

		
			PREFÁCIO

			 

			 

			 

			A primeira vez que ouvi Thich Nhat Hanh a ensinar foi em 1959, no Templo Xa Loi, em Saigão. Eu era uma estudante universitária, cheia de perguntas acerca da vida e do budismo. Embora ele fosse um jovem monge, já era um poeta conhecido e um académico de renome. Aquela primeira aula impressionou-me profundamente. Nunca tinha ouvido ninguém falar de forma tão bela e profunda. Fiquei surpreendida com a sua erudição, sabedoria e visão de um budismo muito prático, profundamente enraizado em ensinamentos antigos, mas relevantes para as necessidades do nosso tempo. Eu já estava ativamente envolvida em trabalho social em bairros de lata e sonhava aliviar a pobreza e apadrinhar a mudança social. Nem toda a gente apoiava este meu sonho, mas «Thay» (a forma como gostávamos de chamar Thich Nhat Hanh — um carinhoso termo vietnamita para «Professor») era muito encorajador. Disse-me que tinha a certeza de que qualquer pessoa podia alcançar o despertar na obra de que mais gostasse. A coisa mais importante, disse, é precisamente sermos nós próprios e vivermos as nossas vidas da maneira mais profunda e com a atenção plena que pudermos. Percebi que encontrara o mestre de que andava à procura.

			Ao longo dos últimos 55 anos, tive o privilégio de estudar e colaborar com Thich Nhat Hanh, organizando programas de trabalho social no Vietname, orientando iniciativas de paz em Paris, salvando pessoas nos barcos em alto-mar e ajudando-o a estabelecer centros de prática de mindfulness na Europa, nos Estados Unidos e na Ásia. Assisti à evolução e ao aprofundar dos ensinamentos de Thay, que ele adapta às necessidades e desafios em constante mudança do nosso tempo. Sempre se empenhou avidamente no diálogo com líderes no campo da ciência, da saúde, da política, da educação, dos negócios e da tecnologia, de forma a poder aprofundar a sua compreensão da situação atual e desenvolver as práticas de mindfulness apropriadas e eficazes. Até ao seu inesperado acidente vascular cerebral, em novembro de 2014, com 88 anos, Thay continuou a ter novas perceções extraordinárias dos ensinamentos budistas fundamentais. Por vezes, regressava encantado de um passeio meditativo, pegava no pincel e reproduzia estas perceções em curtas frases caligráficas — muitas das quais estão incluídas nestas páginas.

			Este livro notável, editado pelos seus alunos monásticos, capta a essência dos últimos dois anos das aulas de Thay sobre a arte de viver em atenção plena. Em especial, apresenta os seus ensinamentos inovadores após o retiro de vinte e um dias, em junho de 2014, no Centro de Prática de Mindfulness Plum Village, em França, com o tema «O que acontece quando morremos? O que acontece quando estamos vivos?»

			Fico sempre muito impressionada com as formas com que Thay encarna verdadeiramente os seus ensinamentos. É um mestre na arte de viver. Aprecia a vida e, apesar de todas as condições adversas que enfrentou ao longo dos anos — incluindo a guerra, o exílio, a traição e problemas de saúde —, nunca desistiu. Refugiou-se na sua respiração e nas maravilhas do momento presente. Thay é um sobrevivente. Sobreviveu graças ao amor dos seus alunos e da sua comunidade e graças ao vigor que recebe da meditação, da respiração em atenção plena e aos momentos relaxantes ao passear e descansar na natureza. Em tempos de guerra e dificuldades, bem como em tempos de paz e de harmonia, assisti à forma como a sabedoria que irá encontrar nestas páginas permitiu a Thay enfrentar as alegrias e dores da vida sem medo, mas com compaixão, fé e esperança. Desejo que todos tenham bastante sucesso ao aplicar os ensinamentos deste livro à vossa própria vida, seguindo os seus passos, de forma a trazerem a cura, o amor e a felicidade para vós próprios, para a vossa família e para o mundo.

