
		

		
			Elogios para Despertar, de Deepak Chopra

			“Despertar é possível, e o guia de Deepak Chopra nos ajuda a alcançá-lo.”

			Christof Koch, PhD neurocientista; autor de Then I Am Myself the World

			“Deepak Chopra nos oferece um guia para despertar para quem realmente somos. Despertar é poderoso, prático e transformador — mostra como ir além do medo e avançar rumo à liberdade, ao propósito e à possibilidade.”

			Jay Shetty, autor best-seller nº 1 do New York Times; apresentador do podcast On Purpose; ex-monge

			“Deepak Chopra nos entregou um livro de rara profundidade e utilidade prática. Despertar nos lembra que sucesso e bem-estar não se medem por conquistas externas, mas pela paz e pela consciência que cultivamos diariamente. Com clareza e sabedoria, Chopra nos oferece um guia atemporal para viver de forma mais plena — mais presente, mais conectado e mais desperto para as possibilidades da vida.”

			— Arianna Huffington, fundadora e CEO da Thrive Global e autora de A revolução do sono

			“Quem sou eu? Por que ajo como ajo? Estou fazendo o melhor uso do meu tempo na Terra? À medida que envelheci, tornei-me cada vez mais empenhado em descobrir a verdade sobre mim mesmo. Em Despertar, Deepak Chopra renova tradições védicas antigas, oferecendo um caminho contemporâneo para a iluminação. Neste livro altamente acessível, ele ao mesmo tempo nos desafia e nos guia rumo a uma autoconsciência mais profunda — uma recompensa incomparável em si mesma.”

			

			Leonard Mlodinow, autor best-seller do New York Times de Emotional: How Feelings Shape Our Thinking e O grande design (com Stephen Hawking)

			“O espaço-tempo é um headset. Meu corpo é um avatar em uma realidade virtual de espaço-tempo. Posso pensar que sou meu corpo e que devo perecer com ele. Mas eu crio esse headset e inúmeros outros. Deepak Chopra nos guia, com habilidade e compaixão, no despertar para nossa verdadeira natureza e poder criativo além desse headset de espaço-tempo.”

			— Donald Hoffman, professor de ciências cognitivas, Universidade da Califórnia, Irvine; autor de The Case Against Reality

			“Despertar, de Deepak Chopra, é absolutamente envolvente. Ele irradia a sabedoria libertadora de Buda, Jesus, Blake e Rumi — expressa de maneira única, atual e atemporal por Chopra. Gosto de como surge como um manifesto perfeitamente oportuno para o momento difícil que todos estamos enfrentando. Este livro é leitura obrigatória e um verdadeiro companheiro para nossa jornada, ajudando-nos a relaxar no despertar e a descobrir a beleza, a paz e a alegria que são nosso direito de nascimento humano.”

			— Robert Thurman, professor emérito de Estudos Budistas da Universidade Columbia; coautor de Man of Peace: The Illustrated Life Story of the Dalai Lama of Tibet

			“Fundamentado em muitas décadas do próprio caminho visionário e espiritual de Deepak Chopra, Despertar é talvez seu convite e guia mais oportuno, transformador e prático para recordar e incorporar a totalidade de quem realmente somos.”

			— Jude Currivan, cosmóloga e autora; cofundadora da WholeWorld-View

			“Em Despertar, Deepak Chopra destila uma vida inteira de estudo, prática e reflexão em uma obra de luminosa simplicidade e profundidade. Suas palavras nascem da autoridade da experiência direta e carregam o poder silencioso de nos reconduzir à fonte do nosso próprio ser. Cada página é ao mesmo tempo um portal e um convite à presença viva da própria consciência — o fundamento da liberdade, do amor e da paz. Este livro é um verdadeiro companheiro para qualquer pessoa atraída pela essência do caminho espiritual.”

			

			Rupert Spira, autor de The Nature of Consciousness, Being Aware of Being Aware e The Shining of Being

			“O novo livro de Deepak Chopra, Despertar, chega a lugares onde poucos conseguem acompanhá-lo — lugares de novas aberturas, novas oportunidades e, mais importante, caminhos para uma presença desperta, nossa verdadeira Presença eterna. Despertar nos impulsiona a nos tornarmos as pessoas despertas que realmente somos, seres cheios de sabedoria e consciência. Tudo ao nosso alcance, aqui e agora.”

			— Menas Kafatos, autor best-seller do New York Times; professor titular de Física Computacional Fletcher Jones, Chapman University

			“Sempre acreditei que viver com consciência é a chave para um mundo melhor e mais gentil. As palavras de Chopra em Despertar fazem exatamente isso, ajudando-nos a encontrar clareza, sabedoria e felicidade.”

			— Diane von Furstenberg, estilista e filantropa

			“Em Despertar, Deepak Chopra amplia seus ensinamentos clássicos com sua maior clareza, objetividade e gentileza até hoje — apontando o caminho para a iluminação para buscadores em toda parte.”

