, mas como um coletivo, uma espécie. Já não podemos contar apenas com a geração mais velha. Digo muitas vezes que um buda não é suficiente; precisamos de um despertar coletivo. Todos nós temos de nos tornar budas para que o nosso planeta tenha uma hipótese. 




			

	 




 	

	 

	 	 




  
Fique quieto  




			
e veja 




			

	 




 	

	 

   




			
PARTE I 




			 




			
DISCERNIMENTO RADICAL 








			
UMA NOVA FORMA 




			
DE VER 




			

	 




 	

	 

	 	

			 




  
Está bem sentado? 




			 




			
Irmã True Dedication (T.D.) 




			 




			Thay é extremamente claro: há uma coisa que temos o poder de mudar, que fará toda a diferença, e essa coisa é a nossa mente. A nossa mente é o instrumento através do qual nos envolvemos e interagimos com o mundo; contém o nosso desespero e os nossos medos, as nossas esperanças e sonhos. A forma de ver da nossa mente determina as decisões e ações que tomamos ou evitamos, como nos relacionamos com aqueles que amamos ou de quem discordamos e como reagimos numa crise. No budismo costumamos dizer que criamos o mundo com a nossa mente. As nossas perceções são condicionadas pela linguagem e cultura e pela tendência da sociedade em colocar a realidade em caixas e categorias que simplesmente não se adequam. Estes rótulos discriminatórios limitam a nossa clareza e a nossa ação de proteger o planeta e impedem-nos de viver em harmonia uns com os outros e com o mundo. 




			Podemos querer que o mundo desperte e aja. Mas que tipo de despertar seria realmente útil? Precisamos de despertar para o quê? 




			O budismo refere dois níveis de verdade: o nível dos rótulos e das aparências, muitas vezes denominado «verdade convencional», e o nível mais profundo da realidade, conhecido como «verdade suprema». Thay ensina-nos que, se vamos ajudar a nossa sociedade e o planeta, precisamos de despertar para o que está a acontecer em ambos os níveis da verdade. 




			Em muitas das suas palestras em Plum Village, o mosteiro e centro de prática internacional que Thay fundou no sudoeste de França, ensinou-nos um dos textos mais antigos e poderosos do budismo zen, o Sutra do Diamante. É o primeiro tratado mundial sobre ecologia profunda e um tesouro da herança de sabedoria partilhada da humanidade. O sutra teve origem no nordeste do subcontinente indiano, algures entre os séculos II e V. Existe inclusivamente um pergaminho do Sutra do Diamante do século IX, impresso em papel de casca de amoreira e cânhamo, encontrado nas cavernas remotas de Dunhuang, onde a antiga Rota da Seda atravessava o oeste da China. É o livro impresso mais antigo do mundo. Numa viagem a Londres há alguns anos, Thay levou algumas dezenas de nós consigo para ver o pergaminho no Museu Britânico. O tempo em que vivemos permite que a sabedoria transcenda a geografia e as gerações. 




			Conforme descobrirá nas páginas seguintes, o Sutra do Diamante propõe uma contemplação profunda que nos proporciona um avanço na nossa forma de ver o mundo. Oferece uma meditação em quatro partes para acabar com as histórias que contamos sobre o que a vida é e o que não é, por forma a aproximarmo-nos do nível mais profundo da realidade tal como ela é verdadeiramente. É conhecido como Vajracchedika Sutra — o «raio» ou «diamante» que «acaba com a ilusão». Aplicar os ensinamentos do Sutra do Diamante pode proporcionar-nos uma vasta fonte de energia e clareza para tomarmos o tipo certo de ação. 




			É extraordinariamente difícil parar e recuar. Pode inclusivamente ser assustador. O facto é que é raro ter a oportunidade de desafiar as crenças profundamente arraigadas que a sociedade imprime em nós. Por esse motivo, poderá preferir ler as páginas seguintes devagar, dedicando algum tempo a perceber de que forma estas revelações poderão aplicar-se diretamente à sua própria vida. Eventualmente fazer uma caminhada para criar espaço para contemplar estas ideias ou tomar algumas notas num diário à medida que progride. Thay diz sempre, tal como o Buda dizia, «faça o que fizer, não se limite a acreditar no que eu digo, ponha-o em prática e veja por si próprio.»  




			Pronto para a verdade? 




			 




			
Trovoada de primavera 




			 




			Muitos de nós mal estão despertos. Estamos a viver no mundo, mas não conseguimos realmente vê-lo; é como se fôssemos sonâmbulos. Despertar é, antes de mais, despertar para a beleza da Terra. Despertar para o facto de que temos um corpo e que o nosso corpo é feito da Terra, do Sol e das estrelas. Despertar para o facto de que o céu é belo e de que o nosso planeta é uma joia do cosmos. Temos a oportunidade de ser um filho da Terra e de darmos passos neste planeta extraordinário. 




			Em segundo lugar, despertar significa despertar para o sofrimento que existe no mundo. Despertar para o facto de que a Terra está em perigo e as espécies vivas estão em perigo. Queremos encontrar formas de trazer alívio, cura e transformação, o que requer uma tremenda fonte de energia. Caso exista um desejo forte em si, uma mente de amor, esse é o tipo de energia que o ajudará a fazer estas duas coisas: despertar para as belezas do planeta no sentido de sarar e despertar para o sofrimento do mundo e tentar ajudar. Se tem essa fonte de força em si, se tem essa mente de amor, o leitor é aquilo que pode ser denominado um buda em ação. 




			Se vê o sofrimento no mundo, mas ainda não mudou a sua forma de viver, significa que o despertar não é suficientemente forte. Não despertou realmente. No zen, por vezes um professor grita ou bate-nos para que possamos despertar — fará o que for necessário. O grito do mestre zen é como o estrondo de um trovão na primavera. Desperta-nos e, com a chuva que se segue, as ervas e as flores desabrocham. 




			Precisamos de um verdadeiro despertar, de uma verdadeira iluminação. Novas leis e novas políticas não são suficientes. Precisamos de mudar a nossa forma de pensar e ver as coisas. Isto é possível; a verdade é que ainda não tentámos realmente fazê-lo. Cada um de nós tem de o fazer por si próprio. Mais ninguém pode fazê-lo por nós. Se é um ativista e está ansioso por fazer alguma coisa, deve começar por si e pela sua própria mente. 