			 

			Irmã Chan Khong

		

	


		
			INTRODUÇÃO

			 

			 

			 

			Estamos tão próximos da Terra que por vezes nos esquecemos de como é bela. Visto do espaço, o nosso planeta azul é incrivelmente vivo — um paraíso de vida suspenso num cosmos vasto e hostil. Na primeira viagem à Lua, os astronautas ficaram atónitos ao ver a Terra erguer-se acima do horizonte desolado do seu satélite. Sabemos que na Lua não existem árvores, rios ou pássaros. Ainda não se descobriu outro planeta que tenha vida tal como a conhecemos. Sabe-se que os astronautas que orbitam nas estações espaciais passam a maior parte do tempo livre a contemplar a visão inexcedível da Terra, ao longe. À distância, parece um gigantesco organismo vivo, a respirar. Ao verem a sua beleza e maravilhas, os astronautas sentem muito amor por toda a Terra. Sabem que há milhares de milhões de pessoas a viverem as suas vidas neste pequeno planeta, com toda a alegria, felicidade e sofrimento. Veem violência, guerras, fome e destruição ambiental. Ao mesmo tempo, veem claramente que este maravilhoso planetazinho azul, tão frágil e precioso, é insubstituível. Como disse um astronauta: «Fomos para a Lua como técnicos; regressámos como humanistas.»

			A ciência é a busca do conhecimento; ajuda-nos a compreender as estrelas e as galáxias distantes, o nosso lugar no cosmos, bem como a trama íntima da matéria, das células vivas e do nosso próprio corpo. A ciência, como a filosofia, está interessada em compreender a natureza da existência e o sentido da vida.

			A espiritualidade também é um campo de investigação e de estudo. Queremos compreender-nos a nós próprios, o mundo à nossa volta e o que significa estar vivo na Terra. Queremos descobrir quem realmente somos e queremos compreender o nosso sofrimento. Compreender o nosso sofrimento dá lugar à aceitação e ao amor, e é isto que determina a nossa qualidade de vida. Todos nós precisamos de ser compreendidos e de ser amados. E todos nós queremos compreender e amar.

			A espiritualidade não é religião. É um caminho para gerarmos felicidade, entendimento e amor, para que possamos viver profundamente cada momento da nossa vida. Ter uma dimensão espiritual nas nossas vidas não significa fugir da vida ou morar num lugar de êxtase fora deste mundo, mas descobrir formas de lidar com as dificuldades da existência e gerar paz, alegria e felicidade precisamente onde estamos, neste belo planeta.

			O espírito da prática de mindfulness, concentração e insight, no budismo, é muito próximo do espírito da ciência. Não usamos instrumentos caros, mas uma mente clara e a quietude para olhar profundamente e investigar a realidade de nós mesmos, com abertura e sem discriminação. Queremos saber de onde viemos e para onde vamos. E, acima de tudo, queremos ser felizes. A humanidade gerou muitos artistas, músicos e arquitetos talentosos, mas quantas pessoas já dominaram a arte de criar um momento feliz — para si e para os que estão à sua volta?

			Como todas as espécies na Terra, estamos constantemente à procura das condições ideais, que nos permitirão viver o nosso potencial ao máximo. Queremos fazer mais do que apenas sobreviver. Queremos viver. Mas o que significa estar vivo? O que significa morrer? O que acontece quando morremos? Existe vida depois da morte? Existe reencarnação? Voltaremos a ver os nossos entes queridos? Temos uma alma que viaja para o céu, para o nirvana ou em direção a Deus? Estas questões residem no coração de todos nós. Às vezes transformam-se em palavras, e outras ficam por dizer, mas continuam presentes, pulsando no nosso coração sempre que pensamos na vida, nas pessoas que amamos, nos nossos pais, doentes ou envelhecidos, e nas pessoas que já morreram.

			Como podemos começar a responder a estas perguntas sobre a vida e a morte? Uma boa resposta, a resposta certa, deveria basear-se em evidências. Não é uma questão de fé ou crença, mas de olhar mais profundamente. Meditar é olhar mais profundamente e ver as coisas que os outros não conseguem ver, incluindo as perspetivas erradas que estão na base do nosso sofrimento. Quando nos conseguimos libertar destas perspetivas erradas, podemos dominar a arte de viver com felicidade, em paz e liberdade.

