
  
    
      


      A Arte da Paz é um livro completo e essencial


      que exprime a importância do diálogo para a paz


      em qualquer sociedade. O autor retrata de forma simples,


      mas autêntica, tanto para os académicos como


      para os profissionais, como isso pode ser alcançado.


      É um livro de leitura obrigatória.


      


      REV. FR. PROF. ANTHONY IBRAHIM BATURE


      Diretor Executivo da Foundation for Peace, 


      Hope and Conflict Management (FPHCM), Nigéria

    

  

  
    
      


      Com amor pelo mundo inteiro,


      abre um coração sem limites:


      acima, abaixo, em redor,


      sem restrições, sem ódio ou inimigo.


      


      — METTA SUTTA

    

  

  
    
      


      A doação do Dhamma suplanta todas as doações;


      O sabor do Dhamma suplanta todos os sabores;


      O deleite no Dhamma suplanta todos os deleites.


      A erradicação do apego suplanta todas as doenças.


      


      — DHAMMAPADA, 354

    

  

  
    
      


      De acordo com a semente que semeias, 


      assim será o fruto que colherás, 


      Quem faz o bem, colhe o bem, 


      Quem faz o mal, colhe o mal, 


      Abaixo está a semente 


      E provarás o seu fruto.


      


      — SAMYUTTA NIKAYA


      


      Paz não é meramente a ausência de uma guerra ou de pessoas que nos incomodem, porém, naturalmente, é isso que em primeiro lugar temos no pensamento, principalmente nos dias de hoje, com tantos conflitos armados ao nosso redor e com um quotidiano tão exigente, competitivo e que nem sempre faz sobressair os melhores valores humanos.


      E a paz, está no exterior ou no nosso interior?


      Muitas vezes não nos encontramos com tempo, disponibilidade, entendimento, para podermos realizar e investigar esta pergunta. Isto porque ao fazê-lo podemos entrar em conflito connosco, ou seja, podemos começar a sentir que não estamos a ir na direção certa da nossa vida, que o que pensamos, sentimos e fazemos não está de acordo com aquilo que realmente achamos que deve ser. Esta procura pela paz requer de nós uma disponibilidade interior de fazer as perguntas que nos agitarão, mas também o saber encontrar acolhimento incondicional para que todas as respostas possam emergir sem julgamento.


      O Buda dizia que a paz não vem de fora, ela deve ser procurada dentro e que ela, interiormente, depende também da nossa relação com o mundo exterior.


      Em Shravasti, ou Sāvatthī, o lugar onde comunicou a maior parte dos seus ensinamentos, o Buda transmitiu estas verdades, que são nobres porque representam o ensinamento que nos pode ajudar e libertar do sofrimento. Dizia ele no seu Sutta Girar a Roda do Dhamma, «Mendicantes, existem estas quatro nobres verdades. Que quatro? As nobres verdades do sofrimento, a origem do sofrimento, a cessação do sofrimento e a prática que conduz à cessação do sofrimento».


      Em Pali, a antiga língua dos ensinamentos do Buda, temos:


      
        	Dukkha — empatizar com o sofrimento;


        	Samudaya — analisar a raiz, a causa do sofrimento;


        	Nirodha — encontrar a solução para o sofrimento;


        	Magga — encontrar o entendimento correto e implementar a ação correta.

      


      


      Cada uma destas verdades é fruto de uma experiência de observação da vida. Se olhares o mundo que te rodeia e as tuas próprias questões internas, verificas que existe sofrimento nas pessoas e em ti mesmo, cuja causa temos de procurar, mas que também existirá um terminar dessa dor ou inquietude e, para tal, temos de seguir um caminho que nos seja apropriado para que esse sofrimento não reapareça pela repetição dos nossos pensamentos, palavras ou ações.


      Assim, Dukkha é como um pedido para observarmos a inquietação (esta é a raiz da palavra), o sofrimento que existe em nós e ao nosso redor, que de alguma forma sempre está presente e que a impermanência da vida nos leva a encontrá-lo de tempos a tempos, ou que poderá estar em nós de uma forma subtil e enraizada.


      Samudaya é o entendimento que devemos ter para encontrar a raiz de toda a inquietação que existe, ou seja, aquilo que nos causa o sofrimento. Tantas vezes desconhecemos o que verdadeiramente nos perturba, apesar de sabermos que sentimos dor, que temos ansiedade, mágoa, tristeza e mesmo raiva. Quanto mais nos queremos afastar do sofrimento, parece que mais ele se aproxima de nós, porque muitas vezes, o que precisamos de compreender é que este é causado pelo nosso próprio ego e por uma falta de entendimento que todas as coisas estão ligadas entre si, assim como todos nós. Ao olhar para ti, encontro-me também a mim. Poderei ver o que gosto, o que pretendo alcançar, ou aquilo que me causa dor e pretendo ocultar.


      Nirodha. Afinal o Budismo não é uma expressão de negativismo, como por vezes se considera por se falar tanto em sofrimento. Esta terceira Nobre Verdade é a constatação de que tudo é sempre temporário, que as más coisas podem ser purificadas e que podemos encontrar a nossa verdadeira natureza, tal como fizemos no livro Tu És Buda. O nosso caminho de vida, de aprendizagem, leva-nos numa jornada bela de autoconhecimento cujo fim (se for o fim) é a libertação, a cessação do sofrimento e o encontrar de uma paz interior… um estado de iluminação.


      A quarta Nobre Verdade é Magga, que representa os ensinamentos que o Buda compreendeu para vivermos melhor, para construirmos uma paz interior e também exterior. Eles são expressos através do Nobre Caminho Óctuplo, ou seja, oito pilares que fundamentam a prática espiritual para que possamos viver de uma forma ética, bondosa e sábia. Estes pilares são a Compreensão Correta, a Intenção Correta, o Discurso Correto, a Ação Correta, o Modo de Vida Correto, o Esforço Correto, a Atenção Plena Correta, a Concentração Correta.


      Neste capítulo vamos observar como a primeira Nobre Verdade, a «Verdade do Sofrimento», nos traz uma capacidade de refletir sobre qual a necessidade de haver paz.