			A minha convicção é de que não podemos mudar o mundo se não formos capazes de mudar a nossa forma de pensar, a nossa consciência. A mudança coletiva da nossa forma de pensar e ver as coisas é crucial. Sem isso, não podemos esperar que o mundo mude. 




			O despertar coletivo é composto pelo despertar individual. Só quando estivermos despertos é que aqueles que nos rodeiam terão uma hipótese. Quando o nosso sofrimento diminuir conseguiremos ser mais úteis e conseguiremos ajudar os outros a mudarem também. Paz, despertar e iluminação começam sempre em cada um de nós. É connosco que precisamos de contar. 




			Por um lado, precisamos de aprender a arte da felicidade: como estar verdadeiramente presentes para a vida, por forma a podermos obter a nutrição e a cura de que precisamos. Por outro lado, devemos aprender a arte de sofrer: a forma de sofrer, no sentido de sofrermos muito menos e podermos ajudar os outros a sofrerem menos. É preciso amor e coragem para voltarmos a nós próprios e tratarmos do sofrimento, do medo e do desespero que existem dentro de nós. 




			Meditar é crucial, para sairmos do desespero, para termos a visão de não-medo, para mantermos viva a nossa compaixão, por forma a podermos ser um verdadeiro instrumento da Terra no auxílio a todos os seres. Meditar não significa escapar da vida, mas sim reservar algum tempo para observar profundamente. Permitimo-nos um momento para ficarmos sentados, para caminhar — sem fazer nada, apenas olhar profundamente para a situação e para dentro da nossa própria mente. 




			 




			
A eternidade no momento presente 




			 




			A extinção de espécies ocorre todos os dias. Os investigadores estimam que se extingam mais de vinte mil espécies todos os anos, e o ritmo está a acelerar. Isto é o que está a acontecer agora; não é algo no futuro. Sabemos que há 251 milhões de anos houve um aquecimento global causado por gigantescas erupções vulcânicas e que o aquecimento causou a pior extinção em massa da história do nosso planeta. O aumento de seis graus Celsius na temperatura global foi suficiente para exterminar 95 por cento das espécies existentes. Ora, estamos a assistir a um segundo aquecimento massivo. Desta vez ocorre a par da desflorestação e da poluição industrial causadas pelo homem. Em 100 anos é possível que já não existam humanos neste planeta. Após a última extinção em massa, a Terra demorou cem milhões de anos para restaurar a vida. Se a nossa civilização desaparecer, será preciso um período de tempo semelhante para reaparecer outra civilização. 




			Se refletirmos profundamente acerca disto, é natural que nos surja um sentimento de medo, desespero ou tristeza. É por isso que precisamos de nos treinar para alcançar a eternidade com a prática da respiração consciente, com a nossa inspiração e expiração. A extinção em massa já aconteceu cinco vezes e a que está em andamento neste momento é a sexta. De acordo com as perceções mais profundas do budismo, não existe nascimento e morte. Após a extinção, a vida ressurgirá sob outras formas. 




			Precisamos de respirar profundamente para reconhecermos o facto de que nós, humanos, podemos desaparecer um dia. 




			Como podemos aceitar esse facto difícil e não sermos atingidos pelo desespero? O nosso desespero é alimentado por perspetivas que temos a respeito de nós próprios e do mundo. Quando começamos a reexaminar os nossos pontos de vista e a mudar a nossa forma de pensar e de ver as coisas, torna-se possível transformar a mente discriminatória que está na raiz do nosso sofrimento. 




			É possível treinarmo-nos para ver e vivenciar o momento presente mais profundamente. E quando alcançamos profundamente a realidade no momento presente, alcançamos o passado, alcançamos o futuro e alcançamos a eternidade. Nós somos o meio ambiente, somos a Terra, e a Terra tem a capacidade de restaurar o equilíbrio, embora muitas espécies devam desaparecer antes de este ser restaurado. 




			Não são precisos anos de prática para alcançar a eternidade no momento presente. Numa fração de segundo, conseguimos alcançá-la. Respirar apenas uma vez ou dar um passo na Terra, concentrados e plenamente conscientes, pode ajudar-nos a transcender o tempo. Quando alcançamos profundamente o momento presente, temos uma eternidade para viver. 




			 




			
Raízes zen 




			 




			O termo sânscrito para meditação é dhyãna. Os chineses pronunciam chan, em vietnamita dizemos thiên e em japonês diz-se zen. O carater chinês 禪 significa literalmente «a prática de refletir». Na minha tradição utilizamos a expressão «a prática de observar profundamente». 




			Para observar profundamente, precisamos de reservar um tempo para estarmos presentes, concentrados e plenamente conscientes, por forma a podermos orientar a nossa atenção para o que está a acontecer e olharmos profundamente. Com a energia da concentração e da consciência plena, é possível avançar e começar a ver a verdadeira natureza das coisas. Pode ser uma nuvem, uma pedra ou outro ser humano, ou pode ser a nossa raiva ou mesmo o nosso corpo. E assim, a prática do zen, dhyãna, meditação, é estar totalmente presente e observar profundamente. 




			O budismo no Vietname começou com a tradição da meditação. No início do século III, havia um comerciante de Sogdia, na Ásia Central, que viajou para o que hoje é o norte do Vietname, talvez ao longo da denominada Rota da Seda Marítima, onde ficou para fazer negócios, aguardando até que os ventos estivessem favoráveis para navegar de regresso à Índia. Este jovem comerciante achou o Vietname muito agradável, acabando por aí se estabelecer e casar com uma jovem vietnamita, com quem teve um filho, meio indiano e meio vietnamita, que viria a tornar-se o primeiro professor de meditação budista no Vietname e na China: o mestre Tang Hoi. 




			Quando Tang Hoi tinha 10 anos, o pai e a mãe morreram e ele foi entregue a um templo budista indiano, no que hoje é o norte do Vietname, para receber formação como monge. Os templos tinham sido criados por monges indianos nos portos e centros de comércio para os mercadores indianos que permaneciam durante longos períodos. No século III o budismo florescia e, enquanto jovem monge, Tang Hoi estudava sânscrito e chinês. Criou uma comunidade e ensinou no Vietname antes de ir para norte, atravessando a fronteira com o reino de Wu (atual China) para partilhar a prática da meditação budista. 