			A primeira perspetiva errada de que precisamos de nos libertar é a ideia de que somos seres separados do resto do mundo. Temos tendência para pensar que somos um eu individualizado que nasce num momento e vai morrer noutro e que é permanente durante o tempo em que estamos vivos. Enquanto tivermos esta perspetiva errada, iremos sofrer; iremos criar sofrimento para os que estão à nossa volta e iremos causar danos noutras espécies e no nosso planeta precioso. A segunda perspetiva errada que muitas pessoas têm é a visão de que somos apenas este corpo e de que, quando morremos, deixamos de existir. Esta perspetiva errada não nos deixa ver as diversas formas como estamos ligados ao mundo à nossa volta e as formas em que continuamos depois da morte. A terceira perspetiva errada que muitos têm é a ideia de que aquilo que procuram seja a felicidade, o paraíso ou o amor — só pode ser encontrado fora de nós num futuro distante. Podemos passar a vida a perseguir e a esperar estas coisas, não nos apercebendo de que podem ser encontradas dentro de nós, precisamente no momento presente.

			Existem três práticas fundamentais para nos ajudarem a libertar-nos destas três perspetivas erradas: as concentrações no vazio, na ausência de imagem e na ausência de objetivo. São as chamadas Três Portas da Libertação, que se podem encontrar em qualquer escola de budismo. Estas três concentrações oferecem-nos uma perceção profunda do que significa estar vivo e do que significa morrer. Ajudam-nos a transformar sentimentos de mágoa, ansiedade, solidão e alienação. Têm o poder de nos libertar das nossas perspetivas erradas de forma a podermos viver profunda e totalmente e encararmos o processo de morrer e a morte sem medo, raiva ou desespero.

			Podemos também explorar quatro concentrações adicionais: impermanência, ausência de desejo, desapego e nirvana. Estas quatro práticas encontram-se no Sutra da Consciência Plena da Respiração, um texto maravilhoso do budismo inicial. A concentração na impermanência ajuda-nos a libertarmo-nos da nossa tendência para vivermos como se nós e os nossos entes queridos estivéssemos aqui para sempre. A concentração na ausência de desejo é uma oportunidade de reservarmos algum tempo para nos sentarmos e pensarmos no que é a verdadeira felicidade. Descobrimos que já temos as condições mais do que suficientes para sermos felizes precisamente aqui, no momento atual. E a concentração no desapego ajuda-nos a desligarmo-nos do sofrimento e a transformarmos e a libertarmos sentimentos dolorosos. Olhando em profundidade, com todas estas concentrações, estamos aptos a chegar à paz e à liberdade do nirvana.

			Estas sete concentrações são muito práticas. Em conjunto, podem despertar-nos para a realidade. Ajudam-nos a apreciarmos o que temos, de modo a podermos chegar à felicidade no aqui e agora. E dão-nos o insight para apreciarmos o tempo que temos, para nos reconciliarmos com aqueles que amamos e transformarmos o nosso sofrimento em amor e compreensão. Esta é a arte de viver.

			Precisamos de usar o mindfulness, a concentração e o insight de modo a compreender o que significa estar vivo e o que significa morrer. Podemos falar das descobertas científicas e espirituais como insights e da prática de alimentar e manter esses insights como «concentração».

			Com os insights da ciência e da espiritualidade, temos uma oportunidade de, no século XXI, chegar às causas primeiras do sofrimento em seres humanos. Se o século XX foi caraterizado pelo individualismo e pelo consumismo, o século XXI pode ser caraterizado pelo insight de interligação e pelos esforços em explorar novas formas de solidariedade e intimidade. Meditar nas sete concentrações permite-nos ver tudo à luz da interdependência, libertando-nos de perspetivas erradas, e deitar abaixo as barreiras de uma mente discriminatória. A liberdade que procuramos não é o tipo de liberdade que é autodestrutiva ou que destrói outras nações ou o ambiente, mas a que nos liberta da nossa solidão, raiva, medo, desejo e desespero.

			O ensinamento de Buda é muito claro, eficaz e simples de compreender. Abre-nos um caminho de vida, não só para nosso próprio benefício, mas para todas as espécies. Temos o poder de decidir o destino do nosso planeta. O budismo oferece-nos a expressão mais clara de humanismo que alguma vez tivemos. São as nossas perceções e as nossas ações que nos irão salvar. Se acordarmos para a nossa verdadeira situação, haverá uma mudança coletiva na nossa consciência. Então, a esperança será possível.