      


      Como Dukkha nos indica para compreendermos que existe uma necessidade de paz, precisamos de reconhecer que na nossa vida existe uma inquietude e mesmo algum sofrimento. Então, gostaria que parasses comigo por uns instantes, colocasses o livro de lado e fizesses esta reflexão…


      Neste preciso momento, o que te inquieta?


      Se algo te inquieta, aqui pode estar um início de ausência de paz pela evolução dela mesma. Vamos tentar expressar melhor essa inquietude…


      


      
        
          
            	
               O que me inquieta? 
            

            	
               
            
          


          
            	
               Como sinto que o faz? 
            

            	
               
            
          


          
            	
               Que sinais dá o meu corpo sobre essa inquietude? 
            

            	
               
            
          


          
            	
               Há quanto tempo a sinto? 
            

            	
               
            
          


          
            	
               Em que aspetos da minha    vida a inquietude se manifesta? 
            

            	
               
            
          


          
            	
               Porque acho que não    consigo acalmar-me sobre essa inquietude? 
            

            	
               
            
          

        
      


      


      Nas muitas histórias que se contam sobre o Buda, há uma acerca das Quatro Nobres Verdades e o homem que nasceu cego.


      Um homem, tendo nascido cego, declara: «Não acredito no mundo da luz e das aparências. Não há cores, brilhantes ou sombrias. Não há sol, não há lua, não há estrelas. Ninguém viu estas coisas.»


      Os amigos insistem com ele, mas ele mantém a sua opinião: «O que dizeis ver», objeta, «são ilusões. Se as cores existissem, eu poderia tocá-las. Não têm substância e não são reais. Tudo o que é real tem peso, mas eu não sinto peso onde vós vedes cores.»


      Chamaram um médico para ver o cego. Misturou quatro remédios e, quando os aplicou na catarata do cego, a película cinzenta derreteu-se e os seus olhos puderam ver. O Buda é o médico, a catarata é a ilusão… e os quatro remédios são as quatro nobres verdades.


      O que esta história nos quer dizer é que todos temos o direito de duvidar e devemos fazê-lo, mas sabiamente devemos também procurar respostas às nossas questões e não apenas ficarmo-nos pelo que consideramos ser uma verdade absoluta criada pela nossa própria experiência. Tal pode levar-nos à inquietude de nos confrontarmos com um saber interno que nos diz que algo está errado naquilo que escolhemos, fizemos, dissemos ou pensamos.


      A inquietude pode vir de muitos aspetos da nossa vida, por exemplo da dor, da doença, do envelhecimento que sentimos ou mesmo do desconforto físico em determinadas situações. Também a nossa mente nos pode trazer inquietude, através das emoções que surgem e com as quais não sabemos lidar corretamente como tristeza, preocupação, ansiedade, medo, irritabilidade, entre muitas outras. Mas não só: a nossa inquietude pode surgir através do apego a coisas e à impermanência que se manifesta na vida.


      Muitas vezes, inquieta-nos ainda a possibilidade de falharmos com os outros, por exemplo, com aqueles de quem sentimos necessidade de validação, ou que contam connosco; de falhar para com os nossos valores morais ou aqueles que no-los incutiram, ou mesmo falhar connosco, com aquilo que nos parece ser mais basilar e fundamental, como por exemplo o nosso próprio cuidado e as nossas sanidade e felicidade. O Buda disse, em certa ocasião, «mendicantes, é bom para um mendicante, de tempos a tempos, verificar as suas próprias falhas»[4].


      Esta inquirição para connosco não é algo que deva ser feito para nos autopunirmos, mas sim para desenvolvermos cada vez mais um sentido de presença e consciência sobre nós, onde estamos, como e para onde vamos. Observar aquilo que nos inquieta é depararmo-nos com os desafios que nos sobressaltam, são eles as «pedras» do nosso caminho e, por vezes, as dores da nossa «alma» que tantas vezes fica oculta pelos nossos pensamentos, que as tentam silenciar.


      


      
        
          
            	
               Observa e escreve quais    as situações que te trazem    sofrimento na vida: 
            

            	
               
            
          


          
            	
               Que pensamentos estão presentes: 
            

            	
               
            
          


          
            	
               Que emoções estão    presentes nestas situações e no sofrimento: 
            

            	
               
            
          

        
      


      


      Nos ensinamentos do Buda encontramos algo muito interessante que nos ajuda a compreender melhor a razão para a inquietação surgir na nossa mente e para tantas coisas na vida nos levarem a ficarmos inquietos ou em sofrimento, perturbando a nossa paz e, claro, fazendo com que esse desequilíbrio nos leve também a causar sofrimento aos outros. Em Shravasti, um monge (também referido como mendicante ou bhikkhu) questionou o Buda sobre a possibilidade de alguém se libertar da cobiça, do ódio e da ilusão. E que esta mesma possibilidade poderia levar ao fim do ciclo da nossa vida e tal é feito praticando o Nobre Caminho Óctuplo[5].

    

  

  
    
      


      A TUA PRÁTICA PARA A PAZ


      


      Através deste capítulo compreendeste que há uma série de ensinamentos que são, na verdade, pilares éticos para a condução da pessoa no seu autoconhecimento e melhoria. Este é o processo que nos ajuda a solidificar a primeira Nobre Verdade e assim compreender porque é que a inquietude, o sofrimento que está na nossa vida, nos impede de alcançar a paz e mesmo de a levar aos outros.


      Se pretendemos construir um mundo de paz e se o queremos fazer através do diálogo, há múltiplas pequenas coisas que devem ser observadas, pois podem ser más sementes que trazem maus resultados, podem ser fragilidades que temos e que afinal poderão minar todo o bom trabalho que nos propomos realizar.


      Como já percebeste, nada aqui tem que ver com um culto ou uma veneração, mas apenas com a visão que Sidarta Gautama teve e que o levou a despertar, tornando-se o Buda. Esse é o registo deste livro, afirmando sempre que não precisas de ser budista para o estudar ou colocar algumas das práticas ao serviço do teu crescimento ou da paz dos outros.


