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Cap��tulo 0Introdu�
~aoVo
ê est�a aqui para possibilitar que o prop�osito divino do universo se revele. Veja 
omo vo
ê �eimportante!E
khart Tolle0.1 A origem deste livroN~ao vejo muita utilidade no passado e raramente penso a respeito dele, mas, para que vo
ê 
ompre-enda a transforma�
~ao que pode o
orrer na sua vida ao a
essar o poder do Agora, vou 
ontar 
omome tornei um mestre espiritual.At�e os meus 30 anos, eu era extremamente ansioso, sofria de depress~ao e tinha fortes tendên
iassui
idas. Hoje, pare
e que estou falando da vida de outra pessoa.Tudo 
ome�
ou a mudar pou
o depois do meu anivers�ario de 29 anos, quando a
ordei 
erta madru-gada 
om uma sensa�
~ao de pavor absoluto. N~ao era a primeira vez que eu tinha uma 
rise de pâni
o,mas aquela, 
om 
erteza, foi a mais forte de todas. Tudo pare
ia estranho, hostil, absolutamente semsentido. Senti uma profunda avers~ao pelo mundo e, prin
ipalmente, por mim mesmo. Qual o sentidode 
ontinuar a viver 
om o peso dessa ang�ustia? Para que prosseguir 
om essa luta? Um profundoanseio de destrui�
~ao, de deixar de existir, tinha tomado 
onta de mim, tornando-se at�e mais forte doque o desejo instintivo de viver.\N~ao posso mais viver 
omigo", pensei. Ent~ao, de repente, tomei 
ons
iên
ia de 
omo aquelepensamento era pe
uliar. \Eu sou um ou sou dois? Se eu n~ao 
onsigo mais viver 
omigo, deve haverdois de mim: o `eu' e o `eu interior', 
om quem o `eu' n~ao 
onsegue mais 
onviver". \Talvez", pensei,\s�o um dos dois seja real".Fiquei t~ao atordoado 
om essa estranha dedu�
~ao que a minha mente parou. Eu estava plenamente
ons
iente, mas n~ao tinha mais pensamentos. Fui arrastado para dentro do que pare
ia um v�orti
ede energia. No in��
io o movimento foi lento, mas depois a
elerou. Fui tomado de um pavor intensoe meu 
orpo 
ome�
ou a tremer. Ouvia as palavras \n~ao resista", 
omo se viessem de dentro do meupeito. Eu estava sendo sugado para dentro de um v�a
uo que pare
ia estar dentro de mim e n~ao dolado de fora. De repente, perdi o medo e me deixei levar. N~ao me lembro de nada do que a
onte
eudepois.No dia seguinte, fui a
ordado por um p�assaro 
antando no jardim. Nun
a tinha ouvido um som t~aomaravilhoso antes. Meu quarto estava iluminado pelos primeiros raios de sol da manh~a. Sem pensarem nada, eu senti - soube - que existem muito mais 
oisas para vir �a luz do que n�os per
ebemos.Aquela luminosidade suave que atravessava as 
ortinas da janela do meu quarto era o pr�oprio amor.Meus olhos se en
heram de l�agrimas e eu per
ebi que nun
a tinha reparado na beleza das pequenas1




oisas, no milagre da vida. Era 
omo se eu tivesse a
abado de nas
er de novo.Durante os 
in
o meses seguintes, vivi em um estado permanente de paz e alegria. Depois, essasensa�
~ao diminuiu de intensidade ou talvez eu tenha simplesmente me a
ostumado 
om ela, poisse, tornou o meu estado natural. Embora eu 
ontinuasse vivendo normalmente, tinha per
ebidoque nada que eu viesse a fazer poderia mudar realmente a minha vida. Eu j�a tinha tudo de quene
essitava.Eu sabia que algo profundamente signi�
ativo tinha a
onte
ido, mas n~ao entendia exatamenteo quê. S�o 
ompreendi mais tarde, depois de ler muito sobre espiritualidade e de 
onviver 
ommestres iluminados. Per
ebi que eu j�a tinha viven
iando a transforma�
~ao que as pessoas tantodesejavam. A press~ao intensa do sofrimento daquela noite for�
ou minha 
ons
iên
ia a pôr um �m�a sua identi�
a�
~ao 
om a infeli
idade e 
om o falso \eu interior" amedrontado que minha mentehavia 
riado para me 
ontrolar. Foi uma transforma�
~ao t~ao 
ompleta que esse \eu interior" sofredormur
hou imediatamente, 
omo quando se tira o pino de um brinquedo in
�avel. O que restou foia minha verdadeira natureza, a minha presen�
a, a 
ons
iên
ia em seu estado puro, anterior �a suaidenti�
a�
~ao 
om a forma.Mais tarde aprendi a entrar numa dimens~ao interior eterna e imortal, que havia per
ebido ini-
ialmente 
omo um vazio, e a permane
er plenamente 
ons
iente assim, al
an�
ando um estado deprofunda paz e bem-aventuran�
a. Eu me entreguei 
ompletamente a essa experiên
ia e, durante umbom tempo, abri m~ao de tudo no plano f��si
o: n~ao tinha mais emprego, 
asa, rela
ionamentos; nemuma identidade so
ial de�nida. Passei quase dois anos sentado em ban
os de parque num estado deprofunda alegria.Mas at�e mesmo as experiên
ias mais bonitas vêm e v~ao. Retomei minha vida no plano f��si
o,mas o sentimento de paz nun
a mais me abandonou. �As vezes, ele �e muito intenso, quase palp�avel,e outras pessoas tamb�em podem senti-lo. Outras vezes, ele �
a na retaguarda, 
omo uma melodiadistante.Tempos depois, as pessoas iriam se aproximar de mim e dizer: \Quero o que vo
ê tem. Vo
ê podeme dar ou me mostrar 
omo 
onseguir?" Eu respondia: \Vo
ê j�a tem. Mas n~ao 
onsegue sentirporque a sua mente est�a fazendo muito barulho". Foi essa resposta que a
abou originando o livroque vo
ê tem nas m~aos.Quando eu vi, j�a possu��a de novo uma identidade externa: tinha me tornado um mestre espiritual.0.2 Verdade est�a dentro de vo
êEste livro representa a essên
ia do meu trabalho, 
om pequenos grupos na Europa e nos EstadosUnidos, durante os �ultimos dez anos. Com profundo amor e admira�
~ao, gostaria de agrade
er aessas pessoas ex
ep
ionais pela 
oragem e for�
a de vontade que tiveram para abra�
ar uma mudan�
ainterior . . . Este livro n~ao existiria sem elas. Embora ainda sejam minoria, esses pioneiros espirituaisest~ao 
hegando a um ponto onde ser~ao 
apazes de romper os padr~oes de 
ons
iên
ia 
oletiva herdadosdos nossos antepassados, respons�aveis pela es
ravid~ao da humanidade por s�e
ulos.A
redito que este livro 
hegar�a �as m~aos das pessoas que est~ao prontas para uma transforma�
~aointerior radi
al e que atuar�a 
omo um 
atalisador dessa mudan�
a. Espero tamb�em que ele al
an
emuitas outras pessoas que a
hem o 
onte�udo digno de aten�
~ao, embora ainda n~ao estejam preparadaspara viver plenamente essa transforma�
~ao. Talvez, mais tarde, a semente plantada 
om esta leiturase junte �a semente da ilumina�
~ao que 
ada ser humano traz dentro de si e a
abe germinando e
ores
endo dentro delas.Este livro tem o formato de perguntas e respostas porque se originou de quest~oes formuladaspelas pessoas que parti
iparam de meus semin�arios, grupos de medita�
~ao e de sess~oes parti
ulares de2



a
onselhamento. Como aprendi muito nos en
ontros, a
hei que outras pessoas poderiam se bene�
iardessa tro
a de id�eias. Por isso, resolvi trans
rever algumas perguntas e respostas quase que textual-mente. Tamb�em 
ombinei 
ertas quest~oes mais frequentes em uma s�o e extra�� a essên
ia de respostasdiferentes para formar uma resposta gen�eri
a. Algumas vezes, enquanto es
revia, eu me deparei 
omuma ou outra quest~ao inteiramente nova, muito mais profunda ou es
lare
edora do que as dis
utidasanteriormente. Outras quest~oes foram formuladas para es
lare
er determinados 
on
eitos.Primeiro, vamos tratar da natureza da in
ons
iên
ia humana, do sofrimento e da ilus~ao 
riadapela nossa mente. Vou lhe ensinar a re
onhe
er o que �e falso em vo
ê e mostrar 
omo a identi�
a�
~ao
om esse falso \eu interior" s�o pode trazer medo e infeli
idade. O pr�oximo passo �e se libertar daes
ravid~ao da sua mente, entrar no estado iluminado de 
ons
iên
ia e manter esse estado na sua vida
otidiana. Essa profunda transforma�
~ao da 
ons
iên
ia humana n~ao �e uma possibilidade distante nofuturo, ela est�a dispon��vel agora - n~ao importa quem vo
ê seja ou onde quer que esteja.Cada palavra deste livro foi planejada para 
onduzir vo
ê a uma nova 
ons
iên
ia �a medida queavan�
ar na leitura. Meu objetivo �e levar vo
ê 
omigo a um estado de intensa 
ons
iên
ia da presen�
ado Agora, de modo a lhe propor
ionar um vislumbre da ilumina�
~ao. Talvez, at�e que vo
ê seja 
apazde viven
iar o que estou falando, algumas passagens pare�
am repetitivas. Mas, assim que 
onseguir,per
eber�a a grande 
arga de poder espiritual 
ontida neste livro.Usaremos o s��mbolo da integral 
ir
ular H , para representar uma pausa no \eterno agora". Estes��mbolo de pausa H depois de 
ertas passagens �e uma sugest~ao para que vo
ê possa parar de ler poruns instantes, relaxar e viven
iar a verdade do que foi dito.O signi�
ado de 
ertas palavras, 
omo \Ser" ou \presen�
a", pode n~ao ser 
laro �a primeira vista,mas 
ontinue lendo porque essas quest~oes ser~ao respondidas mais adiante, ou, ent~ao, v~ao se tornarirrelevantes �a medida que vo
ê se aprofundar nos ensinamentos - e dentro de vo
ê mesmo. A mentequer sempre rotular e 
omparar, mas este livro trar�a mais benef��
ios se vo
ê n~ao se apegar �as palavras.Se for 
omparar a terminologia que eu uso 
om a de outros textos espirituais, vo
ê pode se 
onfundirporque emprego palavras 
omo \mente", \feli
idade" e \
ons
iên
ia" em a
ep�
~oes diferentes dasusuais.N~ao leia apenas 
om a mente. Tome 
uidado 
om o senso de identi�
a�
~ao dentro de vo
ê. N~aoh�a nenhuma verdade espiritual que eu possa lhe 
ontar que j�a n~ao esteja no seu interior. S�o o queposso fazer �e 
hamar sua aten�
~ao para algumas 
oisas que talvez estejam esque
idas. A sabedoriada vida - antiga, mas ainda assim sempre nova - �e ent~ao ativada dentro de 
ada 
�elula do seu 
orpo.Este livro pode ser visto 
omo uma rea�rma�
~ao, em nossos tempos, de um ensinamento espiritualatemporal, a essên
ia de todas as religi~oes. Essa essên
ia n~ao vem de fontes exteriores, mas sim daverdadeira Fonte interior. Por isso, n~ao 
ont�em teoria nem espe
ula�
~ao. Como estou me baseandonessa experiên
ia interior, vez por outra sou muito in
isivo porque quero atravessar as densas 
amadasde resistên
ia mental e al
an�
ar aquele lugar no seu interior que vo
ê j�a 
onhe
e, 
omo eu 
onhe�
o,e onde se pode re
onhe
er a verdade ao es
ut�a-la. Surge, ent~ao, um sentimento de exalta�
~ao e deintensa viva
idade, quando algo dentro de vo
ê diz: \�E, eu sei que isso �e verdade".
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Cap��tulo 1Vo
ê n~ao �e a Sua Mente
1.1 O maior obst�a
ulo para a ilumina�
~aoIlumina�
~ao - o que �e isso?Por mais de trinta anos um mendigo �
ou sentado no mesmo lugar, debaixo de uma marquise.At�e que um dia, uma 
onversa 
om um estranho mudou sua vida:- Tem um tro
adinho a�� pra mim, mo�
o? - murmurou, estendendo me
ani
amente seu velho bon�e.- N~ao, n~ao tenho - disse o estranho. - O que tem nesse ba�u debaixo de vo
ê?- Nada, isso aqui �e s�o uma 
aixa velha. J�a nem sei h�a quanto tempo sento em 
ima dela.- Nun
a olhou o que tem dentro? - perguntou o estranho.- N~ao - respondeu. - Para quê? N~ao tem nada aqui, n~ao!- D�a uma olhada dentro - insistiu o estranho, antes de ir embora.- O mendigo resolveu abrir a 
aixa. Teve que fazer for�
a para levantar a tampa e mal 
onseguiua
reditar ao ver que o velho 
aixote estava 
heio de ouro.Eu sou o estranho sem nada para dar, que est�a lhe dizendo para olhar para dentro. N~ao de uma
aixa, mas sim de vo
ê mesmo. Imagino que vo
ê esteja pensando indignado: \Mas eu n~ao sou, ummendigo!"Infelizmente, todos que ainda n~ao en
ontraram a verdadeira riqueza - a radiante alegria do Ser euma paz: inabal�avel - s~ao mendigos, mesmo que possuam bens e riqueza material. Bus
am, do ladode fora, migalhas de prazer, aprova�
~ao, seguran�
a ou amor, embora tenham um tesouro guardadodentro de si, que n~ao s�o 
ont�em tudo isso, 
omo �e in�nitamente maior do que qualquer 
oisa ofere
idapelo mundo.A palavra ilumina�
~ao transmite a id�eia de uma 
onquista sobre-humana - e isso agrada ao ego -,mas �e simplesmente o estado natural de sentir-se em unidade 
om o Ser. �E um estado de 
onex~ao 
omalgo imensur�avel e indestrut��vel. Pode pare
er um paradoxo, mas esse \algo" �e essen
ialmente vo
êe, ao mesmo tempo, �e muito maior do que vo
ê. A ilumina�
~ao 
onsiste em en
ontrar a verdadeiranatureza por tr�as do nome e da forma. A in
apa
idade de sentir essa 
onex~ao d�a origem a uma ilus~aode separa�
~ao, tanto de vo
ê mesmo quanto do mundo ao redor. Quando vo
ê se per
ebe, 
ons
ienteou in
ons
ientemente, 
omo um fragmento isolado, o medo e os 
on
itos internos e externos tomam
onta da sua vida.Adoro a de�ni�
~ao simples de Buda para a ilumina�
~ao: \�E o �m do sofrimento". N~ao h�a nada desobre-humano nisso, n~ao �e mesmo? Claro que n~ao �e uma de�ni�
~ao 
ompleta. Ela apenas nos diz oque a ilumina�
~ao n~ao �e: n~ao �e sofrimento. Mas o que resta quando n~ao h�a mais sofrimento? Buda5



silen
ia a respeito, e esse silên
io impli
a que teremos de en
ontrar a resposta por n�os mesmos. Comoele emprega uma de�ni�
~ao negativa, a mente n~ao 
onsegue entendê-la 
omo uma 
ren�
a, ou 
omouma 
onquista sobre-humana, um objetivo dif��
il de al
an�
ar. Apesar disso, a maioria dos budistasainda a
redita que a ilumina�
~ao �e algo apenas para Buda e n~ao para eles pr�oprios, pelo menos, n~aonesta vida.Vo
ê usou a palavra Ser, Pode expli
ar o que quer dizer 
om isso?Ser �e a eterna e sempre presente Vida �Uni
a, que existe al�em das in�umeras formas de vida sujeitasao nas
imento e �a morte. Entretanto, o Ser n~ao est�a apenas al�em, mas tamb�em dentro de todas asformas, 
omo a mais profunda, invis��vel e indestrut��vel essên
ia interior. Isso signi�
a que ele est�a aoseu al
an
e agora, sob a forma de um eu interior mais profundo, que �e a verdadeira natureza dentrode vo
ê. Mas n~ao pro
ure apreendê-lo 
om a mente. N~ao tente entendê-lo. S�o �e poss��vel 
onhe
ê-loquando a mente est�a serena. Se estiver alerta, 
om toda a sua aten�
~ao voltada para o Agora, vo
êat�e poder�a sentir o Ser, mas jamais 
onseguir�a 
ompreendê-lo mentalmente. Re
uperar a 
ons
iên
iado Ser e submeter-se a esse estado de \per
ep�
~ao dos sentidos" �e o que se 
hama ilumina�
~ao.HQuando vo
ê diz Ser, est�a falando sobre Deus? Se estiver, por que n~ao diz expressamente?A palavra Deus tornou-se vazia de signi�
ado ao longo de milhares de anos de utiliza�
~ao impr�opria.Emprego-a o
asionalmente, mas 
om modera�
~ao. Considero impr�opria a sua utiliza�
~ao por pessoasque jamais tiveram a menor id�eia do reino do sagrado, da in�nita imensid~ao 
ontida nessa palavra,mas que a usam 
om grande 
onvi
�
~ao, 
omo se soubessem do que est~ao falando. Existem aindaaqueles que questionam o termo, 
omo se soubessem o que est~ao dis
utindo. Esse uso indevido d�aorigem a 
ren�
as, a�rma�
~oes e del��rios absurdos, tais 
omo \o meu ou o nosso Deus �e o �uni
o Deusverdadeiro, o seu Deus �e falso", ou a famosa frase de Nietzs
he, \Deus est�a morto".A palavra Deus se tornou um 
on
eito fe
hado. Quando a pronun
iamos, 
riamos uma imagemmental, talvez n~ao mais a de um velhinho de barba bran
a, mas ainda uma representa�
~ao mental dealgu�em ou de algo externo a n�os e, quase inevitavelmente, algu�em ou alguma 
oisa do sexo mas
ulino.Tanto Deus quanto Ser s~ao palavras que n~ao 
onseguem de�nir nem expli
ar a realidade portr�as delas. Ser, entretanto, tem a vantagem de sugerir um 
on
eito aberto. N~ao reduz o invis��velin�nito a uma entidade �nita. �E imposs��vel formar uma imagem mental a esse respeito. Ningu�empode reivindi
ar a posse ex
lusiva do Ser. �E a sua essên
ia, t~ao a
ess��vel 
omo sentir a sua pr�opriapresen�
a, a realiza�
~ao do Eu sou que ante
ede o \eu sou isso" ou \eu sou aquilo". Portanto, adistân
ia �e muito 
urta entre a palavra Ser e a vivên
ia do Ser.HQual o maior obst�a
ulo para viven
iar essa realidade?Identi�
ar-se 
om a mente, o que faz 
om que estejamos sempre pensando em alguma 
oisa.Ser in
apaz de parar de pensar �e uma a
i�
~ao terr��vel, mas ningu�em per
ebe porque quase todosn�os sofremos disso e, ent~ao, 
onsideramos uma 
oisa normal. O ru��do mental in
essante nosimpede de en
ontrar a �area de serenidade interior, que �e insepar�avel do Ser. Isso faz
om que a mente 
rie um falso eu interior que projeta uma sombra de medo e sofrimento sobre n�os.Examinaremos esses pontos detalhadamente, mais adiante.O �l�osofo Des
artes a
reditava ter al
an�
ado a verdade mais fundamental quando proferiu sua
onhe
ida m�axima: \Penso, logo existo". Cometeu, no entanto, um erro b�asi
o ao equiparar o pensar6



ao Ser e a identidade ao pensamento. O pensador 
ompulsivo, ou seja, quase todas as pessoas, viveem um estado de aparente isolamento, em um mundo povoado de 
on
itos e problemas. Um mundoque re
ete a fragmenta�
~ao da mente em uma es
ala 
ada vez maior. A ilumina�
~ao �e um estado deplenitude, de estar \em unidade" e, portanto, em paz. Em unidade tanto 
om o universo quanto
om o eu interior mais profundo, ou seja, o Ser. A ilumina�
~ao �e o �m n~ao s�o do sofrimento e dos
on
itos internos e externos permanentes, mas tamb�em da aterrorizante es
ravid~ao do pensamento.Que maravilhosa liberta�
~ao!Se nos identi�
amos 
om a mente, 
riamos uma tela opa
a de 
on
eitos, r�otulos, imagens, palavras,julgamentos e de�ni�
~oes que bloqueia todas as rela�
~oes verdadeiras. Essa tela se situa entre vo
ê eo seu eu interior, entre vo
ê e o pr�oximo, entre vo
ê e a natureza, entre vo
ê e Deus. E essa tela depensamentos que 
ria uma ilus~ao de separa�
~ao, uma ilus~ao de que existe vo
ê e um \outro" totalmente�a parte. Esque
emos o fato essen
ial de que, debaixo do n��vel das aparên
ias f��si
as, formamos umaunidade 
om tudo aquilo que �e. Por \esque
ermos" quero dizer que n~ao sentimos mais essa unidade
omo uma realidade evidente por si s�o. Podemos at�e a
reditar que isso seja uma verdade, mas n~aomais a re
onhe
emos 
omo verdade. A
reditar pode at�e trazer 
onforto. No entanto, a liberta�
~ao s�opode vir atrav�es da vivên
ia pessoal.Pensar se tornou uma doen�
a. A doen�
a a
onte
e quando as 
oisas se desequilibram. Por exemplo,n~ao h�a nada de errado 
om a divis~ao e a multipli
a�
~ao das 
�elulas no 
orpo humano. Mas, quandoesse pro
esso a
onte
e sem levar em 
onta o organismo 
omo um todo, as 
�elulas se proliferam etemos a doen�
a.Se for usada 
orretamente, a mente �e um instrumento magn���
o. Entretanto, quando a usamos deforma errada, ela se torna destrutiva. Para ser ainda mais pre
iso, n~ao �e vo
ê que usa a sua mente deforma errada. Em geral, vo
ê simplesmente n~ao usa a mente. �E ela que usa vo
ê. Essa �e a doen�
a.Vo
ê a
redita que �e a sua mente. Eis a�� o del��rio. O instrumento se apossou de vo
ê.N~ao 
on
ordo muito 
om isso. �E verdade que penso muito sem um objetivo de�nido, 
omo amaioria das pessoas, mas ainda posso es
olher 
omo usar a minha mente para ter e 
onseguir 
oisas,e fa�
o isso o tempo todo.S�o porque podemos resolver palavras 
ruzadas ou 
onstruir uma bomba atômi
a n~ao signi�
a queestejamos usando a mente. Assim 
omo os 
~aes adoram mastigar ossos, a mente adora transformardi�
uldades em problemas. �E por isso que ela resolve palavras 
ruzadas e 
onstr�oi bombas atômi
as.Mas essas 
oisas n~ao interessam a vo
ê. Pergunto ent~ao: vo
ê 
onsegue se livrar da sua mente quandoquer? J�a en
ontrou o bot~ao que a \desliga"?A id�eia �e parar de pensar 
ompletamente? N~ao, n~ao 
onsigo, a n~ao ser por um ou dois segundos.Ent~ao, �e porque a mente est�a usando vo
ê. Estamos t~ao identi�
ados 
om ela que nem per
ebe-mos que somos seus es
ravos. �E quase 
omo se algo nos dominasse sem termos 
ons
iên
ia disso epass�assemos a viver 
omo se fôssemos a entidade dominadora. A liberdade 
ome�
a quando per
ebe-mos que n~ao somos a entidade dominadora, o pensador. Saber disso nos permite observar a entidade.No momento em que 
ome�
amos a observar o pensador, ativamos um n��vel mais alto de 
ons
iên
ia.Come�
amos a per
eber, ent~ao, que existe uma vasta �area de inteligên
ia al�em do pensamento, eque este �e apenas um aspe
to diminuto da inteligên
ia. Per
ebemos tamb�em que todas as 
oisasrealmente importantes 
omo a beleza, o amor, a 
riatividade, a alegria e a paz interior surgem deum ponto al�em da mente. �E quando 
ome�
amos a a
ordar.
H7



1.2 Libertando-se da sua menteO que vo
ê quer dizer exatamente por \observar o pensador"?Quando algu�em vai ao m�edi
o e diz: \Ou�
o uma voz dentro da minha 
abe�
a", provavelmente ser�aen
aminhado a um psiquiatra. De uma forma ou de outra, prati
amente todas as pessoas ouvem umavoz, ou algumas vozes, o tempo todo dentro da 
abe�
a. S~ao os pro
essos involunt�arios do pensar- que a
reditamos que n~ao podemos interromper -, manifestando-se 
omo mon�ologos ou di�alogos
ont��nuos.Vo
ê j�a deve ter 
ruzado na rua 
om pessoas \doidas" falando sem parar ou resmungando 
onsigomesmas. Isso n~ao tem nada de diferente do que a
onte
e 
om vo
ê e 
om outras pessoas \normais",ex
eto que vo
ês n~ao falam alto. A voz 
omenta, espe
ula, julga, 
ompara, des
ulpa, gosta, desgosta,et
. A voz n~ao pre
isa ser relevante para a situa�
~ao do momento, pois ela pode estar revivendo opassado re
ente ou remoto, ou ensaiando, ou imaginando poss��veis situa�
~oes futuras. Neste �ultimo
aso, ela imagina sempre as 
oisas indo mal e 
om resultados desfavor�aveis. �E o que se 
hama depreo
upa�
~ao. �As vezes, essa trilha sonora e a
ompanhada de imagens ou \�lmes mentais".Mesmo que tenha alguma rela�
~ao 
om o momento, a voz ser�a interpretada em termos do passado.Isso a
onte
e porque a voz perten
e �a mente 
ondi
ionada, que �e o resultado de toda a nossa hist�oriapassada, bem 
omo dos valores 
ulturais 
oletivos que herdamos. Assim, vemos e julgamos o presente
om os olhos do passado e 
onstru��mos uma imagem totalmente distor
ida. N~ao �e raro que a vozse torne o pior inimigo de n�os mesmos. Muitas pessoas vivem 
om um torturador em suas 
abe�
as,que as ata
a e pune sem parar, drenando sua energia vital. Essa �e a 
ausa de muita ang�ustia einfeli
idade, assim 
omo de doen�
as.A boa not��
ia �e que podemos nos libertar de nossas mentes. Essa �e a �uni
a liberta�
~ao verdadeira.Dê o primeiro passo nesse exato momento. Come
e a prestar aten�
~ao ao que a voz diz, prin
ipalmentea padr~oes repetitivos de pensamento, aquelas velhas trilhas sonoras que vo
ê es
uta dentro da sua
abe�
a h�a anos. �E isso que quero dizer 
om \observar o pensador". �E um outro modo de dizer oseguinte: ou�
a a voz dentro da sua 
abe�
a, esteja l�a presente, 
omo uma testemunha.Seja impar
ial ao ouvir a voz, n~ao julgue nada. N~ao julgue ou 
ondene o que vo
ê ouve, porquefazer isso signi�
aria que a mesma voz a
abou de voltar pela porta dos fundos. Vo
ê logo per
eber�a: l�aest�a a voz e aqui estou eu, ouvindo-a e observando-a. Sentir a pr�opria presen�
a n~ao �e um pensamento,�e algo que surge de um ponto al�em da mente. HAssim, ouvir um pensamento signi�
a que vo
ê est�a 
ons
iente n~ao s�o do pensamento, mas tamb�emde vo
ê mesmo, 
omo uma testemunha daquele pensamento. Isso a
onte
e porque uma nova dimens~aoda 
ons
iên
ia a
abou de surgir. Quando vo
ê ouve o pensamento, sente uma presen�
a 
ons
iente,que �e o seu eu interior mais profundo, por tr�as ou por baixo do pensamento. O pensamento, ent~ao,perde o poder que exer
e sobre vo
ê e se afasta rapidamente, porque a mente n~ao est�a mais re
ebendoa energia gerada pela sua identi�
a�
~ao 
om ela. Esse �e o 
ome�
o do �m do pensamento involunt�arioe 
ompulsivo.Quando um pensamento se afasta, per
ebemos uma interrup�
~ao no 
uxo mental, um espa�
o de\mente vazia". No in��
io, esses espa�
os s~ao 
urtos, talvez apenas alguns segundos, mas, aos pou
os, setornam mais longos. Quando esses espa�
os a
onte
em, sentimos uma 
erta serenidade e paz interior.Esse e o 
ome�
o do estado natural de nos sentirmos em unidade 
om o Ser, que normalmente �een
oberto pela mente. Com a pr�ati
a, a sensa�
~ao de paz e serenidade vai se intensi�
ar. Na verdade,essa intensidade n~ao tem �m. Vo
ê tamb�em vai sentir brotar l�a de dentro uma sutil emana�
~ao dealegria, que �e a alegria do Ser. 8



N~ao se trata de um estado de transe. Nada disso. Se o pre�
o da paz fosse a perda da 
ons
iên
ia e opre�
o da serenidade, uma falta de vitalidade e de viva
idade, ent~ao n~ao valeria a pena. �E exatamenteo oposto. Nesse estado de 
onex~ao interior, �
amos muito mais alertas. Estamos presentes por inteiro.Ao penetrarmos mais profundamente nessa �area de \mente vazia", 
omo ela �as vezes �e 
hamada noOriente, 
ome�
amos a per
eber o estado de pura 
ons
iên
ia. Nesse estado, sentimos a nossa pr�opriapresen�
a 
om tal intensidade e alegria que os pensamentos, as emo�
~oes, nosso 
orpo, o mundo exterior- tudo se torna insigni�
ante 
omparado a ele. No entanto, n~ao �e um estado ego��sta, e sim generoso.Ele nos transporta para um ponto al�em do que antes julg�avamos ser o nosso \eu interior". Essapresen�
a �e essen
ialmente vo
ê e, ao mesmo tempo, muito maior do que vo
ê.HEm vez de \observar o pensador", podemos tamb�em 
riar um espa�
o no 
uxo da mente, dire
io-nando o fo
o da nossa aten�
~ao para o Agora. Torne-se 
ons
iente do momento. Isso �e profundamentegrati�
ante de se fazer. Agindo assim, desviamos a 
ons
iên
ia para longe da atividade da mentee 
riamos um espa�
o de mente vazia, em que �
amos extremamente alertas e 
ons
ientes, mas sempensar. Essa �e a essên
ia da medita�
~ao.Na vida di�aria �e poss��vel pôr isso em pr�ati
a dando total aten�
~ao a qualquer atividade rotineira,normalmente 
onsiderada 
omo apenas um meio para atingir um objetivo, de modo a transform�a-laem um �m em si mesma. Por exemplo, todas as vezes que vo
ê subir ou des
er as es
adas em 
asaou no trabalho, preste muita aten�
~ao a 
ada passo, a 
ada movimento, at�e mesmo �a sua respira�
~ao.Esteja totalmente presente. Ou, quando lavar as m~aos, preste aten�
~ao a todas as sensa�
~oes provo
adaspor essa atividade, 
omo o som e o 
ontato da �agua, o movimento das suas m~aos, o 
heiro do sabonete,e assim por diante. Ou ent~ao, quando entrar em seu 
arro, pare por alguns segundos depois que fe
hara porta e observe o 
uxo da sua respira�
~ao. Tome 
ons
iên
ia de um silen
ioso, mas poderoso, sentidode presen�
a. Para medir, sem errar, o seu su
esso nessa pr�ati
a, veri�que o grau de paz dentro devo
ê. HPortanto, o passo mais importante na 
aminhada em dire�
~ao �a ilumina�
~ao �e aprendermos a nosdisso
iar de nossas mentes.Todas as vezes que 
riamos um espa�
o no 
uxo do pensamento, a luz da nossa 
ons
iên
ia �
amais forte.Um dia vo
ê pode se surpreender sorrindo para a voz dentro da 
abe�
a, 
omo sorriria para astravessuras de uma 
rian�
a. Isso signi�
a que vo
ê n~ao est�a mais levando t~ao a s�erio o que vai pelamente, Pois o seu eu interior n~ao depende dela.1.3 Ilumina�
~ao: elevando-se a
ima do pensamentoO pensamento n~ao �e indispens�avel para sobrevivermos neste mundo?Nossa mente �e um instrumento, uma ferramenta. Est�a ali para ser usada em uma tarefa espe
���
ae depois ser deixada de lado. Sendo assim, eu poderia a�rmar que 80% a 90% dos pensamentosn~ao s�o s~ao repetitivos e in�uteis, mas, por 
onta de uma natureza frequentemente negativa, s~aotamb�em no
ivos. Observe sua mente e veri�
ar�a 
omo isso �e verdade. Essa atitude 
ausa uma perdasigni�
ativa de energia vital. 9



Esse tipo de pensamento 
ompulsivo �e, na verdade, um v��
io. O que 
ara
teriza um v��
io? Sim-plesmente n~ao termos mais a op�
~ao de parar. O v��
io pare
e mais forte do que n�os. Propor
ionaainda uma falsa sensa�
~ao de prazer, um prazer que, quase sempre, se transforma em sofrimento.Por que temos de ser vi
iados em pensar?Porque estamos identi�
ados 
om esse pro
esso, j�a que a per
ep�
~ao do eu interior tem origem no
onte�udo e na atividade de nossas mentes. A
reditamos que deixar��amos de existir se par�assemosde pensar. No pro
esso de 
res
imento, 
onstru��mos uma imagem mental de n�os mesmos, baseadaem nosso 
ondi
ionamento pessoal e 
ultural. Podemos 
hamar isso \o fantasma pessoal do ego".Consiste em uma atividade mental e s�o pode ser mantido atrav�es do pensar 
onstante. A palavraego tem sentidos diferentes para pessoas diferentes, mas aqui signi�
a um falso eu interior, 
riadopor uma identi�
a�
~ao in
ons
iente 
om a mente.Para o ego, o momento presente di�
ilmente existe. S�o o passado e o futuro s~ao 
onsideradosimportantes. Essa total invers~ao da verdade expli
a por que, para o ego, a mente n~ao tem fun�
~ao.O ego est�a sempre preo
upado em manter vivo o passado, porque pensa que sem ele n~ao ser��amosningu�em. E se projeta no futuro para assegurar a 
ontinua�
~ao de sua sobrevivên
ia e bus
ar algumtipo de es
ape ou satisfa�
~ao l�a adiante. Ele diz assim: \Um dia, quando isso ou aquilo a
onte
er,vou �
ar bem, feliz, em paz". Mesmo quando o ego pare
e estar preo
upado 
om o presente, n~ao �eo presente que ele vê, porque 
onstr�oi uma imagem 
ompletamente distor
ida, a partir do passado.Ou ent~ao reduz o presente a um meio para obter o �m desejado, um �m que sempre 
onsiste em umfuturo projetado pela mente. Observe sua mente e ver�a que �e assim que ela fun
iona.O momento presente tem a 
have para a liberta�
~ao. Mas vo
ê n~ao 
onseguir�a per
ebê-lo enquantovo
ê for a sua mente.N~ao quero perder a minha 
apa
idade de analisar e 
riti
ar. N~ao me importo em aprender apensar de forma mais 
lara, 
om um sentido mais dire
ionado, mas n~ao quero perder esse dom, que
onsidero o bem mais pre
ioso que temos. Sem ele, ser��amos apenas mais uma esp�e
ie animal.O predom��nio da mente �e apenas um est�agio na evolu�
~ao da 
ons
iên
ia. Pre
isamos, urgente-mente, passar ao pr�oximo est�agio, sen~ao seremos destru��dos pela mente, que se transformou em ummonstro. Falarei sobre isso em detalhes, mais adiante. Pensamento e 
ons
iên
ia n~ao s~ao sinônimos.O pensamento �e um pequeno aspe
to da 
ons
iên
ia. O pensamento n~ao 
onsegue existir sem a
ons
iên
ia, mas a 
ons
iên
ia n~ao ne
essita do pensamento.A ilumina�
~ao signi�
a 
hegar a um n��vel a
ima do pensamento, e n~ao em �
ar abaixo dele, aon��vel de um animal ou de uma planta. No estado iluminado, 
ontinuamos a usar nossas mentesquando ne
ess�ario, mas de um modo mais fo
alizado e e�
iente. Assim, utilizando nossas mentes
om objetivos pr�ati
os, n~ao ouvimos mais o di�alogo interno involunt�ario e sentimos uma enormeserenidade interior. Quando usamos de fato nossas mentes e, em espe
ial, quando ne
essitamos deuma solu�
~ao 
riativa, h�a uma os
ila�
~ao, de segundos, entre o pensamento e a serenidade, entre amente e a mente vazia. O estado de mente vazia �e a 
ons
iên
ia sem o pensamento. S�o assim �eposs��vel pensar 
riativamente, porque somente desse modo o pensamento tem alguma for�
a real. Opensamento sozinho, quando n~ao mais 
one
tado 
om a �area da 
ons
iên
ia, que �e muito mais ampla,rapidamente se torna �arido, doentio e destrutivo.A mente �e, em essên
ia, uma m�aquina de sobrevivên
ia. Ela exe
uta muitas 
oisas boas quando,por exemplo, ata
a e se defende de outras mentes, 
oleta, armazena e analisa uma informa�
~ao, masn~ao �e nada 
riativa. Todo artista verdadeiro, quer tenha ou n~ao 
ons
iên
ia disso, 
ria a partir de umlugar de mente vazia, que se origina de uma serenidade interior. A mente ent~ao d�a forma ao impulso
riativo, ou insight. At�e mesmo os grandes 
ientistas têm relatado que as suas des
obertas maisoriginais a
onte
eram em um momento de serenidade mental. Uma pesquisa na
ional realizada 
omalguns dos matem�ati
os mais preeminentes que j�a atuaram nos Estados Unidos, in
luindo Einstein,para estudar seus m�etodos de trabalho, mostrou que o pensamento \�e apenas uma parte se
und�aria10



da fase breve e de
isiva do ato 
riativo em si". Logo, eu poderia dizer que a maioria dos 
ientistasn~ao �e 
riativa, n~ao porque n~ao sabe pensar, mas sim porque n~ao sabe 
omo parar de pensar!N~ao foi a mente, nem o pensamento, que 
riou o milagre da vida ou nossos 
orpos. �E 
laroque existe uma inteligên
ia, de uma dimens~ao muito maior do que a da mente, trabalhando paramanter tudo isso fun
ionando. Como uma simples 
�elula humana, que mede 11:000 de 25,4 mm, pode
onter instru�
~oes dentro do DNA que en
heriam 1.000 livros de 600 p�aginas 
ada um? Quantomais aprendemos sobre o fun
ionamento do 
orpo, mais per
ebemos 
omo �e vasta a inteligên
ia queage dentro dele e 
omo sabemos pou
o a esse respeito. Quando a mente se rela
iona 
om o 
orpo,transforma-se na mais maravilhosa das ferramentas. Serve, ent~ao, a alguma 
oisa que �e maior do queela mesma.1.4 Emo�
~ao: a rea�
~ao do 
orpo �a menteE quanto �as emo�
~oes? Elas me dominam muito mais do que a minha mente.A mente, no sentido em que emprego o termo, n~ao �e apenas pensamento. Ela in
lui nossasemo�
~oes, assim 
omo todos os padr~oes de rea�
~oes mentais e emo
ionais in
ons
ientes. A emo�
~aonas
e no lugar onde a mente e o 
orpo se en
ontram. �E a rea�
~ao do 
orpo �a nossa mente ou,podemos dizer, um re
exo da mente no 
orpo. Por exemplo, um pensamento agressivo ou hostil vaia
umulando, aos pou
os, uma energia no 
orpo - a raiva. O 
orpo est�a se preparando para lutar. J�aa id�eia de que nos en
ontramos sob uma amea�
a f��si
a ou psi
ol�ogi
a faz 
om que o 
orpo se 
ontraia,o que �e a manifesta�
~ao f��si
a daquilo que 
hamamos medo. As pesquisas têm demonstrado que asemo�
~oes fortes 
ausam at�e mesmo mudan�
as na bioqu��mi
a do 
orpo. Essas mudan�
as bioqu��mi
asrepresentam o aspe
to f��si
o ou material da emo�
~ao. Em geral, n~ao temos 
ons
iên
ia de todosos nossos padr~oes de pensamento. S�o �e poss��vel trazê-los �a 
ons
iên
ia quando observamos nossasemo�
~oes.Quanto mais identi�
ados estivermos 
om nosso pensamento, 
om as 
oisas que nos agradam oun~ao, 
om nossos julgamentos e interpreta�
~oes, ou seja, quanto menos presentes estivermos 
omo
ons
iên
ia observadora, mais forte ser�a a 
arga de energia emo
ional, tenhamos ou n~ao 
ons
iên
iadisso. Se vo
ê n~ao 
onsegue sentir as suas emo�
~oes, se as mant�em �a distân
ia; terminar�a por senti-lasem um n��vel puramente f��si
o, 
omo um sintoma ou um problema f��si
o. Muito se tem es
rito arespeito disso nos �ultimos anos, portanto n~ao pre
isamos nos aprofundar no assunto.�E poss��vel que um forte padr~ao emo
ional in
ons
iente venha a se manifestar 
omo um a
onte
i-mento externo, algo que pare
e a
onte
er s�o 
om vo
ê. Por exemplo, tenho observado que as pessoasque guardam muita raiva dentro de si mesma - mesmo sem ter 
ons
iên
ia e sem falar sobre o assunto- s~ao mais propensas a ser ata
adas verbalmente, ou at�e mesmo �si
amente, por outras pessoas 
heiasde raiva. Com frequên
ia, sem qualquer motivo aparente. A raz~ao �e que elas desprendem uma raivat~ao forte que a
aba sendo 
aptada de forma sub
ons
iente por outras pessoas, e isso a
iona a raivalatente que essas trazem dentro de si.Se vo
ê tem di�
uldade de sentir suas emo�
~oes, 
ome
e 
on
entrando a aten�
~ao na �area de energiainterior do seu 
orpo. Sinta o seu 
orpo l�a no fundo. Essa pr�ati
a 
olo
ar�a vo
ê em 
ontato 
om assuas emo�
~oes. Aprofundarei o assunto mais adiante.HVo
ê diz que a emo�
~ao �e o re
exo da mente no 
orpo. Mas, �as vezes, o
orre um 
on
ito entre osdois quando a mente diz \n~ao" e a emo�
~ao diz \sim", ou vi
e-versa.11



Se quisermos 
onhe
er mesmo a nossa mente, o 
orpo sempre nos dar�a um re
exo 
on��avel.Portanto, observe a sua emo�
~ao, ou melhor, sinta-a em seu 
orpo. Se houver um aparente 
on
itoentre os dois, a verdade estar�a na emo�
~ao e n~ao no pensamento. N~ao a verdade de�nitiva sobre quemvo
ê �e, mas a verdade relativa ao estado da sua mente naquele momento.�E bastante 
omum o
orrerem 
on
itos entre os pensamentos super�
iais e os pro
essos mentaisin
ons
ientes. Mesmo que vo
ê ainda n~ao seja 
apaz de trazer a sua atividade mental in
ons
ientepara um estado de 
ons
iên
ia sob a forma de pensamento, ela estar�a sempre re
etida no seu 
orpo
omo uma emo�
~ao, e isso vo
ê pode passar a per
eber. Observar uma emo�
~ao por esse ângulo �ebasi
amente o mesmo que ouvir ou observar um pensamento, 
omo des
revi anteriormente. A �uni
adiferen�
a �e que o pensamento est�a na sua 
abe�
a, enquanto a emo�
~ao, por 
onter um forte 
omponentef��si
o, se manifesta em primeiro lugar no 
orpo. Vo
ê pode permitir que a emo�
~ao esteja ali, semdeixar que ela assuma o 
ontrole. Vo
ê n~ao �e mais a emo�
~ao. Vo
ê �e o observador, a presen�
a queobserva. Ao prati
ar isso, tudo o que est�a in
ons
iente ser�a trazido �a luz da sua 
ons
iên
ia.Ent~ao, observar nossas emo�
~oes �e t~ao importante quanto observar nossos pensamentos?Sim. Habitue-se a perguntar o que est�a a
onte
endo 
om vo
ê nesse exato momento. Essa quest~aolhe indi
ar�a a dire�
~ao 
erta. Mas n~ao analise, apenas observe. Con
entre sua aten�
~ao dentro de vo
ê.Sinta a energia da emo�
~ao. Se n~ao h�a emo�
~ao presente, 
on
entre sua aten�
~ao mais fundo no 
ampoda energia interna do seu 
orpo. Essa �e a porta de entrada para o Ser.H
Uma emo�
~ao, em geral, representa um padr~ao de pensamento ampli�
ado e energizado. Por 
ontada 
arga energ�eti
a quase sempre ex
essiva que ela 
ont�em, n~ao �e f�a
il, a prin
��pio, termos 
ondi�
~oespara observ�a-la. A emo�
~ao quer assumir o 
ontrole, e quase sempre 
onsegue, a menos que vo
ê estejapresente e alerta. Se vo
ê for empurrado para uma identi�
a�
~ao in
ons
iente 
om a emo�
~ao, ela setornar�a, temporariamente, \vo
ê". �E 
omum se estabele
er um 
��r
ulo vi
ioso entre o pensamentoe a emo�
~ao porque um alimenta o outro. O padr~ao do pensamento 
ria um re
exo ampli�
adode si mesmo na forma de uma emo�
~ao, fazendo 
om que a frequên
ia vibrat�oria desta permane�
aalimentando o padr~ao de pensamento original. Ao lidar mentalmente 
om a situa�
~ao, a
onte
imentoou pessoa que �e identi�
ada 
omo 
ausadora da emo�
~ao, o pensamento forne
e energia para a emo�
~ao,a qual, por sua vez, energiza o padr~ao de pensamento, e assim por diante.Basi
amente, todas as emo�
~oes s~ao modi�
a�
~oes de uma emo�
~ao primitiva n~ao diferen
iada, 
ujaorigem �e a perda da per
ep�
~ao de quem somos por tr�as do nome e da forma. �E dif��
il en
ontrarum nome que des
reva essa emo�
~ao primitiva. A palavra \medo" �e muito pr�oxima, mas, al�em dosentido de amea�
a permanente, ela pode ser entendida 
omo um profundo sentimento de abandono ein
ompletude. Por isso, talvez seja melhor usar uma palavra que n~ao se 
onfunda tanto 
om aquelaemo�
~ao b�asi
a e 
hamar isso simplesmente e \sofrimento". Uma das prin
ipais tarefas da mente,uma das raz~oes da sua atividade in
essante, �e a de 
ombater ou eliminar o sofrimento emo
ional,embora ela invariavelmente s�o 
onsiga en
obri-lo por um tempo. De fato, quanto mais a mente tentase livrar do sofrimento, mais ele aumenta. A mente nun
a pode a
har a solu�
~ao, nem pode permitirque en
ontremos a solu�
~ao, porque �e, ela mesma, uma parte intr��nse
a do \problema". Imagine um
hefe de pol��
ia tentando a
har um in
endi�ario, quando o in
endi�ario �e o pr�oprio 
hefe de pol��
ia.N~ao nos livraremos desse sofrimento enquanto n~ao extrairmos o sentido de eu interior da identi�
a�
~ao
om a mente, ou seja, do ego. A mente �e, ent~ao, derrubada da sua posi�
~ao de poder, e o Ser se revelaem si mesmo, 
omo a verdadeira natureza da pessoa.J�a sei o que vo
ê vai perguntar agora.Eu ia perguntar: O que a
onte
e 
om as emo�
~oes positivas, 
omo o amor e a alegria?12