			Exploremos, então, a forma como as sete concentrações — perceções muito profundas da nossa realidade — podem iluminar a nossa situação, o nosso sofrimento. Se durante a leitura se sentir em terreno não familiar, basta respirar. Este livro é uma jornada que fazemos juntos, como dar um passeio pela floresta, apreciando as maravilhas de cortar a respiração do nosso planeta precioso. De vez em quando, surge uma árvore com uma casca bonita, uma formação rochosa surpreendente ou alguma erva vibrante a crescer ali mesmo, fora do caminho, e queremos que o nosso companheiro também desfrute da mesma beleza. Algures, ao longo do percurso, iremos sentar-nos e almoçar juntos ou, mais à frente na nossa jornada, beberemos de uma fonte de água clara. Este livro é um pouco assim. Por vezes iremos parar e descansar, tomar uma pequena bebida ou simplesmente sentar-nos ali, com uma serenidade perfeita entre nós.

		

	


		
			 

			 

			 

			 

			Graças à impermanência, tudo é possível.

			 

			 

			Há tartarugas que chegam a viver trezentos ou quatrocentos anos e sequoias que vivem mais de mil anos. A duração da nossa vida atinge apenas cerca de cem anos no máximo. Como vivemos esses anos? Estamos a aproveitar bem os nossos dias? O que estamos aqui a realizar ou a cumprir?

			Mais tarde, podemos olhar para trás e interrogarmo-nos: «O que fiz da minha vida?» O tempo passa de forma tão rápida. A morte chega inesperadamente. Como podemos negociar com ela? Esperar até amanhã é demasiado tarde.

			Todos nós queremos viver profundamente de modo que as nossas vidas não se desperdicem e, quando a morte chegar, não termos de que nos arrepender.

			Quando estamos totalmente estabelecidos no momento presente, sabemos que estamos vivos e que é um milagre estar vivo. O passado já foi, e o futuro ainda não veio. Este é o único momento em que podemos estar vivos, e temo-lo!

			 

			Temos de fazer deste momento presente 

			o momento mais maravilhoso da nossa vida.

			 

			 

			Ter em conta a impermanência ajuda-nos a alcançar a liberdade e a felicidade no momento presente. Ajuda-nos a ver a realidade como ela é, de modo a podermos abraçar a mudança, enfrentar os nossos medos e apreciar o que temos. Quando conseguimos ver a natureza impermanente de uma flor, de um seixo, da pessoa que amamos, do nosso próprio corpo, da nossa dor e sofrimento ou até de uma situação, podemos fazer um grande avanço em direção ao âmago da realidade.

			A impermanência é uma coisa maravilhosa. Se as coisas não fossem impermanentes, a vida não seria possível. Uma semente nunca se poderia tornar um pé de milho; a criança não poderia crescer até jovem adulto; nunca poderia haver cura e transformação; nunca poderíamos realizar os nossos sonhos. Por isso a impermanência é muito importante para a vida. Graças à impermanência, tudo é possível.

			 

			 

			VEREMOS, VEREMOS

			 

			Há uma velha história na China acerca do Sr. Ly, um aldeão cuja subsistência dependia do seu cavalo. Um dia, o seu cavalo fugiu, e todos os vizinhos tiveram pena dele: «Mas que infeliz que tu és! Que azar!» Mas o Sr. Ly não estava ansioso. «Veremos», disse ele. «Veremos.»

			Alguns dias mais tarde, o seu cavalo regressou, trazendo vários cavalos selvagens com ele. O senhor Ly e a sua família ficaram de repente muito ricos. «Mas que sorte que tu tens!», exclamaram os outros aldeãos. «Veremos», retorquiu o Sr. Ly. «Veremos.» Depois, um dia, estava o seu filho único a treinar um dos seus novos cavalos selvagens, caiu e partiu a perna. «Que azar!», declararam outra vez os vizinhos. «Veremos», disse o Sr. Ly. «Veremos.» 

			Algumas semanas mais tarde, o exército imperial passou pela aldeia para recolher todos os jovens fisicamente capazes para a vida militar, mas não levaram o filho do Sr. Ly, que ainda estava a recuperar da perna partida. «Que sorte que tu tens!», disseram mais numa vez os seus vizinhos. «Veremos», retorquiu o Sr. Ly. «Veremos.»

			A impermanência é capaz de trazer tanto a felicidade como o sofrimento. A impermanência não é uma má notícia. Por causa da impermanência, os regimes déspotas estão sujeitos a cair. Por causa da impermanência, a doença pode ser curada. Graças à impermanência, podemos apreciar a maravilha das quatro belas estações do ano. Graças à impermanência, qualquer coisa pode mudar e transformar-se numa direção mais positiva.