      Se, a partir deste momento quiseres praticar para desenvolver a tua paz e também a levar a outros, podes fazer o seguinte, com tudo o que já leste neste capítulo.


      


      • Meditação:


      A meditação é uma forma de encontrarmos a nossa verdadeira natureza e também de trazer o tempo e o espaço necessários para que um «vazio» nos permita criar e crescer. Algo tão simples como focares-te na respiração pode ser uma grande ajuda. No livro Tu És Buda, lê em detalhe o processo de meditação conforme o ensinou o Buda.


      • Afirmações:


      Uma forma de enraizar aprendizagem e promover mudança, é através de afirmações (ou mantras). E porque não? Se descobrires algo que te inspire a uma verdadeira mudança no caminho para a paz, traz essa afirmação para o teu dia e repete-a de mente e coração.


      • Reflexões:


      Ao teu ritmo e dentro do teu entendimento, tenta observar cada um dos exercícios de reflexão que fui colo- cando ao longo do capítulo. Experimenta revê-los mais tarde, porque poderás encontrar um novo discernimento sobre o que escreveste.


      • Suttas:


      Lê os suttas que estão no capítulo seguinte e reflete sobre a mensagem de cada um deles. O que te trazem? De que forma poderás promover a paz através desses ensinamentos? Como te poderão ajudar a mudar a vida e a forma de a encarares?

    

  

  
    
      


      O fim da cobiça, do ódio e da ilusão.


      A isso chamas liberdade da morte.


      O caminho que conduz à libertação da morte


      é simplesmente este nobre caminho óctuplo, ou seja:


      compreensão correta, intenção correta, discurso correto,


      ação correta, modo de vida correto, esforço correto,


      atenção plena correta e concentração correta.


      


      — DUTIYAANNATARABHIKKHU SUTTA

    

  

  
    
      


      Ele dorme sempre bem, o brâmane que alcançou nibbana, 


      fresco, sem aquisições, não contaminado pelos prazeres 


      sensuais. Tendo cortado todos os apegos, tendo removido


      a angústia no coração, o pacífico dorme bem, 


      tendo alcançado a paz de espírito.


      


      — HATTHAKA SUTTA


      


      Como podemos construir um diálogo? Para que serve dialogar?


      Após os seus anos de prática ascética que quase o levaram à morte, Sidarta Gautama teve a consciência de que devemos viver o «caminho do meio da prática…, que dá visão, conhecimento e guia para a paz»[21]. Compreendeu também que neste mundo de condições existem quatro verdades que são nobres no seu conteúdo, como já vimos.


      Ele percebeu que existe na vida sofrimento. Constantemente observamos más notícias, lidamos com más situações e deparamo-nos com muitos níveis de dor física e mental.


      Ele percebeu que o sofrimento surge do desejo. Quando não compreendemos algo, quando cobiçamos algo, nos apegamos aos nossos sentidos ou a algo que a nossa mente não compreende, quando nos deixamos importunar pela inquietude e a raiva, perdemos toda a paz.


      Ele percebeu que o sofrimento que surge do desejo pode ter um fim. Tudo é impermanente: sofrimento e felicidade, doença e saúde, mas o trabalho interno permite-nos ter clareza sobre o que nos faz sofrer e isso traz-nos o fim do sofrimento.


      Ele percebeu que o caminho para o fim do sofrimento é através de oito pilares que conduzirão à paz. Assumir a consciência de um caminho onde revemos as nossas ações, permite-nos melhorá-las através de pilares sólidos que nos ajudem a construir o melhor e mais amplo abrigo para a vida.


      Se queremos realmente alcançar a paz, temos de alcançar um diálogo interno para o levar ao mundo que nos rodeia na mesma forma de partilha honesta, sincera e com vontade de crescimento e respeito, no entanto, para que o possamos fazer, precisamos de compreender algumas coisas sobre nós próprios, como a forma como estamos na vida e as nossas ações. Assim, antes de iniciarmos os conceitos de diálogo e como o realizar, convido-te a estas duas reflexões.


      


      COMO ESTAMOS PRESENTES NA VIDA


      


      Construir a paz requer de nós não apenas a vontade de o fazer, ou o conhecimento técnico para realizar iniciativas como o diálogo. Quando sustentada interiormente, a paz é não só realizada, como sentida por aqueles que nos rodeiam. Tal é possível quando despertamos a consciência e começamos a estar cada vez mais presentes na vida, com sabedoria, generosidade e bondade. A reflexão é algo que nos pode conduzir a um momento de iluminação, ou seja, a um momento de entendimento profundo sobre nós. Por exemplo, o Buda traz-nos a reflexão sobre dez qualidades que são pouco saudáveis para nós e compara-as às atitudes de um corvo[22]. Dizia ele:


      


      «Mendicantes, um corvo tem dez qualidades más. Que dez? São rudes e insolentes, glutões e vorazes, cruéis e impiedosos, fracos e barulhentos, distraídos e aquisitivos. Um corvo tem estas dez más qualidades. Da mesma forma, um mau mendicante tem estas dez más qualidades. Que dez? São rudes e insolentes, glutões e vorazes, cruéis e impiedosos, fracos e barulhentos, distraídos e aquisitivos. Um mau mendicante tem estas dez más qualidades».


      Então, em ti, como ecoam estas dez más qualidades e como se manifestam na tua vida?


      Não quer dizer que sejas rude ou insolente, mas como surge o teu comportamento quando estás num dia com menos paciência? O que acontece quando tratas mal alguém ou a ti mesmo? Acalmas o teu sofrimento com a comida ou procuras a comida como fonte de prazer? Como está a tua bondade para contigo e para com os outros? Que energia tens para as coisas que precisas de realizar na vida e como é que o teu humor se manifesta no dia a dia? Perdes a tua concentração, interrompes os outros, estás apegado a compras enquanto forma de te sentires melhor? Como vês, estas são questões que nos ajudam a conhecer melhor o momento em que estamos na nossa vida, mas atenção que não é para te julgares, mas sim para criares as noções do que há a dialogar internamente.