Elas s~ao insepar�aveis do estado natural de 
onex~ao interior 
om o Ser. Sempre que houver umespa�
o no 
uxo dos pensamentos, podem o
orrer lampejos de amor e alegria, ou breves instantes deuma paz profunda. Para a maioria das pessoas, tais espa�
os raramente a
onte
em, e mesmo assimpor a
aso, nas o
asi~oes em que a mente �
a \sem palavras", instigada por uma beleza estonteante,uma exaust~ao f��si
a extrema, ou mesmo um grande perigo. De repente se instala uma serenidadeinterior. E dentro dessa serenidade existe uma alegria sutil, mas intensa, existe amor, existe paz.Normalmente, tais momentos têm vida 
urta, pois a mente logo reassume essa atividade barulhentaa que 
hamamos pensar. O amor, a alegria e a paz n~ao 
onseguem 
ores
er, a menos que tenhamosnos livrado do dom��nio da mente. Mas eu n~ao os 
hamaria de emo�
~oes. Eles est~ao por baixo dasemo�
~oes, em um n��vel mais profundo. Portanto, pre
isamos nos tornar plenamente 
ons
ientes denossas emo�
~oes e sermos 
apazes de senti-las, antes de sermos 
apazes de sentir aquilo que est�a al�emdelas. A palavra emo�
~ao signi�
a, literalmente, \desordem". A palavra vem do latim emovere, quesigni�
a \movimentar".Amor, alegria e paz s~ao estados profundos do Ser, ou melhor, três aspe
tos do estado de liga�
~ao
om o Ser. Assim, n~ao possuem opositores pela simples raz~ao de que surgem por tr�as da mente.As emo�
~oes, por outro lado, sendo uma parte da mente dual��sti
a, est~ao sujeitas �a lei dos opostos.Isso quer dizer, simplesmente, que n~ao se pode ter o bom sem que haja o mau. Portanto, numa
ondi�
~ao n~ao iluminada de identi�
a�
~ao 
om a mente, aquilo que algumas vezes �e erroneamente
hamado de alegria �e o lado geralmente breve do prazer, dentro da alternân
ia 
ont��nua do 
i
losofrimento/prazer. O prazer sempre se origina de alguma 
oisa externa a n�os, ao passo que a alegrianas
e do nosso interior. A mesma 
oisa que propor
iona prazer hoje provo
ar�a sofrimento amanh~a,ou nos abandonar�a, e essa ausên
ia 
ausar�a sofrimento. Do mesmo modo, o que se 
ostuma 
hamarde amor pode ser prazeroso e ex
itante por um tempo, mas �e um apego adi
ional, uma 
ondi�
~aode ne
essidade extrema, que pode vir a se transformar no oposto, em um pis
ar de olhos. Muitasrela�
~oes \amorosas", passada a euforia ini
ial, os
ilam entre o \amor" e o �odio, a atra�
~ao e a agress~ao.O amor verdadeiro n~ao permite que vo
ê sofra. Como poderia? N~ao se transforma em �odio derepente, assim 
omo a verdadeira alegria n~ao se transforma em sofrimento. Antes de atingirmosa ilumina�
~ao, antes mesmo de nos libertarmos de nossas mentes, podemos ter lampejos de alegriaautênti
a, de um amor verdadeiro ou de uma profunda paz interior, tranquila, mas intensamenteviva. Esses s~ao aspe
tos da nossa verdadeira natureza, em geral obs
ure
ida pela mente. Mesmodentro de uma rela�
~ao \normal" de dependên
ia, �e poss��vel haver momentos onde podemos sentir apresen�
a de algo genu��no, in
orrupt��vel. Mas ser~ao somente lampejos, a serem logo en
obertos pelainterferên
ia da mente. Vo
ê poder�a �
ar 
om a impress~ao de que teve alguma 
oisa muita valiosa,mas a perdeu, ou a sua mente pode lhe 
onven
er de que tudo n~ao passou de uma ilus~ao. A verdade�e que n~ao foi uma ilus~ao e vo
ê tamb�em n~ao perdeu nada. Esse algo valioso �e parte de seu estadonatural - pode estar en
oberto, mas nun
a ser destru��do pela mente. Mesmo quando o 
�eu est�atotalmente 
oberto, o sol n~ao desapare
eu. Ainda est�a l�a, por tr�as das nuvens.Buda diz que a dor ou o sofrimento surge atrav�es de desejos ou anseios, e que para se libertar dador ne
essitamos romper as amarras do desejo.Todos os anseios nas
em da bus
a da mente por salva�
~ao ou satisfa�
~ao nas 
oisas externas eno futuro, 
omo substitutos da alegria do Ser. Se somos nossas mentes, somos aqueles anseios,aquelas ne
essidades, desejos, apegos e avers~oes. Fora deles n~ao existe o eu, ex
eto 
omo uma merapossibilidade, um poten
ial n~ao preen
hido, uma semente que ainda n~ao germinou. Nessa 
ondi�
~ao,at�e mesmo o desejo de nos tornarmos livres ou iluminados n~ao passa de mais um desejo a ser realizadoou 
on
lu��do no futuro. Portanto, n~ao busque se libertar do desejo ou \adquirir" a ilumina�
~ao. Torne-se presente. Esteja l�a, 
omo um observador da mente. Em lugar de 
itar Buda, seja Buda, seja \OIluminado", que �e o que a palavra buda signi�
a.Os seres humanos têm vivido enredados pelo sofrimento por s�e
ulos, desde que de
a��ram do estadode gra�
a, penetraram no dom��nio de tempo e da mente, e perderam a per
ep�
~ao do Ser. Nesse13



momento, 
ome�
aram a se per
eber 
omo fragmentos sem sentido em um universo estranho, sem
onex~ao 
om a Fonte e 
om o seu semelhante.Enquanto estivermos identi�
ados 
om as nossas mentes, o que signi�
a dizer, enquanto estivermosin
ons
ientes espiritualmente, o sofrimento, ser�a inevit�avel. Re�ro-me aqui, ao sofrimento emo
ional,que �e tamb�em a 
ausa prin
ipal do sofrimento f��si
o e da doen�
a. O ressentimento, o �odio, a autopie-dade, a 
ulpa, a raiva, a depress~ao, o 
i�ume e at�e mesmo uma leve irrita�
~ao s~ao formas de sofrimento.E qualquer prazer ou forte emo�
~ao 
ont�em em si a semente do sofrimento. �E o insepar�avel oposto,que se manifestar�a 
om o tempo.Quem j�a tomou bebidas al
o�oli
as ou drogas para �
ar \alto" sabe que o alto se transforma embaixo, que o prazer se transforma em alguma forma de sofrimento. A maioria das pessoas tamb�emsabe, por experiên
ia pr�opria, 
omo uma rela�
~ao ��ntima pode se transformar, de modo f�a
il e r�apido,de fonte de prazer em fonte de sofrimento. Vistas de uma perspe
tiva mais ampla, tanto a polaridadenegativa quanto a positiva s~ao lados de uma mesma moeda, s~ao partes de um sofrimento que est�ao
ulto, insepar�avel do estado de 
ons
iên
ia identi�
ado 
om a mente.Existem dois n��veis de sofrimento: o que vo
ê 
ria agora e o que tem origem no passado que aindavive em sua mente e no seu 
orpo. Deixar de 
riar sofrimento no presente e dissolver o sofrimentodo passado - �e sobre isso que desejo falar 
om vo
ê agora.
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Cap��tulo 2Cons
iên
ia: O Caminho para Es
apar doSofrimento
2.1 N~ao 
rie mais sofrimento no presenteNingu�em tem uma vida livre de sofrimento e m�agoa. N~ao �e uma quest~ao de aprender a viver 
omisso, em vez de tentar evitar?A maior parte do sofrimento humano �e desne
ess�aria. Ele se forma sozinho, enquanto a mentesuper�
ial governa a nossa vida.O sofrimento que sentimos neste exato momento �e sempre alguma forma de n~ao-a
eita�
~ao, umaforma de resistên
ia in
ons
iente ao que �e. No n��vel do pensamento, a resistên
ia �e uma forma dejulgamento. No n��vel emo
ional, ela �e uma forma de negatividade. O sofrimento varia de intensidadede a
ordo 
om o nosso grau de resistên
ia ao momento atual, e isso, por sua vez, depende daintensidade 
om que nos identi�
amos 
om as nossas mentes. A mente pro
ura sempre negar ees
apar do Agora. Em outras palavras, quanto mais nos identi�
amos 
om as nossas mentes, maissofremos. Ou ainda, quanto mais respeitamos e a
eitamos o Agora, mais nos libertamos da dor, dosofrimento e da mente.Por que a mente tem o h�abito de negar ou resistir ao Agora? Porque ela n~ao 
onsegue fun
ionare permane
er no 
ontrole sem que esteja asso
iada ao tempo, tanto passado quanto futuro, e assimela vê o atemporal Agora 
omo algo amea�
ador. Na verdade, o tempo e a mente s~ao insepar�aveis.Imagine a Terra sem a vida humana, habitada apenas por plantas e animais. Ser�a que aindahaveria passado e futuro? Ser�a que as perguntas \que horas s~ao?" ou \que dia �e hoje?" teriamalgum sentido para um 
arvalho ou uma �aguia? A
ho que eles �
ariam intrigados e responderiam:\Claro que �e agora. A hora �e agora. O que mais existe?"N~ao h�a d�uvidas de que pre
isamos da mente e do tempo, mas, no momento, em que eles assumemo 
ontrole das nossas vidas, surgem os problemas, o sofrimento e a m�agoa.Para ter 
erteza de que permane
e no 
ontrole, a mente trabalha o tempo todo para es
ondero momento presente 
om o passado e o futuro. Assim, a vitalidade e o in�nito poten
ial 
riativodo Ser, que �e insepar�avel do Agora, �
am en
obertos pelo tempo e a nossa verdadeira natureza �eobs
ure
ida pela mente. Todos n�os sofremos ao ignorar ou negar 
ada momento pre
ioso ou reduzi-loa um meio para al
an�
ar algo no futuro, algo que s�o existe em nossas mentes, nun
a na realidade. Otempo a
umulado na mente humana en
erra uma grande quantidade de sofrimento 
uja origem est�ano passado.Se n~ao quer gerar mais sofrimento para vo
ê e para os outros, n~ao 
rie mais tempo, ou, pelomenos, n~ao mais do que o ne
ess�ario para lidar 
om os aspe
tos pr�ati
os da sua vida. Como deixar15



de \
riar" tempo? Tendo uma profunda 
ons
iên
ia de que o momento presente �e tudo o que vo
êtem. Fa�
a do Agora o fo
o prin
ipal da sua vida. Se antes vo
ê se �xava no tempo e fazia r�apidasvisitas ao Agora, inverta essa l�ogi
a, �xando-se no Agora e fazendo visitas r�apidas ao passado e aofuturo quando pre
isar lidar 
om os aspe
tos pr�ati
os da sua vida. Diga sempre \sim" ao momentoatual. O que poderia ser mais insensato do que 
riar uma resistên
ia interior a alguma 
oisa que j�a�e? O que poderia ser mais insensato do que se opor �a pr�opria vida, que �e agora e sempre agora?Renda-se ao que �e. Diga \sim" para a vida e veja 
omo, de repente, a vida 
ome�
a a trabalhar maisa seu favor em vez de 
ontra vo
ê. H�As vezes, o momento atual �e ina
eit�avel, desagrad�avel ou terr��vel.As 
oisas s~ao 
omo s~ao. Observe 
omo a mente julga 
ontinuamente o 
omportamento, atribuindonomes �as 
oisas. Entenda 
omo esse pro
esso 
ria sofrimento e infeli
idade. Ao observarmos ome
anismo da mente, es
apamos dos padr~oes de resistên
ia e podemos ent~ao permitir que o momentoatual exista. Isso dar�a a vo
ê uma prova do estado de liberdade interior, o estado da verdadeira pazinterior. Veja ent~ao o que a
onte
e e parta para a a�
~ao, 
aso ne
ess�ario ou poss��vel.A
eite, depois aja. O que quer que o momento atual 
ontenha, a
eite-o 
omo uma es
olha sua.Trabalhe sempre 
om ele, n~ao 
ontra. Torne-o um amigo e aliado, n~ao seu inimigo. Isso transformar�atoda a sua vida, 
omo por milagre. H
2.2 Dissolvendo o sofrimento do passadoEnquanto n~ao somos 
apazes de a
essar o poder do Agora, vamos a
umulando res��duos de sofrimentoemo
ional. Esses res��duos se misturam ao sofrimento do passado e se alojam em nossa mente e emnosso 
orpo. Isso in
lui o sofrimento vivido em nossa infân
ia, 
ausado pela falta de 
ompreens~ao domundo em que nas
emos.Todo esse sofrimento 
ria um 
ampo de energia negativa que o
upa a mente e o 
orpo. Se olharmospara ele 
omo uma entidade invis��vel 
om 
ara
ter��sti
as pr�oprias, estaremos 
hegando bem perto daverdade. �E o sofrimento emo
ional do 
orpo. Apresenta-se sob duas modalidades: inativo e ativo.O sofrimento pode �
ar inativo 90% do tempo, ou 100% ativado em algu�em profundamente infeliz.Algumas pessoas atravessam a vida quase que inteiramente tomadas pelo sofrimento, enquanto outraspassam por ele em algumas situa�
~oes que envolvem rela�
~oes familiares e amorosas, les~oes f��si
asou emo
ionais, perdas do passado, abandono, et
. Qualquer 
oisa pode ativ�a-lo, espe
ialmente seen
ontrar ressonân
ia em um padr~ao de sofrimento do passado. Quando o sofrimento est�a prontopara despertar do est�agio inativo, at�e mesmo uma observa�
~ao ino
ente feita por um amigo ou umpensamento �e 
apaz de ativ�a-lo.Alguns sofrimentos s~ao irritantes, mas inofensivos, 
omo �e o 
aso de uma 
rian�
a que n~ao p�ara de
horar. Outros s~ao monstros destrutivos e m�orbidos, verdadeiros demônios. Alguns s~ao �si
amenteviolentos; outros, emo
ionalmente violentos. Eles podem ata
ar tanto as pessoas �a nossa volta quantoa n�os mesmos, seus \hospedeiros". Os pensamentos e sentimentos relativos �a nossa vida tornam-se,ent~ao, profundamente negativos e autodestrutivos. Doen�
as e a
identes frequentemente a
onte
emdesse modo. Alguns sofrimentos podem at�e levar uma pessoa ao sui
��dio.�As vezes levamos um 
hoque ao des
obrir uma fa
eta detest�avel em algu�em que pens�avamos
onhe
er bem. Entretanto, �e mais importante observar essa situa�
~ao em n�os mesmos do que nos16



outros. Preste aten�
~ao a qualquer sinal de infeli
idade em vo
ê, qualquer que seja a forma, pois talvezseja o despertar do sofrimento. Ele pode se manifestar 
omo uma irrita�
~ao, um sinal de impa
iên
ia,um ar sombrio, um desejo de ferir, sentimentos de raiva, ira, depress~ao ou uma ne
essidade de 
riaralgum tipo de problema em seus rela
ionamentos. Agarre o sinal no momento em que ele despertarde seu estado inativo.O sofrimento deseja sobreviver, mas, para isso, pre
isa 
onseguir que nos identi�quemos in
ons
i-entemente 
om ele. Portanto, quando o sofrimento toma 
onta de n�os, 
ria uma situa�
~ao em nossasvidas que re
ete a pr�opria frequên
ia de energia da qual ele se alimenta. Sofrimento s�o se alimentade sofrimento. N~ao se 
onsegue alimentar de alegria. A
ha-a indigesta.Quando o sofrimento nos domina, faz 
om que desejemos ter mais sofrimento. Passamos a serv��timas ou perpetradores. Queremos in
igir sofrimento, ou senti-lo, ou ambos. Na verdade, n~aoh�a muita diferen�
a entre os dois. �E 
laro que n~ao temos 
ons
iên
ia disso e a�rmamos que n~aoqueremos sofrer. Mas, preste bem aten�
~ao e ver�a que o seu pensamento e o seu 
omportamentoest~ao programados para 
ontinuar 
om o sofrimento, tanto para vo
ê quanto para os outros. Se vo
êestivesse 
ons
iente disso, o padr~ao iria se desfazer, porque desejar mais sofrimento �e uma insanidade,e ningu�em �e insano 
ons
ientemente.O sofrimento, a sombra es
ura projetada pelo ego, tem medo da luz da nossa 
ons
iên
ia. Temeser des
oberto. Sobrevive gra�
as �a nossa identi�
a�
~ao in
ons
iente 
om ele, assim 
omo do medoin
ons
iente de enfrentarmos o sofrimento que vive dentro de n�os. Mas se n~ao o enfrentarmos, sen~ao dire
ionarmos a luz da nossa 
ons
iên
ia sobre o sofrimento, seremos for�
ados a revivê-lo. Osofrimento pode nos pare
er um monstro perigoso, mas eu lhe garanto que se trata de um fantasmafr�agi1. Ele n~ao pode prevale
er sobre o poder da nossa presen�
a.Alguns ensinamentos espirituais dizem que todo sofrimento �e, em �ultima an�alise, uma ilus~ao, eisso �e verdade. A quest~ao �e se isso �e uma verdade para vo
ê. A
reditar simplesmente n~ao transformanada em verdade. Vo
ê quer sofrer para o resto da vida e permane
er dizendo que �e uma ilus~ao?Ser�a que essa atitude livra vo
ê do sofrimento? O que nos interessa aqui �e o que podemos fazer paraviven
iar essa verdade, ou seja, torn�a-la real em nossas vidas.Portanto, o sofrimento n~ao quer que n�os o observemos diretamente e vejamos o que ele realmente �e.No momento em que o observamos, sentimos seu 
ampo energ�eti
o dentro de n�os e desfazemos nossaidenti�
a�
~ao 
om ele, surge uma nova dimens~ao da 
ons
iên
ia. Chamo a isso presen�
a. Passamosa ser testemunhas ou observadores do sofrimento. Isso signi�
a que ele n~ao pode mais nos usar,�ngindo ser nosso eu interior. Ent~ao, n~ao temos mais 
omo realiment�a-lo. Aqui est�a nossa maisprofunda for�
a interior, A
abamos de a
essar o poder do Agora.O que a
onte
e ao sofrimento quando nos tornamos 
ons
ientes o bastante para romper a nossaidenti�
a�
~ao 
om ele?A in
ons
iên
ia 
ria o sofrimento. A 
ons
iên
ia transforma o sofrimento nela mesma. S~ao Pauloexpressa esse prin
��pio universal de uma forma linda ao dizer: \Tudo �e revelado ao ser exposto �a luze o que for exposto �a pr�opria luz se torna luz". Assim 
omo n~ao se pode lutar 
ontra a es
urid~ao,n~ao se pode lutar 
ontra o sofrimento. Tentar fazer isso poderia gerar um 
on
ito interior e umsofrimento adi
ional. Observar o sofrimento j�a �e o bastante. Observ�a-lo impli
a a
eit�a-lo 
omo partedo que existe naquele momento.O sofrimento 
onsiste na energia vital aprisionada que se desprendeu do 
ampo energ�eti
o total ese fez temporariamente autônoma, atrav�es de um pro
esso arti�
ial de identi�
a�
~ao 
om a mente. Elase volta para dentro de si mesma e se torna algo 
ontr�ario �a vida, 
omo um animal tentando 
omero pr�oprio rabo. Por que vo
ê a
ha que a nossa 
iviliza�
~ao se tornou t~ao autodestrutiva? A
onte
eque as for�
as destrutivas da vida, ainda s~ao energia vital.Mesmo quando 
ome�
amos a deixar de nos identi�
ar e nos tornamos observadores, o sofrimentoainda 
ontinua a agir por um tempo e vai tentar fazer 
om que voltemos a nos identi�
ar 
om ele.17



Embora n~ao esteja mais re
ebendo a energia originada da nossa identi�
a�
~ao 
om ele, o sofrimentoainda tem sua for�
a, 
omo uma roda-gigante que 
ontinua a girar, mesmo quando deixa de re
ebero impulso. Nesse est�agio, o sofrimento pode at�e o
asionar dores em diversas partes do 
orpo, maselas n~ao v~ao durar. Esteja presente, �que 
ons
iente. Vigie o seu espa�
o interior. Vo
ê vai pre
isarestar presente e alerta para ser 
apaz de observar o sofrimento de um modo direto e sentir a energiaque emana dele. Agindo assim, o sofrimento n~ao ter�a for�
a para 
ontrolar o seu pensamento. Nomomento em que o seu pensamento se alinha 
om o 
ampo energ�eti
o do sofrimento, vo
ê est�a seidenti�
ando 
om ele e, de novo, alimentando-o 
om os seus pensamentos.Por exemplo, se a raiva �e a vibra�
~ao de energia que predomina no sofrimento e vo
ê alimenta essesentimento, insistindo em pensar no que algu�em fez para prejudi
�a-lo ou no que vo
ê vai fazer emrela�
~ao a essa pessoa, �e porque vo
ê j�a n~ao est�a mais 
ons
iente, e o sofrimento se tornou \vo
ê".Onde existe raiva, existe sempre um sofrimento o
ulto. Quando vo
ê 
ome�
a a entrar em um padr~aomental negativo e a pensar 
omo a sua vida �e horrorosa, isso quer dizer que o pensamento se alinhou
om o sofrimento e que vo
ê passou a estar in
ons
iente e vulner�avel a um ataque do sofrimento.Utilizo a palavra \in
ons
iên
ia" no presente 
ontexto para signi�
ar uma identi�
a�
~ao 
om umpadr~ao mental ou emo
ional. Isso impli
a uma ausên
ia 
ompleta do observador.Manter-se em um estado de alerta 
ons
iente destr�oi a liga�
~ao entre o sofrimento e o me
anismo dopensamento, e a
iona o pro
esso de transforma�
~ao. E 
omo se o sofrimento se tornasse o 
ombust��velpara a 
hamada da 
ons
iên
ia, resultando em um brilho de mais intensidade. Esse �e o signi�
adoesot�eri
o da antiga arte da alquimia: a transforma�
~ao do metal n~ao-pre
ioso em ouro, do sofrimentoem 
ons
iên
ia. A separa�
~ao interior 
i
atriza, e vo
ê se torna inteiro outra vez. Cabe a vo
ê, ent~ao,n~ao 
riar um sofrimento adi
ional.Resumindo o pro
esso: 
on
entre a aten�
~ao no sentimento dentro de vo
ê. Re
onhe�
a que �eo sofrimento. A
eite que ele esteja ali. N~ao pense a respeito. N~ao permita que o sentimento setransforme em pensamento. N~ao julgue nem analise. N~ao se identi�que 
om o sentimento. Estejapresente e observe o que est�a a
onte
endo dentro de vo
ê. Per
eba n~ao s�o o sofrimento emo
ional,mas tamb�em a presen�
a \de algu�em que observa", o observador silen
ioso. Esse �e o poder do Agora,o poder da sua pr�opria presen�
a 
ons
iente. Veja, ent~ao, o que a
onte
e.HEm in�umeras mulheres, o sofrimento manifesta-se, em parti
ular, no per��odo anterior ao 
uxomenstrual. Mais adiante 
omentarei as raz~oes pelas quais isso a
onte
e. No momento, o importante�e que vo
ê seja 
apaz de estar alerta e presente quando o sofrimento apare
er e de observar osentimento em vez de se deixar dominar por ele. Essas atitudes propor
ionam uma oportunidadepara a mais poderosa das pr�ati
as espirituais e tornam poss��vel uma r�apida transforma�
~ao de todoo passado.2.3 A identi�
a�
~ao do ego 
om o sofrimentoO pro
esso que a
abei de des
rever �e extremamente poderoso, embora simples. Poderia ser ensinadoa uma 
rian�
a, e tenho a esperan�
a de que um dia ser�a uma das primeiras 
oisas a serem aprendidasna es
ola. Uma vez entendido o prin
��pio b�asi
o do que signi�
a estar presente observando o quea
onte
e dentro de n�os - e \entendemos" isso quando passamos pela experiên
ia -, teremos �a nossadisposi�
~ao a mais poderosa ferramenta de transforma�
~ao.N~ao nego que podemos en
ontrar uma forte resistên
ia interna tentando nos impedir de pôr um�m �a identi�
a�
~ao 
om o sofrimento. Isso a
onte
er�a parti
ularmente se tivermos vivido intimamente18



identi�
ados 
om o sofrimento emo
ional durante a maior parte da Vida e se tivermos investido neleuma grande parte ou mesmo todo o nosso sentido de eu interior. Isso signi�
a que 
onstru��mos umeu interior infeliz por 
onta do nosso sofrimento e a
reditamos que somos essa �
�
~ao fabri
ada pelamente. Nesse 
aso, nosso medo in
ons
iente de perder a identidade vai 
riar uma forte resistên
iaa qualquer forma de n~ao-identi�
a�
~ao. Em outras palavras, vo
ê preferiria viver 
om o sofrimento -ser o sofrimento - a saltar para o des
onhe
ido, 
orrendo o ris
o de perder o seu infeliz, mas familiareu interior.Se esse �e o seu 
aso, observe a resistên
ia dentro de vo
ê. Observe o seu apego ao sofrimento.Esteja muito alerta. Observe 
omo �e estranho ter prazer em ser infeliz. Observe a 
ompuls~ao de falarou pensar a esse respeito. A resistên
ia deixar�a de existir se vo
ê torn�a-la 
ons
iente. Poder�a ent~aodar aten�
~ao ao sofrimento, estar presente 
omo testemunha e ini
iar a transforma�
~ao.S�o vo
ê pode fazer isso. Ningu�em pode fazer por vo
ê. Mas, 
aso tenha bastante sorte paraen
ontrar algu�em intensamente 
ons
iente, se puder estar 
om essa pessoa e juntar-se a ela no estadode presen�
a, isso poder�a ser de grande utilidade, a
elerando o pro
esso. Se isso a
onte
er, a suapr�opria luz logo brilhar�a mais forte. Quando 
olo
amos um peda�
o de lenha que tenha 
ome�
adoa queimar h�a pou
o tempo perto de outro que est�a queimando vigorosamente e, depois, separamosos dois novamente, o primeiro tron
o passar�a a queimar 
om uma intensidade muito maior. A�nalde 
ontas, �e o mesmo fogo. Ser um fogo dessa natureza �e uma das fun�
~oes de um mestre espiritual.Alguns terapeutas est~ao aptos a preen
her essa fun�
~ao; desde que tenham al
an�
ado um ponto al�emdo n��vel de 
ons
iên
ia e sejam 
apazes de 
riar e sustentar um estado de presen�
a intensa e 
ons
ienteenquanto estiverem trabalhando 
om vo
ê.2.4 A origem do medoVo
ê men
ionou o medo 
omo uma parte do nosso sofrimento emo
ional latente. Por que h�a tantomedo na vida das pessoas? Uma 
erta dose de medo n~ao �e saud�avel? Se eu n~ao tivesse medo dofogo, poderia 
olo
ar minha m~ao dentro dele e me queimar.A raz~ao pela qual n~ao 
olo
amos a m~ao no fogo n~ao �e o medo, e sim a 
erteza de que vamosnos queimar. N~ao �e pre
iso ter medo para evitar um perigo desne
ess�ario, basta um m��nimo deinteligên
ia e bom senso. Nessas quest~oes pr�ati
as, �e muito �util apli
armos as li�
~oes do passado.Mas se algu�em nos amea�
a 
om fogo ou 
om violên
ia f��si
a, talvez experimentemos uma sensa�
~ao
omo o medo. �E uma rea�
~ao instintiva ao perigo, sem rela�
~ao 
om a doen�
a psi
ol�ogi
a do medoque estamos tratando aqui. A doen�
a psi
ol�ogi
a do medo n~ao est�a presa a qualquer perigo imediato
on
reto e verdadeiro. Manifesta-se de v�arias formas, tais 
omo agita�
~ao, preo
upa�
~ao, ansiedade,nervosismo, tens~ao, pavor, fobia, et
. Esse tipo de medo psi
ol�ogi
o �e sempre de alguma 
oisa quepoder�a a
onte
er, n~ao de alguma 
oisa que est�a a
onte
endo neste momento. Vo
ê est�a aqui e agora,ao passo que a sua mente est�a no futuro. Essa situa�
~ao 
ria um espa�
o de ang�ustia. E 
aso estejamidenti�
ados 
om as nossas mentes e tivermos perdido o 
ontato 
om o poder e a simpli
idade doAgora, essa ang�ustia ser�a a nossa 
ompanhia 
onstante. Podemos sempre lidar 
om uma situa�
~aono momento em que ela se apresenta, mas n~ao podemos lidar 
om algo que �e apenas uma proje�
~aomental. N~ao podemos lidar 
om o futuro.Al�em do mais, enquanto estivermos identi�
ados 
om a mente, o ego rege as nossas vidas, 
omomen
ionei anteriormente. Por 
onta da sua natureza ilus�oria e apesar dos elaborados me
anismos dedefesa, o ego �e muito vulner�avel e inseguro e vê a si mesmo em 
onstante amea�
a. Esse �e o 
aso aqui,mesmo que o ego seja muito 
on�ante, em sua forma externa. Agora, lembre-se que uma emo�
~ao �ea rea�
~ao do 
orpo �a mente. Que mensagem o 
orpo est�a re
ebendo permanentemente do ego, o falsoeu interior 
onstru��do pela mente? Perigo, estou sob amea�
a. E qual �e a emo�
~ao gerada por essamensagem permanente? Medo, �e 
laro. 19



O medo pare
e ter v�arias 
ausas - tememos perder, falhar, nos ma
hu
ar -, mas em �ultima an�alisetodos os medos se resumem a um s�o: o medo que o ego tem da morte e da destrui�
~ao. Para oego, a morte est�a bem ali na esquina. No estado de identi�
a�
~ao 
om a mente, o medo da morteafeta 
ada aspe
to da nossa vida. Por exemplo, mesmo uma 
oisa aparentemente trivial ou \normal",
omo a ne
essidade de estar 
erto em um argumento e demonstrar �a outra pessoa que ela est�a errada,defendendo a posi�
~ao mental 
om a qual nos identi�
amos, a
onte
e por 
ausa do medo da morte. Seestivermos identi�
ados 
om uma atitude mental e des
obrirmos que estamos errados, nosso sentidode eu interior baseado na mente 
orre um s�erio ris
o de destrui�
~ao. Portanto, assim 
omo o ego,vo
ê n~ao pode errar. Errar �e morrer. Muitas guerras foram disputadas por 
ausa disso e in�umerosrela
ionamentos foram destru��dos.Uma vez que n~ao estejamos mais identi�
ados 
om a mente, n~ao faz a menor diferen�
a para onosso eu interior estarmos 
ertos ou errados. Assim, a ne
essidade 
ompulsiva e profundamentein
ons
iente de ter sempre raz~ao - o que �e uma forma de violên
ia - vai desapare
er. Vo
ê poder�ade
larar de modo 
almo e �rme 
omo se sente ou o que pensa a respeito de algum assunto, massem agressividade ou qualquer sentido de defesa. O sentido do eu interior passa a se originar de umlugar profundo e verdadeiro dentro de vo
ê, n~ao mais de sua mente. Tenha 
uidado 
om qualquertipo de defesa dentro de vo
ê. Est�a se defendendo de quê? De identidade ilus�oria, de uma imagemem sua mente, de uma identidade �
t��
ia? Ao trazer esse padr~ao �a 
ons
iên
ia, ao testemunh�a-lo,vo
ê deixa de se identi�
ar 
om ele. Sob a luz da 
ons
iên
ia, o padr~ao de in
ons
iên
ia ir�a sedissolver rapidamente. Esse �e o �m de todos os argumentos e jogos de poder, t~ao prejudi
iais aosrela
ionamentos. O poder sobre os outros �e fraqueza disfar�
ada de for�
a. O verdadeiro poder �einterior e est�a �a sua disposi�
~ao agora.O medo ser�a uma 
ompanhia 
onstante para qualquer pessoa que esteja identi�
ada 
om a mentee, portanto, des
one
tada do seu verdadeiro poder, o eu profundo enraizado no Ser. O n�umero depessoas que 
onseguiram al
an�
ar o ponto al�em da mente ainda �e extremamente pequeno, o que nosleva a presumir que, virtualmente, todas as pessoas que vo
ê en
ontra ou 
onhe
e vivem em umestado permanente de medo. S�o o que varia �e a intensidade. Ele 
utua entre a ansiedade e o pavornuma ponta da es
ala e um des
onfort�avel, vago e distante sentido de amea�
a na outra. Muitaspessoas s�o tomam 
ons
iên
ia disso quando o medo assume uma de suas formas mais agudas.2.5 A bus
a do ego pela plenitudeUm outro aspe
to do sofrimento emo
ional �e uma profunda sensa�
~ao de falta, de in
ompletude, den~ao se sentir inteiro. Em algumas pessoas isso �e 
ons
iente, em outras, n~ao. Quando est�a 
ons
iente,a pessoa tem uma sensa�
~ao inquietante de que n~ao �e respeitada ou boa o bastante. Na formain
ons
iente, essa sensa�
~ao se manifesta indiretamente 
omo um anseio, uma ne
essidade ou uma
arên
ia intensa. Em ambos os 
asos, as pessoas podem a
abar bus
ando 
ompulsivamente umaforma de grati�
ar o ego e preen
her o bura
o que sentem por dentro. Assim, empenham-se empossuir propriedades, dinheiro, su
esso, poder, re
onhe
imento ou um rela
ionamento espe
ial, parase sentirem melhor e mais 
ompletas. Por�em, mesmo quando 
onseguem todas essas 
oisas, per
ebemque o bura
o ainda est�a ali e n~ao tem fundo. As pessoas vêem, ent~ao, que est~ao realmente em apuros,porque n~ao podem mais se enganar. Na verdade, elas 
ontinuam tentando agir 
omo antes, mas issose torna 
ada vez mais dif��
il.Enquanto o ego dirige a nossa vida, n~ao 
onseguimos nos sentir �a vontade, em paz ou 
ompletos,ex
eto por breves per��odos, quando a
abamos de ter um desejo satisfeito. O ego pre
isa de alimentoe prote�
~ao o tempo todo. Tem ne
essidade de se identi�
ar 
om 
oisas externas, 
omo propriedades,status so
ial, trabalho, edu
a�
~ao, aparên
ia f��si
a, habilidades espe
iais, rela
ionamentos, hist�oriapessoal e familiar, ideais pol��ti
os e 
ren�
as religiosas. S�o que nada disso �e vo
ê.20



Levou um susto? Ou sentiu um enorme al��vio? Mais 
edo ou mais tarde, vo
ê vai ter que abrirm~ao de todas essas 
oisas. Pode ser dif��
il de a
reditar, e eu n~ao estou aqui pedindo a vo
ê quea
redite que a sua identidade n~ao est�a em nenhuma dessas 
oisas. Vo
ê vai 
onhe
er por si mesmoa verdade, l�a no �m, quando sentir a morte se aproximar. Morte signi�
a um despojar-se de tudoo que n~ao �e vo
ê. O segredo da vida �e \morrer antes que vo
ê morra" - e des
obrir que n~ao existemorte.
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Cap��tulo 3Entrando Profundamente no Agora
3.1 N~ao busque o seu eu interior dentro da menteSinto que ainda tenho muito a aprender sobre as atividades da minha mente, antes de poder 
hegara algum lugar pr�oximo da 
ons
iên
ia ou ilumina�
~ao espiritual.N~ao, n~ao tem. Os problemas da mente n~ao podem ser solu
ionados no n��vel da mente. Nomomento em que 
ompreendemos que n~ao somos a nossa mente, n~ao existe muito mais a aprenderou 
ompreender. O m�aximo que podemos 
onseguir ao estudar a mente �e nos tornarmos bonspsi
�ologos, mas isso n~ao nos levar�a para al�em da mente, do mesmo modo que estudar a lou
ura n~aobasta para 
riar a sanidade. J�a entendemos a me
âni
a b�asi
a do estado de in
ons
iên
ia, ou seja,quando nos identi�
amos 
om a mente geramos um falso eu interior, o ego, que �e um substituto donosso verdadeiro eu interior enraizado no Ser. Passamos a ser \um ramo 
ortado da videira", 
omoJesus pregou.As ne
essidades do ego s~ao intermin�aveis. Ele se sente vulner�avel e amea�
ado e, em 
onsequên
ia,vive em um estado de medo e 
arên
ia. Quando entendemos esse fun
ionamento anormal da mente,n~ao pre
isamos examinar todas as suas numerosas manifesta�
~oes, nem transform�a-lo em um problemapessoal 
omplexo. O ego, �e 
laro, adora fazer isso. Est�a sempre bus
ando algo em que se apegar parasustentar e fortale
er a ilus~ao que tem de si mesmo e para juntar aos seus problemas. Essa �e a raz~aopela qual, para muitos de n�os, o sentido do eu interior est�a intimamente ligado aos nossos problemas.Quando isso a
onte
e, a �ultima 
oisa que desejamos �e nos livrar deles, porque isso signi�
aria a perdado eu interior. Por isso, pode existir uma grande parte de investimento in
ons
iente do ego em m�agoae sofrimento.Portanto, se re
onhe
ermos que a raiz da in
ons
iên
ia vem de uma identi�
a�
~ao 
om a mente, oque naturalmente in
lui as emo�
~oes, estaremos dando um passo para nos livrar da mente. Fi
amospresentes. Quando estamos presentes, podemos permitir que a mente seja 
omo �e, sem nos deixarenredar por ela. A mente em si �e uma ferramenta maravilhosa. O mau fun
ionamento a
onte
equando bus
amos o nosso eu interior dentro dela e a 
onfundimos 
om quem somos. �E nesse momentoque a mente torna-se eg�oi
a e domina toda a nossa vida.3.2 O �m da ilus~ao do tempo�E prati
amente imposs��vel deixarmos de nos identi�
ar 
om a mente. Estamos mergulhados nela.Como se ensina um peixe a voar?O segredo est�a em a
abar 
om a ilus~ao do tempo. O tempo e a mente s~ao insepar�aveis. Tire otempo da mente e ele p�ara, a menos que vo
ê es
olha utiliz�a-lo.23



Estar identi�
ado 
om a mente �e estar preso ao tempo. �E a 
ompuls~ao para vivermos quaseex
lusivamente atrav�es da mem�oria ou da ante
ipa�
~ao. Isso 
ria uma preo
upa�
~ao in�nita 
om opassado e o futuro, e uma relutân
ia em respeitar o momento presente e permitir que ele a
onte�
a.Temos essa 
ompuls~ao porque o passado nos d�a uma identidade e o futuro 
ont�em uma promessa desalva�
~ao e de realiza�
~ao. Ambos s~ao ilus~oes.Mas, sem o tempo, qual seria a raz~ao de nossa existên
ia? N~ao ter��amos objetivos a al
an�
ar, nemmesmo saber��amos quem somos. O tempo �e algo pre
ioso e a
ho que pre
isamos aprender a utiliz�a-lo
om sabedoria, em vez de desperdi�
�a-lo.O tempo n~ao tem nada de pre
ioso, porque �e uma ilus~ao. Aquilo que a
hamos ser pre
ioso n~ao�e o tempo, mas um ponto que est�a fora dele: o Agora. Isso �e realmente pre
ioso. Quanto mais nos
on
entramos no tempo, no passado e no futuro, mais perdemos o Agora, a 
oisa mais importanteque existe.Por que o Agora �e a 
oisa mais importante que existe? Primeiramente, porque �e a �uni
a 
oisa. �Etudo o que existe. O eterno presente �e o espa�
o dentro do qual se desenvolve toda a nossa vida, o�uni
o fator que permane
e 
onstante. A vida �e agora. Nun
a houve uma �epo
a em que a nossa vidan~ao fosse agora, nem haver�a. Em segundo lugar, o Agora �e o �uni
o ponto que pode nos 
onduzirpara al�em das fronteiras limitadas da mente. �E o nosso �uni
o ponto de a
esso para a �area atemporale amorfa do Ser. H
3.3 Nada existe fora do AgoraO passado e o futuro n~ao s~ao t~ao reais quanto o presente? A�nal, o passado determina quem somos ede que forma agimos no presente. E os nossos objetivos futuros determinam as atitudes que tomamosno presente.Vo
ê ainda n~ao 
aptou a essên
ia do que estou dizendo porque est�a tentando entender mental-mente. A mente n~ao pode entender esse assunto. S�o vo
ê pode. Por favor, preste aten�
~ao aoseguinte:Vo
ê alguma vez viven
iou, realizou, pensou ou sentiu alguma 
oisa fora do Agora? A
ha que
onseguir�a algum dia? �E poss��vel alguma 
oisa a
onte
er ou ser fora do Agora? A resposta �e �obvia,n~ao �e mesmo?Nada jamais a
onte
eu no passado, a
onte
eu no Agora.Nada jamais ir�a a
onte
er no futuro, a
onte
er�a no Agora.O que 
onsideramos 
omo passado �e um tra�
o da mem�oria, armazenado na mente, de um Agoraanterior. Quando lembramos do passado, reativamos um tra�
o da mem�oria e fazemos isso agora. Ofuturo �e um Agora imaginado, uma proje�
~ao da mente. Quando o futuro a
onte
e, a
onte
e 
omosendo o Agora. Quando pensamos sobre o futuro, fazemos isso no Agora. Obviamente o passado e ofuturo n~ao têm realidade pr�opria. Do mesmo modo 
omo a lua n~ao tem luz pr�opria e apenas re
etea luz do sol, o passado e o futuro s~ao apenas um re
exo p�alido da luz, do poder e da realidade doeterno presente. A realidade deles �e \emprestada" do Agora.A essên
ia dessas a�rma�
~oes n~ao pode ser 
ompreendida pela mente. No momento em que 
ap-tamos a essên
ia, o
orre uma mudan�
a na 
ons
iên
ia, que passa a desviar o fo
o da mente para oSer, do tempo para a presen�
a. De repente, tudo pare
e vivo, irradia energia, emana do Ser.H24



3.4 A 
have para a dimens~ao espiritualEm situa�
~oes em que a nossa vida est�a amea�
ada pode o
orrer naturalmente essa mudan�
a na
ons
iên
ia do tempo para o momento presente. A personalidade que tem um passado e um futuroretro
ede e �e substitu��da por uma presen�
a 
ons
iente intensa, serena, mas, ao mesmo tempo, alerta.Sempre que uma rea�
~ao se faz ne
ess�aria, ela surge desse estado de 
ons
iên
ia.Muitas pessoas, embora n~ao per
ebam, gostam de se envolver em atividades perigosas, 
omoes
aladas de montanhas, 
orridas de autom�ovel, vôos de asa-delta, pela simples raz~ao de que essasatividades as trazem para o Agora, livre do tempo, dos problemas, dos pensamentos e das obriga�
~oespessoais. Nesses 
asos, desviar sua aten�
~ao do momento presente, nem que seja por um segundo, podesigni�
ar a morte. Infelizmente, essas pessoas passam a depender de uma atividade em parti
ularpara �
arem nesse estado. Mas vo
ê n~ao pre
isa es
alar a fa
e norte do Eiger1. Vo
ê pode entrarnesse estado agora. HDesde a antiguidade, mestres espirituais de todas as tradi�
~oes apontam o Agora 
omo a 
havepara a dimens~ao espiritual. Mas pare
e que isso permane
eu 
omo um segredo. Com 
erteza, n~ao �eensinado em igrejas ou em templos. Se vo
ê vai a uma igreja, pode ouvir passagens do Evangelho
omo \N~ao vos inquieteis pelo dia de amanh~a, porque o dia de amanh~a 
uidar�a de si mesmo", ou\Ningu�em que lan�
a m~ao do arado e olha para tr�as �e apto para o reino de Deus". A profundidadee a natureza radi
al desses ensinamentos n~ao s~ao re
onhe
idas. Pare
e que ningu�em per
ebe queos ensinamentos foram formulados para serem vividos e, dessa forma, provo
arem uma profundatransforma�
~ao interior. HToda a essên
ia do zen 
onsiste em 
aminhar sobre o �o da navalha do Agora, em estar t~aoabsolutamente presente que nenhum problema, nenhum sofrimento, nada que n~ao seja quem somosem essên
ia, possa permane
er em n�os. No Agora, na ausên
ia do tempo, todos os nossos problemasse dissolvem. O sofrimento pre
isa do tempo e n~ao 
onsegue sobreviver no Agora.O grande mestre zen Rinzai, visando desviar a aten�
~ao de seus alunos do tempo, levantava odedo 
om frequên
ia e perguntava 
almamente: \O que est�a faltando neste exato momento?" Umapergunta poderosa, que n~ao requer resposta no plano da mente. �E formulada para 
onduzir umaaten�
~ao profunda para o Agora. Outra quest~ao muito usada na tradi�
~ao zen �e: \Se n~ao �e agora,ent~ao quando?" HO Agora �e tamb�em um ponto 
entral no ensinamento do su�smo, o bra�
o m��sti
o do islamismo.Os su�stas têm um ditado que diz: \O su�sta �e �lho do momento presente". E Rumi, o grandepoeta e mestre do su�smo, ensina: \Passado e futuro o
ultam Deus de nossa vista, ponha fogo emambos".Mestre E
khart, mestre espiritual do s�e
ulo treze, resumiu tudo isto 
om pou
as e belas palavras,ao a�rmar: \O que impede a luz de nos al
an�
ar �e o tempo. N~ao h�a maior obst�a
ulo para Deus doque o tempo".1Pi
o dos Alpes Berneses, na Sui�
a, 
om 3.970 metros de altitude (Nota do Tradutor).25



H
3.5 A
essando o poder do AgoraMomentos atr�as, quando vo
ê falou sobre o eterno presente e a irrealidade do passado e do futuro,peguei-me olhando atrav�es da janela para uma determinada �arvore. J�a a tinha olhado muitas vezesantes, mas agora foi diferente. N~ao per
ebi muita diferen�
a na forma externa, ex
eto que as 
orespare
iam mais vivas. Mas havia uma dimens~ao adi
ional que antes eu n~ao tinha notado. �E dif��
ilde expli
ar. N~ao sei bem, mas a
hei ter per
ebido alguma 
oisa invis��vel, 
omo se fosse a essên
iadaquela �arvore, ou melhor, um esp��rito interior. E, de alguma forma, era 
omo se eu fosse parte dela.Per
ebo, agora, que nun
a tinha visto de fato a �arvore, apenas uma imagem plana e morta. Quandoolho para a �arvore agora, parte daquela impress~ao ainda permane
e, mas posso sentir que ela est�adesapare
endo. A experiên
ia j�a est�a pare
endo algo do passado. Ser�a que alguma 
oisa 
omo essapode ser 
onsiderada mais do que um vislumbre passageiro?Por um instante, vo
ê se libertou do tempo. Ao se 
on
entrar no presente, pôde per
eber a �arvoresem o enquadramento da mente. A 
ons
iên
ia do Ser tornou-se parte da sua per
ep�
~ao. Suprimira dimens~ao do tempo faz surgir um tipo diferente de 
onhe
imento, que n~ao \mata" o esp��rito quemora dentro de 
ada 
riatura e de 
ada 
oisa. Um 
onhe
imento que n~ao destr�oi o aspe
to sagradonem o mist�erio da vida, e que 
ont�em um amor e uma reverên
ia profundos por tudo o que �e. Um
onhe
imento sobre o qual a mente nada sabe.A mente n~ao pode 
onhe
er a �arvore. O que ela 
onhe
e s~ao apenas fatos ou informa�
~oes sobre a�arvore. A minha mente n~ao pode 
onhe
er vo
ê, s�o r�otulos, julgamentos, fatos e opini~oes sobre vo
ê.S�o o Ser 
onhe
e diretamente.H�a um lugar para a mente e para o 
onhe
imento da mente. Situa-se na pr�ati
a do dia-a-dia.Entretanto, quando a mente domina todos os aspe
tos da nossa vida, in
luindo as rela�
~oes 
om outraspessoas e 
om a natureza, transforma-se em um parasita monstruoso que, se n~ao reprimido, podea
abar matando todo o tipo de vida no planeta e, �nalmente a si mesmo, ao matar quem o hospeda.Vo
ê teve uma breve vis~ao de 
omo a ausên
ia do tempo pode transformar nossa per
ep�
~ao. Masn~ao basta uma experiên
ia, n~ao importa quanto ela seja linda ou profunda. O que �e ne
ess�ario, e oque nos interessa, �e uma mudan�
a de�nitiva na 
ons
iên
ia.Portanto, rompa 
om o velho padr~ao de nega�
~ao e resistên
ia ao momento presente. Torne umapr�ati
a desviar a aten�
~ao do passado e do futuro, afaste-se da dimens~ao do tempo na vida di�aria,tanto quanto poss��vel. Se vo
ê a
har dif��
il entrar diretamente no Agora, 
ome
e observando 
omo asua mente tende a fugir do Agora. Vai notar que geralmente imaginamos o futuro 
omo algo melhorou pior do que o presente. Imaginar um futuro melhor nos traz esperan�
a e uma ante
ipa�
~ao doprazer. Imagin�a-lo pior nos traz ansiedade. Ambos os 
asos s~ao ilus~oes. Ao observarmos a n�osmesmos, um maior grau de presen�
a surge automati
amente em nossas vidas. No momento em queper
ebemos que n~ao estamos presentes, estamos presentes. Sempre que formos 
apazes de observarnossas mentes, deixamos de estar aprisionados. Um outro fator surgiu, algo que n~ao perten
e �amente: a presen�
a observadora.Esteja presente 
omo algu�em que observa a mente e examine seus pensamentos, suas emo�
~oes,assim 
omo suas rea�
~oes em diferentes 
ir
unstân
ias. Con
entre seu interesse n~ao s�o nas rea�
~oes,mas tamb�em na situa�
~ao ou na pessoa que leva vo
ê a reagir. Per
eba tamb�em 
om que frequên
ia asua aten�
~ao est�a no passado ou no futuro. N~ao julgue nem analise o que vo
ê observa. Preste aten�
~aoao pensamento, sinta a emo�
~ao, observe a rea�
~ao. N~ao veja nada 
omo um problema pessoal. Sentir�aent~ao algo muito mais poderoso do que todas aquelas outras 
oisas que vo
ê observa, uma presen�
aserena e observadora por tr�as do 
onte�udo da sua mente: o observador silen
ioso.26



HUma presen�
a intensa se faz ne
ess�aria quando 
ertas situa�
~oes provo
am uma rea�
~ao de grande
arga emo
ional, 
omo, por exemplo, no momento em que a
onte
e uma amea�
a �a nossa auto-imagem,um desa�o na vida que nos 
ausa medo, quando as 
oisas \v~ao mal" ou quando um 
omplexoemo
ional do passado vem �a tona. Nessas situa�
~oes, tendemos a nos tornar \in
ons
ientes". Area�
~ao ou a emo�
~ao nos domina, \passamos a ser" ela. Passamos a agir 
omo ela. Arranjamos umajusti�
ativa, erramos, agredimos, defendemos . . . s�o que n~ao somos n�os e sim uma rea�
~ao padronizada,a mente em seu modo habitual de sobrevivên
ia.Identi�
ar-se 
om a mente d�a a ela mais energia, enquanto observar a mente retira a sua energia.Identi�
ar-se 
om a mente gera mais tempo, enquanto observar a mente revela a dimens~ao do in�nito.A energia retirada da mente se transforma em presen�
a. No momento em que 
onseguimos sentiro que signi�
a estar presente, �
a muito mais f�a
il es
olher simplesmente es
apar da dimens~ao dotempo e entrar mais profundamente no Agora. Isso n~ao prejudi
a nossa 
apa
idade de usar o tempo- passado ou futuro - quando pre
isamos nos referir a ele em termos pr�ati
os. Nem prejudi
a nossa
apa
idade de usar a mente. Na verdade, estar presente aumenta nossa 
apa
idade. Quando vo
êusar a mente de verdade, ela estar�a mais alerta, mais fo
alizada.H
3.6 Abandonando o tempo psi
ol�ogi
oAprenda a usar o tempo nos aspe
tos pr�ati
os da sua vida - podemos 
hamar de \tempo do rel�ogio"-, mas retorne imediatamente para per
eber o momento presente, t~ao logo esses assuntos pr�ati
ostenham sido resolvidos. Assim, n~ao haver�a a
�umulo do \tempo psi
ol�ogi
o", que �e a identi�
a�
~ao
om o passado e a proje�
~ao 
ompulsiva e 
ont��nua no futuro.O tempo do rel�ogio n~ao diz respeito apenas a mar
ar um 
ompromisso ou programar uma viagem.In
lui aprender 
om o passado, para n~ao repetir os mesmos erros inde�nidamente. Estabele
erobjetivos e trabalhar para al
an�
�a-los. Predizer o futuro atrav�es de padr~oes e leis, que podem serf��si
as, matem�ati
as, et
. Aprender 
om o passado e adotar as a�
~oes apropriadas 
om base em nossosprogn�osti
os.Mas, mesmo aqui, no âmbito da vida pr�ati
a, onde n~ao podemos agir sem uma referên
ia aopassado ou ao futuro, o momento presente permane
e 
omo um fator essen
ial, porque qualquer a�
~aodo passado �e relevante e se apli
a ao agora. E planejar ou trabalhar para atingir um determinadoobjetivo �e feito agora.O prin
ipal fo
o de aten�
~ao das pessoas iluminadas �e sempre o Agora, embora elas tenham umano�
~ao relativa do tempo. Em outras palavras, 
ontinuam a usar o tempo do rel�ogio, mas est~ao livresdo tempo psi
ol�ogi
o.Esteja alerta quando prati
ar isso, para que vo
ê, sem querer, n~ao transforme o tempo do rel�ogioem tempo psi
ol�ogi
o. Por exemplo, se vo
ê 
ometeu um erro no passado e s�o agora aprendeu 
omele, est�a utilizando o tempo do rel�ogio. Por outro lado, se vo
ê 
onsiderar isso mentalmente e da��resultar uma auto
r��ti
a, um sentimento de remorso ou de 
ulpa, ent~ao vo
ê est�a transformando oerro em \meu". Ele passou a ser uma parte do seu sentido de eu interior e se transformou em tempopsi
ol�ogi
o, que est�a sempre rela
ionado a um falso sentido de identidade. A di�
uldade em perdoarenvolve, ne
essariamente, uma pesada 
arga de tempo psi
ol�ogi
o.Se estabele
emos um objetivo e trabalhamos para al
an�
�a-lo, estamos empregando o tempo dorel�ogio. Sabemos bem aonde queremos 
hegar, mas respeitamos e damos aten�
~ao total ao passo que27



estamos tomando neste momento. Se insistimos demais nesse objetivo, talvez porque estejamos embus
a de feli
idade, satisfa�
~ao ou de um sentido mais 
ompleto do eu interior, deixamos de respeitaro Agora. E ele �e reduzido a um mero degrau para o futuro, sem nenhum valor intr��nse
o. O tempodo rel�ogio se transforma ent~ao em tempo psi
ol�ogi
o. Nossa jornada deixa de ser uma aventura epassa a ser en
arada 
omo uma ne
essidade obsessiva de 
hegar, de possuir, de \
onseguir". A��, n~aosomos mais 
apazes de ver nem de sentir as 
ores pelo 
aminho, nem de per
eber a beleza e o milagreda vida que se revela em tudo ao redor, 
omo a
onte
e quando estamos presentes no Agora.H
Consigo ver a importân
ia suprema do Agora, mas n~ao posso 
on
ordar quando vo
ê diz que otempo �e uma 
ompleta ilus~ao.Quando a�rmo que \o tempo �e uma ilus~ao", n~ao tenho inten�
~ao de fazer nenhuma a�rma�
~ao�los�o�
a. Estou apenas 
hamando a aten�
~ao para um fato simples, algo t~ao �obvio que vo
ê podea
har dif��
il de entender e at�e mesmo 
onsiderar sem sentido. Mas per
eber isso ser�a 
omo 
ortar 
omuma espada todas as 
amadas de \problemas" 
riadas pela mente. Repito que o momento presente �etudo o que temos. Nun
a h�a um tempo em que a nossa vida n~ao �e \este momento". N~ao �e verdade?3.7 A insanidade do tempo psi
ol�ogi
oN~ao teremos qualquer d�uvida de que o tempo psi
ol�ogi
o �e uma doen�
a mental se olharmos para assuas manifesta�
~oes 
oletivas. Elas o
orrem, por exemplo, na forma de ideologias 
omo o 
omunismo,o na
ional-so
ialismo ou qualquer na
ionalismo, ou de sistemas r��gidos de 
ren�
as religiosas, queatuam na suposi�
~ao impl��
ita de que o bem maior repousa no futuro e que, portanto, o �m justi�
aos meios. O �m �e uma id�eia, um ponto na mente projetado no futuro, quando a salva�
~ao, sob aforma de feli
idade, satisfa�
~ao, igualdade, liberta�
~ao, et
., ser�a al
an�
ada. Muitas vezes, os meiospara atingir o �m s~ao a es
ravid~ao, a tortura e o assassinato de pessoas no presente.Por exemplo, estima-se que 
er
a de 
inquenta milh~oes de pessoas foram assassinadas para pro-mover a 
ausa do 
omunismo e levar a um \mundo melhor" na R�ussia, na China e em outros pa��ses2!Esse �e um exemplo terr��vel de 
omo uma 
ren�
a em um para��so no futuro 
ria um inferno no presente.Resta alguma d�uvida de que o tempo psi
ol�ogi
o �e uma doen�
a mental s�eria e perigosa?De que forma esse padr~ao mental opera em sua vida? Vo
ê est�a sempre tentando 
hegar a algumlugar al�em daquele onde vo
ê est�a? A maior parte do que vo
ê faz �e apenas um meio para al
an�
ar umdeterminado �m? A satisfa�
~ao est�a sempre em outro lugar ou restrita a breves prazeres 
omo sexo,
omida, bebida e drogas, ou rela
ionada a uma emo�
~ao ou ex
ita�
~ao? Vo
ê est�a sempre pensandoem vir a ser, adquirir, al
an�
ar ou, em vez disso, est�a �a 
a�
a de novas emo�
~oes e prazeres? Vo
ê a
haque, quanto mais bens adquirir, uma pessoa se sentir�a melhor ou psi
ologi
amente 
ompleta? Est�a�a espera de um homem ou de uma mulher que dê um sentido �a sua vida?No estado normal de 
ons
iên
ia, o poder e o in�nito poten
ial 
riativo do Agora est~ao 
omple-tamente en
obertos pelo tempo psi
ol�ogi
o. Nossa vida perde a vibra�
~ao, o fres
or, o sentido deen
antamento. Os velhos padr~oes de pensamento, emo�
~ao, 
omportamento, rea�
~ao e desejo s~ao en-
enados repetidas vezes, 
omo um roteiro dentro da nossa mente que nos d�a uma identidade, masdistor
e ou en
obre a realidade do Agora. A mente, ent~ao, desenvolve uma obsess~ao pelo futuro,bus
ando fugir de um presente insatisfat�orio.2Brzenzinski, Z. The Grand Failure. New York: Charles S
ribner's Sons, 1989, p. 239-40.28



3.8 A negatividade e o sofrimento têm ra��zes no tempoMas a
reditar que o futuro ser�a melhor do que o presente nem sempre �e uma ilus~ao. O presente podeser terr��vel e as 
oisas podem melhorar no futuro, e muitas vezes melhoram.O futuro, geralmente, �e uma r�epli
a do passado. �E poss��vel haver mudan�
as super�
iais, mas astransforma�
~oes reais s~ao raras e dependem da possibilidade de estarmos presentes para dissolver opassado, a
essando o poder do Agora. O que per
ebemos 
omo futuro �e uma parte intr��nse
a donosso estado de 
ons
iên
ia do momento. Se a nossa mente 
arrega um grande fardo do passado,vamos sentir isso. O passado se perpetua pela falta de presen�
a. O que d�a forma ao futuro �e aqualidade da nossa per
ep�
~ao do momento presente, e o futuro, �e 
laro, s�o pode ser viven
iado 
omopresente.Podemos ganhar 10 milh~oes de reais, mas esse tipo de mudan�
a �e apenas super�
ial. Vamossimplesmente 
ontinuar a representar os mesmos padr~oes 
ondi
ionados, em ambientes mais luxuosos.Os seres humanos aprenderam a dividir o �atomo. Em vez de matar dez ou vinte pessoas 
om umporrete de madeira, uma pessoa agora pode matar um milh~ao delas 
om um simples apertar de umbot~ao. Ser�a que isso �e uma mudan�
a real?Se �e a qualidade da nossa per
ep�
~ao neste momento que determina o futuro, ent~ao o que �e quedetermina a qualidade da nossa 
ons
iên
ia? O nosso grau de presen�
a. Portanto, o �uni
o lugar ondepode o
orrer uma mudan�
a verdadeira e onde o passado pode se dissolver �e no Agora.H
Toda a negatividade �e 
ausada pelo a
�umulo de tempo psi
ol�ogi
o e pela nega�
~ao do presente.O des
onforto, a ansiedade, a tens~ao, o estresse, a preo
upa�
~ao, todas essas formas de medo s~ao
ausadas por ex
esso de futuro e pou
a presen�
a. A 
ulpa, o arrependimento, o ressentimento,a injusti�
a, a tristeza, a amargura, todas as formas de in
apa
idade de perd~ao s~ao 
ausadas porex
esso do passado e pou
a presen�
a.Muitos a
ham dif��
il a
reditar na possibilidade de existir um estado de 
ons
iên
ia absolutamentelivre de toda a negatividade. E at�e o momento, esse �e o estado de liberdade para o qual apontamtodos os ensinamentos espirituais. �E a promessa da salva�
~ao, n~ao em um futuro ilus�orio, mas bemaqui e agora.Talvez seja dif��
il re
onhe
er que o tempo �e a 
ausa do nosso sofrimento ou de nossos problemas.A
reditamos que eles s~ao 
ausados por situa�
~oes espe
���
as em nossas vidas, e, de um ponto de vista
onven
ional, isso �e uma verdade. Mas enquanto n~ao lidarmos 
om a disfun�
~ao b�asi
a da mente - oapego ao passado e ao futuro e a nega�
~ao do presente -, os problemas apenas mudam de �gura. Setodos os nossos problemas, ou 
ausas identi�
adas de sofrimento ou infeli
idade, fossem milagrosa-mente solu
ionados no dia de hoje, sem que nos torn�assemos mais presentes e mais 
ons
ientes, logonos ver��amos 
om um outro 
onjunto de problemas ou 
ausas de sofrimento semelhantes, 
omo umasombra que nos seguisse aonde quer que fôssemos. Em �ultima an�alise, o �uni
o problema �e a pr�opriamente limitada pelo tempo.N~ao posso a
reditar que algum dia venha a al
an�
ar um ponto onde eu esteja 
ompletamente livrede problemas.Vo
ê tem raz~ao. Vo
ê nun
a poder�a al
an�
ar esse ponto porque vo
ê est�a nesse ponto agora.N~ao h�a salva�
~ao dentro do tempo. Vo
ê n~ao pode se libertar no futuro. A presen�
a �e a 
have paraa liberdade. Portanto, vo
ê s�o pode ser livre agora.29