			Durante a guerra do Vietname, houve alturas em que parecia que a violência nunca acabaria. As nossas equipas de jovens trabalhadores sociais laboravam incansavelmente para reconstruir aldeias que tinham sido destruídas pelas bombas. Muitas pessoas perderam as suas casas. Havia uma aldeia perto da zona desmilitarizada que tivemos de reconstruir não só uma, nem duas, mas até três vezes após bombardeamentos repetidos. Os jovens perguntaram: «Devemos reconstruir? Ou devemos desistir?» Felizmente, fomos suficientemente sábios para não desistirmos. Desistir teria sido desistir da esperança.

			Lembro-me de que, mais ou menos por esta altura, um grupo de jovens veio ter comigo e perguntou: «Querido professor, acha que a guerra vai acabar em breve?» Naquela altura, eu não conseguia ver qualquer sinal do fim da guerra. Mas não queria que mergulhássemos em desespero. Mantive-me silencioso durante algum tempo. Por fim, disse: «Queridos amigos, Buda disse que tudo é impermanente. A guerra tem de acabar um dia.» A pergunta é: o que podemos fazer para acelerar a impermanência? Há sempre coisas que podemos fazer todos os dias para ajudar à situação.

			 

			 

			O PODER DO INSIGHT

			 

			Podemos concordar com a verdade da impermanência e mesmo assim continuarmos a comportar-nos como se tudo fosse permanente, e esse é o problema. É isso que nos impede de agarrar nas oportunidades disponíveis no momento para agir e mudar a situação ou para trazer felicidade para nós mesmos e para os outros. Com o insight da impermanência, não se espera. Faremos tudo o que pudermos para fazer a diferença, para fazermos que a pessoa que amamos seja feliz e vivermos o género de vida que gostaríamos de viver.

			Buda ofereceu-nos a contemplação da impermanência não para que a reverenciássemos como uma noção, mas para que tivéssemos o insight da impermanência aplicando-o à nossa vida diária. Há uma diferença entre uma noção e um insight.

			Digamos que riscamos um fósforo para obter uma chama. Assim que a chama se manifesta, começa a consumir o fósforo. A noção de impermanência é como o fósforo, e o insight da impermanência é como a chama. Quando a chama se manifesta, consome o fósforo, de que não precisamos mais. Do que precisamos é da chama, não do fósforo. Estamos a usar a noção de impermanência para obter o insight da impermanência.

			 

			Podemos fazer do insight de impermanência

			um insight vivo que esteja connosco a todo o momento.

			 

			O insight da impermanência tem o poder de nos libertar. Suponha que alguém que ama disse qualquer coisa que o deixou zangado e quer puni-lo dizendo algo desagradável como resposta. Ousou fazê-lo sofrer, e o leitor quer retaliar e fazê-lo sofrer também. Está prestes a começar a argumentar. Mas então lembra-se de fechar os olhos e de contemplar a impermanência. Imagina a pessoa amada daqui a 300 anos. Será apenas cinzas. Podem até nem ser precisos 300 anos; talvez dentro de 30 ou 50 anos ambos sejam cinzas. De repente apercebe-se de como é uma loucura estarem zangados e a discutir um com o outro. A vida é tão preciosa! Demora apenas alguns segundos de concentração reconhecer e alcançar a sua natureza de impermanência. O insight de impermanência volatiliza a raiva. E, quando abre os olhos, já não quer discutir. Quer apenas abraçar o outro. A sua raiva transformou-se em amor.

			 

			 

			VIVER NA LUZ DA IMPERMANÊNCIA

			 

			Muitas das pessoas que amei no mundo — os membros da minha família e amigos íntimos — já morreram. O facto de eu poder ainda respirar é um milagre, e sei que respiro por eles. Todos os dias, quando me levanto, estico o meu corpo e faço alguns suaves exercícios matinais, o que me traz muita felicidade.

			 

			Não faço exercício para estar em forma ou mais saudável;

			faço-o para apreciar estar vivo.

