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A musica da respiracao atenta

Ha momentos em que muitas formagdes mentais querem se manifestar ao mesmo
tempo. Seu ciime quer falar. Seu medo quer falar. Sua raiva quer falar e sua atengao
plena também quer falar. E como um grupo de pessoas que querem conversar ao
mesmo tempo. Isso acontece e vocé nao sabe a quem da prioridade.

Muitos sentimentos, muitas formag¢des mentais tentam se manifestar ao mesmo tempo.
Vocé nao esta em paz. Vocé é aconselhado naquele momento, quando n&o esta em
paz, a tocar musica. Vocé diz: "Escutem, pessoal! Vocés tém a chance de se expressar.
Mas agora, ougam um pouco de musica."

Entao vocé toca a musica, a musica da respiracdo consciente. “Inspirando, expirando.
Eu cheguei, estou em casa. No aqui, no agora.” Vocé toca a musica. Vocé tem a musica
com voce.

Vocé tem o instrumento. Vocé toca a musica para todo mundo ouvir e todos se
acalmarao depois de alguns minutos. Quando vocé pratica a respiragao consciente é
como quando vocé toca violino. A musica pode ser muito suave, muito reconfortante.
Todos ficarao felizes.

Quando vocé inspira, pode ser assim, inspirando, e quando vocé expira, pode ser assim,
expirando. E é assim continuamente. Quando vocé toca violino, vocé toca assim
também. Para cima e para baixo, € uma continuagdo, ndo ha ruptura entre os dois.
Quando todas as formagbes mentais se acalmarem, sera muito facil comegar a olhar
para cada uma delas. Vocé tem o violino. Vocé tem que fazer uso do seu instrumento.

Vocé tem muitos gathas lindos, como 'Cheguei, estou em casa'. 'Esta é a Terra Pura, a
Terra Pura esta aqui'. 'Inspirando, expirando, profundo, lento, calmo, tranquilo, sorrio,
solto'. 'Momento presente, momento maravilhoso'. Todos esses gathas sdo pecgas
musicais e vocé tem o violino dentro de vocé. No momento em que vocé se senta na
almofada, vocé tem que pegar seu violino e tocar imediatamente, ndo espere pelos
outros.

Por que vocé tem que esperar o sino para comecar a meditar? Para mim, ndo preciso
sentar para comegar a tocar o violino. Ele esta sempre tocando. Mesmo antes de se
sentar, vocé ja pode tocar. E continuo. A musica da respiragéo consciente pode trazer
harmonia. Harmonia mesmo entre elementos conflitantes em sua consciéncia. Existe
compaixao, existe raiva e ainda assim, quando vocé toca essa musica, a compaixao
segura a mao da raiva e eles dangam. E maravilhoso! Se vocé tentar, vera isso.

Porque todas as formagdes mentais em nds séo de natureza organica. Embora paregam
diferentes, sdo todas organicas. Isto pode se tornar aquilo. Odio, raiva podem se tornar
compaixado. Se vocé € jardineiro organico, sabe que pode transformar o lixo em
composto e a seguir, em uma flor novamente.

Uma flor pode virar lixo e composto. Tudo € orgéanico. As 51 formagdes mentais séo
todas organicas. Se vocé ndo sabe cuidar de uma flor, ela logo vira lixo. E se vocé
souber lidar com um pedaco de lixo, algum tempo depois ele se tornara um lotus.

Partindo do fato de que toda formagao mental é organica, sabemos que € possivel
transformar a raiva em compaixao e o 6dio novamente em amor. E a musica € muito
importante. “Nao se preocupe, eu cuidarei de vocé.” A atengao plena que é o musico e
todos nés temos atencgao plena.
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