3.9 Des
obrindo a vida por baixo da situa�
~ao de vidaN~ao vejo 
omo ser livre agora. Estou extremamente infeliz 
om a minha vida neste momento. Isso �eum fato, e eu estaria me iludindo se tentasse me 
onven
er de que tudo est�a bem, quando n~ao est�a.Para mim, o presente �e triste e nada libertador. O que me faz prosseguir �e a esperan�
a de um futuromelhor.Vo
ê pensa que a sua aten�
~ao est�a no momento presente quando, na verdade, est�a totalmenteenvolvida pelo tempo. Vo
ê n~ao pode estar infeliz e 
ompletamente presente no Agora, ao mesmotempo.Aquilo a que nos referimos 
omo vida deveria ser 
hamado, mais pre
isamente, de \situa�
~ao devida". �E o tempo psi
ol�ogi
o, passado e futuro. Certas 
oisas do passado n~ao seguiram o 
aminhoque quer��amos. Ainda resistimos ao que a
onte
eu no passado e agora estamos resistindo ao que �e.A esperan�
a nos leva a prosseguir, mas a esperan�
a nos mant�em fo
alizados no futuro, e esse fo
o
ont��nuo perpetua a nega�
~ao do Agora e, portanto, a nossa infeli
idade.�E verdade que a situa�
~ao atual da minha vida �e o resultado de 
oisas que a
onte
eram no passado,mas ainda assim �e a minha situa�
~ao atual e estar preso a ela �e o que me faz infeliz.Esque�
a a situa�
~ao da sua vida por um instante e preste aten�
~ao �a sua vida.Qual �e a diferen�
a?A nossa situa�
~ao de vida existe no tempo.Nossa vida �e agora.Nossa situa�
~ao de vida �e 
oisa da mente.Nossa vida �e real.En
ontre o \port~ao estreito que 
onduz �a vida". Ele �e 
hamado de Agora. Restrinja a sua vida aeste exato momento. Sua situa�
~ao de vida pode estar 
heia de problemas - a maioria das situa�
~oesde vida est�a -, mas veri�que se vo
ê tem algum problema neste exato momento. N~ao amanh~a oudentro de dez minutos, mas j�a. Vo
ê tem um problema agora?Quando estamos 
heios de problemas, n~ao h�a espa�
o para nada novo entrar, nenhum espa�
o parauma solu�
~ao. Portanto, sempre que vo
ê puder, 
rie algum espa�
o de modo a en
ontrar a vida soba sua situa�
~ao de vida.Utilize os seus sentidos plenamente. Esteja onde vo
ê est�a. Olhe em volta. Apenas olhe, n~aointerprete. Veja as luzes, as formas, as 
ores, as texturas. Esteja 
ons
iente da presen�
a silen
iosade 
ada objeto. Esteja 
ons
iente do espa�
o que permite 
ada 
oisa existir. Ou�
a os sons, n~ao osjulgue. Ou�
a o silên
io por tr�as dos sons. Toque alguma 
oisa, qualquer 
oisa. Sinta e re
onhe�
ao Ser dentro dela. Observe o ritmo da sua respira�
~ao. Sinta o ar 
uindo para dentro e para fora.Sinta a energia vital dentro do seu 
orpo. Permita que as 
oisas a
onte�
am, no interior e no exterior.Deixe que todas as 
oisas \sejam". Mova-se profundamente para dentro do Agora.Vo
ê est�a deixando para tr�as o agonizante mundo da abstra�
~ao mental e do tempo. Est�a selibertando da mente doentia que suga a sua energia vital, do mesmo modo que, lentamente, ela est�aenvenenando e destruindo a Terra. Vo
ê est�a a
ordando do sonho do tempo e entrando no presente.
H30



3.10 Todos os problemas s~ao ilus~oes da mente�E 
omo se um grande peso tivesse sido tirado dos meus ombros. Sinto-me leve . . .mas os problemasainda est~ao l�a me esperando, n~ao est~ao? Ainda n~ao foram resolvidos. Ser�a que n~ao os estou evitandoapenas temporariamente?Se vo
ê estivesse no para��so, sua mente n~ao demoraria a en
ontrar algum problema. N~ao se trata,basi
amente, de solu
ionar seus problemas. Trata-se de per
eber que n~ao existem problemas. Apenassitua�
~oes 
om que temos de lidar agora ou deixar de lado e a
eitar 
omo uma parte do \ser" nestemomento, at�e que se transformem ou possam ser nego
iadas. Os problemas s~ao 
riados pela mentee pre
isam de tempo para sobreviver. Eles n~ao 
onseguem sobreviver na atualidade do agora.Fo
alize sua aten�
~ao no Agora e veri�que quais s~ao os seus problemas neste exato momento.HN~ao estou obtendo uma resposta porque �e imposs��vel termos problemas quando toda a nossaaten�
~ao est�a inteira no Agora. Pode ser que haja uma ou outra situa�
~ao que vo
ê pre
ise resolverou a
eitar. Por que transformar isso em problema? Por que transformar tudo em problema? Avida j�a n~ao �e bastante desa�adora do jeito que �e? Para que pre
isamos de problemas? A mente,in
ons
ientemente, adora problemas porque eles podem ser de v�arios tipos. Isso �e normal e doentio. Apalavra \problema" signi�
a que estamos lidando mentalmente 
om uma situa�
~ao, sem que exista umprop�osito real ou uma possibilidade de agir no momento, e tamb�em que estamos in
ons
ientementefazendo dele uma parte do nosso sentido de eu interior. Fi
amos t~ao sobre
arregados pela nossasitua�
~ao de vida que perdemos o sentido da vida, ou do Ser. Ou ent~ao vamos 
arregando na mente opeso insano de uma 
entena de 
oisas que iremos fazer ou poderemos ter de fazer no futuro, em vezde fo
alizarmos a aten�
~ao sobre uma 
oisa que podemos fazer agora.Quando 
riamos um problema, 
riamos sofrimento. Por isso, �e pre
iso tomar uma de
is~ao simples:n~ao importa o que a
onte�
a, n~ao vou 
riar mais sofrimento nem problemas para mim. �E uma es
olhasimples, mas radi
al. Ningu�em faz uma es
olha dessas a menos que esteja verdadeiramente sufo
adopelo sofrimento. E n~ao se 
onsegue levar esse tipo de de
is~ao adiante a n~ao ser a
essando o poderdo Agora. Se n~ao 
riar mais sofrimento para si mesmo, vo
ê n~ao 
riar�a tamb�em para os outros.Deixar�a, assim, de 
ontaminar nosso lindo planeta, seu pr�oprio espa�
o interior e a psique humana
oletiva 
om a negatividade da 
ria�
~ao de problemas.HSe vo
ê alguma vez esteve numa situa�
~ao de emergên
ia, de vida ou morte, saber�a que isso n~aofoi um problema. A mente n~ao teve tempo para se distrair e transformar a situa�
~ao em problema.Numa emergên
ia de verdade, a mente p�ara. Fi
amos absolutamente presentes no Agora, e algoin�nitamente mais poderoso passa a dominar. Essa �e a raz~ao pela qual existem in�umeros relatosde pessoas 
omuns que, de uma hora para outra, tornaram-se 
apazes de fa�
anhas in
rivelmente
orajosas. Numa situa�
~ao de emergên
ia, ou vo
ê sobrevive ou morre. Em qualquer dos 
asos, n~ao�e um problema.Algumas pessoas �
am furiosas quando me ouvem dizer que os problemas s~ao ilus~oes. �E que estouamea�
ando afastar delas a imagem que têm de si pr�oprias. Elas investiram muito tempo num falsosentido de eu interior. Durante muitos anos, de�niram in
ons
ientemente suas identidades de a
ordo
om os problemas que tiveram. Quem seriam sem eles?31



Uma grande por�
~ao do que as pessoas dizem, pensam ou fazem �e, na verdade, motivada pelomedo, que est�a sempre ligado 
om o fo
o no futuro e 
om o estar fora de 
ontato 
om o Agora. Sen~ao existirem problemas no Agora, n~ao existir�a o medo.Caso apare�
a uma situa�
~ao 
om a qual vo
ê pre
ise lidar agora, a sua a�
~ao vai ser 
lara e objetiva,se 
onseguir per
eber o momento presente. Tem muito mais 
han
es de dar 
erto. N~ao ser�a umarea�
~ao vinda do 
ondi
ionamento da sua mente no passado, mas sim uma resposta intuitiva �a situa�
~ao.Em situa�
~oes em que a mente teria reagido, vo
ê vai a
har mais e�
az n~ao fazer nada. Fique s�o
entrado no Agora.3.11 Um salto quânti
o na evolu�
~ao da 
ons
iên
iaTive breves lampejos desse estado de liberdade da mente e do tempo que vo
ê des
reveu, mas opassado e o futuro s~ao t~ao fortes que n~ao 
onsigo mantê-los afastados por muito tempo.O modelo da 
ons
iên
ia 
ondi
ionada pelo tempo est�a profundamente enraizado na psique hu-mana. Mas o que estamos fazendo aqui �e parte de uma profunda mudan�
a que est�a se formandona 
ons
iên
ia 
oletiva do planeta e ainda mais: o despertar da 
ons
iên
ia disso
iada do sonho damat�eria, da forma e da separa�
~ao. O �m do tempo. Estamos rompendo 
om padr~oes mentais quedominaram a vida humana por eras. Padr~oes mentais que 
riaram um sofrimento inimagin�avel, emlarga es
ala. N~ao estou empregando a palavra demônio. �E mais �util 
hamar de in
ons
iên
ia ouinsanidade.Essa ruptura 
om o antigo modelo de 
ons
iên
ia, ou melhor, in
ons
iên
ia, �e algo que temos defazer ou vai a
onte
er de qualquer maneira? Em outras palavras, essa mudan�
a �e inevit�avel?�E uma quest~ao de perspe
tiva. O fazer e o a
onte
er s~ao, na verdade, um pro
esso �uni
o. Comosomos �uni
os e formamos um todo 
om a 
ons
iên
ia, n~ao podemos separar os dois. Mas n~ao h�auma garantia absoluta de que os seres humanos v~ao 
onseguir. O pro
esso n~ao �e inevit�avel nemautom�ati
o. Nossa 
oopera�
~ao �e uma parte essen
ial do pro
esso. Independentemente de 
omo vo
êo veja, trata-se de um importante salto na evolu�
~ao da 
ons
iên
ia, assim 
omo a nossa �uni
a 
han
ede sobreviver 
omo ra�
a.3.12 A alegria do serPara demonstrar 
omo vo
ê se deixou dominar pelo tempo psi
ol�ogi
o, experimente usar o 
rit�eriode se perguntar se existe alegria, naturalidade e leveza no que vo
ê est�a fazendo. Se n~ao existir, �eporque o tempo est�a en
obrindo o momento presente e a vida est�a sendo per
ebida 
omo um en
argoou uma luta.A ausên
ia de alegria, naturalidade ou leveza no que estamos fazendo n~ao signi�
a, ne
essaria-mente, que pre
isemos mudar o que estamos fazendo. Talvez baste mudarmos o 
omo. \Como" �esempre mais importante do que \o que". Veri�que se vo
ê pode dar muito mais aten�
~ao ao fazer doque ao resultado desejado atrav�es do fazer. Dê a sua inteira aten�
~ao para o que quer que o momentoapresente. Isso impli
a que vo
ê a
eitou totalmente o que �e, porque n~ao se pode dar aten�
~ao 
ompletaa alguma 
oisa e, ao mesmo tempo, resistir a ela.Ao respeitarmos o momento presente, toda a luta e a infeli
idade se dissolvem e a vida 
ome�
aa 
uir 
om alegria e naturalidade. Ao agirmos 
om a 
ons
iên
ia do momento presente, tudo o que�zermos vir�a 
om um sentido de qualidade, 
uidado e amor, mesmo a mais simples a�
~ao.H32



Portanto, n~ao se preo
upe 
om o resultado da sua a�
~ao, basta dar aten�
~ao �a a�
~ao em si. Oresultado surgir�a espontaneamente. Essa �e uma valiosa pr�ati
a espiritual. No Bhagavad Gita, umdos mais antigos e mais belos ensinamentos espirituais que existem, o desapego ao resultado da a�
~ao�e 
hamado Karma Yoga. �E des
rito 
omo o 
aminho da \a�
~ao santi�
ada".Ao �m dessa luta 
ompulsiva 
ontra o Agora, a alegria do Ser passa a 
uir em tudo o quefazemos. No momento em que a nossa aten�
~ao se volta para o Agora, per
ebemos uma presen�
a,uma serenidade, uma paz. N~ao dependemos mais do futuro para obtermos plenitude e satisfa�
~ao, n~aoo olhamos mais 
omo salva�
~ao. Consequentemente, n~ao estamos mais presos aos resultados. Nem ofra
asso nem o su
esso têm o poder de alterar o estado interior do Ser. Vo
ê a
abou de en
ontrar avida sob a situa�
~ao de vida.Na ausên
ia do tempo psi
ol�ogi
o, o nosso sentido do eu interior prov�em do Ser, n~ao do nossopassado pessoal. Assim, desapare
e a ne
essidade psi
ol�ogi
a de nos tornarmos uma outra pessoadiferente de quem j�a somos. No mundo, levando em 
onta a situa�
~ao de vida, podemos nos tornarri
os, 
onhe
idos, bem-su
edidos, livres disso ou daquilo, mas, na dimens~ao mais profunda do Ser,estamos 
ompletos e inteiros agora.Nesse estado de plenitude, ainda ter��amos 
apa
idade ou vontade de al
an�
ar os objetivos externos?Claro que sim, mas sem as expe
tativas ilus�orias de que uma 
oisa ou algu�em no futuro ir�anos salvar ou nos fazer felizes. No que diz respeito �a situa�
~ao de vida, podem existir 
oisas a seral
an�
adas ou adquiridas. Vivemos no mundo da forma, dos lu
ros e perdas. Mas, em um n��vel maisprofundo, j�a estamos 
ompletos, e quando per
ebemos isso, tudo o que �zermos ser�a impulsionado poruma energia alegre e jovial. Estando livre do tempo psi
ol�ogi
o, n~ao perseguimos mais os objetivos
om uma determina�
~ao impla
�avel, movida pelo medo, pela raiva, pelo des
ontentamento ou pelane
essidade de nos tornarmos algu�em. Nem permane
emos im�oveis 
om medo de falhar. Quando onosso sentido profundo do eu interior �e derivado do Ser, quando nos livramos do \tornar-se" 
omouma ne
essidade psi
ol�ogi
a, nem a nossa feli
idade nem o nosso sentido do eu interior dependemdo resultado e, assim, nos libertamos do medo. N~ao bus
amos permanên
ia onde ela n~ao pode seren
ontrada, ou seja, no mundo da forma, dos lu
ros e perdas, do nas
imento e da morte. Nemesperamos que situa�
~oes, 
ondi�
~oes, lugares ou pessoas nos tragam feli
idade, s�o para depois nos
ausarem sofrimento, quando nossas expe
tativas n~ao forem 
orrespondidas.Tudo inspira respeito, mas nada importa. As formas nas
em e morrem, ainda que estejamos
ons
ientes de uma eternidade subja
ente �as formas. Sabemos que \nada de verdade pode seramea�
ado3".Quando este �e o seu estado de Ser, 
omo �e poss��vel n~ao al
an�
ar o su
esso? Vo
ê j�a o al
an�
ou.

3A Course in Mira
les. Foundation for Inner Pea
e. 1992.33
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Cap��tulo 4Estrat�egias da Mente para Evitar o Agora
4.1 A perda do agora: a ilus~ao 
entral
Mesmo que eu a
eite que o tempo �e uma ilus~ao, que diferen�
a isso far�a na minha vida? Tenho que
ontinuar a viver em um mundo absolutamente dominado pelo tempo.O entendimento intele
tual �e apenas mais uma 
ren�
a e n~ao vai fazer muita diferen�
a para a nossavida. Para per
eber essa verdade temos que viven
i�a-la. Quando 
ada 
�elula do nosso 
orpo est�at~ao presente que vibra 
om a vida, e quando 
onseguimos sentir essa vida a 
ada momento 
omo aalegria do Ser, podemos dizer que estamos livres do tempo.Mas ainda tenho de pagar as 
ontas e sei que vou envelhe
er e morrer, exatamente 
omo todas aspessoas. Como posso dizer que estou livre do tempo?As 
ontas de amanh~a n~ao s~ao um problema. A degenera�
~ao do 
orpo n~ao �e um problema. Aperda do Agora �e o problema, ou melhor, a ilus~ao 
entral que transforma uma situa�
~ao simples, uma
onte
imento ou uma emo�
~ao em um problema pessoal e em sofrimento. Perder o Agora �e perdero Ser.Livrar-se do tempo �e livrar-se da ne
essidade psi
ol�ogi
a tanto do passado quanto do futuro. Issorepresenta a mais profunda transforma�
~ao de 
ons
iên
ia que vo
ê possa imaginar. Em 
asos muitoraros, essa mudan�
a na 
ons
iên
ia a
onte
e de forma dr�asti
a e radi
al, de uma vez por todas.Quando isso a
onte
e, normalmente �e atrav�es de uma 
ompleta rendi�
~ao, em meio a um sofrimentointenso. Muitas pessoas, entretanto, têm de trabalhar para obtê-la.Depois dos primeiros vislumbres do estado atemporal de 
ons
iên
ia, passamos a viver em umvaiv�em entre a dimens~ao do tempo e a presen�
a. Primeiro, vo
ê 
ome�
a a per
eber que a sua aten�
~aoraramente est�a no Agora. Entretanto, saber que vo
ê n~ao est�a presente j�a �e um grande su
esso. Osimples saber j�a �e presen�
a - mesmo que, no in��
io, dure s�o alguns segundos no tempo do rel�ogio antesde desapare
er outra vez. Depois, 
om uma frequên
ia 
ada vez maior, vo
ê es
olhe dirigir o fo
oda 
ons
iên
ia para o momento presente. Vo
ê se torna 
apaz de �
ar presente por per��odos maislongos. Portanto, antes que sejamos 
apazes de nos estabele
er 
om �rmeza no estado de presen�
a,os
ilamos, periodi
amente, de um lado para o outro, entre a 
ons
iên
ia e a in
ons
iên
ia, entre oestado de presen�
a e o estado de identi�
a�
~ao 
om a mente. Perdemos o Agora v�arias vezes, masretornamos a ele. Por �m, a presen�
a se torna o estado predominante.A maioria das pessoas nun
a viven
ia a presen�
a. Ela a
onte
e apenas de modo breve e a
idental,em raras o
asi~oes, sem ser re
onhe
ida pelo que �e. Muitos seres humanos n~ao se alternam entre a
ons
iên
ia e a in
ons
iên
ia, mas somente entre diferentes n��veis de in
ons
iên
ia.35



4.2 A in
ons
iên
ia 
omum e a in
ons
iên
ia profundaO que vo
ê quer dizer 
om diferentes n��veis de in
ons
iên
ia?Como vo
ê provavelmente sabe, o ser humano se deslo
a 
onstantemente entre fases do sonoem que sonha e que n~ao sonha. Da mesma forma, a maioria das pessoas, quando a
ordada, sealterna entre a in
ons
iên
ia 
omum e a in
ons
iên
ia profunda. Chamo de in
ons
iên
ia 
omum essaidenti�
a�
~ao 
om os nossos pro
essos de pensamentos e emo�
~oes, nossas rea�
~oes, desejos e avers~oes.�E o estado normal da maioria das pessoas. Nesse estado, somos governados pela mente e n~ao temos
ons
iên
ia do Ser. N~ao se trata de um estado de sofrimento agudo ou de infeli
idade, mas de umn��vel baixo e 
ont��nuo de des
onforto, des
ontentamento, enfado ou nervosismo, 
omo uma esp�e
iede est�ati
a ao fundo. Talvez vo
ê n~ao per
eba muito bem essa situa�
~ao porque ela j�a faz parte danossa vida \normal", da mesma forma que vo
ê n~ao per
ebe um barulho 
ont��nuo ao fundo, 
omo ozumbido do ar-
ondi
ionado, at�e ele parar. Quando isso a
onte
e de repente, o
orre uma sensa�
~aode al��vio. Muitas pessoas usam a bebida, as drogas, o sexo, a 
omida, o trabalho, a televis~ao, ou at�emesmo o ato de fazer 
ompras 
omo anest�esi
os, em uma tentativa in
ons
iente para a
abar 
om essedes
onforto b�asi
o. Quando isso a
onte
e, uma atividade que poderia ser muito agrad�avel, se feita
om modera�
~ao, passa a ter um 
omponente de 
ompuls~ao ou dependên
ia, e tudo o que se obt�emsob essa in
uên
ia traz uma sensa�
~ao de al��vio por um per��odo extremamente 
urto.A sensa�
~ao de des
onforto da in
ons
iên
ia 
omum se transforma no sofrimento da in
ons
iên
iaprofunda, ou seja, um estado de sofrimento ou infeli
idade mais agudo e mais per
ept��vel quandoas 
oisas \v~ao mal", quando o ego �e amea�
ado ou quando existe um desa�o maior, tal 
omo umaperda real ou imagin�aria em nossa situa�
~ao de vida, ou um 
on
ito numa rela�
~ao. A in
ons
iên
iaprofunda �e uma vers~ao ampliada da in
ons
iên
ia 
omum, da qual difere na intensidade, mas n~ao naesp�e
ie.Na in
ons
iên
ia 
omum, uma resistên
ia habitual ou uma nega�
~ao daquilo que �e 
ria um des-
onforto que a maioria das pessoas a
eita 
omo algo normal. Quando essa resistên
ia se intensi�
aatrav�es de algum desa�o ou amea�
a ao ego, faz a
orar uma negatividade intensa que se manifesta soba forma de raiva, medo profundo, agress~ao, depress~ao, et
. A in
ons
iên
ia profunda signi�
a, 
omfrequên
ia, que o sofrimento 
ome�
ou e que vo
ê passou a se identi�
ar 
om ele. A violên
ia f��si
an~ao a
onte
eria sem o estado de in
ons
iên
ia profunda. Ela pode explodir 
om fa
ilidade quandoas pessoas geram um 
ampo 
oletivo de energia negativa.O melhor indi
ador do n��vel de 
ons
iên
ia �e a maneira 
omo vo
ê lida 
om os desa�os da vida.�E atrav�es desses desa�os que uma pessoa j�a in
ons
iente tende a se tornar mais profundamentein
ons
iente, e uma pessoa 
ons
iente a se tornar mais intensamente 
ons
iente. Podemos nos valerde um desa�o para nos a
ordar ou para permitir que ele nos empurre para um sono ainda maisprofundo. O sonho no n��vel da in
ons
iên
ia 
omum se transforma, ent~ao, em pesadelo.Se vo
ê n~ao 
onsegue estar presente mesmo em situa�
~oes normais, 
omo, por exemplo, quandoest�a sozinho em uma sala, 
aminhando no 
ampo ou ouvindo algu�em, 
ertamente n~ao ser�a 
apazde permane
er 
ons
iente quando alguma 
oisa \vai mal". Ser�a dominado por uma rea�
~ao, que �esempre, em �ultima an�alise, alguma forma de medo, e empurrado para uma in
ons
iên
ia profunda.Esses desa�os s~ao os seus testes. S�o o modo 
omo vo
ê lida 
om eles lhe mostrar�a onde vo
ê est�ano que se refere ao seu estado de 
ons
iên
ia, e n~ao a quantidade de horas que vo
ê 
onsegue �
arsentado 
om os olhos fe
hados.Portanto, �e fundamental 
olo
ar mais 
ons
iên
ia em sua vida durante as situa�
~oes 
omuns, quandotudo est�a 
orrendo de modo relativamente tranquilo. �E assim que se aumenta o poder de presen�
a.Ele gera um 
ampo energ�eti
o de alta frequên
ia vibra
ional em vo
ê e ao seu redor. Nenhumain
ons
iên
ia, nenhuma negatividade, nenhuma dis
�ordia ou violên
ia pode penetrar nesse 
ampo esobreviver, do mesmo modo que a es
urid~ao n~ao 
onsegue sobreviver na presen�
a da luz.36



4.3 O que eles est~ao bus
ando?Carl Jung relata, em um de seus livros, uma 
onversa mantida 
om um 
hefe ind��gena norte-ameri
anopara quem a maioria das pessoas bran
as tinha rostos tensos, olhos espantados e um ar 
ruel. O
hefe disse: \Est~ao sempre bus
ando alguma 
oisa. O que eles est~ao pro
urando? Os bran
os semprequerem alguma 
oisa. Est~ao sempre agitados e des
ontentes. N~ao sabemos o que desejam. A
hamosque s~ao lou
os."N~ao h�a d�uvidas de que a tendên
ia a uma permanente sensa�
~ao de des
onforto 
ome�
ou muitoantes do surgimento da 
iviliza�
~ao industrial o
idental, mas foi na 
iviliza�
~ao o
idental, que hoje
obre quase todo o planeta, in
lusive grande parte do Leste, que ela se manifestou de uma formaaguda sem pre
edentes. Ela j�a estava presente no tempo de Jesus e tamb�em seis
entos anos antes, notempo de Buda, e muito antes desse tempo. \Por que vo
ês est~ao sempre ansiosos?", Jesus perguntouaos dis
��pulos. \Ser�a que os seus pensamentos ansiosos podem a
res
entar um simples dia �as vossasvidas?" Da mesma forma, Buda ensinou que a raiz do sofrimento pode ser en
ontrada em nossosdesejos e ansiedades permanentes.A resistên
ia ao Agora 
omo uma disfun�
~ao b�asi
a 
oletiva est�a intimamente ligada �a perda da
ons
iên
ia do Ser e forma a base da nossa 
iviliza�
~ao industrial desumanizada. Freud tamb�em re-
onhe
eu a existên
ia dessa tendên
ia para o des
onforto e es
reveu sobre o assunto em seu livro OMal-Estar na Civiliza�
~ao, mas n~ao admitiu a verdadeira raiz da inquieta�
~ao e falhou em per
eberque �e poss��vel libertar-se dela. Essa disfun�
~ao 
oletiva 
riou uma 
iviliza�
~ao muito infeliz e extraor-dinariamente violenta, que se tornou uma amea�
a n~ao s�o para si mesma, mas para toda a vida doplaneta.
4.4 Dissolvendo a in
ons
iên
ia 
omumComo podemos nos livrar desse des
onforto?Torne-o 
ons
iente. Observe as muitas maneiras pelas quais o des
onforto, o des
ontentamentoe a tens~ao surgem dentro de vo
ê, atrav�es de julgamentos desne
ess�arios, resistên
ia �aquilo que �ee nega�
~ao do Agora. Qualquer 
oisa in
ons
iente se dissolve quando a luz da 
ons
iên
ia brilhasobre ela. Se soubermos 
omo dissolver a in
ons
iên
ia 
omum, a luz da nossa presen�
a ir�a brilharintensamente e ser�a muito mais f�a
il lidarmos 
om a in
ons
iên
ia profunda. Mas, no in��
io, talvezn~ao seja muito f�a
il dete
tar a in
ons
iên
ia 
omum porque a 
onsideramos uma 
oisa normal.Habitue-se a monitorar o seu estado mental e emo
ional atrav�es de uma auto-observa�
~ao. \Estoume sentindo �a vontade nesse momento?" �e uma pergunta que vo
ê deve se fazer 
om frequên
ia.Ou pode se questionar: \O que est�a a
onte
endo dentro de mim neste exato momento?" Mantenhao mesmo n��vel de interesse pelo que vai tanto no seu interior quanto no exterior. Se vo
ê 
aptar
orretamente o interior, o exterior se en
aixar�a no lugar. A realidade prin
ipal est�a no interior, arealidade externa �e se
und�aria. Mas n~ao responda logo a essas quest~oes. Dire
ione a sua aten�
~aopara o interior. Olhe para dentro de vo
ê. Que tipo de pensamentos a sua mente est�a produzindo? Oque vo
ê sente? Dirija a aten�
~ao para o seu 
orpo. Existe alguma tens~ao? Quando vo
ê per
eber um
erto des
onforto, um ru��do est�ati
o ao fundo, veri�que que 
aminhos vo
ê est�a usando para evitar,resistir ou negar a vida, o Agora. Existem muitos 
aminhos pelos quais resistimos, in
ons
ientemente,ao momento presente. Vou dar alguns exemplos. Com a pr�ati
a, o seu poder de auto-observa�
~ao, demonitorar o seu estado interior, se tornar�a mais agu�
ado.37



4.5 Libertando-se da infeli
idadeVo
ê n~ao est�a satisfeito 
om as atividades que desempenha? Talvez n~ao goste de seu trabalho ou tenhase aborre
ido por ter 
on
ordado em fazer alguma 
oisa, embora parte de vo
ê n~ao goste e ofere�
aresistên
ia. Tem algum ressentimento o
ulto em rela�
~ao a algu�em pr�oximo a vo
ê? Per
ebe que aenergia que vo
ê desprende por 
onta disso tem efeitos t~ao prejudi
iais que vo
ê est�a 
ontaminandoa si mesmo e aos que est~ao ao seu redor? Dê uma boa olhada dentro de vo
ê. Existe algum leve tra�
ode ressentimento ou m�a vontade? Se existe, observe-o, tanto no n��vel mental quanto no emo
ional.Que tipos de pensamento a sua mente est�a 
riando em torno dessa situa�
~ao? Depois, observe a suaemo�
~ao, que �e a rea�
~ao do 
orpo a esses pensamentos. Sinta a emo�
~ao. Ela lhe pare
e agrad�avel oun~ao? �E uma energia que vo
ê es
olheria para ter dentro de vo
ê? Vo
ê tem es
olha?Talvez a atividade seja tediosa, ou algu�em pr�oximo a vo
ê seja desonesto, irritante ou in
ons
iente,mas tudo isso �e irrelevante. N~ao faz a menor diferen�
a se os seus pensamentos e emo�
~oes a respeitoda situa�
~ao tenham ou n~ao uma justi�
ativa. O fato �e que vo
ê est�a resistindo ao que �e. Est�atransformando o momento atual num inimigo. Est�a 
riando infeli
idade, um 
on
ito entre o interiore o exterior. A sua infeli
idade est�a poluindo n~ao s�o o seu pr�oprio ser interior e daqueles �a suavolta, 
omo tamb�em a psique 
oletiva humana, da qual vo
ê �e uma parte insepar�avel. A polui�
~aodo planeta �e apenas um re
exo externo de uma polui�
~ao interior ps��qui
a gerada por milh~oes deindiv��duos in
ons
ientes, sem a menor responsabilidade pelos espa�
os que trazem dentro de si.Vo
ê pode parar de exe
utar a tarefa que est�a lhe 
ausando insatisfa�
~ao, falar 
om a pessoaenvolvida e expressar todos os seus sentimentos, ou livrar-se da negatividade que a sua mente 
riouem volta da situa�
~ao e que n~ao serve a nenhum prop�osito, ex
eto o de fortale
er um falso sentidodo eu interior. �E importante re
onhe
er essa inutilidade. A negatividade nun
a �e o melhor 
aminhopara lidar 
om qualquer situa�
~ao. Na verdade, na maior parte dos 
asos, ela nos paralisa, bloqueandoqualquer mudan�
a verdadeira. Qualquer 
oisa feita 
om uma energia negativa ser�a 
ontaminada porela e dar�a origem a mais sofrimento. Al�em disso, qualquer estado interior negativo �e 
ontagioso, poisa infeli
idade se espalha mais rapidamente do que uma doen�
a f��si
a. Pela lei da ressonân
ia, eladetona e alimenta a negatividade latente nos outros, a menos que sejam imunes, quer dizer, altamente
ons
ientes.Vo
ê est�a poluindo o mundo ou limpando a sujeira? Vo
ê �e respons�avel pelo seu espa�
o interior,da mesma forma que �e respons�avel pelo planeta. Assim no interior, assim no exterior: se os sereshumanos limparem a polui�
~ao interior, deixar~ao ent~ao de 
riar a polui�
~ao externa.Como podemos nos livrar da negatividade?Des
artando-a. Como nos livramos de um peda�
o de 
arv~ao em brasa que est�a em nossas m~aos?Como nos livramos de uma bagagem pesada e in�util que estamos 
arregando? Re
onhe
endo quen~ao desejamos mais sofrer nem 
arregar peso, e deixando-os de lado.A in
ons
iên
ia profunda, 
omo o sofrimento f��si
o ou outro sofrimento profundo, 
omo, porexemplo, a perda de uma pessoa amada, quase sempre ne
essita ser transformada atrav�es da a
eita�
~ao
ombinada 
om a luz da presen�
a, ou seja, atrav�es de uma aten�
~ao 
onstante. Por outro lado, muitospadr~oes da in
ons
iên
ia 
omum podem ser simplesmente des
artados ao per
ebermos que n~ao osqueremos mais ou que n~ao pre
isamos mais deles, que temos uma es
olha e que n~ao somos s�o umfeixe de re
exos 
ondi
ionados. Tudo isso indi
a que somos 
apazes de a
essar o poder do Agora.Sem ele, n~ao temos es
olha.Ao 
hamar algumas emo�
~oes de negativas, ser�a que vo
ê n~ao est�a 
riando uma polaridade mentalde bom e mau, 
omo men
ionou anteriormente?N~ao. A polaridade foi 
riada num est�agio anterior, quando sua mente julgou o momento presente
omo mau. Foi esse julgamento que 
riou a emo�
~ao negativa.38



Mas ao 
hamar algumas emo�
~oes de negativas, vo
ê n~ao est�a querendo dizer que elas n~ao deveriamestar ali, que n~ao est�a 
erto ter essas emo�
~oes? Entendo que dever��amos nos permitir ter qualquertipo de sentimento, sem julgar se ele �e bom ou mau. N~ao h�a nada demais em estar 
om raiva, demau humor, ou seja l�a o que for, do 
ontr�ario, nos sentiremos reprimidos, em 
on
ito interior ourejeitados. As 
oisas est~ao bem do jeito que s~ao.Sem d�uvida. Quando um padr~ao mental, uma emo�
~ao ou uma rea�
~ao forem observados, a
eite-os.Vo
ê n~ao est�a 
ons
iente o bastante para ter uma es
olha em rela�
~ao a esse assunto. N~ao se tratade um julgamento, apenas de um fato. Se vo
ê tivesse uma es
olha, ou per
ebesse que, de fato, temuma es
olha, es
olheria o sofrimento ou a alegria, o 
onforto ou o des
onforto, a paz ou o 
on
ito?Es
olheria um pensamento ou um sentimento que separasse vo
ê do seu estado natural de bem-estar,da alegria da vida interior? Chamo de negativo a qualquer sentimento dessa natureza, o que signi�
asimplesmente mau. N~ao no sentido de \vo
ê n~ao deveria ter feito isso", mas simplesmente o mauno sentido 
on
reto, 
omo sentir dor de estômago. Como �e poss��vel que os seres humanos tenhamassassinado mais de 100 milh~oes de seus semelhantes apenas no s�e
ulo vinte1? Pessoas in
igindo umsofrimento de tal magnitude umas �as outras est�a al�em de qualquer 
oisa que vo
ê possa imaginar. Eisso sem 
onsiderar a violên
ia f��si
a, mental e emo
ional, a tortura, o sofrimento e a 
rueldade queos homens 
ontinuam a in
igir uns aos outros, bem 
omo a outros seres vivos.Ser�a que agem assim em seu estado natural, em 
ontato 
om a alegria da vida dentro deles? Claroque n~ao. Somente aqueles que vivem num estado profundamente negativo, que se sentem de fatomuito mal, poderiam ver tal realidade 
omo um re
exo do modo 
omo se sentem. No momento, essaspessoas est~ao empenhadas em destruir a natureza e o planeta que nos sustenta. Isso �e ina
redit�avel,mas �e verdadeiro. O homem �e uma esp�e
ie perigosamente insana e doente. Isso n~ao �e um julgamento,�e um fato. �E tamb�em um fato que a sanidade est�a l�a, por baixo da lou
ura. A 
ura e a reden�
~aoest~ao dispon��veis neste exato momento.�E verdade que, quando a
eita seu ressentimento, o mau humor, a raiva, et
., vo
ê n~ao sente maisne
essidade de manifest�a-los de maneira 
ega e tem menos 
han
e de projet�a-los sobre os outros.Mas eu me pergunto se vo
ê n~ao est�a se iludindo. Quando uma pessoa vem prati
ando a a
eita�
~aopor um tempo, 
omo �e o seu 
aso, 
hega um ponto em que pre
isa passar para o est�agio seguinte,onde essas emo�
~oes negativas n~ao s~ao mais 
riadas. Se vo
ê n~ao passa, a \a
eita�
~ao" se torna apenasum r�otulo mental que permite ao seu ego 
ontinuar a ser tolerante 
om a tristeza e, dessa forma,fortale
er o sentimento de separa�
~ao das outras pessoas, do seu ambiente, do seu aqui e agora. Comovo
ê bem sabe, a separa�
~ao �e a base do sentido de identidade do ego. A a
eita�
~ao verdadeira poderiatransformar tudo de uma vez por todas. E se sabe, bem l�a no fundo, que tudo \est�a bem" 
omovo
ê diz, ser�a que esses pensamentos negativos viriam em primeiro lugar? Se n~ao houver julgamentonem resistên
ia ao que �e, eles nem surgiriam. A sua mente diz que \tudo est�a bem", mas no fundovo
ê n~ao a
redita nisso, e assim os velhos padr~oes de resistên
ia mental e emo
ional ainda est~ao ali.�E isso o que nos faz mal.Isso tamb�em n~ao tem importân
ia.Vo
ê est�a defendendo o seu direito de ser in
ons
iente, o seu desejo de sofrer? N~ao se preo
upe,pois ningu�em vai lhe tirar esse direito. Ao per
eber que um determinado tipo de alimento lhe fazmal, vo
ê 
ontinuaria a 
omer aquele alimento e insistiria em a�rmar que n~ao se importa em passarmal?4.6 Onde quer que vo
ê esteja, esteja por inteiroVo
ê pode dar outros exemplos da in
ons
iên
ia 
omum?1Sivard, R. L. World Military ans So
ial Expenditures. 1996. 16a� edi�
~ao. Washington, D. C.: World Priorities,1996. p. 7. 39



Observe quando estiver re
lamando, 
om palavras ou pensamentos, de uma situa�
~ao que envolvavo
ê - pode ser algu�em que fez ou disse algo que lhe aborre
eu, algo sobre a sua situa�
~ao de vida, olugar onde mora, ou at�e mesmo o tempo. Re
lamar �e sempre uma n~ao a
eita�
~ao de algo que �e. Essaatitude 
ont�em invariavelmente uma 
arga negativa in
ons
iente. Quando vo
ê re
lama, transforma-se em v��tima. Quando fala, vo
ê est�a no 
ontrole. Portanto, mude a situa�
~ao agindo ou falando,
aso ne
ess�ario ou poss��vel, ou ent~ao fuja da situa�
~ao ou mesmo a
eite-a. Tudo o mais �e lou
ura.A in
ons
iên
ia 
omum �e sempre rela
ionada, de algum modo, 
om a nega�
~ao do Agora. O Agora,naturalmente, tamb�em impli
a o aqui. Vo
ê est�a resistindo ao aqui e agora? Algumas pessoasprefeririam estar num outro lugar. O \aqui" delas nun
a �e su�
ientemente bom. Observe-se everi�que se isso a
onte
e em sua vida. Onde quer que vo
ê esteja, esteja l�a por inteiro. Se vo
ê a
hainsuport�avel o seu aqui e agora e isso lhe faz infeliz, h�a três op�
~oes: abandone a situa�
~ao, mude-a oua
eite-a totalmente. Se vo
ê deseja ter responsabilidade sobre a sua vida, deve es
olher uma dessasop�
~oes e deve fazê-lo agora. Depois, arque 
om as 
onsequên
ias. Sem des
ulpas. Sem negatividade.Sem polui�
~ao f��si
a. Mantenha limpo o seu espa�
o interior.Se vo
ê tomar qualquer atitude, abandonando ou mudando a situa�
~ao, livre-se primeiro da ne-gatividade. Uma atitude originada no dis
ernimento tem mais efeito do que uma originada nanegatividade.Uma atitude qualquer �e muitas vezes melhor do que nenhuma atitude, espe
ialmente se h�a muitotempo vo
ê est�a paralisado numa situa�
~ao infeliz. Se for uma atitude errada, ao menos vo
ê aprender�aalguma 
oisa, 
aso em que deixar�a de ser um erro. Se vo
ê n~ao agir, nada aprender�a. Ser�a que omedo est�a evitando que vo
ê tome uma atitude? Admita o medo, observe-o, 
on
entre-se nele, estejatotalmente presente. Isso 
orta a liga�
~ao entre o medo e o pensamento. N~ao deixe o medo nas
er emsua mente. Use o poder do Agora. O medo n~ao pode prevale
er sobre ele.Se n~ao h�a mesmo nada a fazer e vo
ê n~ao pode mudar a situa�
~ao, ent~ao a
eite o aqui e agoratotalmente, abandonando toda a resistên
ia interior. O falso e infeliz eu interior, que adora sentir-se miser�avel, ressentido ou 
om pena de si mesmo, n~ao 
onsegue mais sobreviver. Isso se 
hamarendi�
~ao. A rendi�
~ao n~ao �e uma fraqueza. H�a uma grande for�
a nela. Somente algu�em que se rendeutem poder espiritual. Atrav�es da rendi�
~ao, vo
ê se livrar�a da situa�
~ao internamente. �E poss��vel quevo
ê per
eba uma mudan�
a na situa�
~ao sem que tenham sido ne
ess�arios maiores esfor�
os da suaparte. De qualquer forma, vo
ê est�a livre.Ou haver�a algo que vo
ê \deveria" estar fazendo mas n~ao est�a? Levante-se e fa�
a agora. Ou, emvez disso, a
eite totalmente a sua inatividade, pregui�
a ou passividade neste momento, se esta �e asua es
olha. Mergulhe nela por inteiro. Desfrute-a. Seja t~ao pregui�
oso ou inativo quanto puder.Se vo
ê �zer isso 
ons
ientemente, logo sair�a dela. Ou talvez n~ao. Em qualquer dos 
asos, n~ao h�anenhum 
on
ito interior, nenhuma resistên
ia, nenhuma negatividade.Vo
ê est�a sofrendo de estresse? Pensa tanto no futuro que o presente est�a reduzido a um meiopara 
hegar l�a? O estresse �e 
ausado pelo estar \aqui" embora se deseje estar \l�a", ou por se estarno presente desejando estar no futuro. �E uma divis~ao que 
orta a pessoa por dentro. Criar e viver
om essa divis~ao �e insano. O fato de que todas as pessoas est~ao agindo assim n~ao torna ningu�emmenos insano. Se vo
ê n~ao pode fugir disso, tem de se movimentar r�apido, trabalhar r�apido, ou at�emesmo 
orrer, sem se projetar no futuro e sem resistir ao presente. Quando se movimentar, trabalhare 
orrer, fa�
a tudo por inteiro. Desfrute o 
uxo de energia, a alta energia desse momento. Agora n~aoh�a mais estresse, n~ao h�a mais divis~ao por dois, apenas o movimento, a 
orrida, o trabalho. Desfruteessas atitudes. Ou vo
ê tamb�em pode abandonar tudo e se sentar num ban
o do parque. Mas, aofazê-lo, observe a sua mente. Pode ser que ela diga: \Vo
ê devia estar trabalhando. Est�a perdendoo seu tempo". Observe a mente. Sorria para ela.O passado toma uma grande parte da sua aten�
~ao? Vo
ê frequentemente fala e pensa sobre ele,tanto de forma positiva quanto negativa? As grandes 
oisas que vo
ê 
onquistou, suas experiên
ias e40



aventuras, ou as 
oisas horrorosas que lhe a
onte
eram, ou talvez que vo
ê fez a algu�em? Ser�a que seuspensamentos est~ao gerando 
ulpa, orgulho, ressentimento, raiva, arrependimento ou autopiedade?Ent~ao, vo
ê est�a n~ao s�o dando mais for�
a ao falso eu interior, 
omo tamb�em ajudando a a
eleraro pro
esso de envelhe
imento do seu 
orpo atrav�es da 
ria�
~ao de um a
�umulo de passado na suapsique. Constate isso observando �a sua volta aquelas pessoas que têm uma forte tendên
ia para seapegar ao passado.Morra para o passado a 
ada instante. Vo
ê n~ao pre
isa dele. Re�ra-se a ele apenas quandototalmente relevante para o presente. Sinta o poder do momento presente e a plenitude do Ser. Sintaa sua presen�
a. H
Vo
ê tem preo
upa�
~oes? Tem muitos pensamentos do tipo \e se"? Vo
ê est�a identi�
ado 
om amente, que est�a se projetando num futuro imagin�ario e 
riando o medo. N~ao h�a 
omo enfrentar taltipo de situa�
~ao, porque ela n~ao existe. �E um fantasma mental. Vo
ê pode parar 
om essa insanidadeque 
orr�oi a sa�ude e a vida a
eitando simplesmente o momento presente. Per
eba a sua respira�
~ao.Sinta o ar entrando e saindo do seu 
orpo. Sinta o seu 
ampo interno de energia. Tudo 
om o que vo
êsempre teve que lidar, tudo que teve de enfrentar na vida real, em oposi�
~ao �as proje�
~oes imagin�ariasda mente, �e o momento presente. Pergunte-se qual �e o seu problema neste exato momento, n~ao noano que vem, ou amanh~a ou daqui a 
in
o minutos. O que est�a errado neste exato momento? Vo
êpode sempre enfrentar o Agora, mas n~ao pode jamais enfrentar o futuro, nem tem de fazer isso. Aresposta, a for�
a, a atitude 
erta estar~ao �a sua disposi�
~ao quando vo
ê pre
isar, nem antes, nemdepois.\Algum dia vou fazer isso". Seu objetivo est�a tomando de tal modo a sua aten�
~ao que o momentopresente �e apenas um meio para atingir um �m? Est�a 
onsumindo a alegria das 
oisas que vo
êfaz? Vo
ê est�a esperando para 
ome�
ar a viver? Se vo
ê desenvolver esse tipo de padr~ao mental,n~ao importa o que vo
ê adquira ou al
an
e, o presente nun
a ser�a bom o bastante. O futuro semprepare
er�a melhor. Uma re
eita perfeita para uma insatisfa�
~ao permanente, vo
ê n~ao a
ha?Vo
ê est�a sempre \esperando" alguma 
oisa? Quanto tempo da sua vida vo
ê passou esperando?Chamo \espera de pequena es
ala" �a espera na �la do 
orreio, num engarrafamento de autom�oveis, noaeroporto, por algu�em que vai 
hegar, um trabalho que pre
isa ser terminado, et
. Chamo de \esperaem grande es
ala" �a espera pelas pr�oximas f�erias, por um emprego melhor, pelos �lhos 
res
erem, poruma rela�
~ao verdadeiramente signi�
ativa, pelo su
esso, para �
ar ri
o, para ser importante, para setornar iluminado. N~ao �e raro que as pessoas passem a vida toda esperando para 
ome�
ar a viver.Esperar �e um estado mental. Signi�
a basi
amente desejar o futuro e n~ao querer o presente. Vo
ên~ao quer o que 
onseguiu e deseja aquilo que n~ao 
onseguiu. Em qualquer dos tipos de espera vo
ê,in
ons
ientemente, 
ria um 
on
ito interior entre o seu aqui e agora, onde vo
ê n~ao quer estar, e ofuturo projetado, onde vo
ê quer estar. Essa situa�
~ao reduz grandemente a qualidade da sua vidaao fazer vo
ê perder o presente.N~ao h�a nada de errado em nos empenharmos para melhorar a nossa situa�
~ao de vida. Podemosmelhorar a situa�
~ao da nossa vida, mas n~ao podemos melhorar a nossa vida. A vida �e b�asi
a.A vida �e o Ser interior mais profundo. �E um todo, 
ompleto, perfeito. A nossa situa�
~ao de vida se
onstitui das nossas 
ir
unstân
ias e experiên
ias. N~ao h�a nada de errado em estabele
ermos metase nos empenharmos para 
onseguir bens. O erro reside em usar isso 
omo um substituto para osentimento da vida, para o Ser. O �uni
o ponto de a
esso a isso �e o Agora. Agimos, assim, 
omoum arquiteto que n~ao d�a aten�
~ao �as funda�
~oes de uma 
onstru�
~ao, mas que gasta um bom tempotrabalhando na superestrutura. 41



Por exemplo. Muitos de n�os estamos �a espera da prosperidade. Ela pode n~ao a
onte
er no futuro.Quando respeitamos, admitimos e a
eitamos 
ompletamente a realidade do presente - onde estamos,quem somos, o que estamos fazendo agora -, quando a
eitamos o que temos, signi�
a que estamosagrade
idos pelo que 
onseguimos, pelo que �e, pelo Ser. A gratid~ao pelo momento presente e pelaplenitude da vida atual �e a verdadeira prosperidade. N~ao est�a no futuro. Ent~ao, no tempo 
erto,essa prosperidade se manifesta para n�os de v�arias maneiras.Se vo
ê n~ao en
ontra satisfa�
~ao nas 
oisas que possui, se tem um sentimento de frustra�
~ao oude aborre
imento por n~ao ter tudo o que quer no presente, isso pode lev�a-lo a querer enrique
er,mas, mesmo que 
onsiga milh~oes, 
ontinuar�a a ter uma sensa�
~ao de que falta alguma 
oisa. Talvezo dinheiro lhe 
ompre muitas experiên
ias ex
itantes, embora passageiras, deixando sempre umasensa�
~ao de vazio e estimulando uma ne
essidade de grati�
a�
~ao f��si
a ou psi
ol�ogi
a ainda maior.Vo
ê n~ao vai se 
onformar em simplesmente Ser e, assim, sentir a plenitude da vida agora - averdadeira prosperidade.Portanto, desista da espera 
omo um estado da mente. Quando vo
ê se vir es
orregando para aespera . . . pule fora. Venha para o momento presente. Apenas seja e apre
ie ser. Quando estamospresentes, nun
a pre
isamos esperar por nada. Portanto, da pr�oxima vez que algu�em disser \des
ulpepor ter feito vo
ê esperar", sua resposta pode ser: \Est�a tudo bem, n~ao estava esperando. Estavaaqui 
ontente 
omigo, 
om meu eu interior".Essas s~ao apenas algumas das estrat�egias 
omuns da mente para negar o momento presente j�ain
orporadas �a in
ons
iên
ia 
omum. S~ao f�a
eis de passar desper
ebidas porque j�a est~ao entranhadasem nosso modo de vida, 
omo o ru��do de fundo do nosso eterno des
ontentamento. Mas, quanto maisvo
ê prati
ar o monitoramento do seu estado interior emo
ional e mental, mais f�a
il ser�a per
eber emque momento vo
ê foi 
apturado pelo passado e pelo futuro, bem 
omo despertar da ilus~ao do tempodentro do presente. Mas tenha 
uidado porque o eu interior falso e infeliz, baseado na identi�
a�
~ao
om a mente, vive no tempo. Ele sabe que o presente signi�
a sua pr�opria morte e sente-se amea�
ado.Far�a tudo para afastar vo
ê do Agora. Tentar�a manter vo
ê preso ao tempo.4.7 O prop�osito interno da nossa jornada de vidaPosso per
eber a verdade do que vo
ê est�a dizendo, mas ainda a
ho que dev��amos ter um prop�ositoem nossa jornada, do 
ontr�ario, �
amos sem rumo. Prop�osito signi�
a futuro, n~ao signi�
a? Como
on
iliar isso 
om o viver no presente?Ao partir numa jornada, �e 
laro que ajuda muito sabermos para onde vamos ou, ao menos, adire�
~ao geral que estamos tomando. Entretanto, n~ao podemos esque
er de que a �uni
a 
oisa realsobre a nossa jornada �e o passo que estamos dando neste exato momento. Isso �e tudo o que existe.Nossa jornada de vida tem um prop�osito externo e um interno. O prop�osito externo �e o deal
an�
armos o objetivo ou destino, realizarmos o que estabele
emos 
umprir, adquirirmos uma 
oisaou outra, o que, �e 
laro, envolve o futuro. Mas, se o destino ou os passos que vamos dar no futurotomam tanto nossa aten�
~ao que se tornam mais importantes do que o passo que estamos dandoagora, signi�
a que perdemos 
ompletamente o prop�osito interno da vida, que n~ao tem nada a ver
om aonde estamos indo ou 
om o que estamos fazendo, mas tudo a ver 
om o de que modo. Esseprop�osito interno n~ao est�a rela
ionado 
om o futuro e sim 
om a qualidade da nossa 
ons
iên
ia nomomento presente. O prop�osito externo perten
e �a dimens~ao horizontal de tempo e espa�
o enquantoo interno diz respeito ao aprofundamento do Ser na dimens~ao verti
al do eterno Agora. Nossa jornadaexterna pode 
onter um milh~ao de passos enquanto a jornada interna s�o tem um, que �e o passo queestamos dando neste exato momento. Quando tomamos maior 
ons
iên
ia desse passo, per
ebemosque ele j�a 
ont�em dentro de si todos os outros passos, assim 
omo o nosso destino. Esse �uni
o passose vê transformado em uma express~ao da perfei�
~ao, um ato de grande beleza e qualidade. Ele ter�a42



nos levado para dentro do Ser e a luz do Ser brilhar�a atrav�es dele. Este �e tanto o prop�osito quanto�a realiza�
~ao da nossa jornada interior: a jornada para dentro de n�os mesmos.Faz diferen�
a se al
an�
amos nosso prop�osito externo, se somos bem-su
edidos ou se fra
assamos?Faz diferen�
a se vo
ê n~ao tiver al
an�
ado seu prop�osito interno. Depois disso, o prop�osito externo�e s�o um jogo que vo
ê pode apre
iar e querer 
ontinuar jogando. Pode a
onte
er tamb�em de vo
êfalhar em seu prop�osito externo e, ao mesmo tempo, ter pleno su
esso em seu prop�osito interno. Oude outra forma at�e mais 
omum, pode obter riqueza externa e pobreza interna, ou \ganhar o mundoe perder a alma", nas palavras de Jesus. Claro que, no �m, 
ada prop�osito externo est�a 
ondenado a\fra
assar" mais 
edo ou mais tarde, simplesmente porque est�a sujeito �a lei da n~ao permanên
ia detodas as 
oisas. Quanto mais 
edo vo
ê per
eber que o prop�osito externo n~ao pode lhe propor
ionaruma satisfa�
~ao duradoura, melhor. Depois de ter 
onstatado as limita�
~oes do seu prop�osito externo,vo
ê desiste da expe
tativa irreal de que ele deveria fazer a sua feli
idade e torna-o subserviente aoseu prop�osito interno.4.8 O passado n~ao 
onsegue sobreviver diante da presen�
aVo
ê disse que pensar ou falar sobre o passado �e um dos 
aminhos pelos quais evitamos o presente.Mas, al�em do passado do qual nos lembramos e 
om que talvez nos identi�quemos, n~ao existe um outron��vel de passado dentro de n�os mais enraizado? Falo sobre o passado in
ons
iente, que 
ondi
ionanossas vidas, em espe
ial as experiên
ias dos primeiros anos da infân
ia, at�e mesmo as experiên
iasde vida passada. Existem tamb�em os 
ondi
ionamentos 
ulturais, t~ao rela
ionados ao lugar e aoper��odo hist�ori
o em que vivemos. Todas essas 
oisas determinam o modo 
omo vemos o mundo, oque pensamos, que tipo de rela
ionamentos mantemos, 
omo vivemos. Como poder��amos nos livrardisso tudo? Quanto tempo isso levaria? E se 
onsegu��ssemos, o que restaria?O que resta quando terminam as ilus~oes?N~ao h�a ne
essidade de investigar o nosso passado in
ons
iente, ex
eto �a medida que ele for semanifestando no presente, na forma de um pensamento, de uma emo�
~ao, de um desejo, de umarea�
~ao ou de algo externo que nos a
onte�
a. Uma eventual 
uriosidade quanto ao passado in
ons
ientepoder�a ser satisfeita atrav�es dos desa�os do presente. Quanto mais penetramos no passado, maisele se torna um bura
o sem fundo. Haver�a sempre alguma 
oisa a mais. Vo
ê pode pensar quepre
isa de mais tempo para entender o passado ou se livrar dele ou, em outras palavras, que o futuroir�a �nalmente livr�a-lo do passado. Isso �e ilus~ao. S�o o presente pode nos livrar do passado. Umaquantidade maior de tempo n~ao 
onsegue nos livrar do tempo. A
esse o poder do Agora. Essa �e a
have.O que �e o poder do Agora?Nada mais do que o poder da sua presen�
a, da sua 
ons
iên
ia libertada das formas de pensamento.Portanto, lide 
om o passado no n��vel do presente. Quanto mais aten�
~ao vo
ê der ao passado, maisenergia estar�a dando a ele e mais probabilidades ter�a de 
onstruir um eu interior baseado nele. N~ao
onfunda as 
oisas. A aten�
~ao �e essen
ial, mas n~ao em rela�
~ao ao passado 
omo passado. Dê aten�
~aoao presente. Dê aten�
~ao ao seu 
omportamento, �as suas rea�
~oes, seu humor, seus pensamentos, suasemo�
~oes, medos e desejos, da forma 
omo eles a
onte
em no presente. Ali est�a o seu passado. Se vo
ê
onsegue estar presente o bastante para observar todas essas 
oisas, n~ao de modo 
r��ti
o ou anal��ti
o,mas sem julgamentos, signi�
a que vo
ê est�a lidando 
om o passado e dissolvendo-o atrav�es do poderda sua presen�
a. N~ao �e pro
urando no passado que vo
ê vai se en
ontrar. Vo
ê vai se en
ontrarestando no presente.O passado n~ao pode ser �util para nos ajudar a 
ompreender por que fazemos 
ertas 
oisas, reagimosde determinadas maneiras, ou por que, in
ons
ientemente, 
riamos nossos dramas parti
ulares?43



