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Além da tempestade do medo

As vezes, o medo vem do nada. Vocé ndo sabe como ele vem. Ele apenas vem. E, de
repente, vocé é pego na zona do medo. Vocé acha que vai morrer, que vai ficar louco,
e fica com muito medo disso. Um ataque de panico, ele tem a ver com seu corpo e tem
a ver com sua mente. Seu corpo responde para sua mente, ele vibra com sua mente.

Vocé simplesmente tem uma ideia. Entdo todo seu corpo é possuido por aquela ideia,
e 0 medo cresce. E vocé quem cria seu medo apenas pelo pensar, pela imaginago,
pelo pensamento. Vocé é vitima do seu pensamento, da sua imaginagdo. Ndo é o
mundo objetivo que esta criando uma situagéo perigosa para vocé. Mas vocé mesmo.
Vocé criou essa situagao perigosa para vocé. Por isso, fazer de vocé uma base solida
para vocé mesmo é sua pratica diaria.

E humano ter medo. Vocé pode lidar com o medo assim como como vocé pode lidar
com seu desejo, sua raiva, seu desespero. Entdo, quando ha uma vibragdo dentro do
seu corpo, dentro da sua mente, o medo vai aparecer.

Vocé tem que reconhecé-lo, "Esse medo esta aparecendo." E vocé se lembra que nao
€ a primeira vez que ele aparece, ndo é? Nao € a primeira vez, pois 0 medo ja apareceu
diversas vezes, e vocé foi capaz de sobreviver. Entdo essa é s mais uma vez e vocé
vai sobreviver.

Entao, olhe para ele e diga: "Vou sobreviver. Eu ndo temo o meu medo." Tente sorrir
para ele. Esteja ciente que, a causa do seu panico esta no seu cérebro, estad no
pensamento. Por isso vocé vai para o dominio da pratica. A pratica do ndo pensamento.

Nao habite nos niveis do cérebro, do coracdo. Desca até o nivel do umbigo e concentre
sua atencdo na subida e descida do seu abdémen. Respire conscientemente. Respire
com sua barriga, respiracdo abdominal.

Refugie-se no Buda, no Dharma e na Sangha e tenho certeza que vocé vai superar seu
medo. "Buda, Dharma e Sangha" representam a seguranga, a solidez, a capacidade de
sermos nés mesmos. Porque seu medo é apenas uma emocdo. E como uma
tempestade. A tempestade é forte, sim. Mas a tempestade é algo que vem, fica um
pouco e vai embora. A tempestade nao vai ficar la por 1.000 anos. Vocé sabe disso.

Vocé sabe que seu medo sera como uma tempestade. Ele ira embora e vocé podera
fazer algo para ajuda-lo a desaparecer mais rapidamente. Se vocé souber como lidar
com isso, vocé estara seguro durante a tempestade. Apenas aproveite a inspiragao e
expiracdo, com a consciéncia que a tempestade ira embora.

(Palestra de Thich Nhat Hanh — transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/fg4eatttHiU)
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