			 

			A felicidade e alegria de praticar movimentos de atenção plena enriquece-me o corpo e a mente. A cada movimento que faço, sinto que é maravilhoso ainda poder fazê-lo. Ao exercitar-me assim, gosto de ter um corpo; gosto de estar vivo. Aceito a vida e o meu corpo tal como são e sinto muita gratidão. Mesmo quando envelhecemos e temos problemas de saúde ou dores, podemos tirar proveito dos momentos em que a dor não é demasiado forte. Se ainda podemos respirar, é possível apreciarmos a respiração. Se ainda podemos caminhar, é possível apreciarmos o caminhar. Se conseguimos entrar em contacto com os elementos de paz e frescura dentro de nós e à nossa volta, tanto o corpo como a mente irão beneficiar, e isso ajuda-nos a abraçar as dificuldades e as dores no corpo.

			Podemos recear a morte e, no entanto, temos dificuldade em imaginar o envelhecimento. Não conseguimos acreditar que um dia poderemos não ser capazes de caminhar ou de estar de pé. Se tivermos sorte, um dia seremos suficientemente velhos para nos sentarmos numa cadeira de rodas. Ao considerar isto, valorizamos cada passo e sabemos que no futuro não será como agora. Reconhecer a impermanência permite-nos apreciar os dias e as horas que nos são dados. Ajuda-nos a valorizar o nosso corpo, as pessoas que amamos e todas as condições que temos para sermos felizes neste momento. Podemos estar em paz sabendo que estamos a viver a nossa vida ao máximo.

			 

			 

			RESPIRE — ESTÁ VIVO

			 

			Valorizo os dias e as horas que me restam para viver.

			São muito preciosos,

			prometo não desperdiçar um único.

			 

			Tenho praticado de modo a não perder um único momento. Quer esteja a caminhar ou a trabalhar, a ensinar ou a ler, a beber chá ou a comer uma refeição com a minha comunidade, valorizo cada momento. Tenho vivido cada respiração, cada passo e cada ação, profundamente. Sempre que caminho, combino as palavras seguintes com cada passo. Quando inspiro, digo «A respirar respirações lendárias» e, quando expiro, digo: «A viver momentos lendários, momentos maravilhosos.» A felicidade está aqui, em cada passo, e sei que amanhã nada terei a lamentar.

			 

			Respirar é uma espécie de celebração, 

			celebrando o facto de estar vivo, ainda vivo.

			 

			 

			ENFRENTAR OS MEDOS SILENCIOSOS

			 

			Muitas vezes, a alegria de saber que ainda estamos vivos contém em si o medo profundo que não queremos enfrentar: o medo de morrer. Embora não queiramos admitir ou pensar nisso, lá no fundo dos nossos corações, sabemos que um dia iremos morrer. Virá o dia em que estaremos estendidos, com o corpo rígido. Já não será possível respirar, nem pensar; já não será possível ter quaisquer emoções ou sentimentos, e o nosso corpo começará a decompor-se. Poderemos ficar pouco à vontade de cada vez que pensamos na morte. Poderemos ter a tendência de a varrer para o lado. Podemos estar em negação. Este medo pode perseguir-nos silenciosamente, impulsionando os nossos pensamentos, palavras e ações sem que nos apercebamos.

			Mantermo-nos atentos, na vida quotidiana, aos nossos oito corpos diferentes ajuda-nos a transformar o nosso medo profundamente enraizado de morrer. Vemos que o nosso corpo físico é apenas uma pequena parte de quem somos e vemos as muitas formas em que nos continuamos. Não devemos estar em negação quanto à impermanência do nosso corpo físico. Manter esta consciência viva no quotidiano pode ajudar-nos a ver claramente como fazer bom uso do tempo que ainda temos. Buda ensinou as Cinco Lembranças — uma contemplação para recitar ao fim de cada dia — como um exercício para diminuir o medo da morte e nos lembrar da preciosidade da vida.

			 

			 

			PRATICAR: AS CINCO LEMBRANÇAS

			 

			Poderá querer reservar um momento para ler estas linhas muito lentamente, com uma pausa a seguir à respiração, e relaxar entre cada lembrança.

			 

			Pertenço à natureza do envelhecimento.

			Não há nenhum modo de escapar ao envelhecimento.

			 

			Pertenço à natureza das doenças.

			Não há nenhum modo de escapar a sofrer de alguma doença.

			 

			Pertenço à natureza da morte.

			Não há nenhum modo de escapar à morte.

			 

			Tudo aquilo que me é querido e todos os que eu

			amo pertencem à natureza da mudança.