Quando �
amos mais 
ons
ientes do presente, podemos ter um insight sobre o porquê de deter-minados 
ondi
ionamentos. Podemos per
eber, por exemplo, se seguimos algum padr~ao nos nossosrela
ionamentos e podemos ver mais 
laramente 
oisas que a
onte
eram no passado. Fazer isso �ebom e pode ser �util, mas n~ao �e essen
ial. O que �e essen
ial �e a nossa presen�
a 
ons
iente. Eladissolve o passado. Ela �e o agente transformador. Portanto, n~ao pro
ure entender o passado, masesteja presente tanto quanto 
onseguir. O passado n~ao 
onsegue sobreviver diante da sua presen�
a,s�o na sua ausên
ia.
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Cap��tulo 5O Estado de Presen�
a
5.1 N~ao �e o que vo
ê pensa que �eVo
ê 
ontinua falando que o estado de presen�
a �e a 
have. A
ho que 
ompreendo a id�eia mentalmente,mas n~ao sei se alguma vez viven
iei esse estado. Imagino o que seja. �E do jeito que eu penso ou �ealgo 
ompletamente diferente?N~ao �e o que vo
ê pensa que �e! N~ao podemos pensar sobre a presen�
a nem a mente pode entendê-la.Compreender a presen�
a �e estar presente.Fa�
a uma experiên
ia r�apida. Fe
he os olhos e diga: \Imagino qual ser�a o meu pr�oximo pensa-mento". Depois �que bem alerta e espere pelo pr�oximo pensamento. Aja 
omo um gato espreitandoo bura
o do rato. Que pensamento ser�a que vai sair do bura
o do rato? Experimente j�a.HE a��?Tive de esperar bastante tempo at�e que surgisse um pensamento.Exatamente. Enquanto estamos num estado de presen�
a tensa, estamos livres do pensamento.Estamos quietos, embora bem alerta. No instante em que a 
ons
iên
ia des
e abaixo de um 
erto n��vel,os pensamentos surgem aos borbot~oes. O ru��do mental volta a apare
er e perdemos a serenidade.Estamos de volta ao tempo.Para testar o grau de presen�
a, alguns mestres zen tornaram-se 
onhe
idos por se aproximaremdos alunos por tr�as e, de s�ubito, atingi-los 
om um bast~ao. Que susto! Se o aluno estivesse totalmentepresente e em estado de alerta, se tivesse \mantido seu lombo 
ingido e sua lamparina a
esa", que �euma das analogias de que Jesus se utiliza para falar da presen�
a, o aluno teria per
ebido o mestre seaproximar e o teria imobilizado ou se desviado para o lado. Mas, se o aluno fosse atingido, signi�
ariaque estava mergulhado em seus pensamentos, o que quer dizer, ausente, in
ons
iente.Para �
armos presentes no dia-a-dia, ajuda muito estarmos profundamente enraizados dentro den�os. Do 
ontr�ario, a mente, que tem um impulso ina
redit�avel, nos arrastar�a 
om ela, 
omo um rio
audaloso.O que vo
ê quer dizer 
om \enraizado em seu interior"?Signi�
a o
upar o 
orpo 
ompletamente. Ter sempre a aten�
~ao 
on
entrada no 
ampo energ�eti
ointerior do 
orpo. Sentir o 
orpo bem l�a no fundo, 
omo se diz. A 
ons
iên
ia do 
orpo nos mant�empresentes. Ela nos d�a uma base �rme no Agora. (Ver 
ap��tulo seis.)45



5.2 O sentido esot�eri
o de \espera"Num 
erto sentido, o estado de presen�
a poderia ser 
omparado �a espera. Jesus empregou a analogiada espera em muitas de suas par�abolas. N~ao se trata do 
ostumeiro tipo de espera, tediosa ou agitada,que �e uma nega�
~ao do presente e sobre a qual j�a 
omentei. N~ao �e uma espera na qual a aten�
~ao �
afo
alizada em algum ponto do futuro e o presente �e per
ebido 
omo um obst�a
ulo indesej�avel, quenos impede de al
an�
ar o que desejamos. Existe um tipo de espera que requer uma prontid~ao total.Alguma 
oisa pode a
onte
er a qualquer momento e, se n~ao estivermos absolutamente a
ordadose 
almos, vamos perdê-la. Esse �e o tipo de espera da qual Jesus falou. Nesse estado, toda anossa aten�
~ao est�a no Agora. N~ao h�a nenhum espa�
o para fantasias, pensamentos, lembran�
as,ante
ipa�
~oes. N~ao h�a tens~ao, nem medo, apenas uma presen�
a alerta. Estamos presentes 
om todoo nosso Ser, 
om 
ada 
�elula do 
orpo. Nesse estado, o \vo
ê" que tem um passado e um futuro, emoutras palavras a personalidade, di�
ilmente est�a ali. E, mesmo assim, n~ao se perdeu nada de valor.Vo
ê ainda �e essen
ialmente vo
ê. Na verdade, vo
ê �e muito mais inteiramente vo
ê do que jamaister�a sido, ou melhor, somente agora vo
ê �e verdadeiramente vo
ê.\Seja 
omo um servo esperando pelo retorno do seu senhor", diz Jesus. O servo des
onhe
e aque horas o senhor vai 
hegar. Ent~ao �
a a
ordado, vigilante, aprumado e sereno, para n~ao perdera 
hegada do patr~ao. Em outra par�abola, Jesus fala das 
in
o mulheres des
uidadas (in
ons
ientes)que n~ao tinham levado azeite su�
iente (
ons
iên
ia) para manter as lâmpadas a
esas (�
ar presente)e, assim, perderam a 
hegada do esposo (o Agora) e n~ao parti
iparam das bodas (ilumina�
~ao). Essas
in
o fazem um 
ontraste 
om as 
in
o mulheres prudentes que tinham azeite (�que 
ons
iente).Nemmesmo os homens que es
reveram esses Evangelhos 
ompreenderam o sentido dessas par�abolase, assim, os primeiros mal-entendidos e distor�
~oes surgiram enquanto eles estavam es
revendo. Comas interpreta�
~oes equivo
adas, perdeu-se 
ompletamente o sentido real. Essas par�abolas n~ao s~aosobre o �m do mundo, mas sobre o �m do tempo psi
ol�ogi
o. Elas apontam para a trans
endên
iada mente e para a possibilidade de se viver num estado inteiramente novo de 
ons
iên
ia.
5.3 A beleza nas
e da serenidade da sua presen�
aO que vo
ê a
abou de des
rever �e algo que a
onte
e 
omigo o
asionalmente por breves momentosquando estou s�o e em meio �a natureza.Sim. Os mestres zen usam a palavra satori para des
rever um momento de insight, um momentode mente vazia e presen�
a total. Embora satori n~ao seja uma transforma�
~ao duradoura, agrade�
aquando ele surgir porque ter�a uma amostra da ilumina�
~ao. Isso j�a pode ter a
onte
ido muitasvezes, sem que vo
ê soubesse o que signi�
ava e 
omo era importante. A presen�
a �e ne
ess�ariapara tomarmos 
ons
iên
ia da beleza, da majestade, do aspe
to sagrado da natureza. Vo
ê algumavez 
ontemplou o espa�
o in�nito em uma noite 
lara, estarre
ido por sua 
alma absoluta e in
r��velvastid~ao? J�a es
utou, de verdade, o som de um ria
ho numa montanha na 
oresta? Ou o som deum melro ao 
air da tarde em uma tranquila tarde de ver~ao? Para per
eber tudo isso a mente temque estar serena. Vo
ê tem de se despojar por um momento da sua bagagem pessoal de problemas,do passado e do futuro, e tamb�em do seu 
onhe
imento. Do 
ontr�ario, vo
ê olhar�a mas n~ao ver�a,ouvir�a mas n~ao es
utar�a. Estar totalmente presente �e fundamental.Existe algo mais sob a beleza das formas externas. Algo que n~ao pode ser nomeado, que �einef�avel, uma essên
ia profunda, interna e sagrada. Onde quer que exista a beleza, essa essên
iainterior brilhar�a de alguma forma. Ela s�o se revela quando estamos presentes. Ser�a poss��vel que essaessên
ia sem nome e a sua presen�
a sejam 
oisas idênti
as e uma 
oisa s�o? Ser�a que a essên
ia estarial�a sem a sua presen�
a? V�a fundo nisso. Des
ubra por si mesmo.46



HQuando vo
ê viven
iou esses momentos de presen�
a, provavelmente n~ao per
ebeu que, por brevesinstantes, esteve em um estado de mente vazia. Isso a
onte
eu porque o espa�
o entre esse estado eo 
uxo de pensamentos era muito estreito. O seu satori pode ter demorado s�o uns segundos antesque a mente surgisse, mas ele esteve l�a, do 
ontr�ario vo
ê n~ao teria viven
iado a beleza. A menten~ao pode re
onhe
er, nem 
riar a beleza. Por alguns segundos, enquanto vo
ê esteve 
ompletamentepresente, aquela beleza ou algo sagrado esteve l�a. O pequeno espa�
o, sua falta de vigilân
ia e afalha no estado de alerta impediram que vo
ê visse a diferen�
a fundamental entre a per
ep�
~ao, a
ons
iên
ia da beleza sem pensamento, e a nomea�
~ao e interpreta�
~ao disso 
omo um pensamento. Oespa�
o de tempo foi t~ao pequeno que pare
eu ser um simples pro
esso. No entanto, a verdade �e que,no momento em que o pensamento surgiu, tudo o que lhe restou foi uma lembran�
a dele.Quanto maior for o espa�
o entre a per
ep�
~ao e o pensamento, mais profundos seremos 
omo sereshumanos, ou seja, �
aremos mais 
ons
ientes.Muitas pessoas est~ao t~ao aprisionadas em suas mentes que a beleza da natureza n~ao existe paraelas. Podem dizer \que 
or linda", mas �e apenas um r�otulo mental me
âni
o. Como elas n~ao est~aoserenas, n~ao est~ao presentes, n~ao vêem a 
or de verdade, n~ao sentem a sua essên
ia, do mesmo modo
omo n~ao 
onhe
em a si mesmas, n~ao sentem a sua pr�opria essên
ia interior, sagrada.Como vivemos em uma 
ultura dominada pela mente, a maior parte da arte moderna, da arqui-tetura, da m�usi
a e da literatura �e desprovida de beleza, de essên
ia interior, 
om raras ex
e�
~oes. Araz~ao �e que as pessoas que 
riam essas obras n~ao 
onseguem livrar-se das suas mentes, nem mesmopor um momento. Portanto, nun
a est~ao em 
ontato 
om aquele lugar interior, onde se originam averdadeira 
riatividade e a beleza. A mente pode 
riar monstruosidades e n~ao s�o nas galerias de arte.Olhe para as nossas paisagens urbanas e terrenos baldios em zonas industriais. Nenhuma 
iviliza�
~aojamais produziu tanta fei�ura.5.4 Viven
iando a 
ons
iên
ia puraPresen�
a �e o mesmo que Ser?Quando tomamos 
ons
iên
ia do Ser, o que de fato a
onte
e �e que o Ser se torna 
ons
iente de simesmo. Quando o Ser toma 
ons
iên
ia de si mesmo, isso �e presen�
a. Como o Ser, a 
ons
iên
ia e avida s~ao sinônimos, podemos dizer que a presen�
a signi�
a a 
ons
iên
ia se tornando 
ons
iente de simesma, ou a vida tomando 
ons
iên
ia de si mesma. Mas n~ao se apegue �as palavras e n~ao se esfor
epara entendê-las. N~ao h�a nada que vo
ê pre
ise entender antes de 
onseguir se tornar presente.Compreendo o que vo
ê a
abou de dizer, mas isso pare
e impli
ar que o Ser, a realidade trans
en-dental de�nitiva, ainda n~ao est�a 
ompleto e que est�a passando por um pro
esso de desenvolvimento.Ser�a que Deus pre
isa de tempo para um 
res
imento pessoal?Sim, mas somente se visto da perspe
tiva limitada do universo manifesto. Na B��blia, Deus de
lara:\Eu sou o Alfa e o Omega, eu sou Aquele que est�a vivo". No reino eterno em que Deus habita, quetamb�em �e a nossa 
asa, o 
ome�
o e o �m, o Alfa e o Omega, s~ao uma unidade, e a essên
ia de todasas 
oisas que existem e existir~ao est�a eternamente presente na forma de um estado n~ao manifesto deunidade e perfei�
~ao, totalmente al�em de qualquer 
oisa que a mente humana possa vir a imaginar ou
ompreender. Entretanto, em nosso mundo de formas aparentemente separadas, a perfei�
~ao eterna�e um 
on
eito muito dif��
il de imaginarmos. Aqui, at�e mesmo a 
ons
iên
ia, que �e a luz emanandoda Fonte eterna, pare
e estar sujeita a um pro
esso de desenvolvimento, mas isso se deve �a nossaper
ep�
~ao limitada. N~ao �e isso o que a
onte
e em termos absolutos. Ainda assim, vou 
ontinuar afalar por um momento a respeito da evolu�
~ao da 
ons
iên
ia em nosso mundo.47



Todas as 
oisas que existem têm um Ser, têm uma essên
ia divina, têm algum grau de 
ons
iên
ia.At�e mesmo uma pedra tem uma 
ons
iên
ia rudimentar, do 
ontr�ario n~ao existiria e seus �atomos emol�e
ulas se dispersariam. Tudo est�a vivo. O sol, a terra, as plantas, os animais, as pessoas, todoss~ao express~oes da 
ons
iên
ia em n��veis vari�aveis, a 
ons
iên
ia se manifestando 
omo forma.O universo desponta quando a 
ons
iên
ia toma um 
orpo e uma forma, formas abstratas e formasmateriais. Olhe para os milh~oes de formas de vida s�o neste planeta. No mar, na terra, no ar e, emseguida, 
omo 
ada forma de vida se reproduz milh~oes de vezes. Com que prop�osito? Ser�a quealguma 
oisa, ou algu�em, est�a jogando um jogo 
om a forma? �E isso o que os antigos profetas da�India se perguntavam. Viam o mundo 
omo lila, uma esp�e
ie de jogo divino jogado por Deus. Asformas de vida individuais n~ao s~ao obviamente muito importantes nesse jogo. No mar, a maioria dasformas de vida n~ao sobrevive por mais de alguns minutos depois de ter nas
ido. A forma humanatamb�em vira p�o bem rapidamente e, quando ela se vai, �e 
omo se nun
a tivesse a
onte
ido. Isso�e tr�agi
o ou 
ruel? S�o se 
riarmos uma identidade separada para 
ada forma e esque
ermos quea 
ons
iên
ia de 
ada uma �e a express~ao da essên
ia divina atrav�es forma. Mas vo
ê n~ao sabe deverdade essas 
oisas at�e que viven
ia a sua pr�opria essên
ia divina 
omo pura 
ons
iên
ia.Se um peixe nas
e no seu aqu�ario e vo
ê lhe d�a o nome de John, es
reve uma 
ertid~ao de nas
i-mento, 
onta-lhe a hist�oria da fam��lia dele e, dois minutos depois, o vê sendo engolido por um outropeixe, isso �e tr�agi
o. Mas s�o �e tr�agi
o porque vo
ê projetou um eu interior separado onde n~ao havianenhum. Vo
ê se apoderou de uma fra�
~ao de um pro
esso dinâmi
o, uma dan�
a mole
ular, e fez delauma entidade separada.A 
ons
iên
ia assume formas t~ao 
omplexas para se disfar�
ar que a
aba se perdendo 
ompleta-mente nelas. Nos dias atuais, a 
ons
iên
ia est�a totalmente identi�
ada 
om seu disfar
e. S�o se
onhe
e 
omo forma e assim vive 
om medo da destrui�
~ao da sua forma f��si
a ou psi
ol�ogi
a. Essa �ea mente eg�oi
a, e �e aqui que surge uma grave disfun�
~ao. Agora pare
e que alguma 
oisa deu erradoem algum ponto ao longo da linha da evolu�
~ao. Mas mesmo isso �e parte da lila, o jogo divino. Por�m, a press~ao do sofrimento 
riada por essa aparente disfun�
~ao obriga a 
ons
iên
ia a se desidenti-�
ar da forma e a faz despertar do sonho da forma. Ela re
obra sua autoper
ep�
~ao, mas num n��velmuito mais profundo do que quando a perdeu.Esse pro
esso �e expli
ado por Jesus na par�abola do �lho pr�odigo, que deixa a 
asa paterna, esbanjaa sua fortuna, vira um mendigo e ent~ao �e for�
ado por suas prova�
~oes a voltar para 
asa. Ao 
hegar,seu pai o ama mais do que antes. O estado do �lho �e o mesmo que anteriormente, ainda que n~ao omesmo. Tem agora uma dimens~ao adi
ional de profundidade. A par�abola des
reve uma trajet�oria apartir de uma perfei�
~ao in
ons
iente, passa por uma aparente imperfei�
~ao e \demonismo", at�e 
hegara uma perfei�
~ao 
ons
iente.Vo
ê 
onsegue per
eber agora a profundidade e a grandeza de se tornar presente 
omo o observadorda sua mente? Sempre que observamos a mente, livramos a 
ons
iên
ia das formas da mente, 
riandoaquilo que 
hamamos o observador ou a testemunha. Consequentemente, o observador - que �e a pura
ons
iên
ia al�em da forma - se torna mais forte, e as forma�
~oes mentais se tornam mais fra
as.Quando falamos sobre observar a mente, estamos personalizando um fato de verdadeiro signi�
ado
�osmi
o porque, atrav�es de vo
ê, a 
ons
iên
ia est�a despertando do seu sonho de identi�
a�
~ao 
oma forma e se retirando da forma. Isso �e o pren�un
io - e tamb�em parte - de um a
onte
imentoque provavelmente ainda est�a num futuro distante, no que diz respeito ao tempo 
ronol�ogi
o. Essea
onte
imento �e 
onhe
ido 
omo o �m do mundo.HQuando a 
ons
iên
ia se liberta da sua identi�
a�
~ao 
om as formas f��si
a e mental, torna-se oque podemos 
hamar de 
ons
iên
ia pura ou iluminada, ou presen�
a. Isso j�a a
onte
eu 
om alguns48



indiv��duos e pare
e que est�a destinado a a
onte
er em breve em uma es
ala muito maior, emboran~ao haja garantia absoluta que v�a a
onte
er. Muitos seres humanos ainda est~ao identi�
ados 
om amente e s~ao governados por ela. Se n~ao se libertarem a tempo, ser~ao destru��dos por ela. V~ao se verenvolvidos em 
onfus~oes 
ada vez maiores, 
on
itos, violên
ia, doen�
as, desespero, lou
ura. A mentese transformou em um navio que naufraga. Se vo
ê n~ao pular, vai naufragar 
om ele. A mente eg�oi
a
oletiva �e a entidade mais perigosamente insana e destruidora que jamais habitou nosso planeta. Oque vo
ê a
ha que a
onte
er�a ao planeta se a 
ons
iên
ia humana n~ao se modi�
ar?Para a maioria dos seres humanos, a �uni
a maneira de des
ansar a mente �e o
asionalmente rever-ter a um n��vel de 
ons
iên
ia abaixo do pensamento. As pessoas fazem isso todas as noites, duranteo sono. Mas, at�e 
erto ponto, isso tamb�em a
onte
e atrav�es do sexo, da bebida e de outras drogasque suprimem a atividade ex
essiva da mente. Se n~ao fosse pela bebida, por tranquilizantes e anti-depressivos, bem 
omo pelas drogas ilegais, todas 
onsumidas em grandes quantidades, a insanidadedas mentes humanas seria at�e mais �obvia do que j�a �e. A
redito que, impedida de usar drogas, umagrande parte da popula�
~ao se transformaria num perigo para ela mesma e para os outros. Essasdrogas mantêm as pessoas paralisadas dentro da disfun�
~ao. Sua ampla utiliza�
~ao apenas retarda aruptura das velhas estruturas mentais e o apare
imento de uma 
ons
iên
ia superior. Enquanto osusu�arios individuais puderem obter algum al��vio da tortura di�aria a eles in
igida por suas pr�opriasmentes, estar~ao sendo impedidos de gerar uma presen�
a 
ons
iente o bastante para se elevarem sobreo pensamento e assim en
ontrarem a verdadeira liberta�
~ao.Retornar a um n��vel de 
ons
iên
ia abaixo da mente, que �e o n��vel pr�e-pensamento dos nossosan
estrais distantes e tamb�em dos animais e das plantas, n~ao �e uma op�
~ao v�alida para n�os. N~aoh�a 
omo retornar. Se a ra�
a humana tiver de sobreviver, ter�a de passar para o est�agio seguinte.A 
ons
iên
ia est�a se desenvolvendo por todo o universo atrav�es de bilh~oes de formas. Portanto,mesmo se n~ao 
onseguirmos, n~ao ter�a a menor importân
ia numa es
ala 
�osmi
a. Nun
a se perdeum avan�
o na 
ons
iên
ia 
�osmi
a, ele simplesmente vai se expressar atrav�es de uma outra forma.Mas o simples fato de eu estar falando aqui e de vo
ê estar me ouvindo, ou lendo, �e um sinal 
laroque uma nova 
ons
iên
ia est�a ganhando espa�
o no planeta.N~ao h�a nada de pessoal nisso: n~ao estou ensinando nada a vo
ê. Vo
ê est�a 
ons
iente e est�aprestando aten�
~ao. H�a um ditado oriental que diz: \O mestre e o ensinamento juntos 
riam oensino". Em qualquer 
aso, as palavras em si n~ao s~ao importantes. Elas n~ao s~ao a Verdade, s�oapontam para ela. Falo num momento de presen�
a e, enquanto falo, vo
ê pode querer se juntara mim nesse estado. Embora 
ada palavra que eu empregue tenha uma hist�oria, e, �e 
laro, venhado passado, assim 
omo todas as l��nguas, as palavras deste momento s~ao 
ondutoras de uma altafrequên
ia de energia de presen�
a, bem diferente do signi�
ado que elas transmitem 
omo simplespalavras.O silên
io �e um 
ondutor at�e mais potente de presen�
a, portanto, quando vo
ê ler estas palavrasou me ouvir dizê-las, per
eba o silên
io entre e sob as palavras. Per
eba os espa�
os. Ouvir o silên
io,onde quer que vo
ê esteja, �e um 
aminho f�a
il e direto de tornar-se presente. Mesmo quando h�abarulho, h�a sempre um pou
o de silên
io sob e entre os sons. Ouvir o silên
io 
ria imediatamenteuma serenidade dentro de n�os. S�o a serenidade dentro de n�os per
ebe o silên
io l�a fora. E o que �eserenidade sen~ao a presen�
a, a 
ons
iên
ia livre das formas de pensamento? Eis aqui a realiza�
~aoexata do que venho falando.5.5 Cristo: a realidade da sua divina presen�
aN~ao se apegue a uma �uni
a palavra. Vo
ê pode substituir \Cristo" por presen�
a, se a
har maissigni�
ativo. Cristo �e a essên
ia de Deus dentro de n�os ou o nosso Eu interior, 
omo �as vezes �e
hamado no Oriente. A �uni
a diferen�
a entre Cristo e presen�
a �e que Cristo remete �a nossa existên
ia49



divina sem se importar se estamos ou n~ao 
ons
ientes dela, ao passo que a presen�
a signi�
a a nossadivindade vigilante ou a essên
ia de Deus.Se admitirmos que n~ao h�a passado nem futuro em Cristo, poderemos es
lare
er muitos mal-entendidos e falsas 
ren�
as sobre Ele. Dizer que Cristo foi ou ser�a �e uma 
ontradi�
~ao. Jesus foi. Foium homem que viveu h�a dois mil anos e exer
eu a sua divina presen�
a, a sua verdadeira natureza.Suas palavras foram: \Antes que Abra~ao existisse, Eu sou". Ele n~ao disse: \Eu j�a existia antesde Abra~ao ter nas
ido". Isso signi�
aria que Ele ainda estaria dentro da dimens~ao do tempo e daidentidade da forma. As palavras Eu sou utilizadas em uma frase que 
ome�
a no tempo passadoindi
am uma mudan�
a radi
al, uma des
ontinuidade na dimens~ao temporal. �E uma a�rma�
~ao, aoestilo zen, de grande profundidade. Jesus tentou transmitir diretamente, e n~ao atrav�es de divaga�
~oes,o signi�
ado de presen�
a, de auto- realiza�
~ao. Ele foi al�em da dimens~ao da 
ons
iên
ia governadapelo tempo e penetrou no dom��nio da eternidade. Foi assim que a dimens~ao de eternidade surgiuneste mundo. A eternidade n~ao signi�
a tempo sem �m, mas sim tempo nenhum. Assim, o homemJesus se tornou o Cristo, um ve��
ulo de pura 
ons
iên
ia. E qual �e a pr�opria de�ni�
~ao de Deus naB��blia? Ser�a que Deus disse: \Eu fui e sempre serei?" Claro que n~ao. Isso teria 
onferido realidadeao passado e ao futuro. Deus disse: \EU SOU O QUE SOU". Aqui n~ao existe o tempo, s�o a presen�
a.A \segunda vinda" do Cristo �e uma transforma�
~ao da 
ons
iên
ia humana, uma mudan�
a dotempo para a presen�
a, do pensamento para a 
ons
iên
ia pura, e n~ao a 
hegada de algum homemou de alguma mulher. Se \Cristo" estivesse para 
hegar amanh~a, revestido de alguma forma externa,o que ele ou ela poderia nos dizer al�em do seguinte: \Eu sou a Verdade. Eu sou a Divina Presen�
a.Eu sou a Vida Eterna. Estou dentro de vo
ê. Estou aqui. Eu sou o Agora".Nun
a personalize Cristo. N~ao dê uma forma de identidade a Cristo. Avatares, m~aes divinas,mestres iluminados, os pouqu��ssimos que realmente s~ao, n~ao têm nada de espe
ial 
omo pessoas.Como n~ao têm de sustentar o ego, defendê-lo ou aliment�a-lo, s~ao mais simples do que as pessoas
omuns. Qualquer pessoa 
om um ego forte os olharia 
omo insigni�
antes ou, mais provavelmente,nem os veria.Se vo
ê for atra��do para um professor iluminado, �e porque j�a existe presen�
a bastante em vo
êpara re
onhe
er a presen�
a no outro. Houve muitas pessoas que n~ao re
onhe
eram Jesus ou Buda,assim 
omo h�a - e sempre haver�a - pessoas que s~ao levadas a falsos professores. Egos s~ao atra��dos porgrandes egos. A es
urid~ao n~ao 
onsegue re
onhe
er a luz. Portanto, n~ao a
redite que a luz est�a forade vo
ê ou que ela s�o pode vir atrav�es de uma forma espe
���
a. Se s�o o seu mestre for a en
arna�
~aode Deus, quem �e vo
ê ent~ao? Qualquer esp�e
ie de ex
lusividade �e uma identi�
a�
~ao 
om a forma, ea identi�
a�
~ao 
om a forma signi�
a o ego, n~ao importa o quanto ele esteja bem disfar�
ado.Utilize a presen�
a do mestre para ver um re
exo da sua pr�opria identidade por tr�as do nome eda forma e para se tornar mais intensamente presente. Em pou
o tempo vo
ê ver�a que n~ao existenenhum \meu" ou \seu" na presen�
a. A presen�
a e �uni
a.O trabalho em grupo tamb�em pode ser de grande utilidade para intensi�
ar a luz da nossa presen�
a.Um grupo de pessoas atingindo juntas um estado de presen�
a gera um 
ampo de energia de grandeintensidade. Isso n~ao s�o aumenta o estado de presen�
a de 
ada membro do grupo, mas tamb�emajuda a libertar a 
ons
iên
ia 
oletiva humana do seu estado normal de domina�
~ao da mente. Essapr�ati
a vai tornar o estado de presen�
a 
ada vez mais a
ess��vel �as pessoas. Entretanto, a menos queum membro do grupo j�a esteja �rmemente estabele
ido na presen�
a e 
onsiga sustentar a frequên
iade energia desse estado, a mente pode fa
ilmente voltar a dominar e sabotar os esfor�
os do grupo.Embora o trabalho em grupo seja valioso, ele n~ao �e o bastante e vo
ê n~ao deve depender dele. Nem deum professor ou de um mestre, ex
eto durante o per��odo de transi�
~ao, quando vo
ê est�a aprendendoo signi�
ado e a pr�ati
a da presen�
a.
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Cap��tulo 6O Corpo Interior
6.1 O ser �e o seu eu interior mais profundoVo
ê falou sobre a importân
ia de existirem ra��zes profundas dentro de n�os, habitando nossos 
orpos.O que quis dizer 
om isso?O 
orpo pode se tornar um ponto de a
esso para o dom��nio do Ser. Vamos nos deter maisprofundamente nisso agora.Ainda n~ao tenho 
erteza se entendi o que vo
ê quer dizer 
om Ser.\�Agua? O que vo
ê quer dizer 
om isso? N~ao estou entendendo nada". �E o que um peixe diria,se tivesse uma mente humana.Por favor, pare de tentar entender o Ser. Vo
ê j�a teve lampejos signi�
ativos do Ser, mas a mentevai sempre tentar espremê-lo dentro de uma 
aixa e 
olo
ar-lhe um r�otulo. Isso n~ao d�a 
erto. O Sern~ao pode se tornar um objeto de 
onhe
imento. No Ser, o sujeito e o objeto formam uma 
oisa s�o.O Ser pode ser sentido 
omo o eternamente presente Eu sou, que est�a al�em do nome e da forma.Sentir e, em 
onsequên
ia, saber que vo
ê �e e permane
er nesse estado profundamente enraizado �e oque se 
hama ilumina�
~ao, �e a verdade que Jesus diz que nos libertar�a.Libertar�a do quê?Libertar�a da ilus~ao de que n~ao somos nada mais do que o nosso 
orpo e a nossa mente. �E nessa\ilus~ao do eu interior", nas palavras de Buda, que est�a o erro 
entral. Libertar�a dos in�umerosdisfar
es do medo, que �e uma 
onsequên
ia inevit�avel dessa ilus~ao, o medo que n~ao vai parar denos torturar, enquanto 
ontinuarmos extraindo o sentido do eu interior ex
lusivamente dessa formaefêmera e vulner�avel. E libertar�a do pe
ado, esse sofrimento que in
ons
ientemente in
igimos a n�osmesmos e aos outros, enquanto a ilus~ao governar aquilo que pensamos, dizemos e fazemos.6.2 Olhe al�em das palavrasN~ao gosto da palavra pe
ado. Ela pressup~oe um julgamento e uma atribui�
~ao de 
ulpa.Posso entender isso. Durante muitos s�e
ulos, foram se a
umulando interpreta�
~oes erradas emtorno de palavras 
omo pe
ado, devido �a ignorân
ia, �a in
ompreens~ao ou a um desejo de 
ontrole,embora todas 
ontenham um fundo de verdade. Se vo
ê n~ao for 
apaz de olhar para al�em de taisinterpreta�
~oes e, por isso, n~ao re
onhe
er a realidade para a qual a palavra aponta, ent~ao n~ao a use.N~ao se prenda �as palavras. Uma palavra nada mais �e do que um meio para atingir um �m. �E umaabstra�
~ao. Tal qual um letreiro em forma de seta em um poste, uma palavra aponta para al�em dela51



mesma. A palavra mel n~ao �e mel. Vo
ê pode estudar e falar a respeito de mel pelo tempo que quiser,mas n~ao vai saber o que �e enquanto n~ao prov�a-lo. Depois de provar, a palavra perde a importân
iae n~ao �
amos mais presos a ela. De forma semelhante, podemos falar ou pensar sobre Deus, semparar, pelo resto da vida, mas ser�a que isso signi�
a que 
onhe
emos ou que tivemos uma r�apidavis~ao da realidade para a qual a palavra aponta? Ela n~ao passa de um apego obsessivo a um letreirono poste, um ��dolo mental.O 
ontr�ario tamb�em a
onte
e. Se, por alguma raz~ao, n~ao gostamos da palavra mel, pode ser quejamais o experimentemos. Se vo
ê tem uma forte avers~ao �a palavra Deus, o que �e uma forma negativade apego, pode estar negando n~ao s�o a palavra 
omo tamb�em a realidade para a qual ela aponta.Vo
ê estar�a se privando da possibilidade de viven
iar essa realidade. Tudo isso tem, naturalmente,uma rela�
~ao direta 
om o fato de estarmos identi�
ados 
om as nossas mentes.Portanto, se uma palavra n~ao signi�
a mais nada para vo
ê, jogue-a fora e use outra que signi�que.Se vo
ê n~ao gosta da palavra pe
ado, 
hame-a ent~ao de in
ons
iên
ia ou insanidade. Essa atitudetalvez lhe aproxime mais da verdade - a realidade que est�a al�em da palavra - do que um longo usoequivo
ado da palavra pe
ado, deixando pou
o espa�
o para a 
ulpa.Essas palavras tamb�em n~ao me agradam. Elas pressup~oem que existe alguma 
oisa errada 
omigo.�E 
omo se estivessem me julgando.Claro que existe alguma 
oisa errada 
om vo
ê e ningu�em est�a julgando nada.Sem querer ofender, mas vo
ê n~ao perten
e �a ra�
a humana que matou mais de 
em milh~oes demembros da pr�opria esp�e
ie, somente no s�e
ulo vinte?Vo
ê quer dizer que existe 
ulpa por asso
ia�
~ao?N~ao �e uma quest~ao de 
ulpa. Mas, enquanto a mente nos governar, fazemos parte da insanidade
oletiva. Talvez vo
ê n~ao tenha olhado profundamente para dentro da 
ondi�
~ao humana sob odom��nio da mente. Abra os olhos e veja o medo, o desespero, a inveja e a violên
ia que penetra emtudo. Atente para a 
rueldade e o sofrimento abomin�aveis, em uma es
ala jamais imaginada, que oshomens in
igiram e 
ontinuam a in
igir a outros homens, assim 
omo a outras formas de vida. Vo
ên~ao pre
isa 
ondenar, apenas observe. Isso �e pe
ado. Isso �e insanidade. Isso �e in
ons
iên
ia. A
imade tudo, n~ao esque�
a de observar a sua pr�opria mente. Busque nela a raiz da insanidade.6.3 En
ontre a sua realidade invis��vel e indestrut��velVo
ê disse que a identi�
a�
~ao 
om a forma f��si
a faz parte da ilus~ao. Ent~ao 
omo �e que o 
orpo podenos levar �a realiza�
~ao do Ser?O 
orpo que podemos ver e to
ar n~ao 
onsegue nos 
onduzir para dentro do Ser. Mas esse 
orpovis��vel e palp�avel �e s�o uma 
as
a, ou melhor, uma per
ep�
~ao limitada e distor
ida de uma realidademais profunda. Em nosso estado natural de 
onex~ao 
om o Ser, essa realidade mais profunda podeser sentida, a 
ada momento, 
omo o 
orpo interior invis��vel, que �e a presen�
a viva dentro de n�os.Portanto \habitar o 
orpo" �e sentir o 
orpo bem l�a no fundo, de modo a sentir a vida dentro dele e,assim, realizar que somos algo mais al�em da forma exterior.Mas isso �e s�o o 
ome�
o de uma jornada interior, que nos levar�a ainda mais fundo para umaregi~ao de grande serenidade e paz, embora tamb�em de grande poder e de vida palpitante. No in��
io,talvez vo
ê s�o 
onsiga ter r�apidas vis~oes dessa regi~ao, mas, atrav�es delas, 
ome�
ar�a a per
eber quevo
ê n~ao �e apenas um fragmento sem sentido em um universo estranho, levemente suspenso entreo nas
imento e a morte, 
om pou
os momentos prazerosos de 
urta dura�
~ao seguidos de dor e, no�nal, de devasta�
~ao. Por baixo da forma exterior, estamos em 
onex~ao 
om algo t~ao grande, t~aoin
omensur�avel, t~ao sagrado, que n~ao pode ser 
on
ebido, nem 
ompreendido atrav�es de palavras,52



embora eu esteja falando sobre ele agora. Estou falando n~ao para dar a vo
ê alguma 
oisa em quea
reditar, mas para mostrar de que modo vo
ê pode 
onhe
ê-lo.Enquanto sua mente absorver toda a sua aten�
~ao, vo
ê n~ao 
onseguir�a estar em 
onex~ao 
om oSer. A mente absorve toda a sua 
ons
iên
ia e a transforma em mat�eria mental. Vo
ê n~ao 
onsegueparar de pensar. O pensamento 
ompulsivo se tornou uma doen�
a 
oletiva. Tudo o que vo
ê a
havaque sabia a seu respeito passa a se originar da atividade mental. Sua identidade, 
omo n~ao tem maisra��zes no Ser, se transforma em uma 
onstru�
~ao mental vulner�avel e indispens�avel, que 
ria o medoe este passa a ser a emo�
~ao o
ulta predominante. Fi
a faltando, ent~ao, a �uni
a 
oisa que realmenteimporta em sua vida, que �e a per
ep�
~ao do seu eu interior mais profundo, a sua indestrut��vel einvis��vel realidade.Para se tornar 
ons
iente do Ser, vo
ê pre
isa ter de volta a 
ons
iên
ia aprisionada pela mente.Essa �e uma das tarefas mais essen
iais na sua jornada espiritual. Ela vai libertar grandes por�
~oesde 
ons
iên
ia que antes estavam presas nos pensamentos in�uteis e 
ompulsivos. Uma forma e�
azde realizar essa tarefa �e desviar o fo
o da aten�
~ao do pensamento e dirigi-lo para o interior do seu
orpo, onde o Ser pode ser per
ebido, numa primeira etapa, 
omo o 
ampo de energia invis��vel qued�a vida �aquilo que vo
ê entende 
omo seu 
orpo f��si
o.6.4 Cone
te-se 
om o seu 
orpo interiorVamos fazer uma experiên
ia agora. Talvez ajude fe
har os olhos para este exer
��
io. Depois, quandoo \estar dentro do 
orpo" se tornar algo f�a
il e natural, isso n~ao ser�a mais ne
ess�ario. Dirija a aten�
~aopara dentro do seu 
orpo. Sinta-o l�a no fundo. Est�a vivo? H�a vida nas suas m~aos, bra�
os, pernas ep�es, em seu abdômen, no seu peito? Vo
ê 
onsegue sentir o 
ampo de energia sutil impregnando todoo seu 
orpo e fazendo palpitar 
ada �org~ao e 
ada 
�elula? Per
ebe o que est�a a
onte
endo em todasas partes do 
orpo ao mesmo tempo, 
omo se fosse um s�o 
ampo de energia? Mantenha o fo
o, poruns momentos, sobre a sensa�
~ao que passa pelo seu 
orpo interior. N~ao 
ome
e a pensar sobre ela.Sinta-a. Quanto mais aten�
~ao vo
ê der �a sensa�
~ao, mais 
lara e forte ela �
ar�a. �E 
omo se 
ada 
�elulase tornasse mais viva e, se vo
ê tiver uma forte per
ep�
~ao visual, talvez obtenha uma imagem do seu
orpo �
ando luminoso. Embora uma imagem assim possa lhe ajudar temporariamente, preste maisaten�
~ao ao que vo
ê est�a sentindo do que a qualquer imagem que possa surgir. Uma imagem, n~aoimporta o quanto seja bela ou poderosa, j�a tem uma forma de�nida, e, por isso, deixa menos espa�
opara penetrar mais fundo. H
A sensa�
~ao dentro do nosso 
orpo interior n~ao tem forma, n~ao tem limites, n~ao tem um �m.Sempre podemos penetrar mais fundo. Se vo
ê n~ao 
onsegue sentir muito bem esse est�agio, presteaten�
~ao ao que 
onsegue sentir. Talvez exista um leve formigamento em suas m~aos e em seus p�es. J�abasta para o momento. Fo
alize apenas a sensa�
~ao. O seu 
orpo est�a se tornando vivo. Prati
aremosoutras vezes, mais adiante. Por favor, abra os olhos agora, mas mantenha alguma aten�
~ao no 
ampode energia interior do 
orpo, mesmo que esteja olhando a esmo. O 
orpo interior est�a na fronteiraentre a forma e a essên
ia, que �e a sua verdadeira natureza. Nun
a per
a o 
ontato 
om ele.H53



6.5 A transforma�
~ao atrav�es do 
orpoPor que a maioria das religi~oes 
ondena ou renega o 
orpo? Tenho a impress~ao de que as pessoasinteressadas em uma bus
a espiritual sempre olharam o 
orpo 
omo um obst�a
ulo ou mesmo 
omoum pe
ado.Por que t~ao pou
as pessoas en
ontram o que pro
uram?Os seres humanos s~ao bastante semelhantes aos animais no que se refere ao fun
ionamento do
orpo. Ambos têm as mesmas fun�
~oes 
orporais b�asi
as, 
omo respirar, 
omer, beber, defe
ar, dormir,sentir prazer e dor, ter o impulso de bus
ar um par
eiro e pro
riar e, �e 
laro, nas
er e morrer. Muitotempo depois de terem de
a��do do estado de gra�
a e unidade para o estado de ilus~ao, os seres humanosrepentinamente despertaram no que pare
ia ser um 
orpo animal e �
aram bastante alarmados. \N~aose iluda. Vo
ê n~ao passa de um animal". Era uma verdade �obvia, mas bastante dif��
il de suportar.Ad~ao e Eva per
eberam que estavam nus e sentiram medo. A nega�
~ao in
ons
iente de sua naturezaanimal a
abava de a
onte
er. A amea�
a de que poderiam ser dominados por impulsos instintivospoderosos e reverterem ao est�agio de total in
ons
iên
ia estava muito pr�oxima. A vergonha e algunstabus em torno de 
ertas partes e fun�
~oes do 
orpo, espe
i�
amente quanto �a sexualidade, passarama existir. A luz da 
ons
iên
ia dos humanos ainda n~ao era forte o bastante para 
onviver 
om umanatureza animal, para permiti-la ser e at�e mesmo apre
iar esse aspe
to, muito menos para penetrarprofundamente dentro dela, para en
ontrar a divindade o
ulta em seu interior, a realidade dentro dailus~ao. Os humanos, ent~ao, �zeram o que tinham de fazer. Come�
aram a se disso
iar de seus 
orpos.Viam agora a si mesmos 
omo possuindo e n~ao simplesmente sendo um 
orpo.Essa separa�
~ao �
ou ainda mais a
entuada quando as religi~oes surgiram, gra�
as �a 
ren�
a de que\vo
ê n~ao �e o seu 
orpo". In�umeras pessoas do Leste e do Oeste, em todas as eras, tentaramen
ontrar Deus, a salva�
~ao ou a ilumina�
~ao, atrav�es da nega�
~ao do 
orpo. Essa pro
ura passou poruma nega�
~ao da satisfa�
~ao dos sentidos, em espe
ial da sexualidade, e por jejuns e outras pr�ati
asas
�eti
as. Algumas pessoas in
igiam at�e mesmo sofrimento ao 
orpo, numa tentativa de enfraque
ê-la ou puni-la, porque ele era visto 
omo 
heio de pe
ado. No 
ristianismo, isso era 
hamado demorti�
a�
~ao da 
arne. Outras pessoas tentaram es
apar do 
orpo entrando em estados de transe oubus
ando experiên
ias extra
orp�oreas. Muitas ainda adotam essas pr�ati
as. Conta-se que at�e Budaprati
ou a nega�
~ao do 
orpo atrav�es do jejum e de pr�ati
as extremadas de as
etismo durante seisanos, mas ele s�o atingiu a ilumina�
~ao depois que abandonou essa id�eia.O fato �e que ningu�em jamais atingiu a ilumina�
~ao negando ou 
ombatendo o 
orpo, ou atrav�es deexperiên
ias fora dele. Embora uma experiên
ia desse tipo possa ser fas
inante e nos propor
ionarum vislumbre do estado de liberta�
~ao da forma material, no �m, sempre temos de voltar para o
orpo, que �e onde a
onte
e o trabalho essen
ial de transforma�
~ao. A transforma�
~ao a
onte
e atrav�esdo 
orpo, e n~ao distan
iada dele. Essa �e a raz~ao pela qual nenhum dos verdadeiros mestres jamaisdefendeu lutar ou abandonar o 
orpo, embora seus dis
��pulos, 
om base na mente, frequentementedefendam.Dos antigos ensinamentos relativos ao 
orpo, somente sobrevivem fragmentos, 
omo as palavrasde Jesus \todo o seu 
orpo ser�a preen
hido pela luz", ou mitos, tal 
omo a 
ren�
a de que Jesusjamais abandonou seu 
orpo, mantendo-se unido a ele e 
om ele tendo subido ao \para��so". Quaseningu�em, at�e hoje, 
ompreendeu esses fragmentos ou o sentido o
ulto de 
ertos mitos. A 
ren�
a deque \vo
ê n~ao �e o seu 
orpo" prevale
e em todas as partes do mundo, levando a uma nega�
~ao do
orpo e a tentativas de es
apar dele. Isso tem impedido que in�umeras pessoas al
an
em a realiza�
~aoespiritual e en
ontrem o que pro
uram.�E poss��vel re
uperar os ensinamentos perdidos sobre a signi�
a�
~ao do 
orpo ou re
onstru��-los apartir de fragmentos existentes?N~ao h�a ne
essidade disso. Todos os ensinamentos espirituais vêm da mesma Fonte. Nesse sentido,54



existe e sempre existir�a somente um mestre, que se manifesta de v�arios modos diferentes. Eu souesse mestre e vo
ê tamb�em �e, desde que seja 
apaz de a
essar a Fonte interna. E o 
aminho �e atrav�esdo 
orpo interior. Embora todos os ensinamentos espirituais tenham origem na mesma Fonte, nomomento em que eles s~ao verbalizados e es
ritos n~ao passam de ajuntamentos de palavras, e umapalavra n~ao passa de um letreiro em um poste apontando o 
aminho de volta �a Fonte.J�a 
omentei sobre a Verdade es
ondida dentro do nosso 
orpo, mas vou resumir, outra vez, osensinamentos perdidos dos mestres. Portanto, aqui est�a um outro letreiro. Por favor, pro
ure sentiro seu 
orpo interior enquanto ler ou ouvir.6.6 O serm~ao sobre o 
orpoAquilo que per
ebemos 
omo uma estrutura 
ompa
ta 
hamada 
orpo, que �e sujeito �as doen�
as,ao envelhe
imento e �a morte, n~ao �e real, n~ao �e vo
ê. �E uma per
ep�
~ao errada da nossa realidadeessen
ial, que est�a al�em do nas
imento e da morte, 
uja 
ausa est�a nas limita�
~oes da nossa mente.A mente, tendo perdido o 
ontato 
om o Ser, 
ria o 
orpo 
omo uma prova da sua 
ren�
a ilus�oriade separa�
~ao para justi�
ar o seu estado de medo. Mas n~ao despreze o 
orpo, porque �e no interiordesse s��mbolo de n~ao permanên
ia, limita�
~ao e morte que est�a 
ontido o esplendor da nossa realidadeessen
ial e imortal. N~ao desvie a aten�
~ao para outro lugar em sua bus
a da Verdade, pois ela n~aopode ser en
ontrada em nenhum outro lugar que n~ao no interior do seu 
orpo.N~ao lute 
ontra o seu 
orpo, porque, ao fazer isso, vo
ê est�a lutando 
ontra a sua pr�opria realidade.Vo
ê �e o seu 
orpo. O 
orpo que vo
ê vê e to
a �e somente um deli
ado v�eu de ilus~ao. Debaixo deleen
ontra-se o seu 
orpo interior invis��vel, a porta de entrada para o Ser, para a Vida N~ao Manifesta.Atrav�es do 
orpo interior, estamos inseparavelmente 
one
tados a essa Vida N~ao Manifesta - onden~ao h�a nas
imentos nem mortes -, que �e eternamente presente. Atrav�es do 
orpo interior, estamossempre 
om Deus. H
6.7 Finque ra��zes profundas no seu eu interiorA 
have �e estar em um estado de 
onex~ao permanente 
om o nosso 
orpo interior, em senti-lo emtodos os momentos. Essa pr�ati
a vai se intensi�
ar rapidamente e transformar sua vida. Quantomais 
ons
iên
ia dire
ionamos para o nosso 
orpo interior, mais 
res
e a frequên
ia vibra
ional, talqual a luz que vai �
ando mais forte quando giramos o bot~ao do dimmer, aumentando o 
uxo deeletri
idade. Nesse n��vel de energia mais elevado, a negatividade deixa de nos afetar e tendemos aatrair novas 
ir
unstân
ias que re
etem essa alta frequên
ia.Quanto mais 
on
entramos a aten�
~ao no 
orpo, mais nos �xamos no Agora. N~ao nos perdemos nomundo exterior, nem na mente. Pensamentos, emo�
~oes, medos e desejos podem at�e estar presentes,mas n~ao v~ao mais nos dominar.Veri�que onde est�a a sua aten�
~ao neste momento. Ou vo
ê est�a me ouvindo ou est�a lendo minhaspalavras em um livro. Aqui est�a o fo
o da sua aten�
~ao. Vo
ê tamb�em est�a per
ebendo o que est�aao redor, as outras pessoas, et
. Al�em disso, pode haver alguma atividade mental em volta do quevo
ê est�a ouvindo ou lendo, algum 
oment�ario mental, embora n~ao haja ne
essidade de nada dissoabsorver toda a sua aten�
~ao. Veri�que se vo
ê 
onsegue estar em 
ontato 
om o seu 
orpo interiorao mesmo tempo. Mantenha parte da sua aten�
~ao no interior. N~ao permita que ela se disperse.Sinta todo o seu 
orpo, l�a do fundo, 
omo um s�o 
ampo de energia. �E quase 
omo se vo
ê estivesseouvindo ou lendo 
om todo o seu 
orpo. Pratique nos pr�oximos dias e semanas.55