      O cultivo de uma consciência e presença na vida é fulcral não só para desenvolvermos paz, como também para a sentirmos e Sidarta Gautama dizia que «Sem desistir de três coisas, não se pode desistir da aplicação irracional da mente, de seguir um caminho errado e de lentidão mental. Quais são as três coisas? A falta de atenção, a falta de consciência situacional e a mente dispersa. Sem abandonar estas três coisas não se pode abandonar a aplicação irracional da mente, seguir um caminho errado e a lentidão mental.»[23]


      


      Então é fulcral desenvolvermos em nós uma atitude de atenção plena, de consciência de nós mesmos e do que nos rodeia, assim como de concentração. Abordaremos estes temas de forma mais detalhada no capítulo Caminhos para a Paz, através dos oito pilares criados pelo Buda. No entanto, algo que pode ajudar neste momento a começares essa jornada da atenção plena, de consciência de ti mesmo e do que te rodeia, assim como de concentração, pode ser feito pela prática da meditação. Nem que seja de cinco minutos por dia… várias vezes ao dia, onde trazes a tua atenção à respiração e deixas partir os pensamentos (pois é natural que surjam pensamentos).


      Caso os teus pensamentos se tornem cada vez mais perturbadores, reflete numa parábola deveras interessante: Certa vez, o Buda estava hospedado perto de Varanasi, no parque dos cervos em Isipatana. Então, de manhã, o Buda vestiu-se, pegou na sua tigela e no seu manto, e entrou em Varanasi para esmolar. Enquanto o Buda caminhava para esmolar perto do local de atrelagem das vacas, na figueira de folhas onduladas, viu um monge descontente que procurava prazer nas coisas exteriores, sem atenção, sem consciência situacional ou imersão, com a mente desgarrada e as faculdades indisciplinadas.


      O Buda disse-lhe: «Monge, não sejas amargo. Se fores amargo, corrompido pela putrefação, as moscas irão, sem dúvida, atormentar-te e infestar-te.» Ao ouvir este conselho do Buda, o monge ficou com uma sensação de urgência. Então, depois da refeição, ao regressar da esmola, o Buda contou aos mendicantes o que tinha acontecido e um deles perguntou-lhe:


      «Senhor, o que é essa “amargura”? O que é a “putrefação”? E o que são as “moscas”?»


      «O desejo é a amargura; a má vontade é a putrefação; e os pensamentos maus e inábeis são as moscas. Se estiveres amargurado, corrompido pela putrefação, as moscas irão, sem dúvida, atormentar-te e infestar-te. Quando os teus olhos e ouvidos estão desprotegidos e não estão contidos nas tuas faculdades sensoriais, as moscas — esses pensamentos luxuriosos — vão atormentar-te. Um mendicante que é amargo, corrompido pela putrefação, está longe de ser extinto, a angústia é o seu destino. Seja na aldeia ou no deserto, se eles não encontrarem serenidade em si mesmos, o tolo, vazio de sabedoria, só é honrado pelas moscas. Mas aqueles que têm ética, amantes da sabedoria e da paz, esses, sendo pacíficos, dormem à vontade, já que se livraram das moscas.»[24]


      E se tratarmos os nossos maus pensamentos como se fossem moscas? Estas geralmente surgem quando há algo putrefacto, onde possam pôr ovos e assim continuar a sua espécie, mas também podem ser atraídas pelo calor da pele. Nestes casos, o que fazes às moscas?


      Irritar-nos não nos faz bem, pelo contrário, é preferível procurar uma solução produtiva, como limpar o que possa estar estragado ou aplicar um repelente. Na nossa mente, o que pode estar estragado? O que faz surgir essas «moscas» que são os maus pensamentos? Mais ainda, podemos refletir sobre os temas de conversa que temos, discernindo entre os que são saudáveis e os que não são… tal pode ser também importante para o diálogo. O Buda dizia sobre essas conversas o seguinte: «Mendicantes, há dez temas de conversação. Que dez? Falar sobre poucos desejos, contentamento, reclusão, distanciamento, despertar de energia, ética, imersão, sabedoria, liberdade, conhecimento e visão da liberdade. Estes são os dez tópicos de discussão. Mendicantes, se falarem repetidamente destes temas, a vossa glória poderá ultrapassar até o Sol e a Lua, tão poderosos e poderosos, quanto mais os errantes de outras religiões.»[25] Observas em ti o cair em algum tipo de conversas não saudáveis? E quando às que são saudáveis que tópicos te inspiram?


      Estas são as reflexões saudáveis que nos podem ajudar a estar mais presentes na vida e a lidar melhor com as nossas ações, para construirmos a paz para nós e para todos. Pegando no tema das ações, temos sempre o conceito de karma que precisamos de explorar um pouco mais…

    

  

  
    
      


      Dez Princípios do Diálogo


      


      1. Estabelecer um espaço seguro;


      


      2. Concordar que o propósito principal do diálogo é a aprendizagem;


      


      3. Utilizar competências de comunicação adequadas;


      


      4. Estabelecer regras básicas adequadas no início de cada sessão de diálogo.


      O facilitador e os participantes devem chegar a acordo sobre as regras para respeitar as diferenças, não interromper os outros, evitar generalizações, etc.;


      


      5. Assumir riscos, exprimir sentimentos e confrontar perceções (honestidade);


      


      6. Colocar a relação em primeiro lugar;


      


      7. Abordar gradualmente as questões difíceis e afastar-se gradualmente delas;


      


      8. Não desistir nem evitar as questões difíceis;


      


      9. Esperar ser mudado;


      


      10. Levar a mudança aos outros.

    

  

  
    
      


      Mesmo que bandidos baixos te cortassem membro


      a membro com uma serra de lenhador, quem tivesse um


      pensamento malévolo a esse respeito não seguiria as 


      minhas instruções. Se isso acontecer, deves treinar assim:


      «As nossas mentes não serão afetadas. Não proferiremos


      palavras más. Permaneceremos cheios de compaixão, 


      com um coração de amor e sem ódio secreto. Meditaremos


      espalhando um coração de amor para essa pessoa.


      E com ela como base, meditaremos em espalhar um


      coração cheio de amor a todos no mundo — abundante,


      expansivo, ilimitado, livre de inimizade e má vontade». 


