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Como eu posso lutar contra as injusticas desse mundo sem ser consumido pela
raiva?

Podemos visualizar um médico que precisa se reunir com muitas pessoas doentes. Ele
pode dizer: "Como posso desfrutar da minha salde se muitas pessoas ao meu redor
estdo doentes?" Vocé sabe que se o médico estiver doente, ndo ha esperanga para
ninguém. Entéo o trabalho, o dever do médico é manter-se saudavel para poder ajudar
seus pacientes.

Portanto, se vocé vir muitas pessoas sofrendo no mundo ao seu redor, e se ndo souber
como sofrer menos, como se nutrir de alegria e felicidade, vocé sera como todos e nao
podera ajudar. Portanto, deve haver uma maneira de vocé sofrer menos, para que possa
ajudar outras pessoas que sofrem mais. A pratica da atengéo plena pode ajuda-lo.

Em principio, vocé sabe que existe ar puro disponivel, existe agua fresca disponivel.
Existem muitos elementos refrescantes e curativos da natureza ao nosso redor e dentro
de nds. Se vocé souber como entrar em contato com eles, podera obter a nutricdo e a
cura de que precisa. Isso ndo é so para vocé, porque se vocé sofrer menos, se conseguir
se nutrir de alegria e felicidade, podera ajudar outras pessoas ao seu redor.

Entdo a pratica é nos preservarmos, ndo nos deixarmos dominar por uma situacao de
sofrimento ao nosso redor. Isso é possivel com atencdo plena, porque vocé sabe que o
ar fresco esta disponivel, o sol esta disponivel, a agua fresca esta disponivel. Muitas
maravilhas da vida estdo disponiveis. A Mae Terra esta la para ajuda-lo a curar e nutrir.
Se vocé estiver consciente, permitira que a Mae Terra e todas essas maravilhas o
envolvam e o ajudem a se curar e se tornar um instrumento de cura para as pessoas ao
seu redor.

Entdo o médico tem que se cuidar. Ele sabe que o seu bem-estar e a sua saude séo
muito importantes para as pessoas que sofrem e que o procuram em busca de ajuda. A
pratica da respiracdo consciente, da caminhada consciente, de permitir-se estar
plenamente presente no aqui e agora para ser nutrido pela natureza, é muito importante.

Se vocé conseguir parar de correr, de procurar as coisas, podera se permitir estar
totalmente presente no aqui e agora e deixar que os elementos refrescantes e curativos
da natureza te curem. Entao vocé podera se tornar um instrumento de paz, de felicidade,
de alegria para ajudar outras pessoas a sofrerem menos. Ao nosso redor pode haver
muita raiva, amargura, ressentimento. Se vocé ndo souber como se conter, cuidar de si
mesmo, se nutrir, vocé sera dominado por essa energia coletiva de odio, raiva, amargura
e assim por diante.

Entdo cuidar de vocé é muito importante e para fazer isso, vocé tem que voltar para
casa sozinho. Ha uma ilha segura la dentro. Vocé tem que voltar para casa, para nés
mesmos, através da respiracdo consciente, do caminhar consciente e podera acalmar
seu corpo, seus sentimentos e comecar a sentir paz e podera ver as coisas com mais
clareza.

Sabemos o que fazer e o0 que nao fazer para nao piorar a situagido. Vocé percebe que
uma inspiragdo ou um passo consciente ja pode ajudar a trazer um pouco mais de
calma, de paz. Entdo ndo desistimos. Vemos que a esperancga esta sempre presente e
nao nos sentimos impotentes, desamparados. Porque se vocé souber praticar a atencao
plena na respiracdo, no caminhar, vera que uma unica inspiracdo, um unico passo ja
pode fazer a diferenga.
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E exatamente isso que nos deixa esperancosos. O problema ndo é apenas o que vocé
pode fazer. Vocé é motivado pelo desejo de fazer algo para ajudar o mundo a sofrer
menos. Mas fazer é apenas uma das coisas, ser é outra maneira de fazer, se vocé puder
estar relaxado, se puder estar em paz, se puder ser compassivo, isso ja € muita agao.

A maneira como vocé senta e olha para as outras pessoas ja pode ser muito util. Se
vocé tem paz, tranquilidade, compaixao e entédo sua presencga ja ajuda muito. Entao ser
€ muito importante e fazer é algo que vem desse tipo de ser. Ser a paz primeiro e fazer
a paz depois.

Depois ha o fator Sangha. Se vocé tem amigos que sabem ser, estar relaxados, estar
em paz, estar revigorados, ser saudaveis, e entdo, juntos, vocés poderdo criar uma
poderosa energia coletiva de paz, alegria e felicidade que podera resgatar muitas
pessoas.

Isto &, isso também pertence ao reino do ser. Vocé é paz, vocé esta fresco. Vocé é
compassivo. Essa energia coletiva de paz, frescor e compaixdo comegou a contribuir
para o bem-estar do mundo. E, claro, essa energia de paz e compaixado permitira que
vocés saibam o que fazer para promover mais paz, frescor e alegria no mundo.

Portanto, a resposta € como se proteger de ser levado pela energia coletiva do 6dio, da
violéncia, da amargura, da raiva e como criar uma ilha de paz, frescor e compaixao
interiormente. Um grupo de pessoas pode fazer isso e pode ser um refugio para muitas
outras pessoas, e € por isso que construir um grupo de praticantes € muito, muito
importante.

(Palestra de Darma em maio de 2014- transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/W-UpOgsdKCc)

Traduzido por Leonardo Dobbin)
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