			— Neil Theise, MD, professor de patologia, Escola de Medicina da Universidade de Nova York

			“O Dr. Deepak Chopra nos oferece uma forma bela e altamente acessível de trazer presença a cada experiência, para que possamos viver uma vida plena e significativa, na qual ansiedade e medo são substituídos por clareza e alegria.”

			— Rudolph E. Tanzi, PhD, diretor do McCance Center for Brain Health; diretor da Unidade de Pesquisa em Genética e Envelhecimento, Mass General Brigham; professor de neurologia Joseph P. e Rose F. Kennedy, Harvard Medical School

			

			“Despertar guia magistralmente os leitores em uma jornada transformadora da mente condicionada à essência da realidade fundamental. O Dr. Deepak Chopra, distinto ex-aluno do All India Institute of Medical Sciences (AIIMS), Nova Délhi, ilumina o caminho para a totalidade, onde cura, saúde e autorregulação convergem por meio do poder da homeostase. Este livro é um convite profundo para redescobrir o equilíbrio interior e abraçar o verdadeiro bem-estar.”

			— Professor M. Srinivas, diretor, AIIMS, Nova Délhi

			“Em Despertar, Deepak Chopra oferece um mapa luminoso para viver com mais clareza, liberdade e propósito. Por meio de sutras atemporais e insights modernos, ele mostra que o despertar não é um ideal distante, mas uma possibilidade natural disponível a todos. Este livro é um companheiro transformador para quem está pronto para abraçar todo o seu potencial.”

			Robert Waldinger, psiquiatra; diretor do Harvard Study of Adult Development

			“Despertar é o chamado de que precisamos para acordar do pesadelo da autodestruição artificial, ainda que inadvertida. Com este livro, o caminho para uma evolução natural, autogerada, está aberto.”

			— Ervin Laszlo, filósofo da ciência; autor de Science and the Akashic Field

			“Quando Werner Heisenberg abandonou sua conceitualização mental, conseguiu tornar-se consciente da mensagem da Natureza na forma da física quântica, que fala de um domínio além do teatro do espaço-tempo — ‘uma realidade oculta que não pode ser penetrada pelos cinco sentidos’, para citar a expressão de Deepak Chopra ao descrever a percepção desperta da realidade. Heisenberg provavelmente não se via como alguém em um caminho espiritual, mas sua escolha de despertar para a Natureza o colocou em um percurso que, em última instância, se une aos antigos ensinamentos dos sábios. A física como caminho espiritual? Einstein certamente pensava assim, assim como Newton. A física é apenas um caminho, mas um caminho poderoso se conseguirmos ouvir sua mensagem de abandonar nosso confinamento voluntário à jaula limitante que chamamos de ‘espaço-tempo’ e reconhecer a consciência como onipresente — em nós e em tudo em nosso mundo. Chopra nos convida a nos tornarmos conscientes à nossa maneira, com base em uma generosa oferta da sabedoria atemporal daqueles que despertaram antes de nós.”

			

			— Ruth E. Kastner, PhD; autora de Adventures in Quantumland

			“Os sutras de Chopra são ao mesmo tempo claros e profundos e, por meio deles, ele transmite generosamente os insights dos grandes sábios indianos e a sabedoria das tradições espirituais do mundo. Este livro é a quintessência madura de seu ensinamento de que o despertar é uma possibilidade para todos.”

			— Rupert Sheldrake, biólogo; autor de mais de cem artigos científicos; conhecido por seu trabalho sobre ressonância mórfica e questões espirituais

			“Mortais comuns podem escapar da caverna? A iluminação é possível? Sempre tive dúvidas. Mas o novo e maravilhoso livro de Deepak Chopra, Despertar, me faz querer tentar.”

			— John Horgan, jornalista científico; autor de The End of Science e Rational Mysticism

			“Despertar representa um profundo ato de serviço público, semelhante à missão da emissora pública da Índia, Doordarshan. Por meio de sua narrativa sensível e perspicaz, o Dr. Deepak Chopra oferece uma sabedoria transformadora que inspira uma conexão mais profunda com a totalidade e o bem-estar. Este livro brilha como um farol para aqueles que buscam um crescimento pessoal significativo.”

			— Brij Bakshi, ex-diretor da Doordarshan

			“Despertar nos lembra que a verdadeira liberdade começa dentro de nós. Deepak Chopra oferece uma visão de vida além do medo — uma vida em que consciência, intuição e potencial ilimitado se tornam nossa realidade cotidiana.”