N~ao desvie toda a sua aten�
~ao da mente nem do mundo exterior. Pro
ure, por todos os meios, se
on
entrar naquilo que vo
ê est�a fazendo, mas sinta o 
orpo interior ao mesmo tempo, sempre queposs��vel. Tenha as ra��zes �n
adas dentro de vo
ê. Observe, ent~ao, 
omo isso altera o seu estado de
ons
iên
ia e a qualidade do que vo
ê est�a fazendo.Sempre que vo
ê tiver de esperar, esteja onde estiver, use esse tempo para sentir o seu 
orpointerior. Assim, os engarrafamentos de trânsito e as �las v~ao se tornar mais agrad�aveis. Em vez dese projetar mentalmente para longe do Agora, aprofunde-se no Agora ao se aprofundar no seu 
orpo.A habilidade de per
eber o 
orpo interior vai gerar um modo de vida novo, um estado de 
onex~aopermanente 
om o Ser, e trazer uma profundidade �a sua vida que vo
ê jamais imaginou.�E f�a
il �
ar presente 
omo o observador da mente quando as ra��zes est~ao �rmemente �n
adas no
orpo interior. Nada que a
onte�
a do lado de fora pode nos abalar.A menos que vo
ê esteja presente - e habitar o 
orpo �e sempre um aspe
to fundamental dessapr�ati
a -, a mente vai 
ontinuar governando vo
ê. O s
ript armazenado na mente, aprendido h�atanto tempo, vai ditar o modo de pensar e agir. Podemos nos livrar dele por per��odos 
urtos, masdi�
ilmente por um per��odo longo. Isso se 
omprova fa
ilmente quando alguma 
oisa \vai mal" ouquando existe alguma perda ou aborre
imento. Nossa rea�
~ao 
ondi
ionada vai ser ent~ao involunt�aria,autom�ati
a e previs��vel, alimentada por uma emo�
~ao b�asi
a que est�a por baixo do estado identi�
ado
om a mente, que �e o medo.Portanto, quando surgirem os desa�os, 
omo sempre surgem, adote o h�abito de penetrar diretoem seu eu interior e se 
on
entrar o m�aximo que puder no 
ampo da energia interna do seu 
orpo.N~ao leva muito tempo, s�o uns segundos. Mas isso tem de ser feito no exato momento em queo desa�o a
onte
e. Qualquer demora vai permitir que a rea�
~ao 
ondi
ionada mental e emo
ionalapare�
a e domine vo
ê. Quando dirigimos o fo
o para o 
ampo interno e sentimos o 
orpo interior,imediatamente �
amos serenos e presentes, porque estamos tirando a 
ons
iên
ia do 
ampo da mente.Se pre
isarmos de uma resposta durante essa situa�
~ao, ela vir�a desse 
ampo interior. Assim 
omoo sol �e in�nitamente mais brilhante do que a 
hama de uma vela, h�a uma inteligên
ia in�nitamentemaior no Ser do que em nossa mente.Enquanto mantivermos um 
ontato 
ons
iente 
om o nosso 
orpo interior, somos 
omo as �arvoresque est~ao enraizadas bem fundo na terra, ou 
omo um edif��
io 
om funda�
~oes s�olidas e profundas.Essa �ultima analogia foi utilizada por Jesus na geralmente in
ompreendida par�abola dos dois ho-mens que 
onstru��ram suas 
asas. Um deles 
onstruiu a sua na areia, sem funda�
~oes, e quando astempestades e en
hentes vieram, arrastaram a 
asa 
om elas. O outro homem 
avou fundo at�e queal
an�
ou a ro
ha, e s�o ent~ao 
onstruiu sua 
asa, que n~ao foi arrastada pelas en
hentes.6.8 Antes de penetrar no seu 
orpo, perdoeTive di�
uldades quando tentei 
on
entrar minha aten�
~ao no 
orpo interior. Senti uma 
erta agita�
~aoe um pou
o de n�ausea. N~ao fui 
apaz de viven
iar o que vo
ê est�a ensinando.O que vo
ê sentiu foi uma emo�
~ao retardada, da qual provavelmente n~ao tinha 
ons
iên
ia antesde passar a observar seu 
orpo. Se n~ao der um pou
o de aten�
~ao a essa emo�
~ao, ela vai impedirque vo
ê tenha a
esso ao seu 
orpo interior, que est�a em um n��vel mais profundo. Dar aten�
~ao n~aosigni�
a pensar nela. Signi�
a, apenas, observ�a-la, senti-la 
omplemente, 
onhe
ê-la e a
eit�a-la dojeito que �e. Algumas emo�
~oes s~ao f�a
eis de identi�
ar, 
omo a raiva, o medo e o desgosto. Outrastalvez sejam mais dif��
eis de rotular. Elas podem se manifestar 
omo um leve des
onforto, umaa
i�
~ao ou um peso, um meio-termo entre uma emo�
~ao e uma sensa�
~ao f��si
a. Em qualquer dos 
asos,o que importa n~ao �e se vo
ê pode dar um r�otulo mental a essas emo�
~oes, mas sim se vo
ê podetornar essa sensa�
~ao 
ons
iente. A aten�
~ao �e a 
have para a transforma�
~ao, e isso tamb�em envolve56



a
eita�
~ao. A aten�
~ao �e 
omo um raio de luz: o poder 
on
entrado da 
ons
iên
ia que transformatudo nela pr�opria.Em um organismo que fun
ione perfeitamente, uma emo�
~ao tem vida 
urta. �E 
omo uma ondao
asional sobre a superf��
ie do Ser. No entanto, se n~ao estamos dentro do nosso 
orpo, uma emo�
~aopode permane
er dentro de n�os por dias ou semanas, ou se juntar a outras emo�
~oes de frequên
ia simi-lar, ou se tornar um sofrimento, um parasita que pode viver dentro de n�os durante anos, alimentar-sede nossa energia, nos deixar doentes e tornar nossa vida miser�avel. (Ver 
ap��tulo dois).Portanto, dirija sua aten�
~ao para a emo�
~ao e veri�que se a sua mente est�a alimentando um padr~aode m�agoa, 
ulpa, autopiedade ou ressentimento, que, por sua vez, est�a alimentando a emo�
~ao. Se essefor o 
aso, signi�
a que vo
ê n~ao perdoou. Quando se fala em perdoar, pensamos logo em perdoaralgu�em, mas o perd~ao tamb�em pode ser em rela�
~ao a n�os mesmos ou a uma situa�
~ao do passado,presente ou futuro que a nossa mente se re
usa a a
eitar. Pois �e, pode haver um n~ao-perdoar at�e emrela�
~ao ao futuro. �E a re
usa da mente em a
eitar a in
erteza, em a
eitar que o futuro est�a al�em donosso 
ontrole. Perdoar �e abrir m~ao dos nossos ressentimentos e deixar que eles se desprendam den�os. Isso a
onte
er�a naturalmente quando vo
ê per
eber que os seus ressentimentos n~ao têm outroobjetivo, ex
eto o de fortale
er o falso sentido do eu interior. Perdoar �e n~ao ofere
er resistên
ia �avida, �e permitir que a vida a
onte�
a atrav�es de vo
ê. As alternativas s~ao as dores e os sofrimentos,um 
uxo de energia altamente limitado, e, em muitos 
asos, doen�
as f��si
as.No momento em que vo
ê perdoar, ter�a retomado o poder que estava na mente. O falso euinterior 
onstru��do pela mente, o ego, n~ao 
onsegue sobreviver sem dis
�ordias e 
on
itos. A menten~ao 
onsegue perdoar. S�o vo
ê 
onsegue. Vo
ê se torna presente, penetra em seu 
orpo, sente a pazvibrante e a serenidade que emanam do Ser. Essa �e a raz~ao pela qual Jesus disse: \Antes de entrarno templo, perdoe". H
6.9 A liga�
~ao 
om o n~ao manifestoQual �e a rela�
~ao entre a presen�
a e o 
orpo interior?A presen�
a �e a 
ons
iên
ia pura, a 
ons
iên
ia que foi re
uperada da mente, do mundo da forma.O 
orpo interior �e a nossa liga�
~ao 
om o N~ao Manifesto e, em seu aspe
to mais profundo, �e o N~aoManifesto, ou seja, a Fonte da qual a 
ons
iên
ia emana, tal 
omo a luz emana do sol. Per
eber o
orpo interior signi�
a que a 
ons
iên
ia est�a lembrando as suas origens e retornando �a Fonte.O N~ao Manifesto �e o mesmo que o Ser?�E. A express~ao \N~ao Manifesto" tenta, atrav�es de uma negativa, expressar Aquilo que n~ao podeser falado, pensado ou imaginado. Ela aponta para o que �e quando diz o que n~ao �e. Por outro lado,Ser �e uma palavra positiva. Mas n~ao se prenda a nenhuma dessas palavras nem 
ome
e a a
reditarnelas. N~ao passam de letreiros indi
adores.Vo
ê disse que a presen�
a �e a 
ons
iên
ia que foi retomada da mente. Quem faz essa retomada?Vo
ê. Mas, 
omo em essên
ia, vo
ê �e 
ons
iên
ia, podemos muito bem dizer que �e a 
ons
iên
iadespertando da ilus~ao da forma. Isso n~ao quer dizer que a sua pr�opria forma vai imediatamentedesapare
er numa explos~ao de luz. Vo
ê mant�em a sua forma atual, mas per
ebe que existe algo semforma e sem �m l�a dentro de vo
ê.Tenho de admitir que isso est�a al�em da minha 
ompreens~ao, mas, mesmo assim, em um n��vel maisprofundo, pare
e que entendo o que vo
ê est�a falando. �E mais 
omo uma sensa�
~ao do que qualqueroutra 
oisa. Ser�a que estou me enganando? 57



N~ao �e um engano. Sentir vai aproximar vo
ê da verdade muito mais do que pensar. N~ao sou
apaz de 
ontar nada que, no fundo, vo
ê j�a n~ao saiba. Quando atingimos um determinado est�agiode 
onex~ao interior, re
onhe
emos a verdade assim que a ouvimos. Caso vo
ê n~ao tenha aindaatingido esse est�agio, a pr�ati
a de per
eber o 
orpo vai fazer surgir o aprofundamento ne
ess�ario.6.10 Retardando o pro
esso de envelhe
imentoNesse meio tempo, a per
ep�
~ao do 
orpo interior traz outros benef��
ios no 
ampo f��si
o. Um deles �euma signi�
ativa redu�
~ao do pro
esso de envelhe
imento do 
orpo f��si
o.Enquanto o 
orpo exterior, em geral, aparenta estar envelhe
endo e mur
hando bem rapidamente,o 
orpo interior n~ao muda 
om o tempo, ex
eto que podemos senti-lo mais profundamente e torn�a-lomais 
ompleto. Se vo
ê tem vinte anos agora, o 
ampo de energia do seu 
orpo interior vai se sentirigual ao de quando vo
ê tiver oitenta. Estar�a vibrantemente vivo. Assim que o nosso estado habitualpassa do estar fora do 
orpo e preso pela mente para estar no 
orpo e presente no Agora, o nosso
orpo f��si
o �
a mais leve, mais 
laro, mais vivo. Como existe mais 
ons
iên
ia no 
orpo, a ilus~ao damaterialidade diminui.Quando nos identi�
amos mais 
om o 
orpo interior do que 
om o 
orpo exterior, quando o estadode presen�
a se torna o nosso modo normal de 
ons
iên
ia, deixamos de a
umular tempo na nossapsique e nas 
�elulas do 
orpo. O a
�umulo do tempo, tal 
omo um fardo psi
ol�ogi
o do passado e dofuturo, prejudi
a a 
apa
idade de auto-renova�
~ao das 
�elulas. Portanto, se vo
ê o
upa o seu 
orpointerior, o exterior vai envelhe
er em um ritmo mais lento. E, mesmo quando envelhe
er, a suaessên
ia eterna vai brilhar atrav�es da sua forma exterior, e vo
ê n~ao dar�a a impress~ao de ser umapessoa idosa.Existe alguma prova 
ient���
a disso?Experimente e vo
ê vai ser a prova.6.11 Fortale
endo o sistema imunol�ogi
oUm outro benef��
io dessa pr�ati
a, no 
ampo f��si
o, �e um grande fortale
imento do sistema imu-nol�ogi
o. Quanto mais 
ons
iên
ia tivermos do 
orpo, mais forte se torna o sistema imunol�ogi
o. �E
omo se 
ada 
�elula despertasse e festejasse. O 
orpo adora a aten�
~ao que lhe damos. �E tamb�em umapoderosa forma de se auto-ajudar. A maioria das doen�
as a
onte
e quando n~ao estamos presentesem nossos 
orpos. Se o dono n~ao est�a em 
asa, todos os tipos suspeitos v~ao apare
er por l�a. Quandovo
ê est�a presente, �
a mais dif��
il que entrem tipos indesej�aveis.N~ao �e s�o o nosso sistema imunol�ogi
o f��si
o que se fortale
e. O sistema imunol�ogi
o ps��qui
otamb�em se eleva bastante. Esse �ultimo nos protege dos 
ampos de for�
as mentais e emo
ionaisnegativas emanadas de outras pessoas, que s~ao largamente 
ontagiosas. O
upar o 
orpo nos protegen~ao porque nos 
olo
a um es
udo, mas sim porque eleva a frequên
ia vibra
ional do nosso 
ampototal de energia, de forma que qualquer 
oisa que vibre em baixa frequên
ia, 
omo o medo, a raiva,a depress~ao, passa a existir naquilo que �e, virtualmente, uma ordem diferente de realidade. J�a n~aopenetra no nosso 
ampo de 
ons
iên
ia, ou, 
aso penetre, j�a n~ao pre
isamos mais ofere
er resistên
ia,porque ele passa atrav�es de n�os. Por favor, n~ao a
eite ou rejeite simples- mente o que estou expli
ando.Fa�
a um teste.Existe uma t�e
ni
a de medita�
~ao simples e poderosa que pode ser usada sempre que vo
ê sentirne
essidade de refor�
ar seu sistema imunol�ogi
o. Fun
iona, em espe
ial, quando usada assim quevo
ê sente os primeiros sintomas de uma doen�
a, mas tamb�em pode surtir efeito 
om doen�
as que j�a58



se instalaram, se vo
ê us�a-la a intervalos frequentes e 
om uma 
on
entra�
~ao intensa. Ela tamb�emvai neutralizar qualquer ruptura do seu 
ampo de energia 
ausada por alguma forma de negatividade.Entretanto, n~ao se trata de um substituto da pr�ati
a de estar no 
orpo, do 
ontr�ario seu efeito ser�aapenas passageiro.Quando vo
ê n~ao tiver o que fazer por alguns minutos, \inunde" o seu 
orpo 
om a 
ons
iên
ia.�E um ex
elente exer
��
io para fazer �a noite antes de dormir e assim que a
ordar de manh~a, antesmesmo de se levantar. Fe
he os olhos. Deite-se de 
ostas. Es
olha partes diferentes do 
orpo paradirigir a sua aten�
~ao por alguns momentos, 
omo m~aos, p�es, bra�
os, pernas, abdômen, peito, 
abe�
a,et
. Sinta o 
ampo de energia dessas partes t~ao intensamente quanto puder. Detenha-se mais oumenos por quinze segundos em 
ada lugar. Deixe sua aten�
~ao per
orrer o 
orpo, 
omo, uma onda,dos p�es �a 
abe�
a e da 
abe�
a aos p�es. Leva apenas 
er
a de um minuto. Depois disso, sinta seu
orpo em sua totalidade, 
omo um 
ampo de energia �uni
o. Mantenha esse sentimento por algunssegundos. Esteja intensamente presente em 
ada 
�elula do seu 
orpo durante esse tempo. N~ao sepreo
upe se a mente, o
asionalmente, 
onseguir desviar a sua aten�
~ao para fora do 
orpo e se vo
êse perder em algum pensamento. Assim que vo
ê per
eber que isso a
onte
eu, retome a sua aten�
~aopara o seu 
orpo interior.6.12 Deixe que a respira�
~ao 
onduza vo
ê para dentro do
orpo�As vezes, quando minha mente est�a muito ativa, 
hega a ser imposs��vel desviar a aten�
~ao dela e sentiro 
orpo interior. Isso a
onte
e, espe
ialmente, em momentos de muita ansiedade ou preo
upa�
~ao. Oque fazer sobre isso?Se vo
ê en
ontrar di�
uldades de entrar em 
ontato 
om o seu 
orpo interior, �e mais f�a
il, emprimeiro lugar, 
on
entrar a aten�
~ao no movimento da respira�
~ao. Tomar 
ons
iên
ia da respira�
~ao,que j�a �e uma medita�
~ao poderosa, ir�a, aos pou
os, 
olo
ar vo
ê em 
ontato 
om o 
orpo. Observeatentamente a respira�
~ao, 
omo ela entra e sai do nosso 
orpo. Respire e sinta o abdômen in
ar e
ontrair-se levemente, a 
ada inspira�
~ao e expira�
~ao. Se vo
ê tiver fa
ilidade para visualizar, fe
heos olhos e veja-se no meio da luz, dentro de um mar de 
ons
iên
ia. Ent~ao, respire dentro dessa luz.Sinta essa substân
ia luminosa preen
hendo todo o seu 
orpo e tornando-o luminoso. Ent~ao, aospou
os, 
on
entre-se nessa sensa�
~ao. Vo
ê agora est�a dentro do seu 
orpo. N~ao se �xe em nenhumaimagem visual. H
6.13 O uso 
riativo da menteCaso vo
ê pre
ise usar a mente para um prop�osito espe
���
o, use-a em par
eria 
om o seu 
orpointerior. S�o se 
onseguirmos estar 
ons
ientes sem que haja pensamentos �e que seremos 
apazes deusar a mente de forma 
riativa, e o 
aminho mais f�a
il para entrar nesse estado �e atrav�es do 
orpo.Sempre que for ne
ess�aria uma resposta, uma solu�
~ao ou uma id�eia 
riativa, pare de pensar por ummomento e fo
alize a aten�
~ao em seu 
ampo de energia interior. Tome 
ons
iên
ia da serenidade.Quando vo
ê voltar ao pensamento, ele ser�a novo e 
riativo. Em qualquer atividade mental, habitue-se a ir e vir, de tantos em tantos minutos, entre o pensamento e uma esp�e
ie de es
uta interior, umaserenidade interior. Poder��amos dizer: n~ao pense apenas 
om a 
abe�
a, pense 
om todo o seu 
orpo.59



H
6.14 A arte de es
utarQuando vo
ê parar para ouvir uma outra pessoa, n~ao es
ute s�o 
om a mente, es
ute 
om todo o seu
orpo. Sinta o 
ampo de energia do seu 
orpo interior enquanto es
uta. Isso desvia a aten�
~ao dopensamento e 
ria um espa�
o de serenidade que possibilita vo
ê ouvir realmente. sem que a menteinter�ra. Vo
ê est�a dando �a outra pessoa um espa�
o para ela ser. �E o presente mais pre
ioso quevo
ê pode dar a algu�em. A maioria das pessoas n~ao sabe 
omo ouvir, porque uma grande parte daaten�
~ao delas est�a dominada pelo pensamento. Prestam muito mais aten�
~ao a isso do que �as palavrasda outra pessoa e nenhuma aten�
~ao ao que realmente importa, ou seja, o Ser da outra pessoa queest�a debaixo das palavras e da mente. �E 
laro que vo
ê n~ao 
onsegue sentir o Ser de uma outrapessoa, ex
eto atrav�es de vo
ê mesmo. Esse �e o in��
io da realiza�
~ao de uma uni~ao, que �e o amor. Non��vel mais profundo do Ser, vo
ê est�a em unidade 
om tudo o que existe.A maioria das rela�
~oes humanas 
onsiste prin
ipalmente na intera�
~ao das mentes umas 
om asoutras, e n~ao de seres humanos se 
omuni
ando, �
ando em 
omunh~ao. Nenhuma rela�
~ao pode
ores
er por esse 
aminho, e essa �e a raz~ao de tantos 
on
itos nas rela�
~oes. Quando a mente dirigea nossa vida, o 
on
ito, as lutas e os problemas s~ao inevit�aveis. Estar em 
ontato 
om o seu 
orpointerior 
ria um espa�
o de mente vazia, dentro do qual a rela�
~ao pode 
ores
er.
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Cap��tulo 7Portais para o n~ao Manifesto
7.1 Um mergulho profundo no 
orpoPosso sentir a energia dentro do meu 
orpo, mas n~ao me sinto 
apaz de ir mais fundo, 
omo vo
êsugeriu antes.Fa�
a uma medita�
~ao. N~ao vai levar muito tempo, s�o dez a quinze minutos. Providen
ie para quen~ao haja distra�
~oes externas, 
omo telefonemas ou pessoas que possam interromper. Sente-se emuma 
adeira, mas n~ao en
oste. Mantenha a 
oluna ereta. Isso ajuda a �
ar alerta. Vo
ê tamb�empode es
olher uma posi�
~ao favorita para meditar.Certi�que-se de que o seu 
orpo est�a relaxado. Fe
he os olhos. Respire profundamente algumasvezes. Sinta a respira�
~ao na parte inferior do abdômen. Observe 
omo ele se expande e se 
ontrailevemente, a 
ada entrada e sa��da do ar. Depois, tome 
ons
iên
ia de todo o 
ampo de energiainterior do seu 
orpo. N~ao pense a respeito, apenas sinta-o. Ao fazer isso, vo
ê retira a 
ons
iên
iado 
ampo da mente. Se ajudar, visualize a \luz" que des
revi anteriormente.Quando vo
ê n~ao en
ontrar mais obst�a
ulos em sentir o 
orpo interior 
omo um 
ampo �uni
o deenergia, des
arte, se poss��vel, qualquer imagem visual e se 
on
entre apenas na sensa�
~ao. Se poss��vel,des
arte tamb�em qualquer imagem mental que vo
ê ainda tenha do 
orpo f��si
o. O que sobrou �euma abrangente sensa�
~ao de presen�
a ou \existên
ia" e uma per
ep�
~ao de um 
orpo interior semfronteiras. A seguir, 
on
entre sua aten�
~ao mais fundo nessa sensa�
~ao. Forme uma unidade 
om ela.Junte-se de tal modo ao 
ampo de energia que vo
ê n~ao mais per
eba a dualidade entre o observadore o observado, entre vo
ê e seu 
orpo. A separa�
~ao entre o interior e o exterior tamb�em se dissolvenesse momento, e, assim, n~ao existe mais um 
orpo interior. Ao entrar profundamente no 
orpo,vo
ê trans
endeu o 
orpo.Permane�
a nessa regi~ao do puro Ser pelo tempo que vo
ê se sentir bem. Depois, retome a
ons
iên
ia do 
orpo f��si
o, da sua respira�
~ao, dos sentidos, e abra os olhos. Observe o que est�a�a sua volta por alguns minutos, em um estado meditativo, isto �e, sem dar nome a nada, e 
ontinuea sentir o 
orpo interior enquanto faz isso. HTer a
esso a essa regi~ao sem forma traz uma liberdade verdadeira. Ela nos liberta da es
ravid~aoda forma e da identi�
a�
~ao 
om a forma. �E a vida em seu estado indiferen
iado, anterior �a suafragmenta�
~ao em v�arias modalidades. Podemos 
ham�a-la de N~ao Manifesto, a Fonte invis��vel detodas as 
oisas, o Ser que est�a presente em todos os seres. �E uma regi~ao de profunda serenidade epaz, mas tamb�em de alegria e vida intensas. Sempre que estamos presentes, n�os nos tornamos, de61



um 
erto modo, \transparentes" �a luz, passamos a ser a 
ons
iên
ia pura que emana dessa Fonte.Per
ebemos tamb�em que a luz n~ao est�a separada de quem somos, mas 
onstitui a nossa verdadeiraessên
ia.7.2 A fonte do 
hiO N~ao Manifesto �e o que no Oriente se 
hama 
hi, um tipo de energia da vida universal?N~ao. O N~ao Manifesto �e a fonte do 
hi. Chi �e o 
ampo de energia interna do nosso 
orpo. �Ea ponte entre o nosso exterior e a Fonte. Situa-se no meio do 
aminho entre o que est�a manifesto,que �e o mundo da forma, e o N~ao Manifesto. O 
hi pode ser 
omparado a um rio ou a um 
uxode energia. Se 
on
entramos o fo
o da 
ons
iên
ia bem fundo no 
orpo interior, estamos tra�
ando o
urso desse rio de volta �a sua Fonte. O 
hi �e movimento, enquanto o N~ao Manifesto �e serenidade.Quando al
an�
amos um ponto de absoluta serenidade, mas que, apesar de tudo, vibra 
om a vida,signi�
a que fomos al�em do 
orpo interior e al�em do 
hi, em dire�
~ao �a pr�opria Fonte, que �e o N~aoManifesto. O 
hi �e a liga�
~ao entre o N~ao Manifesto e o mundo f��si
o.Portanto, se vo
ê 
on
entrar a aten�
~ao profundamente no 
orpo interior, poder�a al
an�
ar esseponto, essa singularidade, onde o mundo se dissolve no N~ao Manifesto e em que o N~ao Manifestoassume a forma do 
uxo de energia do 
hi, que ent~ao se transforma no mundo. Esse �e o pontodo nas
imento e da morte. S�o quando a nossa 
ons
iên
ia se volta para o exterior �e que a mentee o mundo passam a existir. Quando se dirige para o interior, ela per
ebe a sua pr�opria Fonte eregressa ao N~ao Manifesto. Assim, quando a nossa 
ons
iên
ia retoma ao mundo manifesto, �e quere
uperamos a identidade da forma, que tinha sido abandonada temporariamente. Passamos a terum nome, um passado, uma situa�
~ao de vida, um futuro. Mas, em um aspe
to parti
ular, j�a n~aosomos mais os mesmos de antes, porque vislumbramos uma realidade em nosso interior que n~ao �e\desse mundo", embora n~ao seja separada dele, do mesmo modo que ela n~ao �e separada de vo
ê.Adote, daqui para a frente, a seguinte pr�ati
a espiritual: ao 
aminhar pela vida, n~ao dê 100por 
ento de aten�
~ao ao mundo exterior e �a sua mente. Deixe alguma 
oisa no interior. J�a faleisobre isso antes. Sinta o 
orpo interior, mesmo quando estiver fazendo alguma atividade de rotina,prin
ipalmente nos rela
ionamentos ou quando em 
ontato 
om a natureza. Sinta a serenidade beml�a no fundo. Mantenha a porta aberta. �E poss��vel �
ar 
ons
iente do N~ao Manifesto em todas aso
asi~oes. Vo
ê sentir�a uma profunda sensa�
~ao de paz em algum lugar l�a no fundo, uma serenidadeque nun
a abandonar�a vo
ê, n~ao importa o que a
onte�
a l�a fora. Vo
ê passa a ser a ponte entre oN~ao Manifesto e o manifesto, entre Deus e o mundo. Esse �e o estado de 
onex~ao 
om a Fonte. �E oque 
hamamos ilumina�
~ao.N~ao �que 
om a impress~ao de que o N~ao Manifesto �e separado do manifesto. Como poderia? Ele�e a vida no interior de todas as formas, a essên
ia interior de tudo o que existe. Ele impregna omundo. Vou expli
ar.7.3 Um sono sem sonhosTodas as noites, quando entramos na fase sem sonhos do sono profundo, fazemos uma viagem �aregi~ao do N~ao Manifesto. �E nesse momento que 
ada um de n�os forma uma s�o unidade 
om a Fonte.�E da Fonte que retiramos a energia vital que nos sustenta quando retomamos ao manifesto, o mundodas formas separadas. Essa energia �e muito mais importante do que o alimento: \Nem s�o de p~aovive o homem". Mas n~ao se 
hega ao sono sem sonhos de um modo 
ons
iente. Embora o 
orpoainda esteja fun
ionando, \n�os" j�a n~ao existimos mais nesse estado. Vo
ê 
onsegue imaginar o queseria penetrar no sono sem sonhos 
ompletamente 
ons
iente? �E imposs��vel imaginar, porque nesse62



estado n~ao h�a 
onte�udo.O N~ao Manifesto n~ao nos liberta, a menos que sejamos 
apazes de 
hegar a ele de modo 
ons
iente.Essa �e a raz~ao pela qual Jesus n~ao disse que a verdade nos libertar�a e sim que \
onhe
eremos averdade, e a verdade nos libertar�a". N~ao se trata de um simples 
on
eito de verdade. �E a verdadeda vida eterna al�em da forma, que s�o se 
onhe
e de um modo direto. Mas n~ao tente �
ar 
ons
ienteno sono sem sonhos. �E altamente improv�avel que vo
ê 
onsiga. Na melhor das hip�oteses, vo
ê podepermane
er 
ons
iente durante a fase do sonho, mas n~ao al�em dela. �E o 
hamado sonho l�u
ido, quepode ser interessante e fas
inante, mas que n~ao �e libertador.Portanto, use seu 
orpo interior 
omo um portal de entrada para o N~ao Manifesto e mantenha-oaberto, de modo que vo
ê esteja em 
onex~ao 
om a Fonte em todas as situa�
~oes. N~ao faz diferen�
a,at�e onde interessa ao 
orpo interior, se o seu 
orpo exterior �e velho ou novo, fr�agil ou rijo. O 
orpointerior n~ao tem um tempo. Se vo
ê ainda n~ao �e 
apaz de sentir o 
orpo interior, use um dos outrosportais, embora, em �ultima an�alise, todos sejam a mesma 
oisa. J�a falei bastante de alguns, mas voumen
ion�a-los de novo, bem rapidamente.7.4 Outros portaisO Agora pode ser 
onsiderado 
omo o portal prin
ipal. �E um aspe
to essen
ial de 
ada um dosoutros portais, in
lusive do 
orpo interior. N~ao podemos estar em nosso 
orpo sem que estejamosintensamente presentes no Agora.O tempo e o manifesto est~ao indissoluvelmente ligados, do mesmo modo 
omo o eterno Agora e oN~ao Manifesto. Quando dissolvemos o tempo psi
ol�ogi
o atrav�es de uma per
ep�
~ao intensa do mo-mento presente, nos tornamos, direta ou indiretamente, 
ons
ientes do N~ao Manifesto. Diretamente,sentimos o N~ao Manifesto 
omo o esplendor e o poder da nossa presen�
a 
ons
iente, ou seja, sem
onte�udo, apenas a presen�
a. Indiretamente, temos 
ons
iên
ia do N~ao Manifesto dentro e atrav�esdo 
ampo dos sentidos. Em outras palavras, sentimos a essên
ia de Deus em 
ada 
riatura, 
ada
or, 
ada pedra e 
on
lu��mos que \Tudo o que �e, �e sagrado". Essa �e a raz~ao pela qual Jesus, falandosobre a sua essên
ia ou a identidade de Cristo, diz nas palavras de Tom�e: \Ra
hem um peda�
o demadeira; l�a estou eu. Levantem uma pedra e me en
ontrar~ao ali".Um outro portal para o N~ao Manifesto �e a paralisa�
~ao do pensamento. Isso pode 
ome�
ar de ummodo muito simples, ao prestar aten�
~ao �a pr�opria respira�
~ao ou olhar 
on
entradamente para uma
or, em um estado de alerta total, de tal modo que n~ao haja espa�
o para nenhum 
oment�ario mentalao mesmo tempo. Existem muitas maneiras para 
riar um espa�
o no 
uxo 
ont��nuo de pensamentos.�E disso que trata a medita�
~ao. O pensamento perten
e ao 
ampo do manifesto. A atividade mental
ont��nua nos mant�em aprisionados no mundo da forma e fun
iona 
omo uma tela opa
a que impedede nos tornarmos 
ons
ientes do N~ao Manifesto, 
ons
ientes da inexistên
ia da forma e da eternaessên
ia de Deus, tanto em n�os mesmos 
omo em todas as 
oisas e 
riaturas. Quando estamosintensamente presentes, �e 
laro que n~ao pre
isamos nos preo
upar 
om a paralisa�
~ao do pensamento,porque a mente p�ara automati
amente. Essa �e a raz~ao pela qual eu disse que o Agora �e um aspe
toessen
ial de todos os outros portais.A entrega, ou seja, o abandono de qualquer resistên
ia mental e emo
ional ao que �e, tamb�em �e umportal para o N~ao Manifesto. A raz~ao disso �e simples, j�a que a resistên
ia interior nos isola das outraspessoas, de n�os mesmos e do mundo �a nossa volta, fortale
endo a sensa�
~ao de separa�
~ao da qual oego depende para sobreviver. Quanto maior a sensa�
~ao de separa�
~ao, maior a nossa dependên
ia aomanifesto, ao mundo das formas separadas. E, quanto maior a liga�
~ao 
om o mundo das formas,mais dura e impenetr�avel ser�a a nossa identidade 
om a forma. O portal �e fe
hado e somos afastadosda dimens~ao interior, a dimens~ao do profundo. No estado de entrega, a nossa identi�
a�
~ao 
om aforma se dissolve e se reveste de uma esp�e
ie de \transparên
ia" e, assim, o N~ao Manifesto 
onsegue63



brilhar atrav�es de n�os.Depende de n�os abrirmos um portal em nossas vidas que nos 
onduza a um a
esso 
ons
iente aoN~ao Manifesto. Entre em 
ontato 
om o 
ampo de energia do seu 
orpo interior, esteja intensamentepresente, deixe de se identi�
ar 
om a sua mente, entregue-se �aquilo que �e. Podemos usar todos essesportais, mas s�o pre
isamos de um deles.O amor, 
om 
erteza, tamb�em �e um desses portais?N~ao. Assim que um desses portais �e aberto, o amor se apresenta para n�os 
omo uma \realiza�
~aoda sensa�
~ao" de unidade. O Amor n~ao �e um portal. Ele �e o que vem atrav�es do portal at�e estemundo. Enquanto estivermos 
ompletamente envolvidos pela nossa identidade 
om a forma, o amorn~ao pode existir. Nossa tarefa n~ao �e bus
ar o amor, mas sim en
ontrar um portal atrav�es do qualele possa entrar.7.5 O silên
ioExistem outros portais al�em dos que vo
ê indi
ou?Existem. O N~ao Manifesto n~ao �e separado do manifesto. Ele est�a presente em todo o nossomundo, mas se disfar�
a t~ao bem que quase ningu�em o per
ebe. Se vo
ê souber onde pro
urar, vaien
ontr�a-lo em todos os lugares. A 
ada momento um portal se abre.Vo
ê est�a es
utando um 
a
horro latindo l�a longe? Ou um 
arro passando? Es
ute atentamente.Consegue sentir a presen�
a do N~ao Manifesto nessas o
asi~oes? N~ao 
onsegue? Pro
ure no silên
io,no lugar onde os sons nas
em e para onde retomam. Preste mais aten�
~ao ao silên
io do que aos sons.Prestar aten�
~ao ao silên
io exterior 
ria um silên
io interior, e a mente �
a serena. Um portal est�ase abrindo.Cada som nas
e no silên
io e morre no silên
io. Sua 
urta dura�
~ao �e 
er
ada pelo silên
io. Osilên
io torna poss��vel que o som a
onte�
a. �E uma parte intr��nse
a, mas n~ao manifesta de 
ada som,
ada nota musi
al, 
ada melodia, 
ada palavra. O N~ao Manifesto est�a presente neste mundo 
omosilên
io. Essa �e a raz~ao pela qual dizem que nada neste mundo �e t~ao pare
ido 
om Deus quantoo silên
io. S�o o que temos de fazer �e prestar aten�
~ao a ele. Mesmo durante uma 
onversa, �que
ons
iente dos espa�
os entre as palavras, dos 
urtos espa�
os de silên
io entre as frases. Ao fazer isso,uma dimens~ao de serenidade 
res
e dentro de vo
ê. N~ao 
onseguimos prestar aten�
~ao ao silên
iosem que, ao mesmo tempo, estejamos serenos em nosso interior. O silên
io est�a do lado de fora e aserenidade dentro de n�os. Vo
ê penetrou no N~ao Manifesto.7.6 O espa�
oDo mesmo modo que o som n~ao pode existir sem o silên
io, nenhuma 
oisa pode existir sem o nada,sem o espa�
o vazio. Cada objeto material ou 
ada 
orpo veio do nada, �e 
er
ado pelo nada e vaivoltar para o nada. At�e mesmo no interior de 
ada 
orpo f��si
o existe muito mais \nada" do que\algo". Os f��si
os nos dizem que a solidez da mat�eria �e uma ilus~ao. At�e mat�eria aparentementes�olida, 
omo o nosso 
orpo, �e quase 100 por 
ento espa�
o vazio, t~ao grandes s~ao as distân
ias entreos �atomos em 
ompara�
~ao 
om o tamanho deles. Al�em disso, mesmo no interior de 
ada �atomo, amaior parte �e de espa�
o vazio. O que resta �e mais 
omo uma frequên
ia vibra
ional do que part��
ulasde mat�eria s�olida, mais 
omo uma nota musi
al. Os budistas sabem disso h�a mais de 2.500 anos.\Forma �e o vazio, o vazio �e forma", a�rma o Sutra do Cora�
~ao, tamb�em 
onhe
ido 
omo o Sutra daSabedoria, um dos mais antigos e 
onhe
idos textos budistas. A essên
ia de todas as 
oisas �e o vazio.O N~ao Manifesto n~ao se apresenta nesse mundo s�o 
omo silên
io. Ele tamb�em �e o espa�
o que64



perpassa todo o universo f��si
o, por dentro e por fora. �E t~ao f�a
il de n~ao per
ebermos quanto osilên
io. Todos n�os prestamos aten�
~ao �as 
oisas no espa�
o, mas quem presta aten�
~ao ao pr�oprioespa�
o?Vo
ê est�a sugerindo que o \vazio" ou \nada" n~ao �e apenas nada e que existe alguma qualidademisteriosa neles? O que �e o nada?Vo
ê n~ao pode fazer uma pergunta 
omo essa. A sua mente est�a tentando transformar nada emalgo. No momento em que vo
ê faz isso, j�a o perdeu. O nada - o espa�
o - �e a aparên
ia do N~aoManifesto 
omo um fenômeno externalizado, em um mundo per
ebido pelos sentidos. �E o m�aximoque algu�em pode dizer a esse respeito, e at�e mesmo isso �e uma esp�e
ie de paradoxo. O nada n~ao podese tornar um objeto de 
onhe
imento. N~ao se pode fazer um doutorado sobre o \nada". Quando os
ientistas estudam o espa�
o, geralmente o transformam em alguma 
oisa e assim deixam de 
aptar averdadeira essên
ia dele. Por isso, n~ao me surpreende que a �ultima teoria sobre o espa�
o seja de queele n~ao �e 
ompletamente vazio, que �e preen
hido por alguma substân
ia. Quando existe uma teoria,n~ao �e dif��
il en
ontrar uma tese para 
omprov�a-la, ao menos at�e que outra teoria apare�
a.O \nada" s�o pode vir a ser um portal para o N~ao Manifesto se vo
ê n~ao tentar se apoderar deleou 
ompreendê-lo.N~ao �e isso o que estamos fazendo aqui?N~ao ne
essariamente. Estou aqui lhe dando umas pistas para mostrar 
omo trazer a dimens~aodo N~ao Manifesto para a sua vida. Ningu�em est�a tentando 
ompreendê-lo. N~ao h�a nada para
ompreender.O espa�
o n~ao tem \existên
ia". A palavra \existir" signi�
a \desta
ar-se". N~ao 
onseguimos
ompreender o espa�
o porque ele n~ao se desta
a. Embora n~ao tenha uma existên
ia em si mesmo,ele possibilita que todas as outras 
oisas existam. O silên
io tamb�em n~ao tem uma existên
ia, nemtampou
o o N~ao Manifesto.O que a
onte
e ent~ao quando desviamos a nossa aten�
~ao dos objetos no espa�
o e passamos aper
eber o espa�
o em si? Qual �e a essên
ia desta sala? Os m�oveis, os quadros, et
. est~ao dentro dasala, mas eles n~ao s~ao a sala. O 
h~ao, as paredes, o teto de�nem os limites da sala, mas tamb�emn~ao s~ao a sala. Qual �e, ent~ao, a essên
ia da sala? O espa�
o, �e 
laro, o espa�
o vazio. N~ao haverianenhuma \sala" sem ele. Como o espa�
o �e \nada", podemos dizer que aquilo que n~ao est�a l�a �e maisimportante do que aquilo que est�a. Portanto, tome 
ons
iên
ia do espa�
o �a sua volta. N~ao pense arespeito. Sinta-o do jeito que �e. Preste aten�
~ao ao \nada".Ao agir assim, a
onte
e uma mudan�
a de 
ons
iên
ia dentro de vo
ê. E o motivo �e que o equi-valente interno dos objetos situados no espa�
o, tais 
omo m�oveis, paredes, et
., s~ao os objetos danossa mente: pensamentos, emo�
~oes e os objetos dos sentidos. E o equivalente interno do espa�
o �e a
ons
iên
ia, que torna poss��vel a existên
ia dos objetos da nossa mente, assim 
omo o espa�
o tornaposs��vel que todas as 
oisas existam. Portanto, se desviar a aten�
~ao das 
oisas - os objetos no espa�
o-, vo
ê automati
amente desvia a aten�
~ao dos objetos da sua mente tamb�em. Em outras palavras,vo
ê n~ao pode pensar e estar 
ons
iente do espa�
o, ou do silên
io. Ao tomar 
ons
iên
ia do espa�
ovazio �a sua volta, vo
ê se torna 
ons
iente do espa�
o de mente vazia, da 
ons
iên
ia pura, que �e oN~ao Manifesto. �E assim que a 
ontempla�
~ao do espa�
o pode se tornar um portal para vo
ê.O espa�
o e o silên
io s~ao dois aspe
tos de uma mesma 
oisa, do mesmo nada. S~ao formas exterio-rizadas do espa�
o e do silên
io interior, que signi�
am a serenidade, o �utero in�nitamente 
riativo detoda a existên
ia. Muitos seres humanos n~ao têm a menor 
ons
iên
ia dessa dimens~ao. N~ao existeespa�
o interior, n~ao existe serenidade, n~ao existe equil��brio. Em outras palavras, eles 
onhe
em omundo, ou pensam que 
onhe
em, mas n~ao 
onhe
em Deus. Identi�
am-se ex
lusivamente 
om asformas f��si
as e psi
ol�ogi
as que 
onstru��ram, mas n~ao têm 
ons
iên
ia da essên
ia. E, 
omo 
adaforma �e altamente inst�avel, vivem 
om medo. O medo 
ausa uma profunda e distor
ida per
ep�
~aode n�os mesmos e de outros seres humanos, uma distor�
~ao na nossa vis~ao do mundo.65



Se uma revolu�
~ao 
�osmi
a provo
asse o �m do universo, o N~ao Manifesto n~ao seria afetado. Olivro A Course in Mira
les (Um 
urso em milagres) expressa essa verdade de modo 
omovente: \Nadareal pode ser amea�
ado. Nada irreal existe. Aqui reside a paz de Deus".Se vo
ê mant�em uma 
onex~ao 
ons
iente 
om o N~ao Manifesto, vo
ê valoriza, ama e respeitaprofundamente o manifesto e 
ada forma de vida 
ontida nele, 
omo uma express~ao da Vida �Uni
aal�em da forma. Vo
ê tamb�em sabe que 
ada forma vai se dissolver e que, no �m, nada l�a fora temtanta importân
ia. Vo
ê \
onquistou o mundo", nas palavras de Jesus, ou, 
omo Buda 
olo
ou,\vo
ê passou para a outra margem".7.7 A verdadeira natureza do espa�
o e do tempoPense agora no seguinte: se n~ao existisse nada, s�o o silên
io, ele n~ao teria nenhum signi�
ado, porquevo
ê nem ia saber o que era aquilo. S�o quando o som apare
eu �e que o silên
io passou a ter um sentido.Da mesma forma, se s�o existisse o espa�
o, sem nenhum objeto, ele tamb�em nada signi�
aria paravo
ê. Imagine-se 
omo um ponto de 
ons
iên
ia 
utuando na imensid~ao do espa�
o, sem nenhumaestrela, nenhuma gal�axia, somente o vazio. O espa�
o n~ao teria imensid~ao, ele nem estaria ali. N~aohaveria velo
idade, nem movimento de um ponto para outro. S~ao ne
ess�arios ao menos dois pontosde referên
ia para que a distân
ia e a velo
idade possam ter um signi�
ado. O espa�
o s�o passa ater um signi�
ado no momento em que a Unidade se transforma em dois, e em que, 
omo \dois",se transforma em \dez mil 
oisas", que �e 
omo Lao-Ts�e 
hama o mundo manifesto. �E assim que oespa�
o se amplia 
ada vez mais. Portanto, o mundo e o espa�
o surgem no mesmo momento.Nada poderia ser sem que houvesse o espa�
o, ainda que o espa�
o n~ao seja nada. Mesmo antes queo mundo existisse, antes do \Big Bang" se vo
ê preferir, n~ao existia nenhum espa�
o vazio esperandopara ser preen
hido. N~ao existia nenhum espa�
o, assim 
omo n~ao existia 
oisa alguma. S�o existiao N~ao Manifesto, a Unidade. Quando a Unidade se transformou em \dez mil 
oisas", o espa�
o, derepente, mostrou que estava ali, permitindo que as mil 
oisas existissem. De onde ele ter�a surgido?Ser�a que Deus o 
riou para a
omodar o mundo? Claro que n~ao. O espa�
o �e 
oisa nenhuma. Portanto,ele nun
a foi 
riado.Saia de 
asa em uma noite 
lara e olhe para o 
�eu. Os milhares de estrelas que podemos ver a olhonu n~ao passam de uma fra�
~ao in�nitesimal do que existe l�a por 
ima. Os teles
�opios mais potentesj�a 
onseguem identi�
ar um bilh~ao de gal�axias, 
ada uma formando um \mundo isolado", 
ontendo,
ada um, bilh~oes e bilh~oes de estrelas. Ainda assim, o que inspira mais respeito �e o pr�oprio espa�
osem �m, a profundidade e a quietude que possibilitam que toda essa grandeza exista. Nada poderiainspirar mais respeito e grandiosidade do que a in
on
eb��vel imensid~ao e quietude do espa�
o, e, aindaassim, o que ele �e? Um vazio, um imenso vazio. Aquilo que se apresenta para n�os 
omo espa�
o,no nosso mundo per
ebido atrav�es da mente e dos sentidos, �e a forma exteriorizada do pr�oprio N~aoManifesto. �E o \
orpo" de Deus. E o grande milagre �e que essa quietude e imensid~ao, que permitemo universo ser, n~ao est~ao apenas l�a no espa�
o, est~ao tamb�em dentro de n�os. Quando estamos inteirae totalmente presentes, n�os o en
ontramos 
omo o espa�
o interior e sereno da mente vazia. Dentrode n�os, ele �e imenso em profundidade, n~ao em extens~ao. A extens~ao espa
ial �e, em �ultima an�alise,uma per
ep�
~ao distor
ida da profundidade in�nita, uma 
ara
ter��sti
a da realidade trans
endental�uni
a.De a
ordo 
om Einstein, o espa�
o e o tempo n~ao s~ao 
oisas separadas. N~ao entendo muito bem,mas a
ho que ele est�a dizendo que o tempo �e a quarta dimens~ao do espa�
o. Ele 
hama isso de \o
ontinuum do tempo e espa�
o".Sim. O espa�
o e o tempo que per
ebemos s~ao, em essên
ia, uma ilus~ao, mas 
ontêm um 
ernede verdade. Correspondem �as duas 
ara
ter��sti
as essen
iais de Deus, que s~ao a in�nitude e aeternidade, vistas 
omo se tivessem uma existên
ia externa, fora de n�os. Dentro de n�os, o espa�
o e o66



tempo possuem um equivalente que nos revela n~ao s�o a verdadeira natureza de 
ada um deles, 
omotamb�em a de 
ada um de n�os. Enquanto o espa�
o 
orresponde �a quietude, a in�nitamente profundaregi~ao da mente vazia, o tempo tem o seu equivalente interno na presen�
a, na per
ep�
~ao do eternoAgora. Lembre-se de que n~ao h�a diferen�
a entre os dois. Quando o espa�
o e o tempo s~ao per
ebidos,em nosso interior, 
omo o N~ao Manifesto - mente vazia e presen�
a -, o espa�
o exterior e o tempo
ontinuam a existir para n�os, mas perdem a importân
ia. O mundo tamb�em 
ontinua a existir paran�os, mas n~ao nos imp~oe mais restri�
~oes.Portanto, o objetivo �nal do mundo n~ao est�a dentro do mundo, mas na trans
endên
ia do mundo.Assim 
omo n�os n~ao ter��amos 
ons
iên
ia do espa�
o se n~ao houvesse objetos no espa�
o, o mundo�e ne
ess�ario para que o N~ao Manifesto seja per
ebido. Talvez vo
ê tenha ouvido o ensinamentobudista \se n~ao houvesse ilus~ao, n~ao haveria a ilumina�
~ao". �E atrav�es do mundo e, em �ultimainstân
ia, atrav�es de vo
ê que o N~ao Manifesto �e re
onhe
ido. Estamos aqui para tornar poss��velque o prop�osito divino do universo se revele. Veja s�o 
omo vo
ê �e importante!7.8 A morte 
ons
ienteAl�em do sono sem sonhos, de que j�a tratei, existe mais um portal involunt�ario. Ele se abre, porbreves momentos, na hora da nossa morte f��si
a. Mesmo que tenhamos perdido todas as outrasoportunidades de al
an�
ar a realiza�
~ao espiritual durante a vida, um �ultimo portal vai se abrir paran�os, imediatamente ap�os o nosso 
orpo ter morrido.Existem in�umeros relatos de pessoas que des
reveram esse portal 
omo uma luz radiante, depoisde regressarem do que �e 
omumente 
onhe
ido 
omo experiên
ia de quase-morte. Muitas pessoasfalam tamb�em de uma sensa�
~ao de serenidade aben�
oada e de uma paz profunda. Em O LivroTibetano dos Mortos1, ela �e des
rita 
omo \o esplendor luminoso da luz bran
a do Vazio", queseria o \nosso verdadeiro eu". Esse portal abre-se apenas por breves segundos, e, a menos que vo
êtenha en
ontrado a dimens~ao do N~ao Manifesto durante a vida, provavelmente o deixar�a es
apar.Muitas pessoas 
arregam uma grande resistên
ia residual, muito medo, um forte apego �a experiên
iasensorial, uma enorme identi�
a�
~ao 
om o mundo manifesto. Ent~ao, quando vêem o portal, afastam-se 
om medo e depois perdem a 
ons
iên
ia. Muito do que a
onte
e depois disso �e involunt�ario eautom�ati
o. Posteriormente, poder�a haver um outro 
i
lo de nas
imento e morte. A presen�
a delasn~ao foi ainda forte o bastante para uma imortalidade 
ons
iente.Ent~ao atravessar esse portal n~ao signi�
a destrui�
~ao?Como em todos os outros portais, a nossa natureza radiante e verdadeira permane
e, mas n~ao apersonalidade. Em qualquer 
aso, aquilo que for verdadeiro ou de real valor em nossa personalidade�e que vai se revelar atrav�es dela, 
omo a nossa verdadeira natureza. Isso nun
a se perde. Nada queseja de valor, nada que seja real, jamais ser�a perdido.A aproxima�
~ao da morte e a morte em si, a dissolu�
~ao da forma f��si
a, �e sempre uma grandeoportunidade para uma realiza�
~ao espiritual. Essa oportunidade �e tragi
amente perdida na maioriadas vezes, visto que vivemos em uma 
ultura que �e quase totalmente ignorante 
om rela�
~ao �a morte,assim 
omo ignora, quase totalmente, qualquer 
oisa que realmente importe.Todo portal �e um portal da morte, da morte do falso eu. Quando o atravessamos, deixamos deextrair a nossa identidade da nossa forma psi
ol�ogi
a, 
onstru��da pela mente. Per
ebemos ent~ao quea morte �e uma ilus~ao, do mesmo modo que a nossa identi�
a�
~ao 
om a forma era uma ilus~ao. O �mda ilus~ao - �e isso o que a morte signi�
a. Ela s�o �e dolorosa enquanto permane
emos presos �a ilus~ao.1W. Y. Evans-Wentz. O Livro Tibetano dos Mortos. Pensamento, 2000.67
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Cap��tulo 8Rela
ionamentos Iluminados
8.1 Entre no agora onde quer que vo
ê estejaSempre pensei que a verdadeira ilumina�
~ao fosse algo imposs��vel a n~ao ser atrav�es do amor entre umhomem e uma mulher. N~ao �e isso o que nos faz sentir 
ompletos? Como algu�em pode ter uma vidaplena sem que isso a
onte�
a?A sua experiên
ia pessoal j�a lhe mostrou que isso �e verdade? J�a a
onte
eu 
om vo
ê?Ainda n~ao, mas 
omo poderia ser de outro modo? Sei que isso vai a
onte
er.Em outras palavras, vo
ê est�a esperando por um a
onte
imento no tempo que venha lhe salvar.N~ao �e esse o erro prin
ipal que temos 
omentado? A salva�
~ao n~ao est�a em lugar nenhum do tempoe do espa�
o. Est�a aqui e agora.O que quer dizer a frase \a salva�
~ao est�a aqui e agora"? N~ao entendo isso. Nem mesmo sei o quesigni�
a salva�
~ao.Muitas pessoas bus
am prazeres f��si
os, ou formas variadas de grati�
a�
~ao psi
ol�ogi
a, porquea
reditam que essas 
oisas trazem feli
idade ou as libertam de uma sensa�
~ao de medo ou de falta dealguma 
oisa. A feli
idade �e vista 
omo uma sensa�
~ao intensa de viva
idade obtida atrav�es do prazerf��si
o, ou 
omo uma sensa�
~ao de um eu interior mais �rme ou mais 
ompleto, obtida atrav�es dealguma forma de grati�
a�
~ao psi
ol�ogi
a. Essa �e uma bus
a de salva�
~ao que tem origem num estadode insatisfa�
~ao ou de insu�
iên
ia de alguma 
oisa. Invariavelmente, a satisfa�
~ao 
onseguida dessamaneira tem 
urta dura�
~ao e, assim, a 
ondi�
~ao de satisfa�
~ao ou plenitude �e geralmente projetada,mais uma vez, sobre um ponto imagin�ario, distante do aqui e agora. \Quando eu 
onseguir isto oume livrar daquilo, vou estar bem". Essa �e uma disposi�
~ao mental in
ons
iente, que 
ria a ilus~ao desalva�
~ao no futuro.A verdadeira salva�
~ao �e satisfa�
~ao, paz, vida em toda a sua plenitude. �E ser quem somos, sentirdentro de n�os o bem que n~ao tem opositores, a alegria do Ser que n~ao depende de nada que estejafora de n�os. N~ao �e sentida 
omo uma experiên
ia passageira, mas 
omo uma presen�
a permanente.Na linguagem dos que 
rêem em Deus �e \
onhe
er Deus", n~ao 
omo algo externo a n�os, mas sim
omo a nossa essên
ia mais profunda. A verdadeira salva�
~ao 
onsiste em 
onhe
ermos a n�os mesmos
omo parte insepar�avel da Vida �Uni
a, livre do tempo e da forma, de onde se origina tudo o queexiste.A verdadeira salva�
~ao �e um estado de liberdade - do medo, do sofrimento, de uma sensa�
~aode insu�
iên
ia e de falta de alguma 
oisa e, portanto, de todos os desejos, ne
essidades, 
obi�
a edependên
ia. �E libertar-se do pensamento 
ompulsivo, da negatividade e, a
ima de tudo, do passadoe do futuro 
omo uma ne
essidade psi
ol�ogi
a. A nossa mente est�a dizendo que, do jeito que as 
oisasest~ao agora, n~ao vamos 
onseguir 
hegar l�a. Tem de a
onte
er alguma 
oisa, ou temos de nos tornar69



