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A arte da felicidade e a arte do sofrimento

Ontem nos aprendemos que o praticante sabe como gerar um sentimento de alegria e
um sentimento de felicidade a qualquer momento do dia. Esses sdo o quinto e sexto
exercicios propostos pelo Buda no Sutra da Respiracao Consciente.

O quinto é gerar o sentimento de alegria gragas a atengéo plena. Porque com a atengéo
plena, vocé reconhece muitas condi¢des de felicidade que vocé ja possui no momento
presente. Vocé torna a alegria possivel imediatamente, vocé torna a felicidade possivel
imediatamente. Essa é a arte da felicidade.

Um bom praticante é capaz de gerar alegria e felicidade em sua vida diaria para nutrir a
si mesmo e para curar a si mesmo. Um bom praticante também sabe como lidar com a
sua dor. A atencao plena é um tipo de energia que o ajuda a reconhecer a dor, a sorrir
para ela. A energia que o ajuda a sorrir para a dor € a atencéo plena.

Vocé nao é sobrecarregado pela sua dor se vocé sabe como sorrir para ela. "Ola! Minha
pequena raiva, eu sei que vocé esta ai. Eu cuidarei bem de vocé." Sorria para a sua
raiva. Como praticantes, deveriamos ser capazes de sorrir para a nossa raiva, para a
nossa irritacao.

Sorrir para ela significa que vocé esta consciente dela. Vocé nao tenta suprimir, ou fugir
dela. Com a energia da atengao plena somos suficientemente fortes para estar com a
nossa raiva, para estar com a nossa irritacédo, para estar com a nossa solidao.

A primeira fungao da atengéo plena é reconhecer as coisas como elas sdo. A segunda
fungéo da atengao plena é abragar e acalmar. A atengéo plena € um tipo de energia, a
sua raiva é outro tipo de energia. A energia da atencdo plena reconhece a raiva, e a
abraga como uma mae, Uma mae amorosa segurando o seu bebé muito gentilmente.
Vocé obtera alivio apos alguns minutos de pratica. Essa é a arte do sofrimento.

Como reconhecer a dor em vocé? Como acalmar a dor em vocé? Nos temos que nos
treinar para fazer isso e obteremos alivio. Com exercicio seguinte de respiragao
consciente transformamos completamente a dor, as afligbes em nos.

Nés sabemos que existe uma conexao profunda entre o sofrimento e a felicidade. Nos
temos nds temos aprendido que o sofrimento desempenha um papel muito importante
para criar felicidade. E como o papel da lama na criacdo da flor de 16tus. Sem a lama
vocé nao pode criar flores de l6tus.

O mesmo acontece com o sofrimento e a felicidade. Vocé precisa do sofrimento como
material, como matéria prima para criar felicidade. NO0s ja sabemos que existe
sofrimento o suficiente. Vocé nao precisa criar mais. O problema é aprender como fazer
bom uso do sofrimento para criar felicidade. O problema é como fazer bom uso do lixo
para criar flores.

Se vocé olhar dentro de uma flor, vocé vé a luz do sol, vocé vé a chuva, vocé vé o
composto que ajuda a nutrir a flor. O composto é feito de lixo. O lixo é o sofrimento.
Portanto, um bom praticante sabe como fazer uso do lixo nele, do sofrimento nele.
Fazendo bom uso disso para criar algo mais positivo como compreensdo, compaixao,
alegria. Essa ¢é a arte, a arte do sofrimento, a arte da felicidade.

No budismo nés ndo usamos a expressao "Reino de Deus", mas temos a expressao
"Terra do Buda" "Pais do Buda" Muitos de nés acreditamos que o Reino de Deus é
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algum lugar onde nao existe sofrimento. Eu ndo acredito. Se nao existir sofrimento, ndo
existira felicidade também. Porque a felicidade é feita de sofrimento.

E como a 'esquerda’ que é feita da 'direita’ A 'esquerda’' ndo pode existir por si mesma
sozinha, a 'esquerda 'tem que interexistir com a 'direita’. Vocé ndo pode remover a
'direita’ da 'esquerda’ Vocé ndo pode pedir a alguém que venha e leve a 'direita’ para
Boston e que outra pessoa leve a 'esquerda’ para Nova York. Ndo. Elas sempre estao
juntas. Sem uma a outra ndo pode existir. Esse € o ensinamento do Buda. "Isso é porque
aquilo é." Simples assim.

Portanto, tentar fugir do sofrimento e procurar a felicidade ndo é sabio. E impossivel e
a maioria de nos esta fazendo isso, tentando fugir do sofrimento e procurando a
felicidade. Vocé nao sabe que a felicidade é feita de sofrimento. O que deveriamos fazer
€ aprender como fazer bom uso do sofrimento.

Ontem ndés aprendemos algo muito importante: se vocé sabe como sofrer, vocé sofre
muito menos. O décimo sétimo e oitavo exercicio de respiragao consciente existem para
ajuda-lo a sofrer. Vocé sabe como sofrer e se vocé sabe como sofrer, vocé sofre muito
menos. Entdo vocé sabe como fazer bom uso do sofrimento para criar alegria e
felicidade. Portanto a arte da felicidade e a arte do sofrimento sempre caminham juntas.

O Reino de Deus ndao € um local onde ndo ha sofrimento, porque se nao existir
sofrimento as pessoas ndo tém meios para cultivar a compreensdo e a compaixdo. E
tocando o sofrimento, entrando em contato com o sofrimento, olhando profundamente
na natureza do sofrimento, que a compreensao surge.

Compreender o sofrimento é muito importante. Quando vocé olha, quando vocé ouve o
sofrimento, com atengdo plena e concentragdo, vocé compreendera a natureza e as
raizes do sofrimento. Compreender o sofrimento, naturalmente, faz nascer a energia da
compaixdo. Uma vez que a energia da compaixao nasce, ela comega a curar, curar
vocé e o mundo.

Portanto, a compreens&o e a compaixdo sdo nascidas do sofrimento. E como a flor de
l6tus que é nascida da lama. E por isso que fugir do sofrimento ndo é uma atitude sabia.
Vocé nao quer enviar os seus filhos para um lugar onde nao exista sofrimento. Vocé
quer? Porque em tal lugar o seu filho ou filha nunca desejara aprender como
compreender e como amar. E por isso que existe sofrimento no Reino de Deus.

Portanto, a minha definigdo de Reino de Deus € um local onde as pessoas sabem como
fazer bom uso do sofrimento para criar felicidade e amor.

(Palestra de Darma em 27 de agosto de 2013- transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/w8cTQopywng)

Traduzido por Leonardo Dobbin)
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