			Claire Thomson-Jonville, diretora de conteúdo editorial, Vogue France

			

			“Ao ler os sutras em Despertar, de Deepak Chopra, senti como se alguém estivesse gentilmente me conduzindo de volta à minha própria fonte. Cada página traz uma clareza que dissipa a confusão e uma simplicidade que fala ao coração. O que mais me tocou foi que o livro não apenas fala sobre despertar; ele faz parecer possível, natural e até inevitável. Muitas vezes parei, não para pensar mais, mas para ser mais. Esses sutras não são apenas ideias; são verdades reais que nos conduzem à liberdade, à totalidade e ao momento presente infinito. Vou ler este livro repetidas vezes e, a cada leitura, encontrarei algo novo que ressoará em mim.”

			— Kamlesh D. Patel, presidente da Shri Ram Chandra Mission; autor de Spiritual Anatomy

			“O chamado de Deepak Chopra para o despertar da nossa consciência é extremamente oportuno e merece ser ouvido. Recomendo fortemente este livro.”

			— Amit Goswami, PhD, autor de O universo autoconsciente (com Valentina Onisor, MD), Quantum Spirituality e The Return of the Archetype
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aos guardiões da sabedoria.
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Introdução

			Convite a uma Nova Vida

			Um novo modo de vida — a vida desperta — se abre com uma única decisão: conhecer a verdade sobre a realidade, incluindo a verdade sobre você mesmo. Estar desperto é estar plenamente consciente do que é real e do que não é. Cada passo ao longo do caminho traz uma sensação maior de leveza e liberdade. Nada é mais libertador do que ser você mesmo, como a maioria das pessoas percebe quando chega a um ponto em que simplesmente estar aqui já é suficiente. Mas, na maior parte do tempo, não é suficiente. Todos estão preocupados com um fluxo interminável de desejos, deveres e demandas. Estamos tão acostumados a essa existência que nos dizerem para despertar é difícil de compreender, ou simplesmente impossível.

			O que nos mantém subjugados é um sonho desperto que é compartilhado coletivamente com todos os outros. Sem os acontecimentos estranhamente surreais dos sonhos que temos quando estamos dormindo, o sonho desperto é totalmente convincente e cristalino. Assim que você se espreguiça pela manhã após uma noite de sono, entra automaticamente no sonho desperto, sem pensar que precisa despertar duas vezes.

			Esse segundo despertar é tão importante que, na tradição espiritual indiana, ele é chamado de “segundo nascimento”. Surge então a clareza sobre quem você realmente é, de onde vem e por que está aqui. As pessoas modernas lutam com todas essas questões. Mesmo que você não pense na Índia ou em qualquer tradição espiritual — do Oriente ou do Ocidente — uma intuição profunda motiva qualquer pessoa que a escute: a vida não pode ser tão mundana, conflituosa, temerosa, difícil e cheia de dor quanto a vida que aceitamos sem questionar.

			

			A vida desperta sempre foi uma alternativa. Sua promessa é renovada a cada geração. A geração atual, particularmente no Ocidente, estabeleceu seus próprios padrões de prova. O despertar deve ser descrito em linguagem comum, organizado de forma racional, apresentado com lógica convincente e, acima de tudo, adequado para resolver o conjunto de problemas — pessoais e globais — que afligem nossos tempos conturbados. Para a grande maioria das pessoas, a reverência às tradições antigas não entra em consideração.

			Atendendo a essas exigências, as páginas a seguir oferecem um guia para a vida desperta que qualquer pessoa pode seguir. Não há nada de que o leitor precise em termos de fé ou crença. O argumento a favor do despertar é apresentado de forma direta, sem oferecer recompensas nem ameaças. A verdade deve ser convincente por si só. Só então você poderá fazer uma escolha sobre abrir ou não a porta para uma nova vida.

			Pedirei apenas um único ato de confiança. Confie que o despertar é natural. Todas as criaturas e plantas sobrevivem porque seguem sua própria natureza, sem desvios ou dúvidas. Um lobo ou leão predador não é sobrecarregado por sua história de decisões passadas nem sofre por amores perdidos. Não há razão para que o Homo sapiens esteja excluído desse esquema. Evoluímos além dele. Como a forma de vida mais privilegiada da Terra, somos livres para fazer escolhas, incluindo a escolha de despertar. No despertar, somos libertados do pesadelo do nosso sofrimento pessoal e coletivo, por meio do processo natural de reconexão com nossa verdadeira natureza. Fomos feitos para despertar, e isso revelará quem realmente somos.

			Ao mesmo tempo, renunciamos ao eu separado e isolado. Isso não é um sacrifício, mas um ganho imenso. Visto com clareza, o ser humano é uma expressão da consciência pura, que é a fonte ilimitada e infinita na raiz da existência.

			Se eu tivesse de descrever toda a minha carreira em uma única frase, ela se resumiria ao despertar como uma possibilidade para todos. O despertar não está reservado a um grupo seleto de sábios, santos, visionários e poetas, por mais inspiradores que sejam. Por sua própria natureza, a consciência humana se expande. A sua vem se expandindo desde o nascimento e, se você não se sente consciente o tempo todo, o padrão estressante da vida moderna é o principal responsável.