isso ou aquilo. Ela est�a dizendo, na verdade, que pre
isamos do tempo, que pre
isamos en
ontrar,nego
iar, fazer, 
onseguir, adquirir, 
ompreender ou nos tornar algu�em, antes de nos sentirmos livrese satisfeitos. Vemos o tempo 
omo um meio de salva�
~ao, quando, na verdade, ele �e o grande obst�a
ulopara a salva�
~ao. Imaginamos que n~ao podemos 
hegar l�a a partir do ponto em que estamos ou dequem somos neste momento, porque n~ao nos sentimos ainda 
ompletos ou bons o bastante. Mas averdade �e que o aqui e agora �e o �uni
o ponto de partida para poder 
hegar l�a. \Chegamos" l�a aoper
eber que j�a estamos l�a. En
ontramos Deus no momento em que des
obrimos que n~ao pre
isamospro
urar Deus. Portanto, n~ao existe apenas um 
aminho para a salva�
~ao. V�arias 
ir
unstân
iaspodem ser usadas, n~ao �e ne
ess�ario uma em parti
ular. Entretanto, s�o existe um ponto de a
esso: oAgora. N~ao existe salva�
~ao longe deste momento. Vo
ê est�a s�o, sem uma 
ompanhia? A
esse o Agoraa partir da sua solid~ao. Vo
ê tem um rela
ionamento? A
esse o Agora a partir desse rela
ionamento.N~ao existe nada que possamos fazer, ou obter, que nos aproxime mais da salva�
~ao do que omomento presente. N~ao podemos fazer isso no futuro. Ou fazemos agora ou simplesmente n~aofazemos. H
8.2 Rela�
~ao de amor e �odioA menos que vo
ê a
esse a frequên
ia 
ons
iente da presen�
a, todos os seus rela
ionamentos, prin-
ipalmente os mais ��ntimos, v~ao apresentar defeitos profundos. Durante um tempo, eles podemdar a impress~ao de serem perfeitos, 
omo quando estamos apaixonados, mas, invariavelmente, essaperfei�
~ao aparente a
aba destru��da por dis
uss~oes, 
on
itos, insatisfa�
~oes e at�e mesmo por violên
iaf��si
a e emo
ional, que passa a a
onte
er 
om uma frequên
ia 
ada vez maior. Pare
e que a maioriados \rela
ionamentos amorosos" n~ao leva muito tempo para se tornar uma rela�
~ao de amor e �odio.O amor pode se transformar em agress~oes furiosas, em sentimentos de hostilidade ou, num pis
arde olhos, em um 
ompleto re
uo da afei�
~ao. Isso �e visto 
omo normal. Os rela
ionamentos, ent~ao,os
ilam por um tempo, por alguns meses ou anos, entre as polaridades de \amor" e �odio, e nos trazemmuito prazer e muita dor. N~ao �e pou
o 
omum que os 
asais se tornem vi
iados nesses 
i
los. Essetipo de drama nos faz sentir vivos. Quando o equil��brio entre as polaridades negativa e positiva �edesfeito e os 
i
los negativos e destrutivos a
onte
em 
om frequên
ia e intensidade 
res
entes, n~aodemora muito para o rela
ionamento a
abar.Pode pare
er que tudo se resolveria se 
onsegu��ssemos eliminar os 
i
los negativos e destrutivos,permitindo que o rela
ionamento 
ores
esse sem problemas, mas isso n~ao �e poss��vel. As polaridadess~ao mutuamente interdependentes. N~ao podemos ter uma sem a outra. A positiva j�a 
ont�em dentrode si a negativa, ainda n~ao manifestada. Ambas s~ao, na verdade, aspe
tos diferentes de um mesmosistema defeituoso. Estou tratando aqui dos 
hamados rela
ionamentos românti
os, n~ao do verdadeiroamor, que n~ao possui opositores porque nas
e al�em da mente. O amor 
omo um estado permanenteainda �e raro de en
ontrar, t~ao raro quanto a 
ons
iên
ia nos seres humanos. Entretanto, �e poss��velhaver lampejos breves e ilus�orios de amor, sempre que existir um espa�
o no 
uxo da mente.O lado negativo de um rela
ionamento �e mais fa
ilmente re
onhe
ido 
omo um defeito ou anor-malidade do que o positivo. E �e muito mais f�a
il re
onhe
er a fonte da negatividade no par
eiro doque vê-la em n�os mesmos. Ela pode se manifestar de v�arias formas, tais 
omo possessividade, 
i�ume,
ontrole, ressentimento, insensibilidade e ego
entrismo, 
obran�
as emo
ionais e manipula�
~ao, raiva eviolên
ia f��si
a, ne
essidade de ter sempre raz~ao, de dis
utir, 
riti
ar, julgar, 
ulpar, agredir, irritar,ou se vingar, in
ons
ientemente, de um sofrimento do passado imposto por um dos pais.Pelo lado positivo, h�a uma \paix~ao" pela outra pessoa. No primeiro momento, esse �e um estadoaltamente grati�
ante. Sentimos que estamos intensamente vivos. Nossa existên
ia passa a ter um70



signi�
ado porque, de repente, algu�em pre
isa de n�os, nos deseja, e nos faz sentir espe
ial. Al�emdisso, provo
amos as mesmas sensa�
~oes no outro, o que faz 
om que os dois se sintam 
ompletos. Osentimento pode se tornar t~ao intenso que o resto do mundo perde o signi�
ado.Vo
ê deve ter per
ebido que existe uma 
erta dependên
ia nessa intensidade. Fi
amos vi
iadosna outra pessoa, que age sobre n�os 
omo uma droga. Quando a droga est�a dispon��vel, nos sentimosmuito bem. Mas a possibilidade, ainda que remota, de que ela n~ao esteja mais ali, dispon��vel para n�os,pode levar ao 
i�ume, �a possessividade, a tentativas de manipula�
~ao atrav�es de 
hantagem emo
ional,
ulpa ou a
usa�
~oes - o que, no fundo, �e o medo da perda. Se a outra pessoa nos abandonar mesmo,pode fazer nas
er a mais intensa hostilidade, ou um profundo desespero. Em segundos, a ternuraamorosa pode dar lugar �a agress~ao selvagem ou a um desgosto terr��vel. Onde �e que est�a o amoragora? Ser�a que o amor pode se transformar no seu oposto em segundos? Ser�a que era amor deverdade ou um v��
io, uma dependên
ia?8.3 O v��
io e a bus
a da plenitudePor que nos vi
iar��amos na outra pessoa?O desejo de ter um rela
ionamento amoroso �e universal porque as pessoas a
reditam que a paix~ao,o \amor", pode libert�a-las do medo, da ne
essidade e do vazio que fazem parte da 
ondi�
~ao humanaem seu estado de pe
ado e n~ao ilumina�
~ao. Existe uma dimens~ao f��si
a e outra psi
ol�ogi
a para esseestado.No n��vel f��si
o, �e obvio que n~ao somos um todo, nem jamais seremos. Cada um de n�os �e homem oumulher, o que vale dizer, uma metade de um todo. Nesse n��vel, o desejo de ser 
ompleto, de retornar�a unidade, se manifesta atrav�es da atra�
~ao entre homem e mulher. �E um impulso quase irresist��velde uni~ao 
om a polaridade oposta de energia. A raiz desse impulso f��si
o �e espiritual, porque neleest�a o desejo ardente do �m de uma dualidade, de um retorno ao estado de 
ompletude. A uni~aosexual �e o mais perto que podemos 
hegar desse estado no n��vel f��si
o. Essa �e a raz~ao pela qual ela �ea experiên
ia mais satisfat�oria que o reino f��si
o pode nos ofere
er. Mas a uni~ao sexual n~ao passa deum lampejo breve de plenitude, um instante aben�
oado. Enquanto ela for in
ons
ientemente vista
omo um meio de salva�
~ao, vo
ê a ver�a 
omo o �m da dualidade no n��vel da forma, um lugar ondeela n~ao pode ser en
ontrada. Vo
ê teve um lampejo do para��so, mas n~ao pode �
ar ali e se per
ebe,de novo, em um 
orpo separado.No n��vel psi
ol�ogi
o, a sensa�
~ao de falta, de n~ao estar 
ompleto, �e at�e maior do que no n��velf��si
o. Enquanto houver uma identi�
a�
~ao 
om a mente, o sentido do eu interior �e dado pelas 
oisasexternas. Isso signi�
a que vo
ê extrai o sentido de quem vo
ê �e de 
oisas que n~ao têm nada a ver 
omquem vo
ê realmente �e, 
omo o seu papel na so
iedade, suas propriedades, sua aparên
ia externa,seus su
essos e fra
assos, seus sistemas de 
ren�
as, et
. Esse eu interior falso, o ego 
onstru��dopela mente, sente-se vulner�avel, inseguro e est�a sempre em bus
a de 
oisas novas 
om as quais seidenti�
ar, para obter a sensa�
~ao de que ele existe. Mas nada �e su�
iente para lhe dar uma satisfa�
~aoduradoura. O medo permane
e. A sensa�
~ao de falta e de ne
essidade permane
em.Ent~ao a
onte
e aquele rela
ionamento espe
ial. Pare
e ser a resposta para todos os problemas doego, pare
e preen
her todas as nossas ne
essidades. Todas aquelas outras 
oisas das quais vo
ê tinhaextra��do o sentido do eu interior se tornam relativamente insigni�
antes. Vo
ê agora tem um pontofo
al que substitui todos os outros, que d�a sentido �a sua vida e at�e de�ne a sua identidade: a pessoapor quem vo
ê se \apaixonou". Vo
ê n~ao �e mais um fragmento isolado em um mundo insens��vel. Seumundo agora tem um 
entro, a pessoa amada. O fato de que o 
entro est�a fora de vo
ê - e, portanto,vo
ê ainda tem um sentido de eu interior derivado das 
oisas externas - pare
e n~ao importar muitonum primeiro momento. O que importa �e que aquelas sensa�
~oes de medo, falta, vazio e insatisfa�
~aon~ao est~ao mais presentes. Ou ser�a que est~ao? Ser�a que elas desapare
eram ou 
ontinuam a existir71



por baixo da aparente feli
idade?Se em seus rela
ionamentos vo
ê viven
iou tanto o \amor" quanto o seu oposto, ent~ao �e prov�avelque vo
ê esteja 
onfundindo o apego do ego e a dependên
ia 
om amor. N~ao se pode amar algu�emem um momento e ata
ar essa pessoa no momento seguinte. O verdadeiro amor n~ao tem oposto.Se o seu \amor" tem oposto, ent~ao n~ao �e amor, mas uma grande ne
essidade do ego de obter umsentido mais profundo e mais 
ompleto do eu interior, uma ne
essidade que a outra pessoa preen
hetemporariamente. �E uma forma de substitui�
~ao que o ego en
ontrou e, por um 
urto per��odo, elapare
e ser mesmo a salva�
~ao.Chega ent~ao ummomento em que o outro passa a se 
omportar de ummodo que deixa de preen
heras nossas ne
essidades, ou melhor, as ne
essidades do nosso ego. As sensa�
~oes de medo, sofrimentoe falta, que estavam en
obertas pelo \rela
ionamento amoroso", voltam a apare
er. Como a
onte
e
om qualquer v��
io, �
amos muito bem enquanto a droga est�a dispon��vel, mas 
hega um momentoem que a droga n~ao fun
iona mais. Quando essas dolorosas sensa�
~oes de medo reapare
em, n�os assentimos mais fortes do que antes e passamos a ver o outro 
omo a 
ausa de todos essas sensa�
~oes.Isso signi�
a que estamos projetando no outro essas sensa�
~oes, por isso n�os o agredimos 
om todaa violên
ia que �e parte do nosso sofrimento. Essa agress~ao pode despertar o sofrimento do outro,que �e induzido a 
ontra-ata
ar. Nesse ponto, o ego ainda est�a, in
ons
ientemente, esperando que aagress~ao ou a tentativa de manipula�
~ao seja su�
iente para levar o outro a mudar o 
omportamento,de forma que possa us�a-lo, de novo, para en
obrir seu sofrimento.Todo v��
io surge de uma re
usa in
ons
iente de en
ararmos nossos pr�oprios sofrimentos. Todov��
io 
ome�
a no sofrimento e termina nele. Qualquer que seja o v��
io - �al
ool, 
omida, drogas legais ouilegais, ou mesmo uma pessoa - ele �e um meio que usamos para en
obrir o sofrimento. Essa �e a raz~aopor que, passada a euforia ini
ial, existe tanta infeli
idade, tanto sofrimento nos rela
ionamentos��ntimos. Eles n~ao 
ausam o sofrimento e a infeli
idade. Eles trazem �a superf��
ie o sofrimento e ainfeli
idade que j�a est~ao dentro de n�os. Todo v��
io faz isso. Todo v��
io 
hega a um ponto em que j�an~ao fun
iona mais para n�os e, ent~ao, sentimos o sofrimento mais forte do que nun
a.Essa �e uma raz~ao pela qual muitas pessoas est~ao sempre tentando es
apar do momento presentee bus
ando algum tipo de salva�
~ao no futuro. A primeira 
oisa que devem en
ontrar, 
aso fo
alizema aten�
~ao no Agora, �e o pr�oprio sofrimento que 
arregam, e �e isso o que mais temem. Se ao menossoubessem 
omo, no Agora, �e f�a
il a
essar o poder da presen�
a que dissolve o passado e o sofrimento.Se ao menos soubessem 
omo est~ao perto da pr�opria realidade, 
omo est~ao perto de Deus.Evitar se rela
ionar 
omo uma tentativa de evitar o sofrimento tamb�em n~ao �e a resposta. Osofrimento est�a l�a, de qualquer jeito. Três rela
ionamentos infelizes em alguns anos têm mais pro-babilidades de for�
ar vo
ê a a
ordar do que três anos em uma ilha deserta ou tran
a�ado em seuquarto. Mas, se vo
ê pudesse 
olo
ar uma presen�
a intensa em sua solid~ao, isso tamb�em fun
ionariapara vo
ê. H
8.4 Transformando as rela�
~oes vi
iadas em rela�
~oes ilumi-nadasPodemos transformar um rela
ionamento vi
iado em um rela
ionamento verdadeiro?Sim, se estivermos presentes e aumentarmos a nossa presen�
a, 
on
entrando a aten�
~ao 
ada vezmais fundo no Agora. A 
have do segredo ser�a sempre essa, n~ao importa se vo
ê est�a vivendo s�o ou
om algu�em. Para o amor 
ores
er, a luz da nossa presen�
a tem de ser forte o bastante, de modo a72



impedir que o pensador ou o sofrimento do 
orpo nos domine. Saber que 
ada um de n�os �e o Ser porbaixo do pensador, a serenidade por baixo do barulho mental, o amor e a alegria por baixo da dor,signi�
a liberdade, salva�
~ao e ilumina�
~ao. Pôr �m �a identi�
a�
~ao 
om o sofrimento do 
orpo �e trazera presen�
a para o sofrimento e, assim, transform�a-lo. Pôr �m �a identi�
a�
~ao 
om o pensamento �eser o observador silen
ioso dos pr�oprios pensamentos e atitudes, em espe
ial dos padr~oes repetitivosgerados pela mente e dos pap�eis desempenhados pelo ego.Se paramos de injetar \auto-su�
iên
ia" na mente, ela perde sua qualidade 
ompulsiva, que �eo impulso para julgar e, desse modo, 
riar uma resistên
ia ao que �e, dando origem a 
on
itos,trag�edias e novos sofrimentos. Na verdade, no momento em que paramos de julgar, no instante emque a
eitamos aquilo que �e, �
amos livres da mente e abrimos espa�
o para o amor, para a alegria epara a paz. Em primeiro lugar, paramos de nos julgar, depois paramos de julgar o outro. O grandeelemento 
atalisador para mudarmos um rela
ionamento �e a 
ompleta a
eita�
~ao do outro do jeitoque ele �e, sem querermos julgar ou modi�
ar nada. Isso nos leva imediatamente para al�em do ego.Nesse momento, todos os jogos mentais e toda a dependên
ia vi
iada deixam de existir. N~ao existemais v��tima nem agressor, a
usador nem a
usado. Esse �e tamb�em o �m da dependên
ia, de umaatra�
~ao pelo padr~ao in
ons
iente do outro. Vo
ê, ent~ao, ou vai se afastar - 
om amor - ou penetrar
ada vez mais fundo no Agora junto 
om o outro. �E simples assim.O amor �e um estado do Ser. N~ao est�a do lado de fora, est�a bem l�a dentro de n�os. N~ao temos
omo perdê-lo e ele n~ao 
onsegue nos deixar. N~ao depende de um outro 
orpo, de nenhuma formaexterna. Na serenidade do estado de presen�
a, podemos sentir a nossa pr�opria realidade sem forma esem tempo, que �e a vida n~ao manifesta que d�a vitalidade �a nossa forma f��si
a. Conseguimos, ent~ao,sentir essa mesma vida l�a no fundo de outro ser humano, de 
ada 
riatura. Conseguimos enxergaral�em do v�eu opa
o da forma e da desuni~ao. Essa �e a realiza�
~ao da unidade. Isso �e amor.O que �e Deus? A eterna Vida �Uni
a debaixo de todas as formas de vida. a que �e o amor? Sentirprofundamente a presen�
a dessa Vida �Uni
a em n�os e dentro de todas as 
riaturas. Portanto, todoamor �e o amor de Deus. HO amor n~ao �e seletivo, assim 
omo a luz do sol n~ao �e seletiva. N~ao torna ningu�em espe
ial. N~ao �eex
lusivo. A ex
lusividade n~ao tem a ver 
om o amor de Deus, mas 
om o \amor" do ego. Entretanto,a intensidade do amor pode variar. Pode haver uma pessoa que atue 
omo um espelho do amor quevo
ê dirige a ela e que o devolva de modo mais 
laro e mais intenso do que outras e, se essa pessoasente o mesmo em rela�
~ao a vo
ê, pode-se dizer que as duas têm um rela
ionamento amoroso. Ov��n
ulo que liga as duas pessoas �e o mesmo v��n
ulo que nos liga �a pessoa sentada ao nosso lado noônibus, ou a um p�assaro, a uma �arvore, a uma 
or. S�o o que diferen
ia �e o grau de intensidade 
omque o sentimos.Mesmo em um rela
ionamento tido 
omo vi
iado, podem existir momentos em que alguma 
oisamais real se desta
a, algo al�em das ne
essidades doentias do 
asal. S~ao momentos em que a suamente e a do outro 
edem por um 
urto per��odo e o sofrimento do 
orpo �
a, temporariamente,adorme
ido. Isso pode a
onte
er durante uma rela�
~ao f��si
a mais intensa, ou quando o 
asal est�apresen
iando o milagre do nas
imento de uma 
rian�
a, ou na presen�
a da morte, ou quando um dosdois est�a seriamente doente, ou qualquer 
oisa que fa�
a a mente perder a for�
a. Nessas o
asi~oes, oSer, normalmente es
ondido debaixo da mente, se revela e torna poss��vel o verdadeiro entendimento.O verdadeiro entendimento �e uma 
omunh~ao, a realiza�
~ao da unidade, que �e o amor. Normalmente,esse entendimento desapare
e rapidamente. T~ao logo a mente e a identi�
a�
~ao da mente reapare
em,deixamos de ser quem somos e voltamos a brin
ar e a representar para satisfazer as ne
essidades doego. Voltamos, de novo, a ser uma mente humana, �ngindo ser um ser humano, interagindo 
omoutra mente, representando um drama 
hamado \amor".73



Embora possa haver 
urtos lampejos, o amor n~ao 
onsegue 
ores
er, a menos que estejamospermanentemente livres da identi�
a�
~ao 
om a mente e que a presen�
a seja bastante intensa paradissolver o sofrimento do 
orpo. Assim, o sofrimento n~ao 
onsegue nos dominar e destruir o amor.8.5 Rela
ionamentos 
omo pr�ati
a espiritualQuando a mente e todas as estruturas so
iais, pol��ti
as e e
onômi
as que ela 
riou entram no est�agio�nal de 
olapso, os rela
ionamentos entre homens e mulheres re
etem o profundo estado de 
rise noqual a humanidade se en
ontra atualmente. Como os seres humanos têm se identi�
ado 
ada vezmais 
om a mente, a maioria dos rela
ionamentos n~ao tem as ra��zes �n
adas no Ser. Por isso, setransformam em fonte de sofrimento e passam a ser dominados por problemas e 
on
itos.Nos dias de hoje, milh~oes de pessoas vivem s�os ou 
riam os �lhos sozinhas, por se sentiremin
apazes de estabele
er um rela
ionamento ��ntimo ou por n~ao desejarem repetir os dramas doentiosde rela�
~oes anteriores. Outras passam de um rela
ionamento para outro, de um 
i
lo de prazer-e-dor para outro, em bus
a de uma satisfa�
~ao ilus�oria, atrav�es da uni~ao 
om a polaridade de energiaoposta. Outras 
ontinuam a viver juntas em um rela
ionamento em que prevale
e a negatividade,em nome dos �lhos ou da seguran�
a, pela for�
a do h�abito, por medo de �
arem s�os, por algum outroa
ordo \vantajoso" para o 
asal, ou at�e mesmo pelo v��
io in
ons
iente da ex
ita�
~ao provo
ada pelosofrimento ou drama emo
ional.Por�em, toda 
rise representa n~ao s�o perigo, mas tamb�em oportunidade. Se os rela
ionamentosenergizam e elevam os padr~oes da mente eg�oi
a e ativam o sofrimento do 
orpo, 
omo est�a a
onte
endoagora, por que n~ao a
eitar esse fato em vez de tentar es
apar dele? Por que n~ao 
ooperar 
om ele emvez de evitar rela
ionamentos ou 
ontinuar a perseguir a ilus~ao de uma 
ompanhia ideal, 
omo umaresposta para os problemas ou um meio de en
ontrar satisfa�
~ao? A oportunidade es
ondida dentrode 
ada 
rise n~ao se manifesta, at�e que sejam 
onhe
idos e a
eitos todos os fatos, de qualquer tipo,rela
ionados a uma situa�
~ao. Enquanto vo
ê neg�a-los, tentar fugir deles ou desejar que as 
oisassejam diferentes, a janela da oportunidade n~ao se abre, e vo
ê permane
e preso �aquela situa�
~ao, quevai 
ontinuar a mesma ou vai se deteriorar mais adiante.O 
onhe
imento e a a
eita�
~ao dos fatos trazem tamb�em um 
erto grau de distan
iamento deles.Por exemplo, quando vo
ê sabe que existe desarmonia e ret�em esse \saber", signi�
a que surgiu umnovo fator atrav�es do seu saber e que a desarmonia n~ao poder�a se manter inalterada. Quando vo
êsabe que n~ao est�a em paz, o seu saber 
ria um espa�
o de serenidade que envolve a falta de paz em umabra�
o terno e amoroso, e ent~ao transforma a falta de paz em paz. No que se refere �a transforma�
~aointerior, n~ao h�a nada que vo
ê possa fazer a respeito. Vo
ê n~ao pode transformar a si mesmo, e �e
laro que n~ao pode transformar seu 
ompanheiro ou qualquer pessoa. Tudo que vo
ê pode fazer �e
riar um espa�
o para a transforma�
~ao a
onte
er, para a gra�
a e o amor penetrarem.Portanto, sempre que o seu rela
ionamento n~ao estiver bom, sempre que �zer a
orar a \lou
ura"em vo
ê e em seu par
eiro, �que feliz. O que estava in
ons
iente est�a vindo �a luz. �E uma 
han
e desalva�
~ao. Sustente, a 
ada instante, o saber de 
ada momento, em espe
ial o do seu estado interior. Sehouver raiva, saiba que �e raiva. Se houver 
i�ume, defesa, um impulso para dis
utir, uma ne
essidadede ter sempre raz~ao, uma 
rian�
a interior re
lamando amor e aten�
~ao, ou um sofrimento emo
ionalde qualquer tipo, seja o que for, saiba a realidade do momento e sustente esse 
onhe
imento. Orela
ionamento passa a ser o seu sadhana, a sua pr�ati
a espiritual. Se vo
ê notar um 
omportamentoin
ons
iente no par
eiro, prenda-o no abra�
o amoroso do seu saber, de modo que vo
ê n~ao tenha umarea�
~ao. A in
ons
iên
ia e o 
onhe
imento n~ao 
onseguem 
onviver por muito tempo, mesmo que o
onhe
imento esteja s�o 
om uma pessoa e a outra n~ao tenha 
ons
iên
ia do que est�a fazendo. A formade energia que existe por tr�as da agress~ao e da hostilidade a
ha a presen�
a do amor absolutamenteinsuport�avel. Se vo
ê reage �a in
ons
iên
ia do seu par
eiro, vo
ê tamb�em �
a in
ons
iente. Mas se74



vo
ê �
ar alerta �a sua rea�
~ao, nada est�a perdido.A humanidade est�a sob uma grande press~ao para se desenvolver, porque �e a sua �uni
a 
han
ede sobreviver 
omo ra�
a. Isso vai afetar 
ada aspe
to da nossa vida e de nossos rela
ionamentos.Nun
a antes os rela
ionamentos foram t~ao problem�ati
os e oprimidos por 
on
itos 
omo hoje emdia. Vo
ê deve ter notado que eles n~ao apare
em para nos fazer felizes ou satisfeitos. Se vo
ê
ontinuar bus
ando um rela
ionamento 
omo forma de salva�
~ao, vai se desiludir 
ada vez mais. Mas,se vo
ê a
eitar que o rela
ionamento est�a aqui para tornar vo
ê 
ons
iente em lugar de feliz, ent~aoo rela
ionamento vai lhe ofere
er a salva�
~ao e vo
ê estar�a se alinhando 
om a mais alta 
ons
iên
iaque quer nas
er neste mundo. Para os que se mantiverem apegados aos padr~oes antigos, haver�a 
adavez mais sofrimento, violên
ia, 
onfus~ao e lou
ura.Suponho que sejam ne
ess�arias duas pessoas para transformar um rela
ionamento em uma pr�ati
aespiritual, 
onforme vo
ê sugeriu. O meu par
eiro, por exemplo, 
ontinua 
om suas antigas atitudesde 
i�ume e 
ontrole. J�a 
hamei a aten�
~ao para isso in�umeras vezes, mas ele �e in
apaz de per
eber.Quantas pessoas s~ao ne
ess�arias para transformar a sua vida em uma pr�ati
a espiritual? N~aose in
omode 
aso o par
eiro n~ao queira 
ooperar. �E atrav�es de vo
ê que a sanidade, ou seja, a
ons
iên
ia, 
onsegue 
hegar a este mundo. Vo
ê n~ao tem de esperar o mundo se 
urar, ou algu�emse tornar 
ons
iente, antes de poder al
an�
ar a ilumina�
~ao. Pode ter de esperar para sempre. N~aoa
use o outro de n~ao ter 
ons
iên
ia. No momento em que a dis
uss~ao 
ome�
ar, �e sinal de que vo
êpassou a se identi�
ar 
om uma posi�
~ao mental e a defender n~ao s�o aquela posi�
~ao, mas tamb�em oseu sentido do eu interior. O ego est�a no 
omando. Vo
ê a
abou de �
ar in
ons
iente. �As vezes,isso pode servir para apontar 
ertos aspe
tos do 
omportamento do par
eiro. Se vo
ê estiver muitoalerta, muito presente, pode agir sem o envolvimento do ego: sem 
ulpar, a
usar, ou fazer o outro sesentir errado.Se o outro se 
omportar de modo in
ons
iente, abandone qualquer julgamento. O julgamento tantoserve para as pessoas 
onfundirem o 
omportamento in
ons
iente 
om quem elas s~ao de verdadequanto para projetar a pr�opria in
ons
iên
ia sobre a outra pessoa e se enganar por 
ausa dissosobre quem elas s~ao. Abandonar qualquer julgamento n~ao signi�
a n~ao re
onhe
er a disfun�
~ao e ain
ons
iên
ia quando se deparar 
om ela. Signi�
a \ser o saber", e n~ao \ser a rea�
~ao" e o juiz. Vo
ên~ao vai nem querer reagir ou poder�a reagir e ainda assim ser o saber, o espa�
o no qual a rea�
~ao �eobservada e onde ela se permite existir. Em vez de brigar 
om o es
uro, vo
ê traz a luz. Em vezde reagir a uma desilus~ao, vo
ê vê a desilus~ao, mas, ao mesmo tempo, enxerga atrav�es dela. Ser osaber 
ria um espa�
o n��tido de presen�
a amorosa que permite a todas as 
oisas e pessoas serem 
omos~ao. N~ao existe maior 
atalisador para que a transforma�
~ao a
onte�
a. Se vo
ê adotar essa pr�ati
a, ooutro n~ao 
onseguir�a �
ar 
om vo
ê e permane
er in
ons
iente.Se os dois 
on
ordarem em fazer do rela
ionamento uma pr�ati
a espiritual do 
asal, tanto melhor.Podem 
ontar ao outro os pensamentos e sentimentos t~ao logo apare�
am, ou assim que uma rea�
~aodesponte, de forma que n~ao haja tempo para surgir um espa�
o em que uma emo�
~ao n~ao dita, oudes
onhe
ida, ou uma queixa, possam se agravar e se desenvolver. Aprenda a expressar os seussentimentos sem 
ulpar ningu�em. Aprenda a ouvir o par
eiro de um modo aberto, sem reservas. Dêao par
eiro espa�
o para se expressar. Esteja presente. A
usar, defender, ata
ar - todos esses padr~oesdestinados a fortale
er ou proteger o ego ou a atender �as ne
essidades dele ir~ao se tornar sup�er
uos.Dar espa�
o aos outros - e a si mesmo - �e fundamental. O amor n~ao 
onsegue 
ores
er sem isso.Quando vo
ê tiver removido os dois fatores que destroem os rela
ionamentos e o seu par
eiro tiverfeito o mesmo, vo
ês v~ao sentir a alegria do desabro
har do rela
ionamento. Em vez de re
etir osofrimento e a in
ons
iên
ia, em vez de satisfazer as ne
essidades m�utuas vi
iadas do ego, vo
ês v~aore
etir para o outro o amor que sentem l�a no fundo, que surge 
om a realiza�
~ao da unidade de 
adaser 
om tudo o que existe. Esse �e o amor que n~ao tem opositores.Se o seu par
eiro 
ontinua identi�
ado 
om a mente e 
om o sofrimento, mas vo
ê j�a se libertoudeles, vai ser um grande desa�o. N~ao para vo
ê, mas sim para ele. N~ao �e f�a
il 
onviver 
om uma75



pessoa iluminada, ou melhor, �e t~ao f�a
il que o ego a
ha extremamente amea�
ador. Lembre-se de queo ego pre
isa de problemas, disputas e \inimigos" para fortale
er o sentido de separa�
~ao de ondetira a sua identidade. A mente do par
eiro n~ao iluminado �
ar�a profundamente frustrada porquen~ao en
ontrar�a resistên
ia �as suas posi�
~oes r��gidas, o que signi�
a que ela vai se tornar insegura eenfraque
ida, al�em do \perigo" de essas posi�
~oes desabarem todas juntas, resultando na perda doeu interior. O sofrimento do 
orpo pedir�a uma resposta, mas n~ao ir�a obtê-la. Sua ne
essidade dedis
uss~oes, dramas e disputas n~ao ser�a atendida. Mas aten�
~ao: algumas pessoas que s~ao fe
hadas,retra��das, insens��veis, ou distan
iadas dos sentimentos podem imaginar que s~ao iluminadas e tentar
onven
er os outros disso. Elas podem sustentar que n~ao existe \nada errado" 
om elas e que o erroest�a no par
eiro. Os homens têm mais tendên
ia a agir assim do que as mulheres. Talvez vejam suasmulheres 
omo irra
ionais ou emo
ionais. Mas, se vo
ê 
onsegue sentir suas emo�
~oes, n~ao est�a muitodistante do radiante eu interior que est�a logo ali sob elas. Se vo
ê age mais 
om a 
abe�
a, a distân
ia�e muito maior e vo
ê vai pre
isar 
olo
ar emo�
~ao no 
orpo antes de poder al
an�
ar o 
orpo interior.Se n~ao houver uma emana�
~ao de amor e de alegria, uma presen�
a 
ompleta e uma abertura nadire�
~ao de todos os seres, ent~ao n~ao �e ilumina�
~ao. Outro fator indi
ativo �e o modo da pessoa se 
om-portar em situa�
~oes dif��
eis ou desa�adoras, ou quando as \
oisas v~ao mal". Se a sua \ilumina�
~ao"�e uma ilus~ao eg�oi
a do eu interior, a vida logo vai lhe aprontar um desa�o, que far�a a
orar a in-
ons
iên
ia sob qualquer forma - medo, raiva, defesa, julgamento, depress~ao, et
. Se vo
ê estiver emum rela
ionamento, muitos desses desa�os v~ao se manifestar atrav�es do seu par
eiro. Por exemplo,uma mulher pode ser desa�ada por um homem indiferente, que vive quase ex
lusivamente em seupr�oprio mundo. O desa�o est�a na inabilidade dele em ouvi-la, em n~ao dar a ela aten�
~ao e espa�
opara ser algu�em, de
orrente da falta de presen�
a dele. A ausên
ia de amor no rela
ionamento, quenormalmente �e mais per
ebida pela mulher do que pelo homem, vai desen
adear o sofrimento namulher. Atrav�es dele, ela vai ata
ar o par
eiro: 
ulpando-o, 
riti
ando-o, atribuindo-lhe o erro, et
.Agora, o desa�o passou a ser dele. Para se defender 
ontra a agress~ao desen
adeada pelo sofrimentodela, que 
onsidera totalmente sem raz~ao, ele vai se aferrar, 
ada vez mais, �as suas posi�
~oes mentais,enquanto se justi�
a, se defende ou 
ontra-ata
a. Isso, no �m, pode at�e mesmo vir a ativar o sofri-mento dele. Quando as duas partes foram dominadas, �e sinal que atingiram um n��vel de profundain
ons
iên
ia. Isso n~ao vai 
eder at�e que as duas partes tenham se abaste
ido de muito sofrimento eentrado ent~ao no est�agio de 
almaria. At�e que tudo volte a a
onte
er.Cada desa�o 
omo o que des
revi a
ima 
ont�em uma oportunidade disfar�
ada para atingirmos asalva�
~ao. Por exemplo, a hostilidade da mulher pode se tornar um sinal para o homem sair do seuestado identi�
ado 
om a mente, despertar no Agora, estar presente - em vez de �
ar 
ada vez maisin
ons
iente. Em vez de \ser" o sofrimento, a mulher poderia ser o saber que observa o sofrimentoemo
ional em si mesma, a
essar o poder do Agora e ini
iar a transforma�
~ao do sofrimento. Isso iriaevitar a proje�
~ao 
ompulsiva e autom�ati
a do sofrimento para o mundo exterior. Poderia expressarseus sentimentos para o seu par
eiro. Naturalmente, n~ao h�a uma garantia de que ele v�a es
utar, mas�e uma boa oportunidade para ele se tornar presente e quebrar o 
i
lo doentio de uma representa�
~aoinvolunt�aria de seus velhos padr~oes mentais. Se a mulher perder essa oportunidade, o homem poder�aobservar a sua pr�opria rea�
~ao emo
ional e mental ao sofrimento dela, a maneira 
omo ele se 
olo
ana defensiva, em vez de ser a rea�
~ao. Poder�a ent~ao identi�
ar o momento em que 
ome�
a o seupr�oprio sofrimento e trazer 
ons
iên
ia �as suas emo�
~oes. Assim, um espa�
o de 
ons
iên
ia pura, 
laroe sereno, passaria existir - o saber, a testemunha silen
iosa, o observador. Essa 
ons
iên
ia n~ao negao sofrimento e, mais que isso, est�a al�em dele. Permite que o sofrimento a
onte�
a, ao mesmo tempoque o transforma. Ela tudo a
eita e tudo transforma. A mulher poderia fa
ilmente se juntar a elenesse espa�
o, atrav�es da porta que a
abou de ser aberta.
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8.6 Por que as mulheres est~ao mais pr�oximas da ilumina�
~aoOs obst�a
ulos para a ilumina�
~ao s~ao os mesmos para homens e mulheres?S~ao, mas 
om uma ênfase diferente. De uma maneira geral, �e mais f�a
il para uma mulher sen-tir e estar em seu 
orpo, e, portanto, ela �e naturalmente mais pr�oxima do Ser e poten
ialmentemais pr�oxima da ilumina�
~ao do que o homem. Essa �e a raz~ao pela qual muitas 
ulturas antigasinstintivamente es
olhiam �guras ou analogias femininas para representar ou des
rever a realidadetrans
endental e sem forma. Eram vistas 
omo o ventre que d�a �a luz a todas as 
oisas, as sustenta eas alimenta durante a vida 
omo forma. No Tao Te Ching, um dos livros mais antigos e profundoses
rito em todos os tempos, o Tao, que pode ser traduzido 
omo o Ser, �e des
rito 
omo \in�nito,eternamente presente, a m~ae do universo". Naturalmente, as mulheres est~ao mais pr�oximas dele doque os homens porque elas \
orpori�
am" o N~ao Manifesto. Al�em disso, todas as 
riaturas e todasas 
oisas, no �nal, voltam �a Fonte. \Todas as 
oisas se desfazem no Tao. S�o ele permane
e". Comoa fonte �e vista 
omo feminina, ela �e representada na psi
ologia e na mitologia 
omo os lados 
laro ees
uro do arqu�etipo feminino. A Deusa ou M~ae Divina tem dois aspe
tos: d�a e tira a vida.Quando a mente tomou o poder e os seres humanos perderam 
ontato 
om a realidade da essên
iadivina, eles 
ome�
aram a pensar sobre Deus 
omo uma �gura mas
ulina. A so
iedade passou a serdominada pelos homens, e as mulheres foram subordinadas a eles.N~ao estou sugerindo um retorno �as primeiras representa�
~oes femininas da divindade. Muitaspessoas empregam atualmente a palavra Deusa em vez de Deus. Est~ao dando uma nova roupagemao equil��brio entre homem e mulher, perdido h�a muito tempo, e isso �e bom. Por�em, ainda �e umarepresenta�
~ao e um 
on
eito, talvez 
om alguma utilidade tempor�aria, assim 
omo um mapa ouum sinal �e �util por um tempo, embora fun
ione mais 
omo um impedimento do que 
omo umaajuda, quando algu�em est�a pronto para per
eber a realidade existente al�em de todos os 
on
eitose imagens. O que permane
e mesmo verdade, entretanto, �e que a frequên
ia de energia da mentepare
e ser essen
ialmente mas
ulina. A mente resiste, briga pelo 
ontrole, usa, manipula, agride,tenta se apoderar e possuir, et
. Essa �e a raz~ao pela qual o Deus tradi
ional �e uma �gura patriar
al,uma autoridade 
ontroladora, um homem sempre furioso, que devemos temer, 
omo sugere o VelhoTestamento. Esse Deus �e uma proje�
~ao da mente humana.Para irmos al�em da mente e nos religarmos �a profunda realidade do Ser, s~ao ne
ess�arias qualidadesmuito diferentes: entrega, n~ao julgamento, uma abertura que permita a vida existir em vez de resistir,a 
apa
idade de sustentar todas as 
oisas no amoroso abra�
o do saber. Todas essas qualidades têmmuito mais a ver 
om o prin
��pio feminino. Onde a energia da mente �e pesada e r��gida, a energiado Ser �e leve e ma
ia, mas ainda assim �e muito mais poderosa do que a mente. A mente governa anossa 
iviliza�
~ao, enquanto o Ser �e o en
arregado de todas as formas de vida em nosso planeta e al�emdele. O Ser �e a pr�opria Inteligên
ia 
uja manifesta�
~ao vis��vel �e o universo f��si
o. Embora as mulheresestejam poten
ialmente mais pr�oximas dele, os homens tamb�em 
onseguem ter a
esso a ele, dentrode si mesmos.Neste momento, a imensa maioria dos homens e das mulheres ainda est�a sob o dom��nio da mente.�E ela que impede a ilumina�
~ao e o 
ores
imento do amor. Como regra geral, o maior obst�a
ulopara os homens tende a ser a mente pensante, enquanto o maior obst�a
ulo para as mulheres �e osofrimento, embora em 
asos isolados o oposto possa ser verdade, e em outros os dois fatores possamter o mesmo peso.8.7 Dissolvendo o sofrimento 
oletivo femininoPor que o sofrimento �e um obst�a
ulo maior para as mulheres?77



O sofrimento, em geral, tem um aspe
to 
oletivo e um individual. O aspe
to pessoal �e o res��duoa
umulado de problemas e sofrimentos emo
ionais que a pr�opria pessoa viven
iou no passado. Oaspe
to 
oletivo �e o sofrimento a
umulado na psique da humanidade por milhares de anos, atrav�esde doen�
as, torturas, guerras, assassinatos, 
rueldades, lou
uras, et
. O sofrimento de 
ada um den�os tamb�em parti
ipa desse sofrimento 
oletivo. Por exemplo, 
ertas ra�
as ou pa��ses, onde o
orremformas extremas de lutas e de violên
ia, possuem um sofrimento 
oletivo mais intenso do que outros.Qualquer pessoa 
om um forte sofrimento e sem 
ons
iên
ia bastante para se desligar dele n~ao s�oser�a for�
ada, de modo 
ont��nuo ou peri�odi
o, a reviver o sofrimento emo
ional, mas tamb�em podefa
ilmente se tornar autor ou v��tima da violên
ia. Por outro lado, essas pessoas tamb�em podemestar poten
ialmente mais pr�oximas da ilumina�
~ao. Claro que esse poten
ial nem sempre se realiza,mas, se vo
ê tiver um pesadelo, provavelmente ter�a mais motivos para despertar do que algu�em quea
abou de ter um sonho 
omum sobre as di�
uldades da vida.Al�em do sofrimento pessoal, 
ada mulher tem parti
ipa�
~ao naquilo que pode ser des
rito 
omo osofrimento feminino 
oletivo, a menos que ela esteja plenamente 
ons
iente. Consiste no sofrimentoa
umulado vivido por 
ada mulher, em parte pela domina�
~ao dos homens sobre as mulheres, pelaes
ravid~ao, explora�
~ao, estupro, partos, perda dos �lhos, et
., durante milhares de anos. O sofrimentof��si
o e emo
ional, que para muitas mulheres pre
ede e 
oin
ide 
om o 
uxo menstrual, �e o sofrimentoem seu aspe
to 
oletivo despertando da sua dormên
ia naquele momento, embora possa ser detonadotamb�em em outras o
asi~oes. Ele restringe o livre 
uxo de energia vital atrav�es do 
orpo, da qual amenstrua�
~ao �e uma manifesta�
~ao f��si
a. Vamos nos deter um pou
o nesse assunto e ver 
omo podese tornar uma oportunidade para a ilumina�
~ao.Com frequên
ia, a mulher �e \dominada" pelo sofrimento f��si
o e emo
ional nesse per��odo. Ele temuma 
arga energ�eti
a poderosa, que pode fa
ilmente empurr�a-la para uma identi�
a�
~ao in
ons
iente
om ele. Vo
ê �e, ent~ao, possu��da por um 
ampo de energia que o
upa o seu espa�
o interior e �nge servo
ê - mas n~ao �e vo
ê de jeito nenhum. Ele fala atrav�es de vo
ê, age atrav�es de vo
ê, pensa atrav�esde vo
ê. Vai 
riar situa�
~oes negativas em sua vida de tal modo que ele possa se alimentar da energia.J�a des
revi esse pro
esso. Ele pode ser vi
ioso e destrutivo. �E o sofrimento puro, o sofrimento dopassado, e n~ao �e vo
ê.O n�umero de mulheres que est~ao se aproximando do estado de 
ons
iên
ia plena j�a ultrapassao dos homens e vai 
res
er ainda mais r�apido nos pr�oximos anos. Os homens poder~ao al
an�
�a-lasno �nal, mas por um tempo 
onsider�avel haver�a uma distân
ia entre a 
ons
iên
ia mas
ulina e afeminina. As mulheres est~ao re
uperando a fun�
~ao que �e um direito natural delas: ser uma ponteentre o mundo manifesto e o N~ao Manifesto, entre a materialidade e o esp��rito. A sua tarefa prin
ipalagora, 
omo mulher, �e transformar o sofrimento de forma que ele n~ao mais se interponha entre vo
êe o seu verdadeiro eu interior. Naturalmente, vo
ê tamb�em tem de lidar 
om o outro obst�a
ulo �ailumina�
~ao, que �e a mente pensante, mas a presen�
a intensa que vo
ê produz quando lida 
om osofrimento tamb�em vai libert�a-la da identi�
a�
~ao 
om a mente.A primeira 
oisa para lembrar �e que, enquanto vo
ê 
onstruir a sua identidade em fun�
~ao dosofrimento, n~ao 
onseguir�a se livrar dele. Enquanto investir uma parte do seu sentido de eu interiorno seu sofrimento emo
ional, vo
ê vai resistir ou sabotar, in
ons
ientemente, 
ada tentativa para
urar o sofrimento. Por quê? Porque vo
ê quer se manter inteiro e o sofrimento se tornou umaparte essen
ial de vo
ê. Esse �e um pro
esso in
ons
iente e o �uni
o 
aminho para super�a-lo �e torn�a-lo
ons
iente.Per
eber, de repente, que vo
ê est�a ou tem estado presa ao sofrimento pode lhe 
ausar um 
hoque.No momento em que per
ebe isso, vo
ê a
abou de romper 
om a liga�
~ao. O sofrimento �e um 
ampode energia, quase 
omo uma entidade que se alojou temporariamente no seu espa�
o interior. �E aenergia da vida que foi aprisionada, uma energia que n~ao est�a mais 
uindo. Claro que o sofrimentoest�a ali por 
ausa de 
ertas 
oisas que a
onte
eram no passado. Ele �e o passado vivo em vo
ê. E,se vo
ê se identi�
a 
om ele, se identi�
a 
om o passado. Uma identidade-v��tima a
redita que o78



passado �e mais poderoso do que o presente, o que n~ao �e verdade. �E a 
ren�
a de que outras pessoase o que �zeram a vo
ê s~ao respons�aveis pelo que vo
ê �e hoje, pelo seu sofrimento emo
ional, oupor sua in
apa
idade de ser o verdadeiro eu interior. A verdade �e que o �uni
o poder est�a bem aquineste momento: o poder da sua presen�
a. Uma vez que saiba disso, per
eber�a tamb�em que s�o vo
ê �erespons�avel pelo seu espa�
o interior neste momento e que o passado n~ao 
onsegue prevale
er 
ontrao poder do Agora. HPortanto, a identi�
a�
~ao impede vo
ê de lidar 
om o sofrimento. Algumas mulheres, 
ons
ienteso bastante para abandonar a identidade de v��tima no n��vel pessoal, ainda est~ao presas a uma iden-tidade 
oletiva de v��tima, que atribuem ao que \os homens �zeram �as mulheres". Elas est~ao 
ertas,mas tamb�em est~ao erradas. Est~ao 
ertas porque o sofrimento 
oletivo feminino �e, em grande parte,de
orrente da violên
ia mas
ulina in
igida �as mulheres, bem 
omo da repress~ao dos prin
��pios femi-ninos por todo o planeta, durante milênios. Est~ao erradas se extra��rem o sentido do eu interior dessefato e, assim, se mantiverem aprisionadas em uma identidade 
oletiva de v��tima. Se uma mulher
ontinua agarrada �a raiva, a ressentimentos ou 
ondena�
~oes, ela 
ontinua agarrada ao seu sofrimento.Isso pode dar a ela um re
onfortante sentido de identidade, de solidariedade 
om outras mulheres,mas a mant�em es
ravizada ao passado e bloqueia um a
esso integral �a sua essên
ia e ao poder ver-dadeiro. Se as mulheres se afastam dos homens, favore
em um sentido de separa�
~ao e, portanto, umfortale
imento do ego. E quanto mais forte o ego, mais distante vo
ê est�a da sua verdadeira natureza.Assim, n~ao use o sofrimento para 
riar uma identidade. Use-o, em vez disso, para a ilumina�
~ao.Transforme-o em 
ons
iên
ia. Uma das melhores �epo
as para fazer isso �e durante a menstrua�
~ao.A
redito que, nos pr�oximos anos, muitas mulheres ir~ao atingir o estado de 
ons
iên
ia plena duranteesse per��odo. Normalmente, esse �e um tempo de in
ons
iên
ia para muitas mulheres, porque s~aodominadas pelo sofrimento 
oletivo feminino. Entretanto, vo
ê pode reverter isso uma vez que tenhaal
an�
ado um determinado n��vel de 
ons
iên
ia, e assim, em vez de se tornar in
ons
iente, vo
ê �
amais 
ons
iente. J�a des
revi antes esse pro
esso b�asi
o, mas vou apresent�a-lo de novo, desta vez 
omuma referên
ia espe
ial ao sofrimento 
oletivo feminino.Quando vo
ê per
ebe que o per��odo menstrual est�a se aproximando, antes mesmo de sentir osprimeiros sinais do que �e 
omumente 
hamada tens~ao pr�e-menstrual, o despertar do sofrimento
oletivo feminino, mantenha-se muito alerta e o
upe o seu 
orpo o mais que puder. Quando oprimeiro sinal apare
er, vo
ê vai pre
isar estar bastante alerta para agarr�a-lo, antes que ele dominevo
ê. Por exemplo, o primeiro sinal pode ser uma grande e s�ubita irrita�
~ao ou um lampejo deraiva, ou simplesmente um sintoma f��si
o. Seja l�a o que for, agarre-o antes que ele domine o seupensamento ou 
omportamento. Isso signi�
a simplesmente 
olo
ar o fo
o da sua aten�
~ao sobre ele.Saber que se trata do sofrimento e, ao mesmo tempo, ser o 
onhe
edor, o que signi�
a per
eber a suapresen�
a 
ons
iente e sentir o seu poder. Qualquer emo�
~ao 
ede e se transforma quando 
olo
amosa presen�
a sobre ela. Se for um simples sintoma f��si
o, a aten�
~ao que vo
ê der a ela vai evitar quese transforme em uma emo�
~ao ou em um pensamento. Continue ent~ao alerta e espere pelo pr�oximosinal de sofrimento. Quando ele apare
er, agarre-o de novo, do mesmo jeito que antes.Mais tarde, quando o sofrimento tiver despertado totalmente do seu estado de dormên
ia, vo
êpoder�a viven
iar uma 
onsider�avel turbulên
ia em seu espa�
o interior por uns momentos, talvez at�epor alguns dias. Qualquer que seja a forma que ele tome, esteja presente. Dê a ele sua aten�
~ao
ompleta. Observe a turbulên
ia dentro de vo
ê. Per
eba que ela est�a l�a. Sustente o 
onhe
imentoe seja o 
onhe
edor. Lembre-se: n~ao permita que o sofrimento use a sua mente e domine o seupensamento. Observe-o. Sinta a energia de modo direto, dentro do seu 
orpo. Como vo
ê j�a sabe, aaten�
~ao 
ompleta signi�
a a
eita�
~ao 
ompleta.Atrav�es de uma aten�
~ao 
ontinuada e, portanto, da a
eita�
~ao, vem a transforma�
~ao. O sofrimento79