			Está registado que, quando Tang Hoi chegou ao reino de Wu, ainda não havia monges budistas; ele foi o primeiro. Estabeleceu-se numa pequena cabana e praticava meditação enquanto caminhava, e a notícia da sua presença começou a espalhar-se. Foi convocado pelo rei, que ficou muito impressionado e que, por volta da metade do século III, permitiu que Tang Hoi construísse o primeiro templo budista no reino de Wu. Este ficou conhecido como «o primeiro templo construído» e, se formos a Nanquim hoje, ainda podemos ver as suas ruínas. Nesse lugar, Tang Hoi começou a ensinar meditação e a organizar cerimónias para ordenar os primeiros monges budistas da China, cerca de 300 anos antes de Bodhidharma. 




			Muita gente pensa em Bodhidharma como o primeiro professor de budismo zen na China, mas não é verdade. Três séculos antes, Tang Hoi já ensinava na China, sendo realmente o primeiro mestre zen do Vietname e da China. Além disso, ao passo que Bodhidharma não deixou nada escrito, Tang Hoi deixou muitas obras que ainda estão preservadas, incluindo traduções e comentários preciosos. Traduziu e ensinou o Sutra do Diamante, uma das escrituras mais queridas da tradição zen e o mais antigo texto que explora a ecologia profunda. 




			Quando ouvimos falar sobre o Sutra do Diamante, conseguimos imaginar um monge zen como o mestre Tang Hoi a caminhar com um bastão e um velho pergaminho dentro do seu saco. 




			 




			
Progresso precioso 




			 




			No Sutra do Diamante o meditador é incitado a deitar fora, a libertar-se de quatro noções, por forma a compreender a sua verdadeira natureza e a verdadeira natureza da realidade: a noção de «eu», a noção de «ser humano», a noção de «seres vivos» e a noção de «tempo de vida». O sutra diz que se ainda estamos presos a estas noções, ainda não somos livres e não podemos ser um verdadeiro bodhisattva, um ser desperto que contribui para aliviar o sofrimento no mundo. Porém, se conseguirmos romper com estas noções, teremos o discernimento, o entendimento e a liberdade de que precisamos para ajudar a salvar o planeta. 




			É preciso discernimento e coragem para deitar fora uma ideia. Se tivermos sofrido profundamente, pode ser porque nos agarrámos a uma ideia que não fomos capazes de largar. Deitar fora é uma expressão muito forte. Não é apenas «libertar». Há tantos séculos atrás, foi o mestre Tang Hoi quem usou a expressão «deitar fora» para traduzir o termo patinissagga. 




			O propósito de meditar e observar profundamente é obter discernimento, e discernimento é algo que temos de vivenciar por nós próprios. Portanto, não devemos perder tempo a acumular novas ideias e conhecimentos; precisamos de aprender de uma forma que nos ajude a ultrapassar os nossos desafios e obstáculos reais. O objetivo de um mestre zen é ajudar os alunos a transformarem-se; não é transmitir conhecimento ou pontos de vista. Um mestre zen não é um professor. 




			A minha tradição pertence à linhagem do mestre zen Linji do século IX, que disse: «O meu objetivo não é oferecer-lhe conhecimento. O meu objetivo é ajudá-lo a libertar-se dos seus pontos de vista.» A compreensão não deve ser apenas um conhecimento vazio, mas um discernimento profundo. O discernimento não é resultado do pensamento. O discernimento é um tipo de visão intuitiva direta que obtemos de uma forte concentração. Não é um produto do pensamento. É uma intuição profunda. E, se for um verdadeiro discernimento, terá o poder de nos libertar da nossa raiva, do nosso medo, do nosso sofrimento. 




			Ser capaz de ver apenas uma vez na vida não é pouca coisa. Se já viu uma vez, pode ver novamente. A questão é se possui a determinação e a diligência. 




			 




			
Somos mais do que julgamos 




			 




			A primeira noção que devemos deitar fora é a noção de eu. Esta é uma crença muito arraigada em todos os seres humanos: de que existe um eu, separado do resto do mundo; que somos nós próprios e que todos e tudo o resto, incluindo a Terra, não são «nós». Nascemos com esta forte crença de que estamos separados: «tu não és eu. Esse problema é teu, não meu.» Intelectualmente, até podemos saber que nada pode existir por si só, mas na verdade, continuamos a acreditar que as coisas podem, e ainda assim, nos comportamos como se fôssemos uma entidade separada. Esta é a base do nosso pensamento e comportamento, o que cria muito sofrimento. É preciso um treino intensivo para deitar fora esta ideia. 




			Na verdade, não existe ninguém, nenhum eu. Existe pensamento; existe reflexão, mas não existe uma pessoa por trás disso. Quando Descartes disse «penso, logo existo», estava a dizer que, durante o tempo em que está a pensar, ele é o pensamento. Buda disse que há pensamento a acontecer, mas que não é certo que exista um «eu» por trás do pensamento. O pensamento está a acontecer; é algo que reconhecemos. Mas podemos dizer que existe um pensador? Se houver uma sensação dolorosa, podemos afirmar com certeza que está a ocorrer uma sensação dolorosa. Porém, no que toca à pessoa que sente, tal não é tão certo. É como dizer «está a chover». A chuva é algo certo; está a chover, mas não existe uma entidade que chove. Não precisamos de uma entidade que chove para que a chuva seja possível e não precisamos de um pensador para que o pensamento seja possível. Não precisamos de um sensor para que sentir seja possível. Esse é o ensinamento do não-eu. 




			Na ideia de «eu» existe a ideia de que sou este corpo, este corpo sou eu, ou este corpo é meu, pertence-me, mas esta noção não corresponde à realidade. Quando olhamos profundamente dentro do nosso corpo, percebemos que é um rio. Podemos ver os nossos pais e antepassados nesse rio. Assim, o rio existe, mas não é certo que exista alguém denominado «eu». E, nesse rio, conseguimos ver antepassados e tudo mais — não apenas antepassados humanos, mas animais, plantas e minerais. Existe um continuum. Se existe uma pessoa, um ator, por trás disso, não é certo. 




			Uma afirmação melhor seria «eu inter-sou». Está mais perto da verdade à luz da interligação, do inter-ser. Se pai e filho, mãe e filha, tiverem a perspicácia do não-eu, poderão olhar um para o outro à luz do inter-ser e não haverá mais problemas. Nós inter-somos. Sou assim porque tu és assim. 