			

			A consciência não pode ser destruída; ela é a base da própria mente. Mas a maioria das pessoas é distraída pela atividade constante da mente enquanto pensa, sente e percebe experiências. Oculta por trás dessa atividade, sua consciência passa despercebida porque não tem voz nem chama atenção para si.

			Ainda assim, seu estado de consciência determina em grande medida como sua vida se desenrolará e como sua existência cotidiana está acontecendo aqui e agora. Uma grande revelação da vida desperta é que a existência é consciente. Não há nada na criação sem algum grau de consciência. Essa revelação derruba a ideia de que os seres humanos são os únicos que possuem consciência. A longa jornada iniciada por nossos ancestrais hominídeos não começou a partir de um vazio de inconsciência. Certamente houve um percurso ao longo de milhões de anos, mas a consciência guiou nossa ascensão evolutiva.

			Se essa proposição parece virar tudo de cabeça para baixo, ela é apenas uma das percepções que surgem espontaneamente quando alguém desperta na consciência. Por ora, deixe isso de lado. O desafio prático que enfrentei ao conceber este livro foi como proporcionar aos leitores uma experiência da consciência pura como a fonte fundamental de suas vidas. Você não pode pensar até se tornar desperto, e ninguém pode convencê-lo disso por palavras.

			Após refletir sobre essa questão, decidi que nada serviria além da verdade. Oferecer ao leitor as verdades mais profundas sobre a consciência e confiar que, no fim, a verdade prevalecerá. Em certo sentido, isso é como apresentar, em um tribunal, provas que se acumulam até que a culpa ou a inocência se tornem inegáveis. Em outro sentido, estou oferecendo uma versão secular do ensinamento de Jesus: “Conhecereis a verdade, e a verdade vos libertará”.

			Em seu nível mais profundo, o caminho para a verdade foi meticulosamente traçado na tradição védica, milhares de anos atrás, na Índia, por meio do Gyan Yoga. O propósito dos oito ramos, ou “membros”, do Yoga é unir a pessoa à consciência pura. Gyan, em sânscrito, refere-se ao conhecimento ou à sabedoria. Trata-se, portanto, do caminho da sabedoria para alcançar um estado elevado de consciência.

			

			Embora minha rotina diária inclua vários outros ramos do Yoga, entre eles as posturas do Hatha Yoga ensinadas nas aulas, o que me vem naturalmente é o Gyan Yoga. Tenho sede de conhecimento, leio vorazmente, reverencio textos antigos e sinto grande inspiração sempre que descubro uma expressão de sabedoria. Vou fazer o melhor que puder nestes capítulos para estabelecer um vínculo com você, leitor, baseado em uma sensação semelhante de descoberta.

			Embora Gyan signifique tanto conhecimento quanto sabedoria, quero distinguir entre os dois. Conhecimento é geralmente a palavra que usamos ao falar de fatos externos e informações. Você obtém um diploma universitário com base na área de conhecimento em que se especializa. A sabedoria é interior; ela surge na forma de insight, de realização da verdade por trás do conhecimento que sua mente adquire.

			No mundo secular moderno, a sabedoria tornou-se suspeita, em grande parte porque os céticos aplicam a ela critérios inadequados. Julgam a sabedoria pelos mesmos padrões usados para validar impressões digitais ou medir o peso molecular do plutônio — testes adequados para fatos objetivos, mas não para percepções subjetivas.

			Um insight não tem peso molecular nem deixa impressões digitais. Considerar a sabedoria como algo não confiável, como outras experiências subjetivas, é um exemplo perfeito de fazer a pergunta errada desde o início. A sabedoria é a verdade obtida por meio de descobertas interiores na consciência. Costumo comparar os antigos videntes, ou rishis, da Índia védica aos Einsteins da consciência. Einstein revelou os princípios ocultos que governam o universo físico; os rishis descobriram o caminho interior para a consciência pura, que é igualmente universal. O legado que deixaram constitui o Gyan Yoga. Ele revela uma dimensão oculta da vida que é mais real do que o mundo físico, porque o Gyan Yoga pode explicar o mundo físico, enquanto a ciência não consegue explicar a consciência.

			É fascinante descobrir que as verdades reveladas na antiguidade dizem respeito à sua vida hoje. A consciência pura abrange a todos. Isso torna a possibilidade da vida desperta acessível a todos.

