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Interrompendo o circulo vicioso dos habitos negativos

Uma méae esta trabalhando na cozinha e ouve o bebé chorando. Ela cuida muito bem do bebé,
entdo ela para de andar pela cozinha, larga o que quer que ela esteja segurando, e vai para o
quarto do bebé. A primeira coisa que ela faz é pega-lo e segura-lo com ternura em seus bragos.
Essa é a mae. Ela ndo sabe o que ha de errado com o bebé ainda, mas a primeira coisa que ela
faz é pegar o bebé e segura-lo conscientemente.

Noés fazemos a mesma coisa como um praticante. Toda vez que a raiva ou o desespero surgem,
nds geramos a energia da atengao plena para reconhecer e acolher com ternura. Se soubermos
praticar a caminhada consciente ou a respiragdo consciente, continuamos a gerar atengéo plena
e nés usamos essa energia para reconhecer e acolher. Podemos trazer alivio, porque atengéo
plena, € como uma energia envolvendo a raiva como outra fonte de energia, com ternura. Irmao
mais velho, irmao mais novo.

Embora a mae ndo tenha percebido o que esta errado, o fato dela estar segurando o bebé com
ternura, ja pode trazer um alivio para o bebé e o bebé pode parar de chorar. Se a mae continuar
segurando o bebé ternamente com atengéo plena, ela vai descobrir o que esta errado. O bebé
pode estar com fome, o bebé pode ter febre, ou a fralda pode estar muito apertada. Como mae,
ela pode descobrir isso muito rapidamente.

Como praticante, vocé pode descobrir com muita facilidade o porqué dessa raiva e pode ver as
raizes dessa raiva. Vocé descobre a natureza, a raiz dessa raiva.

Se a mae descobrir o que ha de errado com o bebé, ela pode consertar a situagdo muito
rapidamente. Se o bebé estda com fome, ela Ihe da um pouco de leite, se a fralda estiver muito
apertada, ela s6 desfaz e refaz novamente.

Depois de ter acolhido com ternura sua raiva, vocé pode querer continuar a pratica da respiracéo
consciente, a pratica da caminhada consciente, e olhar profundamente a natureza de sua raiva,
e descobrir qual é a raiz dela. Reconhecer, acolher, e olhar profundamente.

Porque a atencéo plena é o tipo de energia que carrega com ela a energia da concentragao.
Onde quer que esteja a atengao plena, a concentragao também estara. Quando vocé esta atento
a sua inspiragdo, vocé esta concentrado em sua inspiragdo. Quando vocé esta atento ao seu
cha, vocé se concentra no cha. Por isso que, quanto mais poderosa é a atencio plena, mais
concentracdo vocé obtém. Com essa atengdo e concentragdo, vocé pratica o olhar profundo, e
vocé obtém percepgoes, insights. Essa percepgao vai te libertar, transformar sua raiva.

Existe uma histéria de um menino, que costumava vir para Plum Village todo verdo, com sua
irm& mais nova. Eles praticavam a atengéo plena desde criangas. O menino tinha dificuldade
com o pai, ele culpava o pai. Toda vez que ele caia e se machucava, seu pai sempre gritava com
ele, em vez de vir ajuda-lo.

Seu relacionamento com seu pai foi dificil e ele jurou que quando crescesse, ndo seria como seu
pai. Se ele tivesse filhos e se seu filho caisse e se machucasse, ele ndo gritaria com ele, em vez
disso, ele viria e tentaria ajudar. Essa era sua determinacao.

Um dia, ele estava brincando em Lower Hamlet em Plum Village e sua irma estava brincando
com outra menina na rede. A menina caiu e se machucou e o sangue foi descendo. De repente,
ele se viu muito bravo. Ele queria gritar: "Estupida! Como vocé pbde fazer algo assim?" E como
ele estava praticando atencgao plena, foi capaz de abster-se de gritar e reconheceu que ele era
exatamente como seu pai. Em vez de tentar ir e ajudar sua irm3, ele teve a tendéncia de gritar
com ela. Ele odiou o que ele tinha dentro de si.