      É assim que deves treinar.


      


      — KAKACŪPAMASUTTA — O SÍMILE DA SERRA

    

  

  
    
      


      O amor nasce do amor,


      o ódio nasce do amor,


      o amor nasce do ódio, e


      o ódio nasce do ódio.


      


      — PEMA SUTTA


      


      E como é que um mendicante se irrita? Quando existe o conceito «eu sou», existem os conceitos «eu sou tal», «eu sou assim», «eu sou de outra forma»; «eu sou duradouro», «eu sou fugaz»; «meu», «tal é meu», «assim é meu», «de outra forma é meu»; «também meu», «tal também é meu», «assim também é meu», «de outra forma também é meu»; «eu serei», «eu serei tal», «eu serei assim», «eu serei de outra forma». É assim que um mendicante se irrita.


      E como é que um mendicante não se irrita? Quando não existe o conceito «eu sou», não existem os conceitos «eu sou tal», «eu sou assim», «eu sou de outra forma»; «eu sou fugaz», «eu sou duradouro»; «meu», «tal é meu», «assim é meu», «de outra forma é meu»; «também meu», «tal também é meu», «assim também é meu», «de outra forma também é meu»; «eu serei», «eu serei tal», «eu serei assim», «eu serei de outra forma». É assim que um mendicante não se irrita.[44]


      No Pema Sutta, o Discurso sobre o Amor e Ódio, Sidarta Gautama fala-nos de algo muito importante para o nosso caminho da paz, não só o entendimento da natureza do ódio, mas também o entendimento sobre o amor e como ambos se interrelacionam e podem surgir um do outro. Em tantas ocasiões me deparo com pessoas cuja ansiedade ou depressão surge de um grande amor. Este amor traz um apego e esse leva a um caminho de inquietude. Será que não devemos amar tanto alguém pois isso nos trará sofrimento?


      Não, claro que não é isso, o amor genuíno por alguém, nas suas mais variadas formas, não é algo que se deva reduzir, mas aquilo que nos leva ao sofrimento por essa pessoa, isso sim é algo que deve ser trazido à consciência e assim, sublimado por um esforço correto de alcançarmos a paz. Repara que se gostas tanto de uma pessoa que por determinadas condições surge o ciúme, então esse amor faz surgir um sofrimento, a ti e ao outro. Se amas tanto uma pessoa e constantemente estás preocupado com o seu bem-estar, essa preocupação irá retirar-te a paz, mas também à outra pessoa por muitas diferentes condições. Da mesma forma, se pensarmos no amor que podemos ter pela paz mundial e sofrermos por não vermos a paz, não estaremos a fazer bem a nós e não estando nós bem, como poderemos ajudar eficazmente os outros?


      Para responder a este sofrimento criado pelo amor, encontramos uma reflexão no início deste capítulo, o Buda dizia «e como é que um mendicante se irrita?». A resposta vem acompanhada por uma referência a tudo antes do qual nós colocamos um «eu». Ou seja, é esta identificação com o eu, é o desejo para o nosso eu, ou as considerações que possamos ter sobre nós ou que achamos que os outros têm sobre nós, que nos retiram a paz e fazem surgir as sementes da inquietação que, ao vingarem no solo fértil da nossa mente, podem dar os frutos de um ódio ou raiva.


      Percebemos que neste caminho inspirado pelos ensinamentos de Sidarta, a tomada de consciência é valiosa para o nosso despertar e que este é um caminho que fazemos passo a passo. O Buda andou centenas e centenas de quilómetros a pé, com os seus discípulos. Percorri alguns desses caminhos e vi como as terras eram duras e quentes, por vezes com pequenos refúgios arborizados ou um rio que corria, outras apenas extensões árduas, em todas elas, ele colocava a sua atenção no que fazia e na intenção que tinha. Sidarta era também guiado pelo discernimento que alcançou quando compreendeu as Quatro Nobres Verdades, ele percebeu que existiam oito pilares que deviam ser construídos para que a paz pudesse ser duradoura, ele chamou a esses pilares o Nobre Caminho Óctuplo.


      


      OS OITO PILARES PARA A PAZ


      


      O Nobre Caminho Óctuplo


      


      Na Quarta Nobre Verdade, o Buda indicava um caminho pelo qual podemos cessar o sofrimento e alcançar uma paz interior, assim como a paz que poderemos levar aos outros. Para compreender este caminho, tivemos já de ter observado as nobres verdades anteriores. Compreendemos que o facto de desejarmos algo e nos apegarmos, traz-nos sofrimento e que este, começa como inquietude e pode chegar à raiva ou ao ódio. No Dhammapada, o Buda dizia:


      


      Para que possamos viver uma vida mais sábia, compassiva e pacífica.


      Hoje queremos o céu, amanhã poderemos querer agarrar-nos à terra.


      Eles abusaram de mim, atingiram-me!


      Bateram-me, roubaram-me!


      Para aqueles que não carregam tal rancor,


      O ódio tem um fim.


      Pois nunca o ódio


      É apaziguado pelo ódio,


      Mas é apenas apaziguado pelo não ódio (amor):


      Esta é uma verdade eterna.[45]


      


      Para superarmos esta inquietude que surge na nossa vida, precisamos também, além de compreender o sofrimento e a causa do nosso apego, saber gerar amor, o contrário do ódio (o não ódio). Assim, podemos seguir uma filosofia que consiste em oito práticas — o Nobre Caminho Óctuplo — que podem ser agrupadas em três categorias, de três fatores cada: sabedoria, conduta ética e disciplina mental.


      O Nobre Caminho Óctuplo é composto por Compreensão Correta, Intenção Correta, Discurso Correto; Ação Correta, Modo de Vida Correto, Esforço Correto, Atenção Plena Correta e Concentração Correta. Este caminho leva-nos numa jornada interior pela descoberta de formas de estar na vida que são mais saudáveis, não só no estar e agir, mas também no pensar e sentir, que são impulsionadas por intenções corretas e éticas. Este Nobre Caminho que Sidarta nos indicava é realizado por oito componentes:


      


      
        	Compreensão Correta (Samma Ditthi): Compreender a realidade como ela é, incluindo a natureza do sofrimento e as Quatro Nobres Verdades


        	Intenção Correta (Samma Sankappa): Cultivar intenções e pensamentos fundamentados no entendimento correto do desapego, cultivando boa vontade e compaixão.