			Para alcançar o estado de despertar, você precisa ter acesso à verdade mais profunda sobre quem você é e sobre o que é a vida. Escolhi a forma escrita mais autêntica que o Gyan Yoga assume — os axiomas conhecidos em sânscrito como sutras. Há 33 sutras aqui, adaptados para a compreensão moderna. Cada um apresenta um ângulo da sabedoria de forma concentrada, seguido por uma seção prática que aborda como encontrar sua própria sabedoria pessoal. O potencial infinito que constitui a essência do ser humano não pode ser realizado por meio da palavra escrita — somente a experiência do insight é, em última instância, válida. Mas, por milênios, o sutra chegou mais perto de expressar a verdade do que qualquer outra forma. O papel elevado da sabedoria precisa ser restaurado em nosso tempo, dominado pelo conhecimento externo. Se a sabedoria puder ser resgatada, horizontes inimagináveis se abrirão e, mais imediatamente, os urgentes problemas globais que enfrentamos poderão ser resolvidos em sua origem.

			

			

			




PARTE UM

			✽

			O CAMINHO DO DESPERTAR

			

			




1.

			A Promessa Eterna

			✽

			Quando criança, cresci em uma família ecumênica ao extremo. Em um extremo estava minha mãe religiosa, que ia ao templo em Nova Délhi todas as manhãs para suas devoções. No outro extremo estava meu pai, um médico formado no Ocidente, que ia todas as manhãs para seu consultório de cardiologia e cuja única religião era a ciência. Por alguma razão, essa contradição não me confundia. Nossa casa era aberta a pessoas de todas as crenças, das quais a Índia tem mais do que qualquer outro país. Algumas pessoas vinham cantar hinos ao som de um harmônio na sala de estar; outras se reuniam do lado de fora para uma consulta médica gratuita — meu pai não recusava ninguém por ser pobre.

			Essa abertura de coração causou em mim uma impressão indelével. Não percebi, ao amadurecer e seguir os passos de meu pai, que minha mãe representava algo que hoje reconheço como a promessa eterna. É a promessa do despertar pleno para quem realmente somos. E quem somos nós? Somos a expressão de uma consciência pura, infinita e ilimitada. Para uma pessoa religiosa como minha mãe, o despertar revela a presença divina em tudo. Um racionalista como meu pai talvez aceitasse o que o físico Freeman Dyson certa vez escreveu: “Deus é aquilo em que a mente se torna quando ultrapassa o limiar da nossa compreensão”.

			

			Sem o despertar, ninguém pode alcançar o pleno potencial de ser humano. Na verdade, torna-se impossível saber por que estamos aqui em primeiro lugar. Somente como expressões de uma consciência ilimitada encontramos um fundamento atemporal e um lugar no cosmos.

			A promessa eterna está aberta a todos, mesmo sem que tenham consciência disso. Se a promessa pudesse falar, ouviríamos uma voz em nossa mente sussurrando: “Você não quer despertar?” Mas a voz é silenciosa. Quase ninguém, apenas uma fração mínima da humanidade, recebe a mensagem. Por isso, a promessa eterna permanece não realizada.

			Se não ouvimos a mensagem, como sequer sabemos que o despertar existe? Há pistas, começando pelas palavras daqueles que despertaram.

			“Se as portas da percepção fossem purificadas, tudo apareceria ao homem como é: infinito.” (William Blake)

			“Quando você faz coisas a partir da sua alma, sente um rio se movendo dentro de você, uma alegria.” (Rumi)

			“Gostaria de poder lhe mostrar, quando você está sozinho ou na escuridão, a luz extraordinária do seu próprio ser.” (Hafiz)

			Blake, Rumi e Hafiz são frequentemente descritos como poetas místicos, mas são mais precisamente chamados de poetas despertos. Suas palavras refletem as verdades profundas que a consciência lhes revelou. O despertar não é apenas um conceito poético ou místico; ele tem efeitos reais e tangíveis na vida de uma pessoa. Aqueles que despertam frequentemente descrevem uma profunda sensação de bem-estar que toca todos os aspectos da vida — mental, emocional, físico e espiritual. Essa conexão profunda entre consciência e bem-estar tem sido observada há séculos, mas hoje podemos até medi-la. Mais adiante neste livro, exploraremos um modelo para avaliar essa transformação, ajudando-o a entender onde está no caminho do despertar.

			Quando as pessoas entram em contato pela primeira vez com a ideia de despertar, muitas vezes a consideram enigmática. E esse mistério as impede de se aprofundar. Ainda assim, o processo de despertar é natural, e o caminho não é difícil. De fato, uma pequena porcentagem de pessoas desperta espontaneamente. Olhando para trás, conseguem identificar o dia exato em que isso aconteceu, embora o motivo pelo qual foram “escolhidas” permaneça um mistério que ninguém consegue explicar.

			

			UMA ESCOLHA OCULTA

			O oposto de despertar é estar adormecido — não fisicamente, mas vivendo inconsciente da sua verdadeira natureza, oculta por trás da existência cotidiana. Estar desperto é romper com o estado limitado de consciência que cada um de nós ocupa.