			É muito importante deitar fora a noção de «eu sou», porque esta não reflete a verdadeira natureza da realidade. 




			A noção de um eu separado é como um túnel no qual continuamos a entrar. Quando praticamos meditação conseguimos perceber que existe respiração, mas que não é possível encontrar um respirador em lugar nenhum; existe estar sentado, mas não é possível encontrar um «sentador» em lugar algum. Ao vermos isso, o túnel desaparece e há muito espaço, muita liberdade. 




			 




			
Quem sou eu? 




			 




			Sou a continuação dos meus pais. Sou a continuação dos meus antepassados. Isto é muito claro. Não tenho um eu separado. Olhando para dentro de mim, posso ver o meu pai, a minha mãe em cada célula do meu corpo. Consigo ver os meus antepassados em cada célula do meu corpo. Consigo ver o meu país, o meu povo, em cada célula do meu corpo. Consigo ver que sou feito de muitos elementos que podem ser descritos como elementos não-eu. Sou feito de elementos não-eu e, quando estes elementos se juntam, eles produzem-me. Assim, sou isso. Não tenho uma existência separada. Não tenho um eu separado. 




			Esta é a visão correta. Vendo a realidade deste modo, já não estamos sozinhos porque somos o cosmos. Temos este corpo, mas também temos um corpo cósmico. Todo o cosmos pode ser encontrado em nós. Temos um corpo cósmico no aqui e agora, e podemos falar com o cosmos em nós. Podemos falar com o pai em nós, a mãe em nós, os antepassados em nós. Somos compostos por elementos não-nós. Somos a continuação dos pais, antepassados, estrelas, lua, sol, rios, montanhas. Tudo está em nós. Assim sendo, podemos falar com eles e saber que somos o mundo. Somos o cosmos. E isto pode ser percebido com a meditação. Quando estamos concentrados, começamos a ver. 




			Imagine uma onda a surgir no oceano que se pergunta «quem sou eu?» Se a onda tiver algum tempo para entrar em contacto consigo própria, descobrirá que é o oceano. Ela é uma onda, mas, ao mesmo tempo, ela é o oceano. E ela não é apenas esta onda, mas também as outras ondas. Assim, ela vê a ligação, a natureza interexistencial entre ela e as outras ondas, e para de discriminar entre eu e não-eu. É muito importante que a onda perceba que tem um corpo de onda, mas também tem o seu corpo oceânico. Quando a onda reconhece o seu corpo oceânico, perde todos os tipos de medo e discriminação. 




			Esta é a bondade da meditação. Pode ajudar-nos a alcançar as nossas raízes e a libertar-nos da discriminação e do medo. Se acredita que tem um eu — separado dos seus antepassados e do cosmos —, está errado. Existe um nós, mas é feito de elementos não-nós. 




			Se vivermos concentrados e plenamente conscientes, alcançaremos cada vez mais profundamente a verdade que existe em nós. E um dia descobriremos que estamos a descansar no solo do cosmos. No cristianismo fala-se em «repousar em Deus». Quando a onda descansa no oceano, está em paz. Quando descansamos no nosso corpo cósmico, estamos em paz. E, se praticarmos meditação a caminhar, todos os passos podem ajudar-nos a alcançar esse corpo cósmico, esse corpo oceânico, que nos torna imortais. Já não temos medo de morrer. Mas muitos de nós estamos muito ocupados e não temos tempo para caminhar e respirar por forma a entrar em contacto com o nosso corpo cósmico, a nossa verdadeira natureza de não-nascimento e não-morte. 




			A meditação pode ser muito gratificante. Estamos à procura de nós próprios. Estamos à procura de significado. E a meditação é ter tempo para observar profundamente, para ouvir profundamente. Ao fazê-lo, conseguimos entrar em contacto com a nossa verdadeira natureza e libertarmos todo o medo e discriminação. 




			 




			
Ecologia profunda 




			 




			A segunda noção que o Sutra do Diamante nos diz para deitarmos fora é a noção de «ser humano». Sabemos que o Homo sapiens é uma espécie muito jovem na Terra. Chegámos muito tarde e, no entanto, comportamo-nos como se mandássemos no planeta. Acreditamos que somos excecionais. Achamos que somos os donos de tudo e de todas as outras espécies, como se tivessem sido criadas para nós. Devido a este ponto de vista, causámos muitos danos à Terra. Queremos segurança, prosperidade e felicidade apenas para os humanos, às custas de tudo o resto. Todavia, observando profundamente, vemos que os humanos são feitos apenas de elementos não humanos, incluindo plantas, animais e minerais. Não apenas historicamente, mas neste exato momento, continuamos a interagir com todos os elementos não humanos dentro de nós e à nossa volta. É muito claro: sem minerais, plantas e animais, como pode haver seres humanos? Se eliminarmos ou devolvermos todos estes elementos, o ser humano deixa de poder existir. Todavia, procuramos proteger-nos e defender-nos destruindo os nossos elementos não-nós, incluindo outras espécies. 




			No dia a dia precisamos de utilizar palavras para identificar e definir as coisas, mas não basta viver assim. Na lógica e na matemática contemporâneas, ainda é usado o «princípio da identidade»: A só pode ser A. A não pode ser B. Mas Buda propôs que, quando observamos profundamente, vemos que A não é apenas A. A é composto apenas por elementos não A. Os humanos são compostos apenas por elementos não humanos. Os humanos são compostos por todos os nossos antepassados. As montanhas, o rio, a rosa, o planeta são todos feitos de elementos não montanha, não rio, não rosa e não planeta. Quando conseguimos ver isso, somos livres. «Humano» e «montanha» são apenas rótulos, designações, sem qualquer substância real. Não têm uma existência separada. Esta é a espada da dialética do Sutra do Diamante: A não é A, e é por isso que pode ser verdadeiramente A. 




			O homem está presente em todas as coisas e todas as coisas estão presentes no homem. Existe uma montanha em nós, consegue vê-la? Existem nuvens em nós, consegue vê-las? Não se trata apenas de termos sido uma nuvem ou uma rocha no passado, mas de ainda sermos uma nuvem e uma rocha atualmente. Antigamente éramos também um peixe, um pássaro, um réptil. Somos um ser humano sim, mas ao mesmo tempo somos tudo. Percebendo isto, sabemos que preservar outras espécies é preservarmo-nos a nós próprios. Isto é inter-ser, o ensinamento mais profundo da ecologia profunda. 