se transforma em uma 
ons
iên
ia radiante, assim 
omo um peda�
o de lenha 
olo
ado dentro dofogo se transforma em fogo. A menstrua�
~ao ir�a ent~ao se tornar, n~ao s�o uma express~ao de alegria erealiza�
~ao da sua feminilidade, mas tamb�em um tempo sagrado de transforma�
~ao, quando vo
ê faznas
er uma nova 
ons
iên
ia. A sua verdadeira natureza ent~ao reluz l�a fora, tanto em seu aspe
tofeminino 
omo a Deusa quanto em seu aspe
to trans
endental do Ser que ultrapassa a dualidademas
ulino/feminino.Se o seu par
eiro for 
ons
iente, pode ajudar vo
ê a prati
ar o que a
abei de des
rever, sustentandoa frequên
ia da intensa presen�
a, nessa hora em espe
ial. Se ele permane
er presente, sempre quevo
ê voltar a se identi�
ar in
ons
ientemente 
om o sofrimento, o que pode e vai a
onte
er a prin
��pio,vo
ê ser�a 
apaz de se juntar rapidamente a ele no estado de presen�
a. Isso signi�
a que sempre queo sofrimento dominar vo
ê, seja durante a menstrua�
~ao ou em outras o
asi~oes, o seu par
eiro n~ao vai
onfundi-lo 
om quem vo
ê �e. Mesmo que o sofrimento o ataque, 
omo provavelmente a
onte
er�a, elen~ao vai reagir 
omo se fosse vo
ê, ou se retirar ou apresentar algum tipo de defesa. Ele vai sustentaro espa�
o da presen�
a intensa. Nada mais �e ne
ess�ario para a transforma�
~ao. Em outras vezes, vo
êser�a 
apaz de fazer o mesmo por ele ou de ajud�a-lo a re
uperar a 
ons
iên
ia, retirando-a da menteao desviar a aten�
~ao para o aqui e agora, quando ele �
ar identi�
ado 
om o pensamento.Assim, um 
ampo permanente de energia de alta frequên
ia vai apare
er entre vo
ês. Nenhumailus~ao, sofrimento, disputa, nada que n~ao seja vo
ês, nada que n~ao seja amor pode sobreviver dentrodele. Isso signi�
a a realiza�
~ao do divino, o prop�osito transpessoal do seu rela
ionamento.8.8 Desistindo do rela
ionamento 
onsigo mesmoQuando algu�em est�a plenamente 
ons
iente, ser�a que tem ne
essidade de um rela
ionamento? Umhomem ainda se sentir�a atra��do por uma mulher? Uma mulher se sentir�a in
ompleta sem um homem?Iluminado ou n~ao, no n��vel da sua identidade 
om a forma, vo
ê n~ao est�a 
ompleto. Vo
ê �e ametade do todo. E isso �e per
ebido 
omo a atra�
~ao homem-mulher, o movimento em dire�
~ao �apolaridade oposta de energia, n~ao importa qual seja o seu n��vel de 
ons
iên
ia. Mas, nesse estadode 
onex~ao interior, vo
ê per
ebe essa atra�
~ao em algum lugar sobre a superf��
ie ou na periferia dasua vida. O universo inteiro pare
e as ondas e marolas sobre a superf��
ie de um o
eano imenso eprofundo. Vo
ê �e esse o
eano e, naturalmente, tamb�em �e a marola, mas uma marola que per
ebeu asua verdadeira identidade 
omo o
eano e sabe que, em 
ompara�
~ao a essa vastid~ao e profundidade,o mundo das ondas e marolas n~ao �e assim t~ao importante.Isso n~ao signi�
a que vo
ê n~ao se rela
iona profundamente 
om outras pessoas ou 
om o seupar
eiro. Na verdade, vo
ê s�o 
onsegue se rela
ionar se tiver 
ons
iên
ia do Ser. Partindo do Ser,vo
ê �e 
apaz de enxergar al�em do v�eu da forma. No Ser, homem e mulher s~ao uma unidade. A suaforma pode 
ontinuar a ter algumas ne
essidades, mas o Ser n~ao tem nenhuma. J�a est�a 
ompleto einteiro. Se essas ne
essidades forem preen
hidas, ser�a �otimo, mas n~ao faz diferen�
a para o seu estadointerior mais profundo. Portanto, 
aso a ne
essidade de uma polaridade mas
ulina ou feminina n~aoseja preen
hida, �e perfeitamente poss��vel para uma pessoa iluminada per
eber que falta alguma 
oisano n��vel externo e, ao mesmo tempo, sentir-se totalmente 
ompleta e satisfeita no n��vel interno.Na bus
a da ilumina�
~ao, ser homossexual serve de vantagem, de obst�a
ulo, ou n~ao faz qualquerdiferen�
a?Ao se aproximar da idade adulta, a in
erteza da sexualidade seguida da per
ep�
~ao de que vo
ê�e \diferente" dos outros pode for�
ar uma desidenti�
a�
~ao dos padr~oes so
ialmente 
ondi
ionados depensamento e 
omportamento. Isso vai elevar, automati
amente, o seu n��vel de 
ons
iên
ia sobrea in
ons
iên
ia predominante, onde as pessoas inquestionavelmente 
arregam todos os padr~oes her-dados. Nesse sentido, ser homossexual pode ser uma vantagem. At�e 
erto ponto, ser um estranho,80



algu�em que n~ao se \enquadra" 
om os outros, ou �e rejeitado por eles por qualquer raz~ao, torna a vidadif��
il, mas tamb�em traz uma vantagem 
om rela�
~ao �a ilumina�
~ao. Ela tira vo
ê da in
ons
iên
iaquase que �a for�
a.Por outro lado, se vo
ê desenvolve um sentido de identidade baseado na sua homossexualidade,es
apa de uma armadilha para 
air em outra. Vo
ê vai desempenhar pap�eis e jogos ditados pelaimagem mental que vo
ê tem de si mesmo 
omo homossexual. Vai se tornar in
ons
iente. Vai viraruma falsidade. Debaixo da sua m�as
ara do ego, vai estar muito infeliz. Se isso a
onte
e 
om vo
ê,ser homossexual virou um obst�a
ulo. Mas sempre existe uma nova oportunidade. Uma infeli
idadeaguda pode ser um grande elemento despertador.�E verdade que 
ada um de n�os pre
isa ter um bom rela
ionamento 
onsigo mesmo antes de serela
ionar 
om outra pessoa?Se vo
ê n~ao 
onsegue �
ar �a vontade 
onsigo mesmo, vai pro
urar um rela
ionamento para en
obriro seu des
onforto. S�o que esse des
onforto vai reapare
er de alguma outra forma no rela
ionamento,e vo
ê, provavelmente, atribuir�a a responsabilidade ao seu par
eiro. Tudo o que vo
ê pre
isa fazer �ea
eitar este momento plenamente. Vo
ê estar�a ent~ao �a vontade no aqui e agora e �a vontade 
onsigomesmo.Mas ser�a que vo
ê pre
isa ter um rela
ionamento 
om vo
ê mesmo? Por que n~ao ser apenas vo
ê?Quando se rela
iona 
om vo
ê mesmo, j�a se dividiu em dois: \eu" e \eu mesmo", sujeito e objeto.Essa dualidade 
riada pela mente �e a raiz de toda 
omplexidade desne
ess�aria, de todos os problemase 
on
itos em sua vida. No estado de ilumina�
~ao, vo
ê �e vo
ê mesmo - \vo
ê" e \vo
ê mesmo" sefundem em um s�o. Vo
ê n~ao se julga, n~ao sente pena de si, n~ao se orgulha de si, n~ao se ama, n~ao seodeia, et
. A divis~ao provo
ada pela 
ons
iên
ia est�a 
urada, sua maldi�
~ao removida. N~ao existe um\vo
ê mesmo" que seja pre
iso proteger, defender ou alimentar. Quando vo
ê est�a iluminado, n~aotem mais um rela
ionamento 
onsigo mesmo. Uma vez que tenha aberto m~ao disso, todos os seusoutros rela
ionamentos ser~ao de amor.
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Cap��tulo 9Muito Al�em da Feli
idade e daInfeli
idade Existe a Paz
9.1 O bem supremo al�em do bem e do malExiste diferen�
a entre feli
idade e paz interior?Existe. A feli
idade depende de 
ir
unstân
ias 
onsideradas positivas, ao passo que a paz interiorn~ao pre
isa delas.H�a possibilidade de s�o atrairmos 
oisas positivas para as nossas vidas? Se a nossa atitude e o nossopensamento forem sempre positivos, s�o haver�a situa�
~oes e a
onte
imentos positivos, n~ao �e mesmo?Vo
ê pode a�rmar, 
om 
erteza, o que �e positivo e o que �e negativo? J�a fez o levantamento
ompleto? Muitas pessoas devem ter aprendido bastante 
om as suas pr�oprias limita�
~oes, seusfra
assos, suas perdas, suas doen�
as e sofrimentos. Tudo isso ensinou-as a se desfazer das imagensfalsas que tinham de si mesmas, dos desejos e objetivos super�
iais ditados pelo ego e lhes deuprofundidade, humildade e 
ompaix~ao. Fez delas pessoas mais reais.Sempre que a
onte
e alguma 
oisa negativa, h�a sempre uma li�
~ao embutida, embora nem semprese per
eba isso na hora. Uma doen�
a ou um a
idente pode mostrar o que h�a de real ou irreal emuma situa�
~ao, aquilo que �e importante e o que n~ao �e.De uma perspe
tiva mais elevada, as 
ir
unstân
ias s~ao sempre positivas. Para ser mais pre
iso,elas n~ao s~ao positivas nem negativas. S~ao do jeito que s~ao. E quando a
eitamos as 
oisas 
omo s~ao,o \bem" ou o \mal" deixam de existir em nossas vidas. S�o o que existe �e um bem supremo, quein
lui o \mal". Mas, pela perspe
tiva da mente, existe o bem e o mal, o igual e o diferente, o amor eo �odio. �E por isso que no Livro do Gênesis est�a es
rito que Ad~ao e Eva n~ao tiveram mais permiss~aopara habitar o \para��so" quando \
omeram da �arvore do 
onhe
imento do bem e do mal".Isso me pare
e nega�
~ao e ilus~ao. Quando alguma 
oisa ruim a
onte
e 
omigo, ou 
om algu�em
hegado a mim, tal 
omo um a
idente, uma doen�
a, ou a morte, posso at�e �ngir que n~ao �e mal maspermane
e o fato de que isso �e mal. Por que negar?Vo
ê n~ao est�a �ngindo nada. S�o est�a permitindo uma 
oisa ser 
omo �e, apenas isso. Essa \per-miss~ao para ser" nos transporta para al�em da mente, 
om os seus padr~oes de resistên
ia que geramas polaridades positiva e negativa. �E um aspe
to fundamental do perd~ao. Perdoar o presente �e at�emais importante do que perdoar o passado. Se perdoarmos 
ada momento, se permitirmos que eleseja 
omo �e, n~ao haver�a nenhum a
�umulo de ressentimento a ser perdoado mais tarde.Lembre-se de que n~ao estamos aqui tratando de feli
idade. Por exemplo, quando a pessoa amadaa
abou de morrer, ou se sentimos a nossa pr�opria morte se aproximar, n~ao podemos nos sentir felizes.83



�E imposs��vel. Mas podemos estar em paz. Pode at�e haver tristeza e l�agrimas, mas, se deixarmosde resistir, 
onseguiremos per
eber uma profunda serenidade por baixo da tristeza, uma 
alma, umapresen�
a sagrada. Isso �e a emana�
~ao do Ser, isso �e a paz interior, o bem que n~ao tem opositores.E se for uma situa�
~ao sobre a qual eu possa fazer algo a respeito? Como posso permitir que elaexista e mud�a-la ao mesmo tempo?Fa�
a o que vo
ê tem de fazer. Enquanto isso, a
eite o que �e. Como mente e resistên
ia signi�
ama mesma 
oisa para n�os, a
eitar aquilo que a
onte
e nos liberta na mesma hora do dom��nio da mentee restabele
e a nossa 
onex~ao 
om o Ser. Como resultado, as 
ostumeiras motiva�
~oes do ego para\agir", 
omo o medo, a 
obi�
a, o 
ontrole, a defesa ou a alimenta�
~ao do falso sentido do ego, n~aov~ao mais fun
ionar. Uma inteligên
ia muito maior do que a mente passa a dominar tudo e, 
om isso,uma diferente qualidade de 
ons
iên
ia vai in
uen
iar as nossas a�
~oes.\A
eite o que quer que venha para vo
ê nas tramas do destino, pois o que se ajustaria maisadequadamente �as suas ne
essidades?" Isso foi es
rito h�a dois mil anos por Mar
o Aur�elio, umhomem extraordin�ario que, al�em de poderoso, tinha uma grande sabedoria.Pare
e que a maioria das pessoas pre
isa viven
iar uma grande 
arga de sofrimento antes deabandonar a resistên
ia e a
eitar, isto �e, antes de perdoar. Com o perd~ao, a
onte
e o milagre dodespertar da 
ons
iên
ia do Ser, atrav�es do que aparenta ser o mal: a transforma�
~ao do sofrimentoem paz interior. Todo o mal e todo o sofrimento do mundo v~ao nos for�
ar a des
obrir quem somosrealmente. Assim, aquilo que, de uma perspe
tiva limitada, per
ebemos 
omo o mal �e, na verdade,parte de um bem maior que n~ao tem opositores. Entretanto, isso s�o se torna uma verdade atrav�esdo perd~ao. Sem ele, o mal permane
e 
omo mal.Atrav�es do perd~ao - que signi�
a re
onhe
er a falta de 
onsistên
ia do passado e permitir que omomento presente seja 
omo �e -, a
onte
e o milagre da transforma�
~ao, n~ao s�o no lado de dentro,mas tamb�em do lado de fora. Um espa�
o silen
ioso de uma presen�
a intensa surge dentro de n�os e�a nossa volta. Quem quer e o que for que penetre no 
ampo da 
ons
iên
ia ser�a afetado, algumasvezes de forma 
lara e imediata, outras em n��veis mais profundos, 
om mudan�
as s�o notadas algumtempo depois. Vo
ê dissolve a dis
�ordia, 
ura o sofrimento, desfaz a in
ons
iên
ia, sem fazer nada,simplesmente sendo e sustentando essa frequên
ia de presen�
a intensa.H
9.2 O �m dos dramas em sua vidaNesse estado de a
eita�
~ao e paz interior, pode apare
er alguma 
oisa na vida para ser 
hamada de\m�a", da perspe
tiva da 
ons
iên
ia 
omum?Muitas das assim 
hamadas 
oisas m�as que nos a
onte
em na vida s~ao devidas �a in
ons
iên
ia.Elas s~ao 
riadas por n�os, ou melhor, s~ao 
riadas pelo ego. Re�ro-me a isso, �as vezes, 
omo \drama".Quando restabele
emos a 
onex~ao 
om o Ser e n~ao deixamos mais a mente governar, paramos de
riar essas 
oisas.Mas h�a muitas pessoas que se apaixonam pelos seus dramas parti
ulares de vida. Identi�
am-se
om suas hist�orias. O ego governa a vida delas. Investiram nele todo o sentido de eu interior. At�emesmo a bus
a de uma resposta, de uma solu�
~ao, ou de uma 
ura se torna parte dele. O que maistemem �e que seus dramas tenham um �m. Enquanto essas pessoas forem a mente, seu maior medoser�a o pr�oprio despertar.Quando vivemos em uma 
ompleta a
eita�
~ao do que �e, todos os dramas da nossa vida 
hegam ao�m. Ningu�em 
onsegue ter a mais leve dis
uss~ao 
onos
o, n~ao importa quanto tente. N~ao se pode84



dis
utir 
om algu�em 
ompletamente 
ons
iente. Uma dis
uss~ao impli
a uma identi�
a�
~ao 
om amente e uma determinada posi�
~ao mental, tal 
omo resistên
ia e rea�
~ao �as posi�
~oes da outra pessoa.O resultado �e que as polaridades opostas �
am mutuamente energizadas. Esses s~ao os me
anismosda in
ons
iên
ia. Ainda podemos estabele
er o nosso ponto de vista de modo 
laro e �rme, masn~ao haver�a nenhuma for�
a reagindo ao fundo, nenhuma defesa e nenhuma agress~ao. Assim, n~aose transformar�a em um drama. Quando estamos 
ompletamente 
ons
ientes, deixamos de estar em
on
ito. \Ningu�em que esteja em unidade 
onsigo mesmo 
onsegue pensar em 
on
ito", diz o livro ACourse in Mira
les (Um 
urso em milagres). O livro se refere n~ao s�o ao 
on
ito 
om outras pessoas,mas, fundamentalmente, ao 
on
ito dentro de n�os, que deixa de existir quando n~ao h�a mais nenhumdesa
ordo entre as bus
as e expe
tativas da nossa mente e aquilo que �e.9.3 A impermanên
ia e os 
i
los da vidaEnquanto permane
ermos na dimens~ao f��si
a e em 
onex~ao 
om a psique humana 
oletiva, o sofri-mento, embora raro, ainda pode a
onte
er. N~ao devemos 
onfundi-lo 
om o sofrimento emo
ional.Todo sofrimento �e 
riado pelo ego e fruto de uma resistên
ia. Al�em disso, nessa dimens~ao, ainda nossujeitamos �a natureza 
��
li
a e �a lei da impermanên
ia de todas as 
oisas, mas j�a n~ao vemos mais osofrimento 
omo uma 
oisa \m�a". Ele simplesmente �e.Ao permitir o \existir" de todas as 
oisas, uma dimens~ao mais profunda, por baixo do jogo dosopostos, se revela para n�os 
omo uma presen�
a permanente, uma serenidade profunda e est�avel, umaalegria sem motivos que se situa al�em do bem e do mal. Essa �e a alegria do Ser, a paz de Deus.No n��vel da forma existe nas
imento e morte, 
ria�
~ao e destrui�
~ao, 
res
imento e dissolu�
~ao deesp�e
ies aparentemente independentes. Podemos ver isso em tudo: no 
i
lo da vida de uma estrelaou de um planeta, em um 
orpo f��si
o, em uma �arvore, em uma 
or; na as
ens~ao e queda de na�
~oes,de sistemas pol��ti
os e de 
iviliza�
~oes, e tamb�em nos inevit�aveis 
i
los de lu
ros e perdas que temosna vida.Existem 
i
los de su
esso, 
omo quando as 
oisas a
onte
em e d~ao 
erto, e 
i
los de fra
asso,quando elas n~ao v~ao bem e se desintegram. Vo
ê tem de permitir que elas terminem, dando espa�
opara que 
oisas novas a
onte�
am ou se transformem. Se nos apegamos �as situa�
~oes e ofere
emos umaresistên
ia nesse est�agio, signi�
a que estamos nos re
usando a a
ompanhar o 
uxo da vida e quevamos sofrer.N~ao �e verdade que o 
i
lo as
endente seja bom e o 
i
lo des
endente seja ruim, a n~ao ser nojulgamento da mente. O 
res
imento �e, em geral, 
onsiderado positivo, mas nada pode 
res
er parasempre. Se o 
res
imento nun
a tivesse �m, poderia a
abar em algo monstruoso e destrutivo. �Ene
ess�ario que as 
oisas a
abem, para que 
oisas novas a
onte�
am.O 
i
lo des
endente �e absolutamente essen
ial para uma realiza�
~ao espiritual. Vo
ê tem de terfalhado gravemente de algum modo, ou passado por alguma perda profunda, ou algum sofrimento,para ser 
onduzido �a dimens~ao espiritual. Ou talvez o seu su
esso tenha se tornado vazio e semsentido e se transformado em fra
asso. O fra
asso est�a sempre embutido no su
esso, assim 
omo osu
esso est�a sempre en
oberto pelo fra
asso. No mundo da forma, todas as pessoas \fra
assam" mais
edo ou mais tarde, e toda 
onquista a
aba em derrota. Todas as formas s~ao impermanentes.Vo
ê pode ser ativo e apre
iar a 
ria�
~ao de novas formas e 
ir
unstân
ias, mas n~ao se sentir�aidenti�
ado 
om elas. Vo
ê n~ao pre
isa delas para obter um sentido de eu interior. Elas n~ao s~ao asua vida, perten
em �a sua situa�
~ao de vida.Nossa energia f��si
a tamb�em est�a sujeita a 
i
los. N~ao 
onsegue estar sempre no m�aximo. Teremosmomentos de baixa e de alta energia. Em alguns per��odos, estaremos altamente ativos e 
riativos,mas em outros tudo vai pare
er estagnado, teremos a impress~ao de n~ao estarmos indo a lugar nenhum,85



nem 
onseguindo nada. Um 
i
lo pode durar de algumas horas a alguns anos e dentro dele podehaver 
i
los longos ou 
urtos. Muitas doen�
as s~ao provo
adas pela luta 
ontra os 
i
los de baixaenergia, que s~ao fundamentais para uma renova�
~ao. Enquanto estivermos identi�
ados 
om a mente,n~ao poderemos evitar a 
ompuls~ao de fazer 
oisas e a tendên
ia para extrair o nosso valor de fatoresexternos, tais 
omo as 
onquistas que al
an�
amos. Isso torna dif��
il ou imposs��vel para n�os a
eitarmosos 
i
los de baixa e permitirmos que eles a
onte�
am. Assim, a inteligên
ia do organismo pode assumiro 
ontrole, 
omo uma medida autoprotetora, e 
riar uma doen�
a 
om o objetivo de nos for�
ar a parar,de modo a permitir que uma ne
ess�aria renova�
~ao possa a
onte
er.A natureza 
��
li
a do universo est�a intimamente ligada �a impermanên
ia de todas as 
oisas e si-tua�
~oes. Buda fez disso uma parte 
entral de seu ensinamento. Todas as 
ir
unstân
ias s~ao altamenteinst�aveis e est~ao em um 
uxo 
onstante, ou, 
omo ele 
olo
ou, a impermanên
ia �e uma 
ara
ter��sti
ade 
ada 
ir
unstân
ia, de 
ada situa�
~ao 
om que vamos nos deparar na vida. Elas v~ao se modi�
ar,desapare
er, ou deixar de propor
ionar prazer. A impermanên
ia tamb�em �e um ponto 
entral dosensinamentos de Jesus: \N~ao a
umule tesouros na terra, onde as tra�
as e a ferrugem arru��nam tudo,onde os ladr~oes arrombam as paredes para roubar . . . "Enquanto a mente julgar uma 
ir
unstân
ia \boa", seja um rela
ionamento, uma propriedade,um papel so
ial, um lugar, ou o nosso 
orpo f��si
o, ela se apega e se identi�
a 
om ela. Isso fazvo
ê se sentir bem em rela�
~ao a si mesmo e pode se tornar parte de quem vo
ê �e ou pensa que �e.Mas nada dura muito nessa dimens~ao, onde as tra�
as e a ferrugem devoram tudo. Tudo a
aba ou setransforma: a mesma 
ondi�
~ao que era boa no passado, de repente, se torna ruim. A prosperidade dehoje se torna o 
onsumismo vazio de amanh~a. O 
asamento feliz e a lua-de-mel se transformam nodiv�or
io infeliz ou em uma 
onvivên
ia infeliz. A mente n~ao 
onsegue a
eitar quando uma situa�
~ao
om a qual ela tenha se apegado muda ou desapare
e. Ela vai resistir �a mudan�
a. �E quase 
omo seum membro estivesse sendo arran
ado do seu 
orpo.�As vezes ouvimos falar de pessoas que 
ometeram sui
��dio porque perderam a fortuna ou tiveramsua reputa�
~ao arruinada. Esses s~ao 
asos extremos. Outras pessoas, ao sofrer uma grande perda,tornam-se profundamente infelizes ou adoe
em. N~ao 
onseguem distinguir a vida da situa�
~ao devida. Li re
entemente sobre uma famosa atriz que morreu depois dos oitenta anos e foi �
ando 
adavez mais infeliz e re
lusa 
onforme envelhe
ia. Ela estava identi�
ada 
om uma 
ir
unstân
ia: a suaaparên
ia externa. No in��
io, isso lhe deu um sentido feliz do eu interior, depois um sentido infeliz.Se tivesse sido 
apaz de se 
one
tar 
om a vida interior, que �e disso
iada da forma e do tempo, elapoderia ter a
eitado o desapare
imento da beleza, observando-a de um lugar de serenidade e paz.Al�em do mais, sua aparên
ia teria se tornado 
ada vez mais transparente �a luz que brilha atrav�esda verdadeira natureza, de modo que a beleza externa n~ao teria sumido, mas se transformado embeleza espiritual. Por�em, ningu�em 
ontou a ela que isso era poss��vel. O tipo de 
onhe
imento maisb�asi
o ainda n~ao est�a ao al
an
e de todos. HBuda ensinou que at�e mesmo a feli
idade pessoal �e dukka - uma palavra da l��ngua p�ali quesigni�
a \sofrimento" ou \insatisfa�
~ao". Ela �e insepar�avel do seu oposto. Signi�
a que a feli
idadee a infeli
idade s~ao, na verdade, uma 
oisa s�o. Somente a ilus~ao do tempo as separa.Isso n~ao signi�
a uma negatividade. �E simplesmente re
onhe
er a natureza das 
oisas, para n~aoviver atr�as de uma ilus~ao pelo resto da vida. Nem quer dizer que vo
ê n~ao deva mais apre
iar osobjetos e as 
ir
unstân
ias agrad�aveis e bonitas. Por�em, us�a-los para pro
urar aquilo que n~ao podemdar - uma identidade, um sentido de permanên
ia e satisfa�
~ao - �e uma re
eita para a frustra�
~aoe o sofrimento. Toda a ind�ustria da propaganda e a so
iedade de 
onsumo entrariam em 
olapsose as pessoas se tornassem iluminadas e deixassem de tentar en
ontrar as suas identidades atrav�esdos objetos. Quanto mais usarmos esse 
aminho para en
ontrar a feli
idade, mais estaremos nos86



iludindo. Nada l�a fora vai 
onseguir nos trazer satisfa�
~ao, ex
eto por um tempo e de modo super�
ial.Mas talvez vo
ê pre
ise passar por muitas de
ep�
~oes antes de per
eber a verdade. Os objetos e as
ir
unstân
ias podem lhe dar prazer, mas tamb�em v~ao lhe trazer sofrimento. Eles podem lhe darprazer, mas n~ao trazer alegria. A alegria n~ao tem uma 
ausa e brota dentro de n�os 
omo a alegriado Ser. �E uma parte essen
ial do estado de paz interior, 
onhe
ido 
omo a paz de Deus. �E o nossoestado natural, n~ao algo por que tenhamos de lutar para 
onseguir.As pessoas, em geral, n~ao per
ebem que a \salva�
~ao" n~ao est�a em nada do que fa�
am, possuamou 
onsigam. Aquelas que per
ebem �
am, muitas vezes, enfastiadas do mundo e deprimidas. Senada pode lhes dar um verdadeiro prazer, ser�a que resta alguma 
oisa por que se empenhar? Comque objetivo? O profeta do Velho Testamento deve ter 
hegado a essa 
on
lus~ao quando es
reveu:\Tenho visto tudo o que se faz debaixo do sol e eis que tudo �e vaidade e uma luta 
ontra o vento".Quando vo
ê 
hega a esse ponto, est�a a um passo do desespero e um passo mais longe da ilumina�
~ao.Uma vez um monge budista me disse: \Tudo o que aprendi nos vinte anos em que sou mongepode ser resumido em uma frase: Tudo o que surge, desapare
e. Isso eu sei". O que ele quis dizer foio seguinte: aprendi a n~ao ofere
er qualquer resistên
ia ao que �e ; aprendi a permitir que o momentopresente a
onte�
a e a a
eitar a natureza impermanente de todas as 
oisas e 
ir
unstân
ias. Foi assimque en
ontrei a paz.N~ao ofere
er resistên
ia �a vida �e estar em estado de gra�
a, de des
anso e de luz. Nesse estado,nada depende de as 
oisas serem boas ou ruins. �E quase paradoxal, mas, 
omo j�a n~ao existe maisuma dependên
ia interior quanto �a forma, as 
ir
unstân
ias gerais da sua vida, as formas externas,tendem a melhorar 
onsideravelmente. As 
oisas, as pessoas ou as 
ir
unstân
ias que vo
ê desejavapara a sua feli
idade vêm agora at�e vo
ê sem qualquer esfor�
o, e vo
ê est�a livre para apre
i�a-lasenquanto durarem. Todas essas 
oisas naturalmente v~ao a
abar, os 
i
los vir~ao e ir~ao, mas 
om odesapare
imento da dependên
ia n~ao h�a mais medo de perdas. A vida 
ui 
om fa
ilidade.A feli
idade que prov�em de alguma 
oisa se
und�aria nun
a �e muito profunda. �E apenas um p�alidore
exo da alegria do Ser, da paz vibrante que en
ontramos dentro de n�os ao entrarmos no estadode n~ao-resistên
ia. O Ser nos transporta para al�em das polaridades opostas da mente e nos libertada dependên
ia da forma. Mesmo que tudo em volta desabe e �que em peda�
os, vo
ê ainda sentir�auma profunda paz interior. Vo
ê pode n~ao estar feliz, mas vai estar em paz.H
9.4 Utilizando e abandonando a negatividadeToda resistên
ia interior �e viven
iada 
omo uma negatividade. Toda negatividade �e uma resistên
ia.Nesse 
ontexto, as duas palavras s~ao quase sinônimas. A negatividade vai de uma irrita�
~ao ouimpa
iên
ia a uma raiva furiosa, de um humor deprimido ou um ressentimento a um desesperosui
ida. �As vezes, a resistên
ia faz disparar o sofrimento emo
ional, 
aso em que mesmo uma situa�
~aobanal pode produzir uma negatividade intensa, 
omo a raiva, a depress~ao ou um profundo pesar.O ego a
redita que, atrav�es da negatividade, pode manipular a realidade e 
onseguir o que deseja.A
redita que, atrav�es dela, pode atrair uma 
ir
unstân
ia desej�avel ou dissolver uma indesej�avel.O livro A Course in Mira
les (Um 
urso em milagres) desta
a 
orretamente isso ao a�rmar que,sempre que estamos infelizes, a
reditamos in
ons
ientemente que a infeli
idade \
ompra" para n�oso que queremos. Se \vo
ê" - a mente - n~ao a
reditou que a infeli
idade fun
iona, por que a 
riaria?O fato �e que essa negatividade n~ao fun
iona. Em vez de atrair uma 
ir
unstân
ia desej�avel, ela ainterrompe ao nas
er. Em vez de desfazer uma 
ir
unstân
ia indesej�avel, ela a mant�em no lugar.Sua �uni
a utilidade �e que ela fortale
e o ego, e essa �e a raz~ao pela qual ele a adora.87



Uma vez que vo
ê tenha se identi�
ado 
om alguma forma de negatividade, n~ao vai querer que eladesapare�
a e, em um n��vel in
ons
iente mais profundo, n~ao vai desejar uma mudan�
a positiva. Elairia amea�
ar a sua identidade 
omo uma pessoa depressiva, zangada ou dif��
il de lidar. Vo
ê ent~aopassa a ignorar, negar ou sabotar aquilo que �e positivo em sua vida. �E um fenômeno 
omum. Etamb�em doentio.A negatividade �e 
ompletamente antinatural. �E um poluente ps��qui
o e existe um v��n
ulo profundoentre o envenenamento e a destrui�
~ao da natureza e a grande negatividade que vem sendo a
umuladana psique 
oletiva humana. Nenhuma outra forma de vida no planeta 
onhe
e a negatividade,somente os seres humanos, assim 
omo nenhuma outra forma de vida violenta e envenena a Terraque a sustenta. Vo
ê j�a viu uma 
or infeliz ou um 
arvalho estressado? J�a 
ruzou 
om um gol�nhodeprimido, um sapo 
om problemas de auto-estima, um gato que n~ao 
onsegue relaxar, ou um p�assaro
om �odio e ressentimento? Os �uni
os animais que eventualmente viven
iam alguma 
oisa semelhante�a negatividade, ou mostram sinais de 
omportamento neur�oti
o, s~ao os que vivem em 
ontato ��ntimo
om os seres humanos e assim se ligam �a mente humana e �a insanidade deles.Observe as plantas e animais, aprenda 
om eles a a
eitar aquilo que �e e a se entregar ao Agora.Deixe que eles lhe ensinem o que �e Ser, o que �e integridade - estar em unidade, ser vo
ê mesmo, serverdadeiro. Aprenda 
omo viver e 
omo morrer, e 
omo n~ao fazer do viver e do morrer um problema.Vivi 
om alguns mestres zen - todos eles gatos. At�e mesmo os patos me ensinaram importantesli�
~oes espirituais. Observ�a-los �e uma medita�
~ao. Como eles 
utuam em paz, de bem 
om elesmesmos, totalmente presentes no Agora, dignos e perfeitos, tanto quanto uma 
riatura sem mentepode ser. Eventualmente, no entanto, dois patos v~ao se envolver em uma briga, algumas vezessem nenhuma raz~ao aparente ou porque um pato penetrou no espa�
o parti
ular do outro. A brigageralmente dura s�o alguns segundos e ent~ao os patos se separam, nadam em dire�
~oes opostas e batemsuas asas 
om for�
a, por algumas vezes. Ent~ao 
ontinuam a nadar em paz, 
omo se a briga nun
ativesse a
onte
ido. Quando observei isso pela primeira vez, per
ebi, num relan
e, que ao bater asasas eles estavam soltando a energia a
umulada, evitando assim que ela �
asse aprisionada no 
orpoe se transformado em negatividade. Isso �e sabedoria natural. �E f�a
il para eles porque n~ao têm umamente para manter vivo o passado, sem ne
essidade, e ent~ao 
onstruir uma identidade em volta dele.Uma emo�
~ao negativa n~ao poderia tamb�em 
onter uma mensagem importante? Por exemplo, seme sinto deprimido 
om frequên
ia, ser�a que pode ser um sinal de que existe alguma 
oisa errada
om a minha vida e isso pode me for�
ar a olhar para a minha situa�
~ao de vida e fazer mudan�
as?Poderia. As emo�
~oes negativas repetitivas podem, �as vezes, 
onter uma mensagem, 
omo o
orre
om as doen�
as. Qualquer mudan�
a que vo
ê fa�
a, seja ela rela
ionada 
om seu trabalho, seusrela
ionamentos ou seu ambiente, �e apenas uma m�as
ara, a menos que se origine de uma mudan�
a noseu n��vel de 
ons
iên
ia. E at�e onde isso interessa, s�o pode signi�
ar uma 
oisa: estar mais presente.Quando vo
ê j�a tiver al
an�
ado um 
erto grau de presen�
a, n~ao pre
isa mais da negatividade para lhedizer o que �e ne
ess�ario na sua situa�
~ao de vida. Mas, enquanto a negatividade estiver l�a, utilize-a.Use-a 
omo um tipo de sinalizador, um lembrete para estar mais presente.Como impedimos que a negatividade surja e 
omo nos livramos dela, j�a que est�a l�a?Como j�a a�rmei, vo
ê n~ao deixa que ela surja ao estar 
ompletamente presente. N~ao desanime.Ainda s~ao pou
as as pessoas no planeta que 
onseguem manter um estado 
ont��nuo de presen�
a,embora algumas j�a estejam 
hegando bem perto. A
redito que logo ser~ao muitas.Sempre que per
eber alguma forma de negatividade 
res
endo dentro de vo
ê, n~ao olhe para ela
omo um fra
asso, mas sim 
omo um sinal que est�a lhe dizendo: \A
orde. Largue a sua mente.Esteja presente".Existe um roman
e de Aldous Huxley 
hamado A Ilha, es
rito em seus �ultimos anos de vida,quando ele �
ou muito interessado nos ensinamentos espirituais. Conta a hist�oria de um homemque naufragou perto de uma ilha isolada do resto do mundo. Essa ilha era habitada por uma88




iviliza�
~ao espe
ial. A 
oisa estranha sobre ela �e que seus habitantes, diferente do resto do mundo,eram sadios, de verdade. A primeira 
oisa que o n�aufrago per
ebe s~ao os papagaios multi
oloridosempoleirados nas �arvores, que davam a impress~ao de estar repetindo as palavras \Aten�
~ao. Aqui eagora. Aten�
~ao. Aqui e Agora". Adiante, des
obrimos que os habitantes da ilha ensinaram essaspalavras aos papagaios para que fossem sempre lembrados para �
ar presentes.Portanto, sempre que sentir a negatividade 
res
er dentro de vo
ê, 
ausada ou n~ao por um fatorexterno, um pensamento ou mesmo nada em parti
ular, olhe para ela 
omo se fosse uma voz dizendo\Aten�
~ao. Aqui e Agora. A
orde". At�e mesmo a mais leve irrita�
~ao �e signi�
ativa e pre
isa ser
onhe
ida e observada. Do 
ontr�ario, haver�a um aumento 
umulativo de rea�
~oes n~ao observadas.Como a�rmei anteriormente, vo
ê pode des
art�a-la assim que per
eber que n~ao quer ter esse 
ampode energia no seu interior e que ele n~ao tem nenhum objetivo. Mas 
erti�que-se de que vo
ê se livrou
ompletamente dela. Se n~ao 
onseguir, simplesmente a
eite que ela est�a ali e 
on
entre a sua aten�
~aono sentimento.Uma alternativa para des
artar uma rea�
~ao negativa �e fazê-la desapare
er ao imaginar a si mesmose tornando transparente para a 
ausa externa da rea�
~ao. Re
omendo que vo
ê pratique primeiro
om as 
oisas do dia-a-dia. Vamos dizer que vo
ê esteja em 
asa. De repente, vindo da rua, 
ome�
a asoar um alarme insistente de 
arro. Surge uma irrita�
~ao. Qual �e o objetivo dessa irrita�
~ao? Nenhumat�e aqui. Por que vo
ê a 
riou? Vo
ê n~ao a 
riou. Quem 
riou foi a mente. Ela teve uma rea�
~aototalmente autom�ati
a, totalmente in
ons
iente. Por que a mente a 
riou? Porque ela sustenta a
ren�
a in
ons
iente de que a resistên
ia dela, que vo
ê absorve 
omo alguma forma de negatividadeou infeli
idade, vai dissolver a 
ondi�
~ao indesejada. Isso naturalmente �e uma ilus~ao. A resistên
iaque ela 
ria, nesse 
aso a irrita�
~ao ou raiva, �e muito mais desagrad�avel do que a 
ausa original queela est�a tentando desfazer.Tudo isso pode ser transformado em pr�ati
a espiritual. Sinta-se �
ando transparente, sem a solidezde um 
orpo material. Agora, permita que o barulho, ou o que estiver 
ausando a emo�
~ao negativa,passe atrav�es de vo
ê. Ele n~ao est�a mais golpeando uma \parede" s�olida dentro de vo
ê. Como disse,pratique primeiro 
om as 
oisas simples. O alarme do 
arro, o 
horo de uma 
rian�
a, o barulho dotr�afego. Em vez de ter uma parede de resistên
ia dentro de vo
ê, que �e atingida de modo 
onstantee doloroso pelas 
oisas que \n~ao deveriam estar a
onte
endo", deixe que tudo passe atrav�es de vo
ê.Algu�em diz alguma 
oisa grosseira para ferir vo
ê. Em vez de desen
adear uma rea�
~ao in
ons-
iente e uma negatividade, 
omo uma agress~ao, uma defesa, ou um retraimento, vo
ê deixa issopassar atrav�es de vo
ê. N~ao ofere�
a resistên
ia. �E 
omo se n~ao existisse mais ningu�em ali para serma
hu
ado. Isso �e perd~ao. Nesse sentido, vo
ê se torna invulner�avel. Pode dizer a essa pessoa queo 
omportamento dela �e ina
eit�avel, se vo
ê es
olher fazer isso. Mas essa pessoa j�a n~ao tem mais opoder de 
ontrolar o seu estado interior. Vo
ê passa a estar em seu poder - n~ao mais em poder dealgu�em, nem sob o governo da mente. Quer seja um alarme de 
arro, uma pessoa grosseira, umainunda�
~ao, um terremoto, ou a perda de todos os seus bens, o me
anismo de resistên
ia �e o mesmo.Prati
o a medita�
~ao,.frequento semin�arios, leio muito sobre espiritualidade, em bus
a de um estadode n~ao-resistên
ia. Mas, se vo
ê me perguntar se en
ontrei a verdadeira paz interior, minha respostateria que ser \n~ao". Por que n~ao a en
ontrei? O que mais posso fazer?Vo
ê ainda est�a pro
urando l�a fora e n~ao 
onsegue es
apar do modo de bus
a. Talvez o pr�oximosemin�ario lhe traga a resposta, talvez aquela nova t�e
ni
a. Diria a vo
ê: n~ao busque a paz. N~aobusque nenhum outro estado al�em daquele em que vo
ê est�a agora, do 
ontr�ario, vai 
riar um 
on
itointerno e uma resistên
ia in
ons
iente. Perdoe a si mesmo por n~ao estar em paz. No momento emque vo
ê a
eitar 
ompletamente a sua intranquilidade, ela se transformar�a em paz. Qualquer 
oisaque vo
ê a
eite 
ompletamente vai lhe levar at�e l�a, vai levar vo
ê at�e a paz. Esse �e o milagre daentrega.
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HVo
ê j�a deve ter ouvido a frase \dê a outra fa
e", que um grande mestre da ilumina�
~ao empregouh�a dois mil anos. Ele estava tentando transmitir simboli
amente o segredo da n~ao-resistên
ia e dan~ao-rea�
~ao. Nessas palavras, 
omo em todas as que proferiu, ele estava preo
upado apenas 
om anossa realidade interior, n~ao 
om a 
onduta externa da nossa vida.Vo
ê 
onhe
e a hist�oria de Banzan? Antes de se tornar um grande mestre zen, ele passou muitosanos perseguindo a ilumina�
~ao, mas ela o iludia. Ent~ao, um dia, enquanto andava pelo mer
ado,ouviu uma 
onversa entre um a�
ougueiro e seu freguês. \Me dê o melhor peda�
o de 
arne que vo
êtem a��", disse o freguês. E o a�
ougueiro respondeu: \Todo peda�
o de 
arne que tenho �e o melhor.N~ao h�a nenhum peda�
o de 
arne aqui que n~ao seja o melhor". Depois de ouvir isso, Banzan se tornouiluminado.Posso ver vo
ê esperando alguma expli
a�
~ao. Quando a
eitamos o que �e, todo peda�
o de 
arne -todo momento - �e o melhor. Isso �e ilumina�
~ao. H
9.5 A natureza da 
ompaix~aoTendo ultrapassado as fronteiras 
onstru��das pela mente, vo
ê passa a ser 
omo um lago profundo.Sua situa�
~ao de vida e o que a
onte
e no mundo exterior s~ao a superf��
ie do lago, �as vezes 
almo, �asvezes 
heio de ondas por 
ausa do vento, 
onforme os per��odos e as esta�
~oes. L�a no fundo, por�em, olago �e sempre sereno. Vo
ê �e esse lago por inteiro, n~ao apenas a superf��
ie, e est�a em 
ontato 
om asua pr�opria profundidade, que permane
e absolutamente serena. Vo
ê n~ao reage a uma mudan�
a aose apegar mentalmente a qualquer situa�
~ao. A sua paz interior n~ao depende dela. Vo
ê se �xa noSer - imut�avel, eterno, imortal - e n~ao �e mais dependente da satisfa�
~ao ou da feli
idade do mundoexterior, das formas 
onstantemente 
utuantes. Vo
ê pode desfrut�a-las, brin
ar 
om elas, 
riar novasformas, apre
iar a beleza de todas. Mas n~ao tem mais ne
essidade de se apegar a nenhuma delas.Quando vo
ê 
onsegue se desprender desse jeito, n~ao signi�
a que tamb�em se distan
ia dos outrosseres humanos?Pelo 
ontr�ario. Enquanto vo
ê n~ao est�a 
ons
iente do Ser, a realidade dos outros seres humanosvai 
ausar uma ilus~ao, porque vo
ê ainda n~ao en
ontrou a sua realidade. A mente vai gostar oun~ao da forma deles, n~ao s�o do 
orpo, mas tamb�em da mente deles. O verdadeiro rela
ionamentos�o �e poss��vel quando existe uma 
ons
iên
ia do Ser. A partir do Ser, vo
ê vai per
eber o 
orpo ea mente da outra pessoa 
omo se fosse uma tela, por tr�as da qual vo
ê pode sentir a verdadeirarealidade deles, 
omo vo
ê sente a sua. Assim, ao se 
onfrontar 
om o sofrimento de outra pessoaou 
om um 
omportamento in
ons
iente, vo
ê �
a presente e em 
ontato 
om o Ser e, desse modo, �e
apaz de olhar al�em da forma e sentir o Ser radiante e puro da outra pessoa. No n��vel do Ser, todosofrimento �e visto 
omo uma ilus~ao, uma 
onsequên
ia da identi�
a�
~ao 
om a forma. Milagres de
ura �as vezes a
onte
em atrav�es dessa des
oberta, atrav�es do despertar da 
ons
iên
ia do Ser nosoutros - se estiverem prontos.Isso �e 
ompaix~ao?Sim. A 
ompaix~ao �e a 
ons
iên
ia de uma forte liga�
~ao entre vo
ê e todas as 
riaturas. Masexistem dois lados da 
ompaix~ao, dois lados dessa liga�
~ao. De um lado, 
omo ainda estamos aqui
omo um 
orpo f��si
o, partilhamos a vulnerabilidade e a mortalidade da nossa forma f��si
a 
om todosos outros seres humanos e todos os seres vivos. Na pr�oxima vez que disser \N~ao tenho nada em90




omum 
om essa pessoa", lembre-se de que vo
ê tem muitas 
oisas em 
omum. Daqui a alguns anos- dois ou setenta, n~ao faz muita diferen�
a -, os dois ter~ao 
orpos apodre
idos, depois ser~ao p�o, depoisnada restar�a. Isso �e uma per
ep�
~ao humilde e sensata que n~ao deixa muito espa�
o para o orgulho.Isso �e um pensamento negativo? N~ao, apenas um fato. Por que fe
har os olhos para isso? Nessesentido h�a uma 
ompleta igualdade entre vo
ê e todas as outras 
riaturas.Uma das mais poderosas pr�ati
as espirituais �e meditar profundamente sobre a mortalidade dasformas f��si
as, in
lusive da sua. Isso se 
hama: morrer antes que vo
ê morra. V�a fundo nisso. A suaforma f��si
a est�a se dissolvendo, �e nada. Ent~ao surge um momento quando todas as formas mentaisou pensamentos tamb�em morrem. Mas vo
ê ainda est�a l�a - a presen�
a divina que vo
ê �e, radiante,
ompletamente 
ons
iente. Nada que �e real morre de verdade, somente os nomes, as formas e asilus~oes. H
A realiza�
~ao dessa dimens~ao eterna, a nossa verdadeira natureza, �e o outro lado da 
ompaix~ao. Emum n��vel mais profundo, podemos re
onhe
er agora n~ao s�o a nossa pr�opria imortalidade, mas tamb�ema de todas as outras 
riaturas. No n��vel da forma, partilhamos a mortalidade e a pre
ariedade daexistên
ia. No n��vel do Ser, partilhamos a vida eterna e radiante. Esses s~ao dois aspe
tos da
ompaix~ao. Na 
ompaix~ao, os sentimentos de tristeza e de alegria, aparentemente opostos, se fundemem um s�o e se transformam em uma profunda paz interior. Isso �e a paz de Deus. �E um dos maisnobres sentimentos de que os homens s~ao 
apazes e possui um grande poder de 
ura e transforma�
~ao.Mas a verdadeira 
ompaix~ao, 
omo a
abei de des
rever, ainda �e rara. Ter uma profunda empatiapelo sofrimento de um outro ser exige um alto n��vel de 
ons
iên
ia, mas representa apenas um ladoda 
ompaix~ao. N~ao �e 
ompleto. A verdadeira 
ompaix~ao vai al�em da empatia ou da simpatia. N~aoa
onte
e at�e que a tristeza se misture 
om a alegria, a alegria do Ser al�em da forma, a alegria davida eterna.9.6 Em dire�
~ao a uma ordem de realidade diferenteN~ao 
on
ordo que o 
orpo pre
ise morrer. Estou 
onven
ido de que podemos obter a imortalidadef��si
a. A
reditamos na morte e �e por isso que o 
orpo morre.O 
orpo n~ao morre porque a
reditamos na morte. O 
orpo existe, ou assim pare
e, porquea
reditamos na morte. O 
orpo e a morte s~ao partes da mesma ilus~ao, 
riada pelo modo eg�oi
o de
ons
iên
ia, que n~ao tem per
ep�
~ao da Fonte da vida e vê a si mesmo 
omo uma 
oisa separada esob 
onstante amea�
a. Assim, ele 
ria a ilus~ao de que somos um 
orpo, um ve��
ulo f��si
o e s�olido,que est�a sob uma 
onstante amea�
a.A ilus~ao est�a em per
ebermos a n�os mesmos 
omo um 
orpo vulner�avel, que nas
e e pou
o depoismorre. Corpo e morte: uma ilus~ao. Um n~ao existe sem o outro. Queremos manter um lado da ilus~aoe nos livrarmos do outro, mas isso �e imposs��vel.Entretanto, vo
ê n~ao pode es
apar do 
orpo, nem tem de fazer isso. O 
orpo �e uma per
ep�
~aoin
rivelmente distor
ida da nossa verdadeira natureza. Mas a nossa verdadeira natureza est�a dis-far�
ada em algum lugar dentro dessa ilus~ao, n~ao do lado de fora, portanto o 
orpo ainda �e o �uni
oponto de a
esso a ela.Se vo
ê vê um anjo, mas o 
onfunde 
om uma est�atua de pedra, tudo o que vo
ê pre
isa fazer �eadaptar a sua vis~ao e olhar mais de perto para a \est�atua de pedra", e n~ao olhar para outro lado.Vo
ê ent~ao per
ebe que aquilo nun
a foi uma est�atua de pedra.91