			A simples inércia faz com que hoje pareça muito com ontem. Estamos imersos em uma realidade em que despertar não é uma escolha, na prática, porque recorremos em todas as situações a um conjunto de comportamentos que obscurecem a realidade “real”. Pare por um momento e considere como a lista a seguir se aplica a você, não com uma atitude de autojulgamento, mas com um olhar honesto no espelho.

			o quanto você é influenciado?

			Rotina: um padrão de atividade habitual e familiar ao longo do dia.

			Hábito: comportamento automático que segue por inércia própria, mesmo quando você quer mudar.

			Condicionamento antigo: respostas de segunda mão que você adquiriu na infância, vindas da sua família.

			Crenças arraigadas: opiniões enraizadas que você aceita sem examiná-las.

			Pensamento de grupo: coisas que você diz e faz para estar em conformidade com a sociedade.

			Necessidades do ego: prioridades que você estabelece para colocar a si mesmo em primeiro lugar.

			Desejo: a força por trás do querer, do anseio, da inveja e do ciúme.

			Demandas e deveres externos: coisas que você faz por dinheiro ou para satisfazer outras pessoas.

			Medos pessoais e insegurança: aquilo que tira o seu sono à noite.

			A lista poderia ser muito mais longa, porque até a vida mais rotineira, monótona, insatisfatória e frustrada é complexa. É impossível chegar ao fundo de todas as causas e influências que o moldaram. Mas não precisamos mergulhar no subconsciente turvo ou no passado vagamente lembrado em busca de respostas. Se você consegue se identificar com a experiência de se sentir limitado, frustrado e contido, então está pronto para despertar.

			

			Aqui encontramos a divisão entre o despertar e o restante da vida, que gira em torno de fazer, pensar, sentir, falar e assim por diante.

			Essa dimensão está enraizada na mente pensante. O despertar, em contraste, está enraizado na consciência. Essa diferença se revela fundamental, porque os dois mundos — o “aqui dentro” e o “lá fora” — não são separados, mas profundamente interligados. Não existe experiência sem consciência, o que a torna mais fundamental do que pensar, sentir e agir.

			Se você prestar atenção ao seu estado de consciência, nada mais é necessário para despertar. Para todos os efeitos práticos, sua autoconsciência é o espaço interior onde o despertar ocorre. Ajuda observar aquelas poucas pessoas que despertam espontaneamente. O que elas vivenciam inclui os seguintes elementos.

			As experiências de pessoas despertas

			Elas têm menos pensamentos, principalmente aqueles ligados a questões práticas.

			Há ausência de ansiedade.

			Sentem-se presentes no momento, sem serem dominadas pelo passado.

			Enfrentam o desconhecido com abertura e sem pressupostos.

			Seu senso de “eu” se expande. Experimentam alguma forma de bem-aventurança.

			Não se sentem presas às limitações do corpo físico.

			Podem experimentar uma sensação de leveza ou expansão corporal.

			Seus cinco sentidos tornam-se mais aguçados. Sua existência parece livre.

			

			VOCÊ ESTÁ MAIS PRONTO DO QUE IMAGINA

			Algumas pessoas são mais autoconscientes do que outras — os psicólogos consideram isso um sinal de maturidade —, mas todos têm um eu e todos possuem consciência. O fato de você responder ao seu nome já é um sinal de autoconsciência desenvolvida antes mesmo de você aprender a andar. O despertar leva essa característica humana essencial ao seu grau máximo. Como o despertar espontâneo é raro, para o restante de nós existe um caminho. Após décadas de experiência, cheguei à conclusão de que a disciplina da meditação ao longo de anos e décadas está além da maioria das pessoas. Ainda assim, a meditação tem valor prático para todos, como uma experiência pura de consciência silenciosa. Essa experiência é simples, mas necessária. Se você nunca meditou antes, aqui está um exercício para entrar em contato com a consciência pura.

			Encontrando a Consciência Simples

			EXERCÍCIO

			Escolha um momento em que você se sinta calmo e sem distrações.Escolha um espaço, de preferência com pouca luz, onde não será interrompido.

			Sente-se em silêncio, com os olhos fechados, e faça algumas respirações profundas ou suspiros para se acomodar.

			Enquanto respira, tenha a sensação de descer para a região do coração, no centro do peito.

			Quando se sentir centrado e tranquilo, não faça mais nada. Apenas experimente a sensação. Sem esforço, você perceberá que os pensamentos vêm e vão. Eles surgem do silêncio e a ele retornam. Preste atenção à diferença entre pensar e não pensar.

			Não pensar é a consciência simples.
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			Muito poucas pessoas encontram a consciência simples por conta própria, mas algumas repetições deste exercício tornam a experiência clara. O estado de consciência simples é o ponto de partida para todos os estados mais elevados de consciência, incluindo o despertar. O despertar se estabelece quando a mente pensante deixa de ser seu padrão automático. Em vez disso, o estado de não pensar torna-se seu novo padrão.