			No mundo zen diz-se «antes de praticar meditação, vi que as montanhas eram montanhas e que os rios eram rios. Enquanto praticava, vi que as montanhas já não eram montanhas e que os rios já não eram rios. E, depois de praticar, vi que as montanhas eram realmente montanhas e que os rios eram realmente rios.» Vendo deste modo, existe liberdade. 




			Conheço ecologistas que não estão felizes nos seus relacionamentos. Trabalham muito para proteger o ambiente, mas usam isso como escape da sua relação. Quando alguém não está feliz consigo próprio, como é que pode ajudar o meio ambiente? É por isso que proteger os elementos não humanos é proteger os humanos, e proteger os humanos é proteger os elementos não humanos. O discernimento do inter-ser tem o poder de nos despertar. 




			 




			
A vida não tem limites 




			 




			A terceira noção com a qual precisamos de romper é a noção de «seres vivos». Muitos de nós ficamos presos a uma distinção entre seres sencientes ou «animados» e matéria não senciente ou «inanimada». No entanto, a ciência da evolução diz-nos que não temos apenas antepassados humanos e animais, mas também antepassados minerais. Separar os seres vivos do mundo inanimado e fazer uma divisão entre eles é incorreto. 




			Somos feitos de elementos não sencientes. O grão de pó, a partícula elementar, o quark — eles são nós e nós somos eles. Precisamos de transcender as noções de corpo e mente, matéria e espírito, consciência e mundo material, que são um grande obstáculo. Os cientistas atuais descobriram que mesmo os fotões e eletrões têm a sua própria inteligência: nada mais nada menos do que consciência. Não são inertes e sem vida. Um grão de milho tem a sua própria forma de saber: basta plantá-lo no solo e, em dez dias, saberá como despontar e tornar-se uma enorme planta de milho, com folhas, flores e espigas. As denominadas coisas inanimadas não são assim tão inanimadas; estão bastante vivas. 




			Também podemos traduzir a expressão «seres vivos» como «mortais». Discriminamos não apenas entre «vivo» e «inanimado», mas também entre o que é vivo — ou «mortal» — e o que é sagrado ou imortal. Temos tendência para discriminar entre seres vivos e seres santos. A meditação aqui é olhar profundamente para dentro de nós próprios e percebermos que somos feitos de elementos não-nós, incluindo o elemento da santidade. Devemos acabar com a noção de que um «ser vivo» é diferente de um ser não vivo ou de um ser iluminado e santo, porque essa noção cria muita divisão, discriminação e sofrimento. Este é o ensinamento — a revolução — do Sutra do Diamante. 




			Quando olhamos para a Terra à luz deste entendimento, vemos o planeta não como matéria inerte, mas como uma realidade sagrada da qual também fazemos parte. Se virmos deste modo, a nossa atitude em relação ao planeta mudará. Seremos capazes de caminhar pela Terra com passos de amor e respeito e perceberemos a nossa grande capacidade de ajudar. 




			 




			
Atenção! Não se deixe agarrar 




			 




			No zen existe um koan, uma questão para contemplação: «O cão tem natureza búdica?» Não só o cão tem natureza búdica, como também a pedra — e o planeta. A Terra manifesta discernimento, despertar, felicidade e muitas outras virtudes. A Terra é um buda feminino, uma mãe. «Mãe de quem?» poderá perguntar. A mãe de budas com forma humana e budas com forma não humana. Quando não nos deixamos agarrar pelos sinais, é fácil reconhecer a presença de um buda. 




			Sempre que utilizamos a palavra «buda», trata-se apenas de um conceito de buda. Talvez já conheça a história zen sobre a palavra «buda». Um mestre zen, enquanto ensinava, utilizou a palavra «buda» e, ao fazê-lo, empregou-a com muito cuidado, porque a palavra «buda» e a ideia de «buda» são complicadas. Podem tornar-se uma prisão para aqueles que a ouvem. As pessoas poderão julgar que sabem quem ou o que é buda e poderão ficar agarradas a essa ideia. 




			Utilizar o termo «buda» é muito perigoso, da mesma forma que utilizar o termo «Deus» também é perigoso. Assim, para ajudar os seus ouvintes a não ficarem agarrados, o mestre zen disse: «Meus amigos, sou obrigado a recorrer à palavra “buda”. Não gosto da palavra; sou alérgico a ela. E sempre que a utilizo tenho de ir ao rio enxaguar a boca três vezes.» Um ensinamento muito forte. Muito zen. O auditório ficou em silêncio, mas havia um aluno sentado atrás que se levantou e disse: «Professor, sempre que o ouço dizer a palavra, tenho de ir ao rio lavar as minhas orelhas três vezes!» 




			Temos a sorte de ter existido um professor e um aluno assim, para nos ajudarem a não nos perdermos ou ficarmos agarrados a ideias e palavras. 




			Consciência plena, concentração e discernimento existem em todos nós como potencialidades — sementes —, e essa é a nossa natureza búdica. Toda a gente tem natureza búdica; essa é a boa notícia. Não é uma esperança; é uma realidade. A raiz budh em sânscrito significa «despertar». Se despertarmos para as belezas do planeta, seremos já um buda. E, se soubermos manter vivo esse espírito de despertar o dia todo, seremos um buda em tempo integral. Não é assim tão difícil ser um buda. 




			 




			
Somos não locais 




			 




			O leitor poderá acreditar que é apenas este corpo, mas é muito mais do que este corpo. Meditar também é ver que estamos ali e ali e ali — em toda a parte. A nossa natureza não é local. 




			Por vezes, os mestres zen precisam de inventar novas palavras, especialmente quando as palavras antigas ficam doentes e perdem o significado. Um dos termos cunhados pelo mestre zen Linji do século IX é a expressão «pessoa verdadeira» (眞 人 em chinês; chân nhân no Vietname). Estas duas palavras são muito importantes. Este mestre disse que precisamos de viver e praticar mindfulness de forma a que revelemos a nossa verdadeira pessoa, que não pode ser encontrada no espaço ou no tempo. Não tem coordenadas. Tal como um eletrão na física, não pode ser compreendida. Aqui, neste momento, percebemos que o planeta está aqui, com as suas montanhas, rios e céu, e nós interexistimos com todos estes elementos. As nuvens estão ali no céu, mas também estão em nós. A luz do sol brilha lá fora, mas também brilha em nós. A nossa verdadeira pessoa é uma pessoa de maravilhas. 