        	Discurso Correto (Samma Vaca): Falar de uma forma verdadeira, gentil, útil e harmoniosa, evitando discursos e palavras que possam dividir, que sejam mentiras, intrigas, palavras ásperas e inúteis.


        	Ação Correta (Samma Kammanta): Agir de forma ética e não prejudicial, respeitando a vida, os outros, a propriedade alheia e a moralidade sexual.


        	Modo de Vida Correto (Samma Ajiva): Ganhar a vida de forma honesta e correta e não sendo prejudicial aos outros ou prejudicando-os, evitando atividades que causem dano direto ou indireto.


        	Esforço Correto (Samma Vayama): Empenhar-se para cultivar e manter estados mentais saudáveis e abandonar aqueles que não são saudáveis.


        	Atenção Plena Correta (Samma Sati): Desenvolver a consciência plena e atenta ao corpo, aos sentimentos, à mente e aos fenómenos mentais.


        	Concentração Correta (Samma Samadhi): Praticar a meditação para alcançar estados de concentração profunda, levando à compreensão e à sabedoria.

      


      


      Estes oito componentes podem ser divididos em fatores.


      


      Fatores de sabedoria


      Aqui compreendemos que existe uma diferença entre formas de pensar e agir que poderão ser saudáveis ou não. Deste entendimento é gerada uma intenção, um desejo positivo de transformar a forma como pensamos e agimos, assim temos os dois primeiros pilares:


      
        	Compreensão Correta


        	Intenção Correta

      


      


      Fatores de conduta ética


      Encontramos na conduta ética os três pilares seguintes que nos advertem para evitarmos o que possa ser prejudicial e criar boas condições com bons propósitos.


      
        	Discurso Correto


        	Ação Correta


        	Modo de Vida Correto

      


      


      Fatores da disciplina mental


      Os últimos três fatores são o esforço correto, a atenção correta e a concentração correta, que nos ajudam a construir os verdadeiros estados mentais que sejam saudáveis e úteis, assim como a aprendizagem de que é tão importante estar presente na vida sem julgamentos, com uma mente calma e focada. Estes são fatores importantíssimos, por exemplo, para a realização de um diálogo, quer interno, quer externo.


      
        	Esforço Correto


        	Atenção Plena Correta


        	Concentração Correta

      


      


      Repara que estes oito pilares que nos conduzem à paz, o Nobre Caminho Óctuplo, não são fatores que surgem do nada ou que rapidamente devem trazer mudança à nossa vida. Lembra-te sempre que o propósito é compreender o que nos faz sofrer e trazer a transformação a esse sofrimento, o que quer dizer que se não estás bem no teu emprego ou na tua relação, não significa que de um instante para o outro devas mudar tudo, ou seja, deixar o trabalho e a relação. Há uma aprendizagem a ser realizada e há um conjunto de condições positivas que devem ser criadas para que a mudança exista.


      Vamos então abraçar estes conceitos mais aprofundadamente e incluir algumas práticas que podes trazer ao teu quotidiano.


      


      Compreensão correta


      


      Esta é a compreensão clara das coisas tal como elas na verdade são, é o entendimento das quatro nobres verdades, e da impermanência que nos traz o sofrimento. Dizia o Buda:


      


      «Agora isto, monges, é a nobre verdade do sofrimento: nascimento é sofrimento, envelhecimento é sofrimento, doença é sofrimento, morte é sofrimento; união com o que é desagradável é sofrimento; separação do que é agradável é sofrimento; não conseguir o que se quer é sofrimento; em resumo, os cinco agregados sujeitos ao apego são sofrimento»[46].


      «Mas o que quer que haja de sabedoria, de compreensão, de aprofundamento, de iluminação, que surge com a cessação dos abençoados — a isso se chama o elemento do caminho».[47]


      


      Na vida quotidiana: 


      
        	Reflete regularmente sobre estas verdades e estuda os ensinamentos budistas para aprofundares a tua compreensão;


        	Aprofunda também a lei do Karma e tenta compreender como foram as tuas ações passadas e como são as presentes. Isto dirá muito do teu futuro.

      


      


      Intenção Correta


      


      A intenção é relacionada com o nosso pensamento, com a vontade e força que colocamos nas coisas. No Budismo, pretende-se desenvolver três tipos de intenção: a renúncia; a boa-vontade e a inocuidade (ou não-violência). Dizia o Buda sobre a intenção:


      


      «E qual, monges, é a intenção correta? A intenção de renúncia, a intenção de não-ilusão, a intenção de não-violência. A isto chama-se intenção correta.»[48]


      «Está-se atento para abandonar a intenção errada e para entrar na intenção correta: esta é a intenção correta do outro. Abandona-se a intenção errada, habita-se com uma mente desprovida de intenção errada, purifica-se a mente da intenção errada.»[49]


      


      Na vida quotidiana: 


      
        	Preenche a tua mente com bons pensamentos. Cria espaço para pensamentos de amor, bondade e compaixão. Àqueles pensamentos que venham com raiva, ódio, tristeza, inveja, mágoa… transmite-lhes o desejo de uma vida em paz e uma vida em felicidade;


        	E porque não colocares em cada dia uma intenção para esse dia? E mesmo uma intenção para toda a semana? Irá ajudar-te a alinhar o propósito e a verificar realmente o que atingiste ou que possa faltar trabalhar.


        	Pratica meditação metta.

      


      


      Discurso Correto


      


      Discurso tem que ver com a forma como projetamos a intenção, a energia e a realização das nossas palavras. O meu avô dizia sempre que a palavra tinha um grande poder e percebi-o por ter passado décadas e falar muito pouco. A palavra que é correta vem de um pensamento que é correto. Devemos então abster-nos de mentir, de ter conversas que sirvam apenas para criar discórdia, mexericos, ou simplesmente para falar mal dos outros. Devemos sim levar a atenção dos nossos pensamentos e o poder da nossa palavra, que representa a realização, em palavras hábeis, encorajadoras, verdadeiras, sábias e inspiradoras.