			Não há nenhum modo de escapar a ser separado deles.

			 

			As minhas ações são os meus únicos verdadeiros pertences.

			Não posso escapar às consequências das minhas ações.

			Elas são o solo sobre o qual assento.

			 

			Para ver a dimensão última da realidade, temos de olhar profundamente para a dimensão histórica, a dimensão na qual estamos a viver. As Cinco Lembranças ajudam-nos a compreender a «verdade relativa» da morte: o nosso corpo passa mesmo pelo envelhecimento, pela doença e pela morte. Mas também temos o nosso corpo cósmico, e é muito importante relembrar isso. E, quanto mais olhamos com o insight da ausência de imagem, mais vemos que «transformação» é uma palavra muito melhor do que «morte». Ao contemplarmos a impermanência e a ausência do eu com a ajuda da quarta lembrança, começamos a alcançar o nível mais profundo da realidade, a «verdade última» para lá das imagens. Embora a morte possa parecer separar-nos daqueles que amamos, ao olharmos profundamente podemos ver que eles continuam sempre connosco, sob novas formas. Com a quinta lembrança, recordamos que as nossas ações nos continuam no futuro e, ao fazê-lo, tocamos na nossa verdadeira natureza de não-nascimento e não-morte, de não-chegada e não-partida, de não-igualdade e de não-diferença. Recitar as Cinco Lembranças regularmente ajuda-nos a aplicar os insights de vazio, ausência de imagens, ausência de objetivos e impermanência na nossa vida diária.

			 

			 

			O INSIGHT APLICADO

			 

			Antoine-Laurent Lavoisier, o pai da química moderna, foi o cientista francês que descobriu que «nada se cria, nada se perde, tudo se transforma». Por vezes pergunto-me se Lavoisier seria capaz de viver a sua vida diária de acordo com esta verdade. Lavoisier viveu na época da Revolução Francesa e, aos 50 anos, foi morto na guilhotina. Tinha uma esposa maravilhosa que o amava muito e que também se tornou cientista. Mas pergunto-me se Lavoisier, que teve este insight profundo de que nada pode ser destruído, estaria com medo de morrer no dia em que subiu para a guilhotina?

			O insight e as descobertas que Lavoisier fez durante a sua vida continuam a ecoar até hoje. Por isso, Lavoisier não morreu. A sua sabedoria ainda aí está. Ele continua sob novas formas. Quando dizemos que nada se cria, nada se perde, tudo se transforma, isto também se aplica ao nosso corpo, aos nossos sentimentos, às nossas perceções, às nossas formações mentais, à nossa consciência.

			 

			 

			IMPERMANÊNCIA E NÃO-EU

			 

			Quando tocamos profundamente na impermanência, tocamos no não-eu. A impermanência e o não-eu não são duas coisas diferentes. Em termos de tempo, é impermanência e, em termos de espaço, é não-eu, vazio, entre-ser. São palavras diferentes, mas são a mesma coisa. Quanto mais compreendemos profundamente a impermanência, mais profundamente podemos compreender os ensinamentos acerca do não-eu e do entre-ser.

			A impermanência é um nome que descreve a natureza de uma coisa — seja uma flor, uma estrela, a pessoa amada ou o nosso próprio corpo. Mas não devíamos pensar que a impermanência acontece apenas na aparência exterior e que no interior há algo eterno. A impermanência significa que nada pode permanecer igual em dois momentos consecutivos. Por isso, não há uma «coisa» duradoura a que possamos chamar impermanente; é absurdo dizer «tudo é impermanente». A verdade é que tudo é apenas por um breve instante.

			Suponhamos que contemplamos a chama trémula de uma vela. A princípio, parece que há uma chama contínua, mas, na verdade, aquilo que estamos a ver é uma multidão de chamas a sucederem-se umas às outras. De um microssegundo ao seguinte, novas chamas se manifestam através de elementos não-chama, incluindo oxigénio e combustível. E a chama irradia luz e calor em todas as direções. O input e o output acontecem a toda a hora. A chama que vemos agora não é exatamente a mesma chama que vimos há um momento, mas também não é inteiramente diferente. Da mesma forma, também nós estamos sempre a mudar. O nosso corpo, sentimentos, perceções, formações mentais e consciência estão sempre a mudar, momento a momento. A
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