			Quando ocorrem catástrofes ou desastres naturais e milhares de pessoas morrem, talvez nos perguntemos como pôde tal coisa acontecer. Porque é que algumas pessoas morrem e outras não, porque é que me calha sobreviver? 




			Pratiquei ficar sentado e observar profundamente e o que vi é que, quando morrem, também morremos com elas. Porque nós interexistimos com elas. É como quando alguém que amamos morre, uma pequena parte de nós morre também; de alguma forma, morremos com ele. Aqueles que morrem em desastres naturais morreram por nós, e estamos vivos por eles. Dependendo da nossa forma de viver no momento, a sua morte pode significar alguma coisa. Enquanto continuamos a viver, eles continuam a viver connosco. Carregamos todos eles em nós. Com este discernimento do inter-ser, podemos ter paz. 




			 




			
Somos atemporais 




			 




			A quarta noção que o Sutra do Diamante nos ensina a eliminar é a ideia de um «tempo de vida». Acreditamos que há um momento no tempo em que nascemos e há outro momento em que morremos, e julgamos que apenas existimos entre esses dois pontos. Isto é ficar agarrado à ideia de um tempo de vida. Achamos que estamos nesta Terra apenas por um breve momento. Temos a impressão de que viemos do reino do não-ser para o ser e, depois de permanecermos no reino do ser talvez durante 100 anos, regressaremos novamente ao reino do não-ser. 




			Está escrito no Sutra de Quarenta e Dois Capítulos que um dia Buda perguntou aos seus monges: «Quanto tempo dura uma vida?» E um deles disse: «Oh, cem anos.» Buda sorriu. Outro monge disse: «Vinte anos.» E outro disse: «Um dia.» E então um monge disse: «A duração de uma única respiração.» E Buda disse: «Sim, assim é.» Renascemos a cada fôlego. O nosso eu de hoje é uma nova vida que sucede ao nosso eu de ontem. 




			Há um koan zen que pergunta: «Onde é que estava antes de a sua avó nascer?» Esta não é uma questão filosófica, mas um objeto de contemplação que deve captar a nossa atenção dia e noite. Para que seja um verdadeiro koan, precisa de investir 100 por cento da sua carne, ossos e mente para progredir. 




			A observação diz-nos que é impossível passar de algo para nada, de alguém para ninguém. Existe apenas uma manifestação contínua, sob diferentes formas. Antes de nascermos, já aqui estávamos e, depois de morrermos, continuaremos a estar. Nada consegue passar do reino do ser para o reino do não-ser. Tal como o cientista Lavoisier descobriu: «Nada se cria, nada se perde, tudo se transforma.» 




			Por exemplo, o meu pai faleceu, mas não desapareceu. Ainda está disponível. Temos os nossos pais e antepassados em todas as células do nosso corpo e podemos conversar com eles, aqui e agora. Faço-o muitas vezes. Sinto que o meu pai está sempre vivo comigo. Convido-o a caminhar comigo e a respirar comigo. E aquilo que não pôde fazer em vida, tento fazer por ele. Nós interexistimos. 




			O seu professor, que lhe transmitiu coisas, também está em si e transporta-o para o futuro. O professor que existe em si pode parecer diferente, soar diferente e senti-lo diferente do seu professor externo. Tenho conversado com o meu próprio professor. Sei que tudo o que faço também é por ele. Transporto-o para o futuro e transmito-o a si, para que possa continuar a transportá-lo no futuro. O professor em mim não se parece exatamente com o meu professor exterior. O professor em mim está mais ciente do que está a acontecer na sociedade e pode conceber novos ensinamentos para ajudar o mundo. O meu professor deu o melhor de si, e eu, como professor, dei o meu melhor, mas há coisas que não fizemos e que os nossos alunos devem fazer por nós. É muito amável da sua parte ajudar o seu professor a evoluir. 




			Da mesma forma, o buda em nós também deve evoluir. Podemos ajudá-lo a ser mais relevante. O buda do nosso tempo sabe como utilizar um telemóvel, mas é uma pessoa livre quando usa o telemóvel. O buda do nosso tempo sabe como contribuir para resolver os desafios do nosso tempo, por forma a que não destruamos a beleza do nosso planeta ou percamos tempo a competir uns com os outros. O buda do nosso tempo gostaria de oferecer ao mundo uma ética global, para que todos possam ter um caminho a seguir, um caminho que possa restaurar a harmonia, proteger o planeta, prevenir a desflorestação e diminuir as emissões de gases tóxicos. Nós, enquanto extensão do buda, devemos contribuir para oferecer ao mundo um caminho capaz de prevenir a destruição dos nossos ecossistemas e diminuir o medo, a violência e o desespero. Precisamos de permitir que os nossos antepassados, os nossos professores, o buda em nós, ajam. O trabalho de salvar o planeta vai além do nosso tempo de vida. 




			 




			
A tarefa de um meditador 




			 




			Deitar fora estas quatro noções erradas é a meditação proposta pelo Sutra do Diamante. É um samãdhi, um poderoso tipo de concentração que devemos manter na nossa vida diária. Enquanto comemos, andamos, cozinhamos e estamos sentados — o que quer que estejamos a fazer —, devemos treinar-nos para manter vivo este discernimento do inter-ser, por forma a acabar com as ideias de um eu separado, um ser humano, um ser vivo e um tempo de vida. Ao fazê-lo, libertamo-nos da discriminação — a discriminação que é a base de todo o sofrimento. 




			Nos nossos mosteiros e centros de prática de mindfulness, sempre que ouvimos o som de um sino, regressamos à nossa respiração e ao momento presente. Paramos de falar, paramos de fazer o que estamos a fazer, relaxamos o nosso corpo, libertamos todas as tensões e começamos a acompanhar a nossa respiração. O sino — seja o grande sino do templo, o relógio do refeitório ou um sino de mindfulness no nosso telefone ou computador —, dá-nos a oportunidade de pararmos e observarmos profundamente. O simples ato de respirar e ouvir o sino é uma forma de nos treinarmos na arte de parar. Em apenas duas ou três respirações despertamos para o que está a acontecer dentro de nós e à nossa volta. O sino convida-nos a ver que somos o mundo, somos o cosmos; não há separação. Abraçamos o espaço ilimitado e o tempo infinito, e esse momento torna-se um momento eterno; não nos falta nada. O passado, o presente e o futuro estão todos contidos neste momento. 