			O que torna a consciência simples tão eficaz é que ela não exige esforço e está sempre acessível. A disciplina de uma vida inteira de meditação ou de práticas de atenção plena não é necessária. Você está no estado de consciência simples sempre que algo desperta seu interesse. Sua atenção se concentra nesse objeto — um filme, um hobby, uma notícia, uma conversa profunda e assim por diante — sem que você perceba muito, porque o objeto de interesse está fora de você. Prestar atenção ao mundo “lá fora” já ocupa todos. Você precisa adquirir a habilidade de prestar atenção “aqui dentro”, fazendo da consciência o seu foco.

			Falo em habilidade porque o território “aqui dentro” está repleto de objetos, assim como o mundo externo — um fluxo interminável de pensamentos, sentimentos, sensações, imagens e memórias. Quando eles capturam sua atenção, você não está percebendo a consciência em si. Ela está sempre ligada a um objeto. Mas você já teve muita experiência com a consciência simples, de modo que percebê-la não exige nenhum salto extraordinário, apenas uma pequena mudança de foco.

			É válido se orientar pelas experiências de pessoas que despertaram porque, para elas, estar consciente da própria consciência é o estado padrão. Elas não conseguem deixar de estar conscientes, o que equivale a dizer que não recaem no estado inconsciente de rotina, hábito, condicionamento antigo e assim por diante. Reflita se você já experimentou algum dos pontos a seguir, ainda que apenas em momentos breves.

			a proximidade do despertar

			Você já teve momentos em que sua mente estava calma e tranquila, com poucos ou nenhum pensamento.

			Sabe como é estar sem ansiedade.

			

			Já viveu momentos de presença intensa e foco.

			As memórias, ao menos algumas, vêm e vão sem perturbá-lo.

			Você já se sentiu aberto e curioso em relação ao que vem a seguir.

			Seu senso de identidade se expandiu em uma experiência de beleza, admiração ou deslumbramento.

			Você já experimentou um momento de alegria ou êxtase espontâneo, sem aviso ou explicação.

			Você já teve uma sensação de leveza física.

			Já viveu momentos em que seus cinco sentidos pareciam mais aguçados e nítidos.

			Sabe como é sentir-se livre.

			Apenas algumas dessas experiências podem ser consideradas elevadas, mas, quando isso acontece, o despertar está lhe dando um forte indício de quão próximo ele está. Seria impossível que o despertar estivesse fora da experiência cotidiana; afinal, estar consciente é universal. Ninguém pode viver em total inconsciência.

			UM CAMINHO PARA TODOS

			Viver a partir de um lugar de simplicidade traz uma grande vantagem. Isso é especialmente verdadeiro no caminho espiritual. O caminho pode se tornar complexo demais quando envolve ensinamentos arcânicos de tradições antigas como o budismo Zen, o Yoga ou o Shaivismo da Caxemira. Em sua essência, porém, o despertar é simples. Ele envolve apenas prestar atenção — algo que todos sabem fazer. Sem outras exigências, este é potencialmente um caminho para todos.

			A parte difícil é que a atenção que dedicamos às coisas da vida cotidiana não traça um caminho. Ela é confusa e entrelaçada com rotinas, hábitos e memórias. Se olharmos para o fim do caminho, o despertar consiste em estar consciente da própria consciência, mas isso não ajuda muito. Diferentemente de um músico que pode praticar escalas no caminho para se tornar um virtuose, o despertar é um salto quântico. Ele transcende tudo o que você está pensando e fazendo neste momento.

			

			De repente, um caminho simples torna-se desconcertante. Uma tarefa como preparar o café da manhã ou dirigir até o trabalho exige sua atenção. Onde está o espaço para prestar atenção no caminho espiritual? A resposta foi chamada de “segunda atenção”, que está presente o tempo todo, independentemente do que você esteja pensando ou fazendo. (A segunda atenção recorre à consciência simples — na prática, são a mesma coisa.)

			Tentar exercer a segunda atenção não funciona. Se você tentar estar consciente da consciência enquanto frita um ovo ou enfrenta o trânsito, sua mente ficará dividida. É pouco provável que você seja eficaz em qualquer uma das duas atenções. Muitos chegaram a um beco sem saída por causa desse problema da mente dividida. Apesar das melhores intenções, o caminho espiritual se torna autossabotador quando o tratamos como um projeto especial. Nossa mente já é fragmentada, dividida entre forças opostas em um mundo de contrastes: bem e mal, certo e errado, egoísmo e altruísmo, desejável e indesejável. Acrescentar o caminho espiritual a essa mistura apenas cria mais uma oposição: espiritual e mundano.

			Para superar esse obstáculo, é preciso compreender a realidade do que o budismo chama de “não agir”. O não agir não é passividade. É um estado de abertura que permite que sua consciência mais profunda realize todo o trabalho no caminho espiritual. Nada pode despertá-lo além da própria consciência. Pense nisso como a resposta de cura do seu corpo. Quando um corte, uma contusão, uma dor de cabeça ou um tendão lesionado cicatrizam, você não participa do processo de cura. A resposta de cura atua de forma independente. Isso vale para a consciência. Ela o desperta independentemente do que você esteja fazendo.