Entdo, quando ele praticou a respiragao consciente, sabia que esta era a continuagao de seu pai
dentro dele. Ele nao é diferente de seu pai e com essa percepgao ele se virou e praticou a
caminhada lenta quando viu alguém chegando para ajudar sua irma. Durante a caminhada lenta
ele reconheceu que era uma continuagéo de seu pai. A energia da raiva foi transmitida por seu
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pai e se ele ndo praticasse, iria se tornar exatamente como seu pai e iria tratar seus filhos no
futuro da mesma maneira. Isso se chama Samsara: continuagéo.

De repente ele teve um desejo de ir para casa e dizer a seu pai que ele tinha o0 mesmo tipo de
energia, e convidaria seu pai para praticar com ele. Quando essa intengdo nasceu nele, sua
raiva, ressentimento em relagéo ao pai, comegou a se dissolver. Que tipo de insight ele teve?
Ele teve a percepgao de que ele é exatamente como seu pai. Ele tinha o mesmo tipo de energia
de habito.

E por isso que ele queria praticar, e viu a si mesmo como vitima dessa energia, vitima da
transmissao, dessa energia do habito. Ele viu que seu pai também foi vitima dessa transmisséo.
Seu pai pode ter recebido de seu proprio pai. Quando ele teve essa percepgao, sua raiva em
relagdo ao pai simplesmente acabou. Ele teve uma transformacéo.

Acho que para um jovem de 12 anos, isso & uma notavel conquista. E o insight que transforma
nossas aflicbes e a atencdo plena tem o poder de reconhecer, acolher, olhar profundamente,
obter a percepcgao, que te transforma profundamente, que te liberta. Transformacgéo e cura e
liberdade.

Quando um jovem é liberado, o pai nele € liberado, e os ancestrais nele sao liberados e o circulo
ao redor, Samsara. O que o jovem percebeu € que ele ndo € uma vitima de seu pai, ele € uma
vitima dessa energia do habito. E seu pai também é uma vitima dessa energia do habito. Quando
vocé é capaz de se transformar, vocé esta em condigbes de ajuda-lo a transformar aquele. que
vocé acreditou ser seu opressor, a fonte do seu sofrimento.

Essa é minha pratica. Eu n&o tenho inimigos. Até mesmo quando eles criaram muito sofrimento,
muita injustica, eles tentaram me matar, me reprimir, mas eles ndo sdo meus inimigos. Eles sdo
aqueles a quem eu quero ajudar. Porque eu me tornei livre, eu mudei a mim mesmo, eu me
transformei.

E por isso eu ndo mais me vejo como uma vitima. Eu sei que se eu puder me transformar, eu
posso ajudar a transforma-los. Se vocé praticar e se vocé pode transformar sua mente, seu
coracdo vocé se torna um Bodhisatva. Entdo vocé estara em condigbes de ajuda-los a se
transformar.

Aqueles que vocé costumava considerar como opressores abusadores, aqueles que vocé
considerava como sendo aqueles que te discriminavam, tentando te reprimir, e te matar também
séo vitimas de sua prépria ignorancia, sua prépria raiva. Eles ndo sabem lidar com seu desejo,
sua raiva, sua violéncia, seu medo. Entdo o caminho é se transformar em um Bodhisattva, com
bastante compreenséo, discernimento e compaixao.

Quando vocé tem essas energias, vocé € livre, e vocé estd em condi¢cdes de ajudar outras
pessoas a se tornarem livres também. Este € o caminho mostrado a nés pelo Buda. Cada um de
nés tem a semente da atengdo plena, concentragdo e insight em si mesmo ou em si mesma.
Vocé é capaz de cultivar esses trés tipos de energias para nossa prépria libertagdo e cura. E
usaremos 0 mesmo tipo de energia para ajudar na transformagao e cura do mundo.

Quando vocé olha para cima, vocé vé um templo. O templo esta em seu coracgdo, o I6tus esta
em seu coragdo. Embaixo, ha a palavra "Smrti". "Smrti" significa atengéo plena. E depois ha a
palavra "Samadhi" que significa concentragéo. E ha a palavra "Prajna”, que € insight. E esse é 0
tipo de energia que esta em nés para serem cultivadas, para se desenvolverem. Essa € a energia
do Buda em nds, a energia da transformacéo e cura.