			Os sentimentos de medo, raiva, desespero e ansiedade surgem das nossas noções erradas. Quando os removemos e vemos a realidade com mais clareza, libertamos o nosso sofrimento de uma forma muito concreta. Se conseguirmos alcançar a realidade assim, teremos a visão correta. E quando temos a visão correta, todos os nossos pensamentos serão corretos, todas as nossas palavras serão corretas e todas as nossas ações serão corretas. A meditação profunda do Sutra do Diamante traz à tona o não medo, a não raiva e o não desespero — as forças de que precisamos para o nosso trabalho. Com o não medo, mesmo quando deparamos com um problema enorme, não nos esgotamos. Sabemos dar passos pequenos e firmes. Se aqueles de nós que trabalham para proteger o meio ambiente refletirem acerca destas quatro noções erradas — de um eu separado, de seres humanos, de seres vivos e de duração da vida —, saberemos como ser e como agir. 




			O discernimento do inter-ser vai ajudar-nos a sentirmo-nos muito mais à vontade connosco próprios. As tarefas de um meditador são eliminar pontos de vista errados, deitá-los fora e penetrar no âmago da realidade. 




			 




			
Ver e Agir à Luz do Sutra do Diamante 




			 




			
—T.D. 




			 




			O Sutra do Diamante é uma espécie de prisma para nos ajudar a imaginar quem somos; é uma forma radical de ampliar os nossos horizontes sobre o que a vida é e não é — e sobre a verdadeira natureza do planeta que gostaríamos de proteger. Dá-nos a oportunidade de nos afastarmos da política, das medidas políticas e das notícias e verificar a nossa perspetiva sobre a realidade e os próprios fundamentos da nossa perceção do mundo. 




			Meditar sobre estas perceções não acontece apenas quando estamos sentados. Enquanto preparamos o pequeno-almoço, tomamos banho, caminhamos pela rua e apreciamos o pôr do sol ou o céu à noite podemos aproveitar para ter o discernimento do inter-ser no nosso coração, permitindo-nos estar totalmente presentes e permitindo à nossa mente estar quieta. Um clarão de discernimento não requer centenas de horas sentado numa almofada. 




			O Sutra do Diamante ajuda-nos a alcançar a profunda compreensão de que estamos intimamente ligados à teia da vida. Graças ao discernimento do inter-ser, percebemos que nunca estamos sós, nunca somos impotentes e tudo o que alguma vez fizermos conta. Esta é uma verdadeira fonte de conforto. O Sutra do Diamante convida-nos a deitar fora a ideia de que estamos separados da nossa família, amigos e colegas e a deitar fora a ideia de que estamos separados do planeta. Estes ensinamentos convidam-nos a vivenciar um discernimento muito tangível, neste exato momento, e a alcançar um senso de identidade que é muito mais vasto do que normalmente permitimos. Conseguimos não somente libertar-nos de um sentimento de separação «na vida real», mas também das pressões do nosso «eu» ou persona virtual online, permitindo-nos vivenciar, neste exato momento, a «nossa verdadeira pessoa», através do tempo e do espaço. 




			No seu sentido mais abrangente, o Sutra do Diamante ajuda-nos a transcender quaisquer tendências no sentido de um «complexo de superioridade» relativamente ao ser humano ser excecional ou distinto do mundo que o rodeia, bem como a tendência para um «complexo de inferioridade» no que concerne à imperfeição da natureza humana que nos impossibilita de ajudar. Não somos nenhuma destas coisas. Perceber isto pode ser uma lição tanto de humildade como de fortalecimento. 




			O Sutra do Diamante desafia-nos a deitar fora a ideia de que a nossa contribuição começa e termina com este tempo de vida. Quando conseguimos alcançar o inter-ser através dos eixos do tempo e espaço, os nossos antepassados, os nossos descendentes e todos aqueles separados de nós pelas circunstâncias tornam-se-nos acessíveis e podemos abrir-nos para receber a sua energia, consolo e apoio. Ao reexaminarmos radicalmente as nossas ideias sobre um eu, um ser humano, um ser vivo e um tempo de vida, podemos começar a transformar alguns dos sentimentos de desespero que poderão estar a paralisar-nos e começar a emitir uma energia de vitalidade e não medo. Conseguimos escutar as vozes das gerações anteriores e das próximas? Conseguimos escutar aquelas vozes do nosso próprio tempo que não estão a ser ouvidas? Conseguimos escutar as vozes de outras espécies e da Terra? 




			Em Plum Village, depois de ensinar o Sutra do Diamante, Thay conduzia-nos numa meditação a caminhar no exterior. Percorríamos caminhos lamacentos através das florestas de carvalhos para admirar a vista do campo ondulante francês. Por vezes, um antigo sino de igreja ecoava ao meio-dia pelo vale, e todos nós parávamos alguns minutos para respirar com o céu, com a terra, com os nossos antepassados e com tudo o que carregássemos no nosso coração. O momento presente e a eternidade acontecem simultaneamente. 




			De quem são os olhos que apreciam o pôr do sol? De quem são os pés que caminham? Quantas gerações de antepassados caminham connosco? O que é uma vida inteira? Quando é que começou a cadeia de calor que é o calor do nosso corpo? 




			Lembro-me de um dia, há 12 anos, pouco depois de ter sido ordenada, em que nós, monges, estávamos a apreciar as magnólias acabadas de florir no eremitério de Thay. Sentei-me a descansar na relva, quando de repente Thay apareceu ao meu lado. Juntei as minhas palmas em saudação e curvei-me. Thay inclinou a cabeça interrogativamente e perguntou «quem és tu?» Fiquei chocada. Sabia que éramos muitos, mas, como fora ele a atribuir-me o nome monástico, achei que se lembraria dele. Sorri ligeiramente, estupefacta. Thay retribui com um sorriso de perdão e continuou a andar. Dei-me conta de que não tinha realmente compreendido. Pouco depois, interrompeu outra irmã na sala de meditação e fez a mesma pergunta, «quem és tu?», «não sei!», respondeu, e Thay escancarou um sorriso. «Essa é a verdadeira comunicação entre professor e aluno!», declarou ele, encantado. Thay ensina-nos que a mente de não saber é uma mente aberta, livre e desperta para possibilidades infinitas. 