			Esse conceito fundamental se aplica a tudo. Visto com clareza, sua mente opera por conta própria. O mesmo acontece com seu cérebro e seu sistema nervoso central, sua respiração, seus batimentos cardíacos e a vida interna de cada célula. Você pode intervir por meio de ações conscientes, naturalmente, mas, na ausência de intervenção, o não agir governa sua vida neste exato momento.

			As páginas a seguir explorarão como a consciência assume o processo de despertar e os diversos marcos ao longo do caminho. Todo despertar é íntimo e pessoal, mas há aspectos que todos os despertos compartilham (como a lista de experiências apresentada anteriormente). Ainda assim, isso pode soar suspeitamente como passividade, como se você apenas estivesse esperando, assim como esperamos enquanto nos recuperamos de um resfriado — não há nada que possamos fazer para acelerar ou retardar o processo de cura.

			

			Como saber, então, se o despertar está acontecendo? Há uma maneira. Quando você contrai uma doença que exige atenção médica, um médico intervém para auxiliar o processo de cura do corpo. As intervenções mais eficazes estão alinhadas com a natureza, e não se alinhar a ela é perigoso. Os tratamentos atuais contra o câncer, que utilizam radiação e quimioterapia, são exemplos dolorosos de uma intervenção forçada que não se alinha com a resposta de cura. Na verdade, eles a comprometem e, por vezes, a atacam de forma agressiva.

			Quando observamos essa questão a partir da tradição védica da Índia, há alinhamento espiritual e desalinhamento. O alinhamento espiritual permite que o fluxo do verdadeiro conhecimento, ou vidya, alcance a pessoa. O desalinhamento bloqueia esse fluxo e condena o indivíduo a permanecer na ignorância, avidya, de sua verdadeira natureza. O não agir não é passividade, porque você se alinha com o processo de despertar. Ao abrir um canal para uma consciência mais elevada, você permite que o despertar aconteça. É um exemplo clássico de não tentar conduzir um rio; o próprio rio o levará ao seu destino.

			BEM-ESTAR AMPLIADO: O ÍNDICE DE BEM-ESTAR CHOPRA

			Se o não agir está começando a ficar claro, ainda resta um mistério que não pode ser resolvido. É o mistério do que acontece a seguir. Você está motivado a despertar. Aceita que o caminho envolve prestar atenção e cultivar a consciência simples. E então? Ninguém pode prever o que vem depois. O caminho não é uma linha reta; seu percurso é único para cada pessoa. Para compreender realmente como esse caminho está se desdobrando, seria necessário examinar toda a vida de alguém — corpo, mente, relacionamentos, propósito e espiritualidade.

			Há uma década, propus-me a construir um instrumento significativo para avaliar todos esses aspectos. O resultado, o Índice de Bem-Estar Chopra (CWI), pode ser encontrado no apêndice. Você pode avaliar seu bem-estar geral respondendo às perguntas que compõem o índice. Os resultados serão interessantes, mas há um propósito maior. Quando você permite que a consciência realize todo o trabalho do despertar, ela não se limita. Tudo em você é governado pela consciência em seu nível mais profundo. O despertar é como o filme vencedor do Oscar Tudo em todo lugar ao mesmo tempo na vida real.

			

			Sua consciência individual, como uma onda no oceano, está conectada ao campo infinito da consciência. Você é cósmico em sua verdadeira natureza. Portanto, o despertar conduz a uma versão muito mais expandida do bem-estar. O CWI oferece um retrato do bem-estar que melhora e se expande à medida que o despertar se desenvolve. Retornar regularmente para responder novamente às suas perguntas fornecerá um mapa do seu progresso.

			Eu queria que o CWI fosse estatisticamente válido, e ele foi submetido a análises e pesquisas independentes rigorosas. Um dos resultados refere-se especificamente ao bem-estar espiritual. A vastidão da experiência espiritual é impossível de abarcar. Todas as épocas e culturas guardam um tesouro de relatos sobre o despertar, que constitui a base da vida de santos, videntes, sábios e avatares.

			Mas, do ponto de vista estatístico, há apenas algumas perguntas que determinam onde você se encontra espiritualmente.

			
					Você já refletiu sobre como suas ações afetam o mundo?

					Você já sentiu que faz parte de algo maior do que você mesmo, que inclui todas as outras pessoas?

					Você já sentiu que é mais do que apenas seu corpo e sua mente?

					Você já se sentiu conectado a algo maior do que você mesmo, seja qual for a sua compreensão disso?

			

			Todos se situam em algum ponto do espectro de respostas a essas quatro perguntas, desde a negação ou indiferen
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