Durante nosso retiro praticamos a respiragao consciente, caminhada consciente. Por isso somos
encorajados a usar nosso tempo para a pratica. Se falarmos muito, ndo havera tempo para
desfrutar da nossa inspiragdo-expiracdo, da nossa caminhada. Havera tempo em que nos
seremos encorajados a falar uns com os outros: compartilhamentos do Dharma. Estaremos
compartilhando nossas percepgdes, nossa maneira de superar nosso sofrimento.
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Quando praticamos comer nosso almoco, nosso café da manha, nos abstemos de pensar. Nos
nos estabelecemos no aqui e agora. Prestamos atencdo apenas a comida que comemos.
Quando vocé pega um pedago de péo, vocé nao pensa no passado, no futuro, basta tocar no
pedaco de pao profundamente e somos capazes de ver aquele pedaco de pdo. Se vocé olhar
profundamente para o pedago de pao, vocé vé tudo nele. O pedago de pao que vocé segura em
sua mao esta o corpo do cosmos.

Com um pouco de atengdo, vocé pode ver que o pedago de pao tem a forma de um embaixador
do cosmos, vindo até vocé. E se vocé puder ver o pedago de pdo em sua verdadeira natureza,
vocé pode coloca-lo em sua boca. Nao coloque mais nada na boca, como seus projetos, seu
medo, sua raiva. N&o é saudavel. Basta colocar o pdo. Basta mastigar o p&o, conscientemente,
com alegria. Ndo mastigue sua tristeza, sua raiva. Ndo é bom para sua saude.

N&o ha pensamento, somente o processo de atencdo plena como mastigagdo. N6s tomamos
nosso tempo para desfrutar do nosso café da manh3a, de tempos em tempos, descansar e sorrir.
O irmao na sua frente é vocé, a irma a sua esquerda é vocé. Todos eles pertencem a Sangha.
Juntos geramos a energia da atencéo plena. A energia coletiva da atencao plena ao caminhar,
ao sentar, ao comer, sera poderosa e vai penetrar em cada um de nés. Seremos curados pela
energia coletiva e nutrido pela energia coletiva.

Sozinho em nossa sala de estar podemos gerar a energia da atengéo plena. Mas comparado a
energia coletiva da atengéo plena, nao é muito. Portanto, estar em uma Sangha e deixar-nos
penetrar pela energia coletiva de atengéo plena da Sangha é muito importante. Entdo, a unido
de uma Sangha é um fato muito importante, € um milagre. E devemos aproveitar a oportunidade,
permitir-se ser transportado pela energia coletiva da Sangha, permita que a Sangha abrace
nossas aflicbes, nossa dor, nossa tristeza.

A Sangha é o barco que o ajuda a flutuar no rio do sofrimento. Permita-se ser transportado pela
Sangha, pela energia coletiva da atengao plena. Enquanto vocé come vocé aproveita, o tempo
com a Sangha, vocé sorri para seu irmao e irma na pratica. Vocé se permite ser nutrido pela
energia coletiva da Sangha. Em cada momento da nossa vida diaria, a ateng&o plena nos ajuda
a estar no aqui e agora. A pratica real, a verdadeira pratica é permitir que cada momento da
nossa vida seja um movimento alegre. Isso sera possivel gragas ao poder de atencado plena e
concentragao gerado por vocé mesmo e gerado pela Sangha.

Amanha teremos uma caminhada de atenc&o plena pela manha, estaremos caminhando juntos.
Nés vamos andar de maneira a criar o reino de Deus real, disponivel no aqui e agora. Ha varios
de ndés que estdo muito acostumados com a pratica. Caminharemos juntos e geraremos a
coletiva energia da atencgéo plena juntos e vocé vera que o Reino, a Terra Pura estao disponiveis.

(Palestra de Dharma de Thich Nhat Hanh em Deer Park em 2004 - ftranscrito do video do YouTube
https://youtu.be/_GHtG60l4Ww?si=XsQSg9LOUNVDLCII)
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