			Podemos sentir uma pressão imensa para salvarmos o planeta nesta vida e podemos ter medo de nunca conseguirmos fazer o suficiente. A verdade nua e crua é que o planeta não precisa de ser salvo apenas uma vez; precisa de ser salvo inúmeras vezes, pela eternidade. É impossível salvar o planeta de uma vez por todas ou por conta própria. Que o planeta exista aqui e agora é um milagre, nascido de inúmeras causas e condições favoráveis ao longo de milhares de milhões de anos. E o planeta continuará a precisar de inúmeras causas e condições favoráveis no futuro. Esta noção é uma boa notícia. Pertencemos a uma corrente de vida e este é o nosso momento e a nossa vez de fazer a nossa parte e de fazer o que estiver ao nosso alcance para transmitirmos o que aprendemos às gerações futuras, para que façam a sua parte. O âmago deste livro — A Dimensão da Ação: Uma Nova Forma de Viver — explorará a visão ousada de Thay, de como todos nós podemos participar na criação de uma cultura verdadeiramente regeneradora e compassiva, que pode continuar além da nossa própria vida. 




			Alguns de nós poderão ser assombrados nos seus sonhos ou nos seus ecrãs por receios de um «final» apocalíptico para a vida neste planeta. Pesar, ansiedade e tristeza podem ficar gravados no nosso peito, nas nossas sobrancelhas, nas nossas mentes, ensombrando os nossos dias e perturbando as nossas noites. Este é o sofrimento do nosso tempo. Poderemos conhecer pessoas que questionam de que forma o que fazem durante a sua vida poderá alguma vez ser suficiente. Poderemos conhecer outras que dizem que nada tem importância, todos morrerão de qualquer forma, a Terra irá colidir com o Sol dentro de alguns milhares de milhões de anos, logo, porque não apenas aproveitar o que quisermos? As contemplações do Sutra do Diamante revelam que estas perspetivas ainda estão agarradas às noções de um eu ou um tempo de vida separado. A ideia do inter-ser rompe com a ideia de que tudo o que acontece com o planeta depois de morrermos não tem nada que ver connosco. Não podemos continuar a dizer que só queremos fazer algo pela Terra se pensarmos que o nosso «eu» terá um futuro nela. Nós e a Terra interexistimos. 




			Alguns de nós encolhem os ombros cinicamente, dizendo «afinal, qual é o significado da vida?» Assim que dizemos algo como isto, presumimos que sabemos o que é «a vida» e que o único problema é compreender o seu significado. Mas temos a certeza de que sabemos o que é a vida? As revelações do Sutra do Diamante mostram-nos que a vida é muito mais do que julgamos. É possível treinarmo-nos para ver que participamos do futuro da Terra em todos os momentos e que tudo o que fazemos hoje pode contribuir para a saúde e vitalidade do planeta. 




			 




			
Não é possível tornarmo-nos nada 




			 




			Buda disse que um minuto de contemplação da morte é muito gratificante porque, se soubermos o que é a morte, ficamos mais vivos. Quando era jovem, pensava, «sou jovem e cheio de vida, porque é que tenho de pensar na morte?». Porém, mais tarde, descobri que se meditarmos sobre a morte, valorizamos mais a vida e alcançamos a alegria de estarmos vivos. 




			Uma alma permanente e imortal é algo que não pode ser aceite, nem por bons budistas nem por bons cientistas; tudo é impermanente e continua a manifestar-se sob diferentes formas. Mas a visão oposta, de que depois deste corpo se desintegrar desapareceremos por completo, é outro extremo, outra visão errada: a visão da aniquilação. Não devemos cair na armadilha da eternidade, porém, também não devemos cair na armadilha da aniquilação e afirmar que depois da morte nos tornamos nada. 




			Imagine por um momento que é uma nuvem. Isto é uma meditação. É composto por minúsculos cristais de gelo ou água. É tão leve que não cai, flutua no céu. Há interação, colisão, entre todos os triliões de minúsculos cristais. A determinada altura poderão combinar-se para se tornarem granizo ou chuva e começarem a cair. Mas a meio do caminho encontram ar quente e evaporam novamente. É então que começam a subir, a descer e a subir novamente. Transmigração, reencarnação e renascimento ocorrem continuamente na sua nuvem. Tal como uma nuvem, o leitor não precisa de se transformar em chuva para ter uma nova vida; tem uma nova vida a cada momento. Poderá julgar que a nuvem simplesmente flutua e é a mesma nuvem, mas não é verdade. Uma nuvem é muito ativa e cheia de energia. 




			Connosco, seres humanos, é a mesma coisa. Renascimento e continuação acontecem sucessivamente; produzimos pensamentos, palavras e ações a cada momento. As nossas ações são uma energia que nos afeta, a nós e ao mundo; são o nosso produto. São a nossa chuva, a nossa neve, o nosso trovão e relâmpago. No budismo a palavra para ação é karma. É um termo muito importante. 




			 




			
Qual é a sua pegada kármica? 




			 




			Imagine parte da sua nuvem a transformar-se em chuva e a cair para se juntar ao rio lá em baixo. Estando o resto da nuvem no céu, podemos ver a nossa continuação em baixo. Flutuar aqui em cima é bom, mas flutuar em sentido descendente também é bom. Então, estamos tanto aqui como lá em baixo. Estamos a falar de uma nuvem, mas podemos falar dos seres humanos da mesma forma. Podemos ver-nos nos frutos das nossas ações, nos nossos entes queridos, em tudo o que realizamos. Essa é a forma de olhar: vemo-nos não apenas neste corpo, mas em todo o lado, nos nossos pensamentos, palavras e ações que nos continuam no mundo. Isto é algo maravilhoso sobre a meditação. Percebemos que podemos fazer algo para ter uma melhor continuação. É possível produzir pensamentos, palavras e ações de compaixão, compreensão e perdão. Há motivos para a esperança, para a alegria. 
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