      


      «E o que, bhikkhus, é o discurso correto? Abstinência da fala falsa, abstinência da fala maliciosa, abstinência da fala áspera, abstinência da tagarelice ociosa: a isto chama-se discurso correto.»[50]


      «No caso das palavras que o Tathagata sabe que são factuais, verdadeiras, benéficas, e cativantes e agradáveis aos outros, ele tem um sentido do momento certo para as dizer.»


      «No caso das palavras que o Tathagata sabe que são factuais, verdadeiras, mas não benéficas, e cativantes e agradáveis para os outros, ele não as diz.»[51]


      


      Na vida quotidiana: 


      
        	Observa o que dizes, de onde vem o pensamento das tuas palavras;


        	Procura pessoas que tenham conversas harmoniosas e que te ajudem a elevar o pensamento e a promover a paz;


        	Pratica uma comunicação aberta, honesta, ampla e verdadeira, sempre com compaixão.

      


      


      Ação Correta


      


      A nossa ação é karma e está relacionada com a construção ética na nossa vida. Lembra-te dos preceitos e da sua profundidade além do literal — não matar, não roubar, não mentir, não intoxicar, não ter má conduta sexual. Ou seja, traz a paz a ti e aos outros, contenta-te com o que tens, fala a verdade com bondade, não te intoxiques de que forma for e sê correto e cortês. Dizia o Buda:


      


      «E o que, bhikkhus, é a ação correta? Abstinência de matar seres vivos, abstinência de tomar o que não é dado, abstinência de má conduta sexual: a isto chama-se ação correta.»[52]


      «Um discípulo dos nobres, consumado em vista, um indivíduo que atravessou [até à entrada do fluxo], ao atender às cinco cordas da sensualidade, não é vencido com paixão, não se deleita com esse desejo apaixonado, e não é consumido com a febre do desejo sensual.»[53]


      


      Na vida quotidiana: 


      
        	Reflete nas tuas ações à luz dos cinco preceitos e muda o que tens a mudar no tempo correto;


        	Cultiva a paz e o respeito por ti e por todos os seres vivos.

      


      


      Modo de Vida Correto


      


      Que tipo de vida tens e como pode ela trazer-te prejuízo, assim como aos outros? Por exemplo, bebes e incentivas os outros a beber? Esse processo de intoxicação pode fazer-te perder a consciência, levando-te a cometer atos que podem não ser recomendáveis, ou levar os outros a fazê-los também. E quanto ao teu trabalho, de que forma o transformas com a tua ética? Levas um ambiente de paz para os outros, ou estás mais propício ao confronto? O Buda dizia:


      


      «E o que é a vida errada? Esboçar, persuadir, insinuar, depreciar, e perseguir o ganho com o ganho: a isto chama-se um modo de vida errado.»[54]


      «Aqui alguém evita um modo de vida errado e abstém-se de o fazer. Com o apoio de um modo de vida correto, ele leva uma vida santa.»


      «Um seguidor leigo não se deve envolver em cinco tipos de negócios. Quais cinco? Negócios de armas, negócios de seres humanos, negócios de carne, negócios de substâncias intoxicantes e negócios de veneno.»[55]


      


      Na vida quotidiana: 


      
        	Se a tua profissão é prejudicial para ti e para os outros, muda apenas quando tiveres todas as condições reunidas, não sejas precipitado.


        	Observa como estás presente na vida, como levas a vida aos outros e os encorajas… usas boas ou más palavras?

      


      


      Esforço Correto


      


      Observa a forma como colocas a tua energia nas coisas. Passas mais tempo a pensar em coisas más, ou boas? Dedicas mais tempo a ver televisão ou a cuidares de ti e a cresceres? Tens deixado que hábitos não saudáveis se instalem? O esforço correto é a força com que colocamos a nossa vontade ao serviço do nosso crescimento e alívio do sofrimento, não só para nós próprios, mas para os outros também.


      


      «E qual, bhikkhus, é o esforço correto? Aqui, bhikkhus, um bhikkhu gera desejo para o não aparecimento de estados malignos não saudáveis; ele faz um esforço, desperta energia, aplica a sua mente, e esforça-se.


      Ele gera entusiasmo para o abandono do mal surgido, estados prejudiciais, e faz um esforço, desperta energia, aplica a sua mente e esforça-se.»[56]


      


      Na vida quotidiana: 


      
        	Pratica meditação e torna-te cada vez mais consciente do que tens a mudar;


        	Aplica-te no esforço da mudança, mas sem te desgastares, ou podes incorrer em desmotivação.

      


      


      Atenção Plena Correta


      


      A atenção plena é importante para estarmos presentes na vida, para nos sentirmos conscientes, tomando decisões conscientes. Por isso mesmo devemos cultivar uma mente que não seja promotora de julgamentos, mas sim de harmonia, para que a atenção que é dedicada seja verdadeira e duradoura. Dizia o Buda:


      


      «Como, monges, um monge vive como uma ilha para si mesmo, como um refúgio para si mesmo, sem mais nada como um refúgio, com o Dhamma como uma ilha, com o Dhamma como um refúgio, sem mais nada como um refúgio?»


      «Aqui, monges, um monge permanece contemplando o corpo no corpo, sério, claramente consciente, atento, tendo afastado a cobiça e a dor pelo mundo; ele permanece contemplando os sentimentos nos sentimentos, a mente na mente, e os objetos mentais nos objetos mentais, sério, claramente consciente, atento, tendo afastado a cobiça e a dor pelo mundo.»[57]


      


      Na vida quotidiana: 


      
        	A prática da atenção plena vem de te sentires presente no momento presente;


        	Aplica-te conscientemente em várias ações conscientes por dia, mesmo ao andar, comer e, muito principalmente, tenta estar atendo ao outro numa conversa;


        	Escuta também os teus pensamentos e permite que a tua consciência esteja presente neles.

      


      


      Concentração Correta


      


      Estar concentrado é estar atento interna e externamente, consciente do corpo, dos pensamentos, dos sentimentos e dos objetos mentais. A concentração traz a tua vida para o momento presente. Como te sentes neste preciso momento? Sem teres a mente no passado ou no futuro?


      A concentração correta pede-te desapego, do que te rodeia e dos teus pensamentos, para que o foco esteja apenas no objeto do foco. Dizia o Buda:


      


      «E o que é, bhikkhus, a concentração correta? Aqui, um bhikkhu, bastante isolado dos prazeres sensuais, isolado de estados pouco saudáveis, entra e permanece no primeiro jhana… Com o silêncio do pensamento aplicado e sustentado, ele entra e permanece no segundo jhana… Com o desaparecimento também do arrebatamento… ele entra e permanece no terceiro jhana… Com o abandono do prazer e da dor… ele entra e permanece no quarto jhana… A isto chama-se concentração certa.»[58]


      


      Na vida quotidiana:


      
        	Treina a concentração a olhar para um objeto;


        	E experimenta fazer o mesmo a um pensamento;


        	Está presente e concentrado no que estás a fazer em que momento seja.

      


      


      Temos então mais conceitos que nos podem auxiliar a construir a paz interna e a preparar também aquilo que seja a construção de uma vida pacífica para os outros, manifestando no nosso quotidiano os resultados de pensamentos mais saudáveis e de uma presença plena no que fazemos. Estes oito pilares representam um grande caminho que pode ser feito de muitos pequenos caminhos e, como se diz, vale a pena aproveitar o caminho e não ansiar pela chegada ao momento final.


      Para tornar esta vivência ainda mais realizável, há algo que pode ajudar muito e que tem vindo a ser transformador na minha vida. Nada poderia partilhar contigo que não tivesse já realizado e que não faça parte da minha prática e como tal, um dos exercícios mais sanadores que conheço é a realização da meditação metta.

    

  

  
    
      


      Não persigas o passado


      Nem anseies pelo futuro.


      O passado ficou para trás;


      O futuro ainda não foi alcançado.


      


      Vê qualquer fenómeno que esteja presente, 


      Onde quer que ele esteja;


      Não vaciles nem te agites,


      Ao saberes o que está presente


      Desenvolve a mente.


      


      — ATTHAKAVAGGA, O LIVRO DOS OITO

    

  

  
    
      


      Então, Kalamas, não sigam a tradição oral, a linhagem


      de ensinamentos, por ouvir dizer, por uma coleção de


      escrituras, por raciocínio lógico, por raciocínio inferencial, 


      por cogitação fundamentada, pela aceitação de um 


      ponto de vista depois de o ponderar, pela aparente


      competência de um orador, ou porque pensam: 


      «O asceta é o nosso guru.» Mas quando, Kalamas,


      souberem por vós mesmos: «Estas coisas são prejudiciais; 


      estas coisas são censuráveis; estas coisas são censuradas 


      pelos sábios; estas coisas, se aceites e empreendidas,


      conduzem ao dano e ao sofrimento»,


      então devem abandoná-las.


      


      — KESAPUTTIYA SUTTA

    

  

  
    
      

      Há uma coisa que, 


      quando está presente no mundo, 


      é para o bem-estar e a felicidade, 


      o bem e o benefício dos deuses e dos humanos. 


      O que é essa coisa? É a unidade na Sangha.


      

      — ITIVUTTAKA 11


      

      Neste capítulo trago-te a importância destes diálogos para a paz, segundo os ensinamentos do Buda, através do nosso quotidiano, das interações e vivências que vamos tendo ao longo dos nossos dias. A paz é também uma expressão da felicidade, como dizia Thich Nhat Hanh, grande defensor e promotor da paz, a «Verdadeira felicidade é fundada na paz».


      Se queremos cultivar a paz, temos de a dirigir na nossa própria direção. Isso significa cultivar o amor próprio, saber apreciar e amar a nossa vida, ser bondoso e compassivo para connosco. Todo o amor que tens pelo teu próximo, dirige-o também a ti, ama-te sem te odiares, sem colocares rótulos em ti e no que fazes, pensas e sentes. Tudo o que em ti possa ser imperfeito é-o para que o possas sublimar, ultrapassar e assim alcançares-te a ti mesmo. Toda essa imperfeição é também útil ao crescimento dos outros, pois nunca te esqueças de que não estamos sós nesta vida.


      Se erras é porque estás presente na vida, se colocares a consciência no que fazes e amadureceres com sabedoria, então os erros e as fraquezas servirão para melhorar e crescer. Por isso não vale a pena gastar energia a criticares-te, pega nessa energia e acolhe-te, trabalhando para o teu melhoramento.


      A aceitação da tua imperfeição e o teu acolhimento bondoso permitir-te-á crescer abundantemente, de tal forma que terás muito a dar aos outros pela aprendizagem da tua própria vida.


      No seu discurso sobre a Análise[69] Sidarta explicou aos seus monges companheiros as cinco faculdades que todos nós precisamos de desenvolver na nossa vida para alcançarmos o desapego da ilusão, da cobiça e da raiva, assim como das falsas noções que temos de nós mesmos, que prejudicam tudo na vida, incluindo a nossa paz e a dos outros. Dizia ele:


      

      — Mendicantes, existem estas cinco faculdades. Que cinco? As faculdades da fé, da energia, da atenção plena, da imersão e da sabedoria.


      » E o que é a faculdade da fé? É quando um nobre discípulo tem fé no despertar do Realizado: «Este Abençoado é perfeito, um Buda totalmente desperto, realizado em conhecimento e conduta, santo, conhecedor do mundo, guia supremo para aqueles que desejam treinar, professor de deuses e humanos, desperto, abençoado.» A isto chama-se a faculdade da fé.


      » E o que é a faculdade da energia? É quando um nobre discípulo vive com a energia despertada para abandonar as qualidades inábeis e abraçar as qualidades hábeis. É forte, vigoroso, não se descuida quando se trata de desenvolver qualidades hábeis. Geram entusiasmo, tentam, fazem um esforço, exercitam a mente e
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