Se a 
ren�
a na morte 
ria o 
orpo, por que um animal tem 
orpo? Um animal n~ao tem um ego en~ao a
redita na morte . . .Mas ele morre, ou pare
e que morre.Lembre-se de que a nossa per
ep�
~ao do mundo �e um re
exo do nosso estado de 
ons
iên
ia. N~aoestamos separados dele e n~ao h�a um mundo objetivo fora dele. A 
ada momento, a nossa 
ons
iên
ia
ria o mundo em que habitamos. Um dos maiores insights que a f��si
a moderna teve foi o da unidadeentre o observador e o observado: a pessoa que 
onduz a experiên
ia - a 
ons
iên
ia observadora -n~ao pode ser separada dos fenômenos observados, e uma nova maneira de olhar leva os fenômenosobservados a se 
omportarem de maneira diferente. Se vo
ê a
redita na separa�
~ao e na luta pelasobrevivên
ia, vê essa 
ren�
a re
etida �a sua volta e as suas per
ep�
~oes a
abam sendo governadaspelo medo. Vo
ê vive num mundo de morte, lutas, uns ata
ando e matando os outros.Nada �e o que pare
e ser. O mundo que vo
ê 
riou e vê atrav�es da mente pode pare
er um lugarbem imperfeito, at�e mesmo um vale de l�agrimas. Mas o que quer que vo
ê per
eba �e somente umaesp�e
ie de s��mbolo, 
omo uma imagem em um sonho. �E o jeito pelo qual a sua 
ons
iên
ia interpretae interage 
om a dan�
a de energia mole
ular do universo. Essa energia �e o material bruto da assim
hamada realidade f��si
a. Vo
ê a vê em termos de 
orpos e de nas
imento e morte, ou 
omo uma lutapela sobrevivên
ia. Existe um n�umero in�nito de interpreta�
~oes diferentes, de mundos 
ompletamentediferentes, tudo dependendo do que a 
ons
iên
ia per
ebe. Cada ser �e um ponto fo
al da 
ons
iên
iae 
ada ponto fo
al 
ria o seu pr�oprio mundo, embora todos esses mundos se interliguem. Existe ummundo humano, um mundo das formigas, um mundo dos gol�nhos, et
. Existem in
ont�aveis seres
uja frequên
ia de 
ons
iên
ia �e t~ao diferente da nossa que provavelmente n~ao temos 
ons
iên
iada existên
ia deles, assim 
omo eles n~ao têm da nossa. Seres altamente 
ons
ientes da liga�
~ao quemantêm 
om a Fonte habitam um mundo que para n�os pare
eria 
om um dom��nio 
eleste. Mas aindaassim todos os mundos s~ao basi
amente um s�o.No momento em que a 
ons
iên
ia humana 
oletiva tiver se transformado, a natureza e o reinoanimal ir~ao re
etir essa transforma�
~ao. Aqui est�a a a�rma�
~ao da B��blia de que no futuro \o le~aovai se deitar ao lado da ovelha". Isso aponta para a possibilidade de um ordenamento da realidade
ompletamente diferente.O mundo tal qual se apresenta para n�os �e em grande parte um re
exo da mente. Sendo omedo uma 
onsequên
ia inevit�avel da ilus~ao 
riada pelo ego, �e um mundo dominado pelo medo.Assim 
omo as imagens em um sonho s~ao s��mbolos dos estados interiores e dos sentimentos, assim anossa realidade 
oletiva �e uma express~ao simb�oli
a do medo e das pesadas 
amadas de negatividadeat�e agora a
umuladas na psique 
oletiva humana. N~ao estamos separados do nosso mundo, ent~ao,quando a maioria dos humanos se tornar livre da ilus~ao eg�oi
a, essa mudan�
a interior vai afetartoda a 
ria�
~ao. Vamos, literalmente, viver em um novo mundo. �E uma mudan�
a na 
ons
iên
ia doplaneta. O estranho ensinamento budista que toda �arvore e toda folha de grama ir~ao �nalmente setornar iluminadas aponta para a mesma verdade. De a
ordo 
om S~ao Paulo, toda a 
ria�
~ao est�a �aespera de que os homens obtenham a ilumina�
~ao. �E assim que interpreto suas palavras: \A 
ria�
~aoaguarda, 
om impa
iên
ia, a revela�
~ao dos �lhos de Deus". S~ao Paulo diz que todo o universo vaise redimir atrav�es disso, ao es
rever: \Sabemos, 
om efeito, que a 
ria�
~ao inteira geme, ainda agora,
om as dores do parto".O que est�a nas
endo �e uma nova 
ons
iên
ia e, 
omo um re
exo inevit�avel, um novo mundo. Issotamb�em est�a relatado no Livro das Revela�
~oes do Novo Testamento: \Vi, ent~ao, um novo C�eu e umanova Terra, porque o primeiro C�eu e a primeira Terra desapare
eram . . . "Mas n~ao 
onfunda 
ausa e efeito. Nossa primeira tarefa n~ao �e bus
ar a salva�
~ao atrav�es da 
ria�
~aode um mundo melhor, mas sim despertar da nossa identi�
a�
~ao 
om a forma. N~ao estamos maispresos a este mundo, a este n��vel de realidade. Podemos sentir nossas ra��zes no N~ao Manifesto e assimestamos livres do apego ao mundo manifesto. Ainda podemos desfrutar os prazeres passageiros deste92



mundo, mas n~ao somos mais es
ravos dessas experiên
ias, n~ao estamos mais em bus
a de satisfa�
~aoatrav�es de uma grati�
a�
~ao psi
ol�ogi
a, atrav�es da alimenta�
~ao do ego. N~ao temos mais medo deperder alguma 
oisa, portanto n~ao pre
isamos nos apegar a este mundo. Estamos em 
ontato 
omalgo in�nitamente maior do que qualquer prazer, maior do que qualquer 
oisa manifesta. Em um
erto sentido, n~ao pre
isamos mais do mundo e nem mesmo que ele seja diferente do que �e.�E neste ponto que vo
ê 
ome�
a a dar uma 
ontribui�
~ao real para 
riar um mundo melhor, umanova realidade. �E neste ponto que vo
ê se torna 
apaz de sentir a verdadeira 
ompaix~ao e de ajudaros outros. Somente aqueles que trans
enderam o mundo 
onseguem 
riar um mundo melhor.Vo
ê deve lembrar que j�a falamos sobre a dualidade da verdadeira 
ompaix~ao, que �e a per
ep�
~ao deuma liga�
~ao tanto 
om a mortalidade quanto 
om a imortalidade. Nesse n��vel profundo, a 
ompaix~aose torna um rem�edio no sentido mais amplo. Nesse estado, a sua in
uên
ia 
urativa se baseia n~aono fazer, mas no ser. Todas as pessoas 
om quem vo
ê mantiver 
ontato ser~ao to
adas pela suapresen�
a e afetadas pela paz que vo
ê emana, quer elas estejam ou n~ao 
ons
ientes disso. Quandoestiver inteiramente presente e as pessoas �a sua volta tiverem um 
omportamento in
ons
iente, vo
ên~ao vai sentir ne
essidade de reagir. A sua paz ser�a t~ao grande e profunda que tudo que n~ao for pazdesapare
er�a nela, 
omo se nun
a tivesse existido. Isso quebra o 
i
lo 
�armi
o de a�
~ao e rea�
~ao. Osanimais, as �arvores, as 
ores v~ao sentir a sua paz e reagir a ela. Vo
ê ensinar�a atrav�es do ser, atrav�esda demonstra�
~ao da paz de Deus. Vo
ê passar�a a ser a \luz do mundo", uma emana�
~ao da pura
ons
iên
ia, e assim eliminar�a a 
ausa do sofrimento. Vo
ê eliminar�a a in
ons
iên
ia do mundo.HIsso n~ao signi�
a que vo
ê n~ao possa tamb�em ensinar atrav�es da a�
~ao - por exemplo, ao apontar
omo se desidenti�
ar da mente, re
onhe
er padr~oes in
ons
ientes no interior de algu�em, et
. Masquem vo
ê �e ser�a sempre um ensinamento transformador do mundo mais vital e mais poderoso doque o que vo
ê disser, e at�e mais essen
ial do que o que vo
ê �zer. Al�em disso, re
onhe
er a primaziado Ser - e assim trabalhar no n��vel da 
ausa - n~ao ex
lui a possibilidade de que a sua 
ompaix~ao possasimultaneamente se manifestar no n��vel da a�
~ao e do efeito, ao aliviar o sofrimento sempre que vo
êo en
ontrar. Quando algu�em faminto lhe pedir p~ao e vo
ê tiver, vo
ê vai dar. Mas, ao dar o p~ao,mesmo que o seu 
ontato seja muito breve, o mais importante ser�a esse momento do Ser partilhado,do qual o p~ao �e apenas um s��mbolo. Uma 
ura profunda se instala internamente. Nesse momento,n~ao h�a doador nem re
eptor.Como podemos 
riar um mundo melhor sem a
abar primeiro 
om grandes males, 
omo a fome ea violên
ia?Todos os males s~ao efeito da in
ons
iên
ia. Podemos aliviar os efeitos da in
ons
iên
ia, mas n~aopodemos elimin�a-los, a menos que eliminemos sua 
ausa. A verdadeira transforma�
~ao a
onte
e nointerior, n~ao no exterior.Querer aliviar o sofrimento do mundo �e uma 
oisa muito nobre, mas lembre-se de n~ao se 
on
entrarex
lusivamente no exterior, do 
ontr�ario vo
ê vai sentir frustra�
~ao e desespero. Sem uma profundamudan�
a na 
ons
iên
ia humana, o sofrimento �e um bura
o sem fundo. Portanto, n~ao permita quea sua 
ompaix~ao se torne unilateral. A empatia 
om o sofrimento do outro e o desejo de ajudardevem ser equilibrados 
om uma profunda per
ep�
~ao da natureza eterna de todas as 
oisas e 
om a
ons
iên
ia do aspe
to ilus�orio de todos os sofrimentos. Permita que a sua paz inunde tudo o quevo
ê �zer e estar�a atuando sobre o efeito e a 
ausa ao mesmo tempo.Se quiser impedir que os seres humanos destruam uns aos outros e a
abem 
om o planeta, lembre-se de que, assim 
omo n~ao 
onsegue 
ombater a es
urid~ao, vo
ê tamb�em n~ao pode 
ombater ain
ons
iên
ia. Se tentar fazer isso, a oposi�
~ao polar vai se tornar fortale
ida e mais profundamentearraigada. Vo
ê vai se identi�
ar 
om uma das polaridades, vai 
riar um \inimigo" e ser�a 
onduzido93



ao seu eu interior in
ons
iente. Eleve a 
ons
iên
ia ao disseminar a informa�
~ao, ou melhor, pratiquea resistên
ia passiva. Mas tenha a 
erteza de que vo
ê n~ao 
arrega nenhuma resistên
ia interior,nenhum �odio, nenhuma negatividade. \Ame os seus inimigos", disse Jesus. O que, obviamente,signi�
a: n~ao tenha inimigos.Uma vez que vo
ê se envolva em atuar no n��vel do efeito, �e muito f�a
il se perder dentro dele.Fique alerta e muito, muito presente. A 
ausa tem de permane
er o seu fo
o ini
ial; o ensinamentoda ilumina�
~ao, o seu prop�osito prin
ipal, e a paz, o seu mais pre
ioso presente para o mundo.
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Cap��tulo 10O Signi�
ado da Entrega
10.1 A a
eita�
~ao do AgoraVo
ê men
ionou a palavra \entrega" algumas vezes. Essa id�eia n~ao me agrada. Soa um pou
o fata-lista. Se a
eitarmos sempre as 
oisas 
omo elas s~ao, n~ao vamos fazer nenhum esfor�
o para melhor�a-las.Para mim, o signi�
ado de progresso, tanto em nossa vida pessoal quanto em 
oletividade, �e n~aoa
eitarmos as limita�
~oes do presente e nos empenharmos para ir al�em, para super�a-las e 
riar 
oisasmelhores. Se n~ao tiv�essemos agido assim, ainda estar��amos vivendo em 
avernas. Como 
on
iliaressa entrega 
om a mudan�
a e a realiza�
~ao das 
oisas?Para muitas pessoas, a entrega talvez tenha 
onota�
~oes negativas, 
omo uma derrota, uma de-sistên
ia, uma in
apa
idade de se reerguer das 
iladas da vida, 
erta letargia, et
. A verdadeiraentrega, entretanto, �e algo 
ompletamente diferente. N~ao signi�
a suportar passivamente uma si-tua�
~ao qualquer que nos a
onte�
a e n~ao fazer nada a respeito, nem deixar de fazer planos ou de ter
on�an�
a para 
ome�
ar algo novo.A entrega �e a sabedoria simples mas profunda de nos submetermos e n~ao de nos opormos ao
uxo da vida. O �uni
o lugar em que podemos sentir o 
uxo da vida �e no Agora. Isso signi�
aque se entregar �e a
eitar o momento presente sem restri�
~oes e sem nenhuma reserva. �E abandonar aresistên
ia interior �aquilo que �e. A resistên
ia interior a
onte
e quando dizemos \n~ao" para aquilo que�e, atrav�es do nosso julgamento mental e de uma negatividade emo
ional. Isso se agrava espe
ialmentequando as 
oisas \v~ao mal", o que signi�
a que h�a um espa�
o entre as exigên
ias ou expe
tativasr��gidas da nossa mente e aquilo que �e. Esse �e o espa�
o do sofrimento. Se vo
ê j�a tiver vivido bastantetempo, 
ertamente saber�a que as 
oisas \v~ao mal" 
om muita frequên
ia. �E pre
isamente nessesmomentos em que a entrega tem de ser prati
ada, 
aso queiramos eliminar o sofrimento e as m�agoasda nossa vida. A a
eita�
~ao daquilo que �e nos liberta imediatamente da identi�
a�
~ao 
om a mente enos religa 
om o Ser. A resistên
ia �e a mente.A entrega �e um fenômeno puramente interior. Isso n~ao quer dizer que n~ao possamos fazer alguma
oisa no 
ampo exterior para mudar a situa�
~ao. Na verdade, n~ao �e a situa�
~ao 
ompleta que temosde a
eitar quando falo de entrega, mas apenas o segmento min�us
ulo 
hamado o Agora.Por exemplo, se vo
ê estiver atolado na lama, n~ao tem de dizer: \Est�a bem, me 
onformo de estaratolado nessa lama". Resigna�
~ao n~ao quer dizer entrega. Vo
ê n~ao pre
isa a
eitar uma situa�
~aoindesej�avel ou desagrad�avel na sua vida. Nem pre
isa se iludir e dizer que n~ao tem nada erradoem estar atolado na lama. Nada disso. Vo
ê tem 
ompleta 
ons
iên
ia de que deseja sair dali.Ent~ao reduz a sua aten�
~ao ao momento presente, sem atribuir a essa situa�
~ao nenhum r�otulo mental.Isso signi�
a que n~ao existe nenhum julgamento do Agora. Em 
onsequên
ia, n~ao existe nenhumaresistên
ia, nenhuma negatividade emo
ional. Vo
ê a
eita a \existên
ia" do momento. A seguir,toma uma atitude e faz tudo o que puder para sair da lama. Chamo essa atitude de a�
~ao positiva.95



Fun
iona muito mais do que uma a�
~ao negativa, que de
orre da raiva, do desespero ou da frustra�
~ao.At�e que al
an
e o resultado desejado, vo
ê 
ontinua a prati
ar a entrega ao se abster de rotular oAgora.Vou fazer uma analogia visual para ilustrar o ponto que estou sustentando. Vo
ê est�a andandopor uma estrada �a noite, 
om uma neblina 
errada, mas possui uma lanterna potente que 
orta aneblina e 
ria um espa�
o estreito e n��tido na sua frente. A neblina �e a sua situa�
~ao de vida, quein
lui o passado e o futuro. A lanterna �e a sua presen�
a 
ons
iente, e o espa�
o n��tido �e o Agora.N~ao se entregar endure
e a forma psi
ol�ogi
a, a 
as
a do ego, e assim 
ria uma forte sensa�
~ao desepara�
~ao. O mundo e as pessoas �a sua volta passam a ser vistos 
omo amea�
as. Surge uma 
ompuls~aoin
ons
iente para destruir os outros atrav�es do julgamento e uma ne
essidade de 
ompetir e dominar.At�e mesmo a natureza vira sua inimiga e o medo passa a governar a sua per
ep�
~ao e a interpreta�
~aodas 
oisas. A doen�
a mental 
onhe
ida 
omo paran�oia �e apenas uma forma ligeiramente mais agudadesse estado normal, embora disfun
ional, da 
ons
iên
ia.A resistên
ia faz 
om que tanto a sua mente quanto o seu 
orpo �quem mais \pesados". A tens~aose manifesta em diferentes partes do 
orpo, que se 
ontrai para se defender. O 
uxo de energia vital,essen
ial para o fun
ionamento saud�avel do 
orpo, �
a prejudi
ado. Algumas formas de terapia
orporal podem ser �uteis para restaurar esse 
uxo, mas a menos que vo
ê pratique a entrega na suavida di�aria, essas 
oisas s�o podem lhe propor
ionar um al��vio tempor�ario, porque a 
ausa, o padr~aode resistên
ia, n~ao foi ainda dissolvida.Por�em, existe alguma 
oisa dentro de vo
ê que n~ao �e afetada pelas 
ir
unstân
ias transit�orias que
onstroem a sua situa�
~ao de vida e a que vo
ê s�o tem a
esso atrav�es da entrega. Trata-se da suavida, do seu pr�oprio Ser, que existe no eterno dom��nio do presente. En
ontrar essa vida �e \a �uni
a
oisa ne
ess�aria" de que Jesus falava. HSe a sua situa�
~ao de vida �e insatisfat�oria ou mesmo intoler�avel, somente atrav�es da entrega vo
êvai 
onseguir quebrar o padr~ao in
ons
iente de resistên
ia, que permite a permanên
ia dessa situa�
~ao.A entrega �e perfeitamente 
ompat��vel 
om tomar uma atitude, ini
iar uma mudan�
a ou atingirobjetivos. Mas, no estado de entrega, uma energia totalmente diferente 
ui naquilo que fazemos. Aentrega nos religa 
om a fonte de energia do Ser, e, se as nossas a�
~oes estiverem impregnadas 
omo Ser, elas se tornam uma alegre 
elebra�
~ao da energia da vida, que nos aprofunda 
ada vez maisno Agora. Atrav�es da n~ao-resistên
ia, a qualidade da nossa 
ons
iên
ia, e, portanto, a qualidade doque estivermos fazendo ou 
riando, aumenta sem medidas. Os resultados v~ao falar por si mesmose re
etir essa qualidade. Podemos 
hamar isso de \a�
~ao de entrega". N~ao �e um trabalho tal 
omon�os 
onhe
emos por milhares de anos. �A medida que mais seres humanos despertarem, a palavratrabalho vai desapare
er do nosso vo
abul�ario e talvez seja 
riada uma nova palavra para substitu��-la.A qualidade da sua 
ons
iên
ia neste momento �e que vai determinar o tipo de futuro que vo
êvai viver. Portanto, entregar-se �e a 
oisa mais importante que vo
ê pode fazer para provo
ar umamudan�
a positiva. Qualquer outra 
oisa que vo
ê �zer ser�a se
und�aria. Nenhuma a�
~ao positiva podesurgir de um estado de 
ons
iên
ia onde n~ao existe entrega.Consigo entender que, se estou em uma situa�
~ao desagrad�avel ou insatisfat�oria e a
eito o momento
omo ele se apresenta, n~ao haver�a nenhum sofrimento ou infeli
idade. Terei passado por 
ima deles.Mas ainda n~ao entendo de onde poderia se originar a energia para provo
ar uma mudan�
a, sem queexistisse uma 
erta dose de insatisfa�
~ao.No estado de entrega, vo
ê vê 
laramente o que pre
isa ser feito e parte para a a�
~ao, fazendo uma
oisa de 
ada vez e se 
on
entrando em uma 
oisa de 
ada vez. Aprenda 
om a natureza. Veja 
omo96



todas as 
oisas se realizam e 
omo o milagre da vida se desenrola sem insatisfa�
~ao ou infeli
idade. �Epor isso que Jesus disse: \Olhai os l��rios do 
ampo, 
omo eles 
res
em; n~ao trabalham nem �am".Se a sua situa�
~ao geral �e insatisfat�oria ou desagrad�avel, separe esse instante e entregue-se ao que�e. Eis aqui a lanterna 
ortando atrav�es da neblina. O seu estado de 
ons
iên
ia deixa ent~ao deser 
ontrolado pelas 
ondi�
~oes externas. Vo
ê n~ao age mais a partir de uma resistên
ia ou de umarea�
~ao.Olhe para uma situa�
~ao espe
���
a e pergunte-se: \Existe alguma 
oisa que eu possa fazer paramudar essa situa�
~ao, melhor�a-la ou me retirar dela?" Se houver, vo
ê toma a atitude adequada. N~aose prenda �as mil 
oisas que vo
ê vai ter que fazer em algum tempo futuro, mas na �uni
a 
oisa quevo
ê pode fazer agora. Isso n~ao signi�
a que vo
ê n~ao deva tra�
ar um plano. Planejar talvez seja a�uni
a 
oisa que vo
ê possa fazer agora. Mas 
erti�que-se de que vo
ê n~ao vai 
ome�
ar a rodar \�lmesmentais", se projetar no futuro e, assim, perder o Agora. Talvez a atitude que vo
ê tomar n~ao dêfrutos imediatamente. At�e que ela dê, n~ao resista ao que �e. Se n~ao houver nada que possa fazere vo
ê tamb�em n~ao puder es
apar da situa�
~ao, use isso para poder ir mais fundo na entrega, maisfundo no Agora, mais fundo no Ser. Quando entra nessa eterna dimens~ao do presente, a mudan�
asempre a
onte
e por 
aminhos estranhos, sem a ne
essidade de uma grande quantidade de atitudesda sua parte. A vida se torna proveitosa e 
ooperativa. Se fatores internos 
omo o medo, a 
ulpaou a indolên
ia impedem vo
ê de tomar uma atitude, eles v~ao se dissolver na luz da sua presen�
a
ons
iente.N~ao 
onfunda entrega 
om uma atitude do tipo \n~ao ligo mais para nada". Essas atitudes est~ao
heias de negatividade na forma de um ressentimento o
ulto, portanto n~ao se trata de entrega masde uma resistên
ia disfar�
ada. Ao se entregar, dirija a sua aten�
~ao para dentro para veri�
ar seexiste algum tra�
o de resistên
ia que tenha �
ado no seu interior. Fique bem alerta ao fazer isso, do
ontr�ario um res��duo de resistên
ia pode ter �
ado es
ondido em algum 
antinho es
uro, na formade um pensamento ou de uma emo�
~ao des
onhe
ida.10.2 Da energia da mente para a energia espiritualLivrar-se da resistên
ia n~ao �e uma tarefa f�a
il. Continuo sem saber 
omo fazer isso.Come
e por admitir que �e resistên
ia. Esteja l�a quando a resistên
ia apare
er. Observe deque modo a sua mente a 
ria, que nome d�a �a situa�
~ao, a vo
ê mesmo, ou aos outros. Observe opro
esso de pensamento envolvido. Sinta a energia da emo�
~ao. Ao testemunhar a resistên
ia, vo
ê vaiveri�
ar que ela n~ao tem nenhum prop�osito. Ao fo
alizar toda a sua aten�
~ao no Agora, a resistên
iain
ons
iente passa a ser 
ons
iente, e isso �e o �m dela. Vo
ê n~ao pode estar infeliz e 
ons
iente. Seh�a infeli
idade, negatividade ou qualquer forma de sofrimento, signi�
a que existe resistên
ia, e aresistên
ia �e sempre in
ons
iente.Eu tenho 
erteza de que posso estar 
ons
iente da minha infeli
idade.Vo
ê es
olheria a infeli
idade? Se n~ao es
olheu, 
omo ela apare
eu? Qual �e o prop�osito dela?Quem a est�a mantendo viva? Vo
ê diz que est�a 
ons
iente da sua infeli
idade, mas a verdade �e quevo
ê est�a identi�
ado 
om ela e mant�em vivo esse pro
esso de identi�
a�
~ao, atrav�es de um pensamento
ompulsivo. Tudo isso �e in
ons
iên
ia. Se vo
ê estivesse 
ons
iente, quer dizer, totalmente presente noAgora, toda a negatividade iria se dissolver quase instantaneamente. Ela n~ao 
onseguiria sobreviverna sua presen�
a. S�o 
onsegue sobreviver na sua ausên
ia. Nem mesmo o sofrimento 
onseguesobreviver muito tempo diante da presen�
a. Vo
ê mant�em a infeli
idade viva quando d�a tempo a ela.Esse �e o sangue dela. Remova o tempo, 
on
entrando uma per
ep�
~ao intensa no momento presente,e ela morre. Mas vo
ê quer mesmo que ela morra? Vo
ê j�a teve mesmo o bastante dela? Quem vo
êseria sem ela? 97



At�e que vo
ê pratique a entrega, a dimens~ao espiritual �e algo a respeito do que vo
ê j�a leu, ouviufalar, es
reveu, pensou, a
reditou ou n~ao. N~ao faz diferen�
a. N~ao at�e que a entrega tenha se tornadouma realidade em sua vida. No momento da entrega, a energia que vo
ê desprende e que passa agovernar sua vida �e de uma frequên
ia vibra
ional muito maior do que a energia da mente, que aindagoverna as estruturas so
iais, pol��ti
as e e
onômi
as da nossa 
iviliza�
~ao e que se perpetua atrav�esda propaganda e dos sistemas edu
a
ionais. Atrav�es da entrega, a energia espiritual penetra nessemundo. Ela n~ao gera sofrimento para vo
ê, para outros seres humanos ou para qualquer outra formade vida no planeta. Ao 
ontr�ario da energia da mente, ela n~ao polui a terra e n~ao est�a sujeita �a leidas polaridades, que diz que nada pode existir sem o seu oposto e que n~ao pode haver o bem sem omal. Aqueles que 
ontinuam dominados pela mente - a grande maioria da popula�
~ao - n~ao per
ebema existên
ia da energia espiritual. Ela perten
e a uma outra ordem e vai 
riar um mundo diferentequando um n�umero su�
iente de seres humanos entrar no estado de entrega e se tornar totalmentelivre da negatividade. Se a Terra sobreviver, essa ser�a a energia daqueles que a habitarem.Jesus se referiu a essa energia quando proferiu seu famoso e prof�eti
o Serm~ao da Montanha: \Bem-aventurados os mansos porque herdar~ao a Terra". �E uma presen�
a silen
iosa mas intensa, que dissolveos padr~oes in
ons
ientes da mente. Eles podem at�e permane
er ativos por um tempo, mas n~ao v~aomais governar a sua vida. As 
ondi�
~oes externas, que apresentavam uma resistên
ia, tamb�em tendema mudar ou a se dissolver atrav�es da entrega. Essa energia �e um poderoso agente transformador desitua�
~oes e de pessoas. Caso as 
ondi�
~oes n~ao mudem imediatamente, a sua a
eita�
~ao do Agorapermite que vo
ê se 
oloque a
ima delas. De qualquer forma, vo
ê est�a livre.10.3 A entrega nos rela
ionamentos pessoaisE quanto �as pessoas que querem me usar, manipular ou 
ontrolar? Tenho de me entregar a elas?Elas est~ao isoladas do Ser e tentam in
ons
ientemente sugar sua for�
a e energia. Somente algu�emin
ons
iente vai tentar usar ou manipular os outros, mas tamb�em �e verdade que apenas as pessoasin
ons
ientes podem ser usadas e manipuladas. Se vo
ê reage ou se op~oe ao 
omportamento in
ons-
iente dos outros, tamb�em �
a in
ons
iente. Por�em, a entrega n~ao signi�
a uma permiss~ao para quepessoas in
ons
ientes usem vo
ê. De jeito nenhum. �E poss��vel dizer \n~ao" de modo �rme e 
laro paraalgu�em e, ao mesmo tempo, permane
er em um estado de n~ao resistên
ia interior. Ao dizer \n~ao"a uma pessoa ou situa�
~ao, vo
ê n~ao deve reagir, mas sim agir de a
ordo 
om um insight, uma �rme
onvi
�
~ao do que �e 
erto ou errado para vo
ê naquele momento. Permita que isso seja um \n~ao" semrea�
~ao, um \n~ao" de alta qualidade, um \n~ao" livre de toda a negatividade e, desse modo, n~ao geremais sofrimento.Estou passando por uma situa�
~ao desagrad�avel no trabalho. Tentei me entregar a ela, mas a
heiimposs��vel. Uma grande dose de resistên
ia 
ontinua a apare
er.Se vo
ê n~ao 
onsegue se entregar, aja imediatamente. Fale ou fa�
a alguma 
oisa para provo
aruma mudan�
a na situa�
~ao, ou se afaste dela. Seja respons�avel pela sua vida. N~ao polua o seu lindo eradiante Ser interior 
om negatividade. N~ao transmita infeli
idade, nem deixe que ela 
rie um lugardentro de vo
ê.A n~ao-resistên
ia tamb�em deve regular nossa 
onduta externa, 
omo por exemplo uma n~ao-resistên
ia �a violên
ia, ou �e algo que s�o interessa �a nossa vida interior?Vo
ê s�o pre
isa se preo
upar 
om o aspe
to interno. Isso �e fundamental. �E 
laro que ele vai a
abarmodi�
ando suas atitudes externas, seus rela
ionamentos, et
.Seus rela
ionamentos v~ao mudar profundamente atrav�es da entrega. Se vo
ê nun
a 
onseguea
eitar o que �e, 
onsequentemente n~ao �e 
apaz de a
eitar qualquer pessoa do jeito que ela �e. Vo
êest�a sempre julgando, 
riti
ando, rotulando, rejeitando ou tentando mudar as pessoas. Al�em disso, se98




ontinuar a transformar o Agora em um meio para atingir um �m no futuro, tamb�em vai 
onsideraras pessoas 
om quem se rela
iona 
omo um meio para atingir um objetivo. O rela
ionamento, o serhumano, passa a ter uma importân
ia se
und�aria para vo
ê, ou mesmo nenhuma importân
ia. O quevale �e o que vo
ê 
onsegue extrair do rela
ionamento: um ganho material, uma sensa�
~ao de poder,um prazer f��si
o, ou alguma forma de grati�
a�
~ao do ego.Deixe-me ilustrar 
omo a entrega pode agir nos rela
ionamentos. Quando se envolver em umadis
uss~ao ou um 
on
ito 
om um s�o
io ou um amigo, observe 
omo vo
ê se 
olo
a na defensivaquando a sua pr�opria posi�
~ao �e ata
ada, sinta a potên
ia da sua pr�opria agress~ao ao ata
ar a posi�
~aoda outra pessoa. Observe o apego aos seus pontos de vista e opini~oes. Sinta a energia mental eemo
ional por tr�as da sua ne
essidade de ter raz~ao e de mostrar �a outra pessoa que ela est�a errada.Essa �e a energia da mente. Vo
ê a torna 
ons
iente ao re
onhe
ê-la, ao senti-la o mais 
ompletamenteposs��vel. De repente, no meio de uma dis
uss~ao, vo
ê des
obre que pode fazer uma es
olha e resolveabdi
ar da sua pr�opria rea�
~ao, s�o para ver o que a
onte
e. Vo
ê se entrega. N~ao quero dizer abrirm~ao da sua rea�
~ao verbalmente dizendo \est�a bem, vo
ê tem raz~ao", 
om um ar no rosto que diz\estou a
ima de toda essa in
ons
iên
ia infantil". Isso �e apenas deslo
ar a resistên
ia para um outron��vel, 
om a mente ainda no 
omando, 
onsiderando-se superior. Estou falando de abandonar todoo 
ampo de energia mental e emo
ional que estava disputando o poder dentro de vo
ê.O ego �e esperto, portanto, vo
ê tem de estar alerta, presente e ser 100 por 
ento honesto 
onsigomesmo para veri�
ar se abandonou realmente sua identi�
a�
~ao 
om uma posi�
~ao mental e se libertou,assim, da sua mente. Se vo
ê se sentir leve, livre e profundamente em paz, �e sinal de que vo
ê seentregou 
ompletamente. Observe ent~ao o que a
onte
e �a posi�
~ao mental da outra pessoa, j�a quevo
ê n~ao mais a energiza ao ofere
er resistên
ia. Quando abrimos m~ao da identi�
a�
~ao 
om as nossasposi�
~oes mentais, 
ome�
a a verdadeira 
omuni
a�
~ao.E quanto �a n~ao-resistên
ia diante da violên
ia?N~ao-resistên
ia n~ao signi�
a ne
essariamente n~ao fazer nada. Signi�
a que qualquer \fazer" setoma n~ao-rea�
~ao. Lembre-se da profunda sabedoria impl��
ita na pr�ati
a das artes mar
iais orientais:n~ao ofere�
a resistên
ia �a for�
a opositora. Submeta-se para super�a-la.Tendo estabele
ido isso, \n~ao fazer nada" quando estamos em um estado de intensa presen�
a �eum poderoso transformador e 
urador de situa�
~oes e de pessoas. No tao��smo, existe a express~ao wuwei, que �e 
omumente traduzida por \atividade sem a�
~ao" ou \sentar-se silen
iosamente sem fazernada". Na antiga China, isso era 
onsiderado 
omo uma das mais elevadas 
onquistas ou virtudes. �Eradi
almente diferente da inatividade, no estado 
omum da 
ons
iên
ia, ou melhor, da in
ons
iên
ia,que tem ra��zes no medo, na indolên
ia ou na inde
is~ao. O verdadeiro \fazer nada" impli
a uman~ao-resistên
ia interior e um intenso estado de alerta.Por outro lado, 
aso haja ne
essidade de a�
~ao, vo
ê n~ao vai mais reagir a partir da sua mente
ondi
ionada, mas vai responder a uma situa�
~ao 
om a sua presen�
a 
ons
iente. Nesse estado, amente �e livre de 
on
eitos, in
luindo o 
on
eito da n~ao-violên
ia. Ent~ao, quem pode prever o quevo
ê vai fazer?O ego a
redita que a nossa for�
a reside em nossa resistên
ia, quando, na verdade, a resistên
ia nossepara do Ser, o �uni
o lugar de for�
a verdadeira. A resistên
ia �e a fraqueza e o medo disfar�
ados defor�
a. O que o ego vê 
omo fraqueza �e o Ser em sua pureza, ino
ên
ia e poder. O que ele vê 
omofor�
a �e fraqueza. Assim, o ego existe num modo 
ont��nuo de resistên
ia e desempenha pap�eis falsospara en
obrir a \fraqueza", que, na verdade, �e o nosso poder.At�e que haja a entrega, a representa�
~ao in
ons
iente de determinados pap�eis se 
onstitui em grandeparte da intera�
~ao humana. Na entrega, n~ao mais pre
isamos das defesas do ego e das falsas m�as
aras.Passamos a ser muito simples, muito reais. \Isso �e perigoso", diz o ego. \Vo
ê vai se ma
hu
ar. Vai�
ar vulner�avel". O ego n~ao sabe, �e 
laro, que somente quando deixamos de resistir, quando nostornamos vulner�aveis, �e que podemos des
obrir a nossa verdadeira e fundamental invulnerabilidade.99



10.4 Transformando a doen�
a em ilumina�
~aoSe algu�em est�a seriamente doente e a
eita a doen�
a, ser�a que n~ao estaria abrindo m~ao de sua vontadede re
uperar a sa�ude? Ainda teria determina�
~ao para 
ombater a doen�
a?A entrega �e a a
eita�
~ao interior daquilo que �e, sem nenhuma 
ondi�
~ao. Estamos falando sobre asua vida, este momento, e n~ao sobre as 
ondi�
~oes ou 
ir
unstân
ias da sua vida, n~ao daquilo que eu
hamo situa�
~ao de vida. J�a tratamos desse assunto.As doen�
as fazem parte da nossa situa�
~ao de vida. Assim, possuem um passado e um futuro. Opassado e o futuro formam um 
ont��nuo sem interrup�
~ao, a menos que o poder redentor do Agoraseja ativado atrav�es da nossa presen�
a 
ons
iente. Como vo
ê sabe, por baixo das v�arias 
ondi�
~oesque 
onstituem a nossa situa�
~ao de vida, que existe no tempo, h�a uma 
oisa mais profunda, maisessen
ial: a sua Vida, o seu pr�oprio Ser dentro do eterno Agora.Como n~ao existem problemas no Agora, as doen�
as tamb�em n~ao existem. A
reditar em um r�otuloque algu�em 
onfere �as nossas 
ondi�
~oes fortale
e-as e 
onstr�oi uma realidade aparentemente s�olidaem torno de um desequil��brio tempor�ario. Isso n~ao s�o 
onfere realidade e solidez, mas tamb�em uma
ontinuidade no tempo que n~ao havia antes. Ao se 
on
entrar neste instante e evitar rotular adoen�
a mentalmente, ela se reduz a um dos seguintes fatores: sofrimento f��si
o, fraqueza, des
onfortoou invalidez. �E a isso que vo
ê se entrega, agora. Vo
ê n~ao se entrega �a id�eia da \doen�
a". Deixeo sofrimento trazer vo
ê para o momento presente, para um estado de presen�
a intensa 
ons
iente.Use-o para a ilumina�
~ao.A entrega n~ao transforma aquilo que �e, ao menos n~ao diretamente. A entrega transforma vo
ê.Quando vo
ê estiver transformado, todo o seu mundo �
a transformado, porque o mundo �e somenteum re
exo. Se vo
ê se olha no espelho e n~ao gosta do que vê, tem que ter enlouque
ido para agredira imagem no espelho. �E exatamente assim que vo
ê age quando est�a em um estado de n~ao-a
eita�
~ao.E, naturalmente, se vo
ê agride a imagem, ela ata
a vo
ê de volta. Se vo
ê a
eita a imagem, n~aoimporta qual ela seja, se tem uma postura amig�avel em rela�
~ao a ela, a imagem n~ao 
onsegue n~ao setornar amig�avel em rela�
~ao a vo
ê. �E dessa forma que vo
ê 
onsegue mudar o mundo.A doen�
a n~ao �e o problema. Vo
ê �e o problema, enquanto a mente estiver no 
ontrole. Quandovo
ê estiver doente ou in
apa
itado, n~ao sinta que fra
assou de alguma forma, n~ao sinta 
ulpa denada. N~ao 
ulpe a vida por tratar vo
ê t~ao mal, mas tamb�em n~ao se 
ulpe de nada. Tudo isso �eresistên
ia. Se vo
ê tem uma doen�
a grave, use-a para al
an�
ar a ilumina�
~ao. Use qualquer 
oisaruim que a
onte
er na sua vida para al
an�
ar a ilumina�
~ao. Retire o tempo da doen�
a. N~ao dê a elanenhum passado ou futuro. Deixe-a for�
ar vo
ê para a per
ep�
~ao intensa do momento presente. Eveja o que a
onte
e.Torne-se um alquimista. Transforme o metal em ouro, o sofrimento em 
ons
iên
ia, a infeli
idadeem ilumina�
~ao.Vo
ê est�a gravemente doente e sentindo raiva do que a
abei de dizer? Ent~ao esse �e um sinal
laro de que a doen�
a se tornou parte do seu sentido de eu interior e que, neste momento, vo
ê est�aprotegendo a sua identidade e tamb�em protegendo a doen�
a. A 
ir
unstân
ia que foi rotulada de\doen�
a" n~ao tem nada a ver 
om quem vo
ê realmente �e.10.5 Quando a infeli
idade ata
aNo que diz respeito �a maioria da popula�
~ao ainda in
ons
iente, somente uma situa�
~ao 
r��ti
a temo poten
ial de quebrar a dura 
as
a do ego e for�
ar as pessoas a uma entrega e, desse modo, a umestado iluminado. Uma situa�
~ao-limite surge quando uma infeli
idade, uma mudan�
a dr�asti
a, umaperda ou sofrimento profundo despeda�
a todo o mundo da pessoa, tornando-o sem sentido. �E um100



en
ontro 
om a morte, seja ela f��si
a ou psi
ol�ogi
a. A mente, a 
riadora desse mundo, entra em
olapso. Das 
inzas desse velho mundo, um novo mundo pode, ent~ao, passar a existir.N~ao existe nenhuma garantia de que uma situa�
~ao-limite vai fazer isso a
onte
er, mas o poten
ialest�a sempre ali. A resistên
ia de algumas pessoas �aquilo que �e pode at�e aumentar em uma situa�
~ao
omo essa, tornando a vida um inferno. Outras pessoas podem se entregar par
ialmente, mas mesmoisso vai lhes dar uma profundidade e uma serenidade que elas n~ao tinham antes. A 
as
a do ego sequebra em alguns pontos e isso permite que pequenas por�
~oes de esplendor e de paz brilhem.As situa�
~oes-limite têm produzido muitos milagres. Muitos assassinos que estavam no 
orredorda morte �a espera da exe
u�
~ao experimentaram, em suas �ultimas horas de vida, uma existên
iadisso
iada do ego e a profunda paz e alegria que a a
ompanham. A resistên
ia interior �a situa�
~aoem que se en
ontravam se tornou t~ao intensa que produziu um sofrimento insuport�avel, e n~ao havianenhum lugar para onde 
orrer e nada a fazer para es
apar dela, nem mesmo um projeto da mentepara o futuro. Assim, eles foram for�
ados a uma 
ompleta a
eita�
~ao do ina
eit�avel. Foram for�
ados�a entrega. Nesse sentido, foram 
apazes de penetrar no estado de gra�
a que traz a reden�
~ao: umaliberta�
~ao 
ompleta do passado. N~ao �e a situa�
~ao-limite que d�a espa�
o ao milagre da gra�
a e dareden�
~ao, mas sim o ato de entrega.Portanto, sempre que a
onte
er uma desgra�
a ou alguma 
oisa de ruim em sua vida - uma doen�
a, aperda da 
asa, do patrimônio ou de uma posi�
~ao so
ial, o rompimento de um rela
ionamento amoroso,a morte ou o sofrimento por algu�em, ou a proximidade da sua pr�opria morte -, saiba que existe umoutro lado e que vo
ê est�a a apenas um passo de distân
ia de algo ina
redit�avel: uma 
ompletatransforma�
~ao alqu��mi
a da base de metal da dor e do sofrimento em ouro. Esse passo simples �e
hamado de entrega.N~ao estou querendo dizer que vo
ê vai �
ar feliz em uma situa�
~ao dessas. N~ao vai. Mas o medo eo sofrimento v~ao se transformar em uma paz interior e uma serenidade que vêm de um lugar muitoprofundo, do pr�oprio N~ao Manifesto. Essa �e a \paz de Deus, que ultrapassa todo o entendimento".Comparada a isso, a feli
idade �e quase uma 
oisa super�
ial. Com essa paz radiante, vem a per
ep�
~ao- n~ao no n��vel da mente, mas dentro das profundezas do seu Ser - de que vo
ê �e indestrut��vel, imortal.Isso n~ao �e uma 
ren�
a. �E uma 
erteza absoluta, que n~ao pre
isa de uma manifesta�
~ao exterior nemde qualquer prova.10.6 Transformando o sofrimento em pazLi a respeito de um �l�osofo est�oi
o na Gr�e
ia antiga que, ao saber da morte do �lho em um a
idente,respondeu: \Eu sabia que ele n~ao era imortal". Isso �e entrega? Se for, n~ao a desejo para mim.Existem algumas situa�
~oes em que a entrega pare
e uma 
oisa for�
ada e desumana.Suprimir nossos sentimentos n~ao �e entrega. Mas tamb�em n~ao sabemos qual era o estado interiordo �l�osofo, quando disse essas palavras. Em situa�
~oes extremas, pode ser imposs��vel a
eitar o Agora,mas sempre temos uma segunda 
han
e na entrega.Nossa primeira 
han
e �e nos entregarmos, a 
ada instante, �a realidade do momento. Sabendo queaquilo que �e n~ao pode ser desfeito - porque j�a �e -, dizemos sim �aquilo que �e ou a
eitamos o que n~ao�e. Ent~ao fazemos o que tem de ser feito, o que quer que a situa�
~ao exija. Se nos submetemos a esseestado de a
eita�
~ao, deixamos de 
riar negatividade, sofrimento ou infeli
idade. Passamos a viverem um estado de n~ao-resistên
ia, um estado de gra�
a e de luz, livre das disputas.Sempre que vo
ê for in
apaz de realizar isso, sempre que perder essa oportunidade, seja porque n~aoest�a gerando uma presen�
a 
ons
iente o bastante para evitar o surgimento do padr~ao de resistên
iahabitual, seja porque as 
ir
unstân
ias s~ao t~ao extremas que s~ao 
ompletamente ina
eit�aveis, vo
êest�a 
riando alguma forma de dor, alguma forma de sofrimento. Pode pare
er que �e a situa�
~ao que101



est�a 
ausando o sofrimento, mas n~ao �e bem assim: a respons�avel �e a sua resistên
ia.Aqui est�a a sua segunda 
han
e de entrega. Se vo
ê n~ao 
onsegue a
eitar o que est�a l�a fora,a
eite ent~ao o que est�a dentro. Isso quer dizer, n~ao resista ao sofrimento. Permita que ele esteja ali.Entregue-se ao pesar, ao desespero, ao medo, �a solid~ao, ou a qualquer forma que o sofrimento assuma.Abra
e o sofrimento. Veja, ent~ao, 
omo o milagre da entrega transforma o sofrimento profundo emuma paz profunda. Essa �e a sua 
ru
i�
a�
~ao. Permita que ela seja a sua ressurrei�
~ao e as
ens~ao ao
�eu.N~ao 
onsigo entender 
omo algu�em pode se entregar ao sofrimento. Como vo
ê j�a men
ionou, osofrimento �e a n~ao-entrega. Como poderia me entregar �a n~ao-entrega?Esque�
a a entrega por um instante. Quando a sua dor �e profunda, tudo o que se disser a respeitode entrega vai, provavelmente, lhe pare
er super�
ial e sem sentido. Quando o seu sofrimento �eprofundo, vo
ê provavelmente tem um grande anseio de es
apar e de n~ao se entregar a ele. Vo
ê n~aoquer sentir o que est�a sentindo. O que pode ser mais normal? Mas n~ao tem es
apat�oria, nenhumasa��da. Existem algumas pseudo-sa��das 
omo o trabalho, a bebida, as drogas, a raiva, as proje�
~oes, asabsten�
~oes, et
., mas elas n~ao libertam vo
ê do sofrimento. O sofrimento n~ao diminui de intensidadequando vo
ê o torna in
ons
iente. Quando vo
ê nega o sofrimento emo
ional, tudo o que vo
ê fazou pensa �
a 
ontaminado por ele. Vo
ê o irradia, por assim dizer, 
omo a energia que se desprendede vo
ê, e outros v~ao 
apt�a-lo subliminarmente. Se essas pessoas estiverem in
ons
ientes, podemat�e se ver 
ompelidas a agredir ou ma
hu
ar vo
ê de alguma forma, ou vo
ê pode ma
hu
�a-las emuma proje�
~ao in
ons
iente do seu sofrimento. Vo
ê atrai e transmite aquilo que 
orresponde ao seuestado interior.Quando n~ao existe 
aminho para fora, existe sempre um 
aminho atrav�es. Portanto, n~ao fujado sofrimento. Enfrente-o. Sinta-o plenamente. Sinta-o, mas n~ao pense a respeito dele! Fale dele,se ne
ess�ario, mas n~ao 
rie uma hist�oria na sua mente a respeito dele. Dê toda a sua aten�
~ao aosofrimento, n~ao �a pessoa ou ao a
onte
imento que pode tê-lo provo
ado. N~ao permita que a menteuse o sofrimento para 
riar uma identidade de v��tima para vo
ê em fun�
~ao dele. Sentir pena de simesmo e 
ontar a sua hist�oria aos outros vai fazer 
om que vo
ê �que paralisado no sofrimento. Se forimposs��vel se afastar desse sentimento, a �uni
a possibilidade de mudan�
a �e se mover em dire�
~ao a ele,do 
ontr�ario, nada vai mudar. Portanto, dê a sua 
ompleta aten�
~ao ao que vo
ê sente e evite dar umnome a isso mentalmente. Ao se dirigir para o sentimento, �que intensamente alerta. No prin
��pio,pode pare
er um lugar es
uro e aterrador, e quando vier o impulso para se afastar, observe-o, masn~ao se deixe guiar por ele. Permane�
a 
olo
ando a sua aten�
~ao no sofrimento, permane�
a sentindoo pesar, o medo, o pavor, a solid~ao, o que for. Fique alerta, �que presente, 
om todo o seu Ser, 
om
ada 
�elula do seu 
orpo. Ao fazer isso, vo
ê est�a trazendo uma luz para a es
urid~ao. �E a 
hama dasua 
ons
iên
ia.Nesse ponto, vo
ê n~ao pre
isa mais se preo
upar 
om a entrega. Ela j�a a
onte
eu. Como? Aaten�
~ao 
ompleta �e a a
eita�
~ao 
ompleta, �e entrega. Ao dar aten�
~ao 
ompleta, vo
ê est�a usando opoder do Agora, que �e o poder da sua presen�
a. Nenhum ind��
io de resistên
ia 
onsegue sobrevivernele. A presen�
a remove o tempo. Sem o tempo, nenhum sofrimento e nenhuma negatividade
onseguem sobreviver.A a
eita�
~ao do sofrimento �e uma viagem em dire�
~ao �a morte. En
arar o sofrimento profundo,permitindo que ele exista, 
olo
ando a sua aten�
~ao sobre ele, �e entrar na morte 
ons
ientemente.Quando tiver morrido essa morte, vo
ê per
eber�a que n~ao existe morte e que n~ao h�a nada a temer.S�o quem morre �e o ego. Imagine um raio de sol que se esque
eu que �e uma parte insepar�avel dosol, a
redita que pre
isa lutar pela sobrevivên
ia e, assim, 
ria e se apega a uma outra identidadediferente do sol. Ser�a que a morte dessa ilus~ao n~ao seria in
rivelmente libertadora?Vo
ê quer ter uma morte f�a
il? Vo
ê prefere morrer sem sofrimento, sem agonia? Ent~ao, morrapara o passado a 
ada instante e permita que a luz da sua presen�
a apague o pesado e limitado \eu"102



que vo
ê pensou que era \vo
ê". H
10.7 O 
aminho da 
ruzExistem muitos relatos de pessoas que dizem ter en
ontrado Deus atrav�es de um sofrimento profundo,e h�a tamb�em a express~ao 
rist~a \o 
aminho da 
ruz", que a
redito apontar para a mesma 
oisa.Esse �e o nosso prin
ipal interesse aqui. Na verdade, essas pessoas n~ao en
ontraram Deus atrav�esdo sofrimento, porque sofrimento sup~oe resistên
ia. Elas en
ontraram Deus atrav�es da entrega, da
ompleta a
eita�
~ao daquilo que �e, aonde 
hegaram por for�
a do sofrimento intenso por que passaram.Elas devem ter per
ebido, em algum momento, que eram elas que geravam o sofrimento.Como vo
ê 
ompara a entrega 
om o en
ontro 
om Deus?Como a resistên
ia �e insepar�avel da mente, o abandono da resistên
ia - a entrega - �e o �m daatua�
~ao dominadora da mente, do impostor �ngindo ser \vo
ê", o falso deus. Todo o julgamento etoda a negatividade se dissolvem. A regi~ao do Ser, que tinha sido en
oberta pela mente, se abre. Derepente, surge uma grande serenidade dentro de vo
ê, uma imensa sensa�
~ao de paz. E dentro dessapaz existe uma grande alegria. E dentro dessa alegria existe amor. E l�a no fundo est�a o sagrado, oin
omensur�avel, o que n~ao pode ser nomeado.N~ao 
hamo isso de en
ontrar Deus, porque 
omo se pode en
ontrar o que nun
a foi perdido, apr�opria vida que �e vo
ê? A palavra Deus �e limitadora, n~ao somente por 
ausa de milhares de anosde m�a interpreta�
~ao e uso equivo
ado, mas tamb�em porque pressup~oe uma outra identidade que n~ao�e vo
ê. Deus �e o pr�oprio Ser, n~ao um ser. N~ao pode haver nenhuma rela�
~ao aqui de sujeito-objeto,nenhuma dualidade, nenhum vo
ê e Deus. A per
ep�
~ao de Deus �e a 
oisa mais natural que existe.O fato estranho e in
ompreens��vel n~ao �e que possamos nos tornar 
ons
ientes de Deus, mas sim quen~ao somos 
ons
ientes de Deus.O 
aminho da 
ruz a que vo
ê se referiu �e o velho 
aminho para a ilumina�
~ao, e at�e re
entementeera o �uni
o 
aminho. Mas n~ao o rejeite nem subestime sua e�
�a
ia. Ele ainda fun
iona.O 
aminho da 
ruz �e uma invers~ao 
ompleta. Signi�
a que a pior 
oisa na sua vida, a sua 
ruz,se transforma na melhor 
oisa que j�a a
onte
eu, ao for�
ar vo
ê para a entrega, para a \morte", aofor�
ar vo
ê a se tornar nada, a se tornar 
omo Deus, porque Deus tamb�em �e 
oisa nenhuma.Nesse momento, para a maioria in
ons
iente dos seres humanos, o 
aminho da 
ruz ainda �e o�uni
o 
aminho. Eles s�o v~ao a
ordar atrav�es de mais sofrimento e a ilumina�
~ao, 
omo um fenômeno
oletivo, ser�a pre
edida por grandes revolu�
~oes. Esse pro
esso re
ete o fun
ionamento de 
ertasleis universais que governam o 
res
imento da 
ons
iên
ia e j�a previsto por alguns videntes. Ele �edes
rito, dentre outros lugares, no Livro das Revela�
~oes ou Apo
alipse, embora disfar�
ado em umasimbologia obs
ura e algumas vezes in
ompreens��vel. Esse sofrimento n~ao �e imposto por Deus, maspelos pr�oprios humanos, assim 
omo por 
ertas medidas defensivas que a Terra, que �e um organismovivo e inteligente, vai adotar para se proteger do ataque furioso da lou
ura humana.Entretanto, existe um n�umero 
res
ente de seres humanos 
uja 
ons
ientiza�
~ao est�a su�
ientementedesenvolvida para n~ao pre
isar de nenhum sofrimento adi
ional antes de al
an�
ar a ilumina�
~ao. Talvezvo
ê seja um deles.A ilumina�
~ao atrav�es do sofrimento, o 
aminho da 
ruz, signi�
a ser levado para o reino dos 
�eus,esperneando e gritando. Vo
ê �nalmente se entrega porque j�a n~ao suporta mais sofrer. A ilumina�
~aoes
olhida 
ons
ientemente signi�
a abandonar nossos apegos ao passado e ao futuro e fazer do Agorao ponto prin
ipal da nossa vida. Signi�
a es
olher permane
er no estado de presen�
a e n~ao no tempo.103



Signi�
a dizer sim �aquilo que �e. Vo
ê j�a n~ao pre
isa mais sofrer. De quanto tempo vo
ê pre
isa paraser 
apaz de dizer \N~ao vou mais 
riar dores, nem sofrimentos"? Quanto vo
ê ainda tem que sofrerantes de fazer essa es
olha?Se vo
ê pensa que pre
isa de mais tempo, vo
ê ter�a mais tempo - e mais sofrimento. O tempo eo sofrimento s~ao insepar�aveis.10.8 O poder de es
olherPor que tantas pessoas es
olhem o sofrimento? Tenho uma amiga 
ujo 
ompanheiro abusa �si
amentedela e que j�a viveu o mesmo problema em uma rela�
~ao anterior. Por que ela es
olhe esse tipo dehomem e por que se re
usa a sair dessa situa�
~ao?Sei que a palavra es
olher �e um termo muito usado na Nova Era, mas n~ao �e apropriado ao presente
ontexto. �E uma ilus~ao dizer que algu�em \es
olhe" um rela
ionamento problem�ati
o ou alguma outrasitua�
~ao negativa na vida. Uma es
olha sugere uma 
ons
iên
ia, um alto grau de 
ons
iên
ia. Semela, n~ao h�a es
olha. A es
olha 
ome�
a no instante em que nos desidenti�
amos da mente e de seuspadr~oes 
ondi
ionados, o instante em que nos tornamos presentes. At�e al
an�
ar esse ponto, vo
êest�a in
ons
iente, espiritualmente falando. Signi�
a que vo
ê foi obrigado a pensar, sentir e agirde determinadas maneiras, de a
ordo 
om o 
ondi
ionamento da sua mente. �E por isso que Jesusdisse: \Perdoai-os, porque eles n~ao sabem o que fazem". Isso n~ao est�a rela
ionado �a inteligên
ia nosentido 
onven
ional da palavra. J�a en
ontrei in�umeras pessoas altamente inteligentes e edu
adasque eram tamb�em 
ompletamente in
ons
ientes, o que signi�
a dizer, 
ompletamente identi�
adas
om suas mentes. Na verdade, se o desenvolvimento mental e o aumento do 
onhe
imento n~ao s~ao
ontrabalan�
ados por um 
res
imento 
orrespondente na 
ons
iên
ia, o poten
ial para a infeli
idadee o desastre �e muito grande.Sua amiga est�a paralisada em um rela
ionamento 
om um par
eiro abusivo e n~ao �e a primeira vez.Por quê? Porque n~ao es
olheu. A mente, 
ondi
ionada 
omo �e pelo passado, sempre bus
a re
riaro que 
onhe
e e 
om o que est�a familiarizada. Mesmo que seja doloroso, ao menos �e familiar. Amente sempre se apega ao que lhe �e familiar. O des
onhe
ido �e perigoso porque ela n~ao tem 
ontrolesobre ele. �E por isso que a mente n~ao gosta do momento presente e prefere ignor�a-lo. A per
ep�
~aodo momento presente 
ria um espa�
o, n~ao somente no 
uxo da mente, mas tamb�em no 
ont��nuo dopassado e futuro. Nada realmente novo e 
riativo pode a
onte
er nesse mundo a n~ao ser atrav�esdesse espa�
o, um espa�
o n��tido 
om in�nitas possibilidades.Portanto, sua amiga pode estar re
riando um padr~ao aprendido no passado no qual a intimidadee o abuso eram inseparavelmente rela
ionados. Por outro lado, ela pode estar representando umpadr~ao mental aprendido na infân
ia, segundo o qual ela �e algu�em desprez��vel e mere
e ser punida.�E tamb�em poss��vel que ela viva grande parte da vida atrav�es do sofrimento, que est�a sempre em bus
ade mais sofrimento para se alimentar. O par
eiro tamb�em tem seus pr�oprios padr~oes in
ons
ientes,que 
ompletam os dela. Quem 
riou essa situa�
~ao? A sua pr�opria amiga, ou melhor, o falso euinterior dela, um padr~ao mental e emo
ional do passado, nada mais do que isso. Se vo
ê lhe disserque ela es
olheu essa situa�
~ao, estar�a refor�
ando o estado de identi�
a�
~ao dela 
om a mente. Mas opadr~ao mental �e ela? Sua verdadeira identidade �e derivada do passado? Mostre �a sua amiga 
omoser a presen�
a observadora por tr�as dos pensamentos e das emo�
~oes. Conte-lhe sobre o sofrimentoe 
omo se libertar dele. Ensine-a a arte da per
ep�
~ao do 
orpo interior. Demonstre o sentido dapresen�
a. Assim que ela for 
apaz de a
essar o poder do Agora e, em 
onsequên
ia, romper 
om opassado 
ondi
ionado, ela vai ter uma es
olha.Ningu�em es
olhe o problema, a briga, o sofrimento. Ningu�em es
olhe a doen�
a. Elas a
onte
emporque n~ao existe presen�
a su�
iente para dissolver o passado, ou luz su�
iente para dispersar aes
urid~ao. Vo
ê n~ao est�a aqui por inteiro. Vo
ê ainda n~ao a
ordou. Nesse meio tempo, a mente104




ondi
ionada est�a governando a sua vida.Do mesmo modo, se vo
ê �e uma das in�umeras pessoas que têm assuntos mal resolvidos 
om ospais, se ainda guarda ressentimentos por alguma 
oisa que eles �zeram ou deixaram de fazer, ent~aovo
ê ainda a
redita que eles tiveram uma es
olha e que poderiam ter agido diferente. Sempre pare
eque as pessoas �zeram uma es
olha, mas isso �e ilus~ao. Enquanto a sua mente, 
om os seus padr~oesde 
ondi
ionamento, dirigir a sua vida, enquanto vo
ê for a sua mente, que es
olhas vo
ê tem?Nenhuma. Vo
ê n~ao est�a nem ligando. O estado identi�
ado 
om a mente �e altamente defeituoso. �Euma forma de insanidade. Quase todas as pessoas est~ao sofrendo dessa doen�
a em v�arios graus. Nomomento em que vo
ê per
eber isso, n~ao haver�a mais ressentimento. Como vo
ê pode se ressentir
om a doen�
a de algu�em? A �uni
a resposta adequada �e 
ompaix~ao.Quer dizer que ningu�em �e respons�avel pelos atos que prati
a? N~ao gosto dessa id�eia.Se vo
ê �e governado pela mente, embora n~ao tenha es
olha, vai sofrer as 
onsequên
ias da suain
ons
iên
ia e 
riar mais sofrimento. Vo
ê vai 
arregar o fardo do medo, das disputas, dos problemase do sofrimento. At�e que o sofrimento for
e vo
ê, no �nal, a sair do seu estado de in
ons
iên
ia.O que vo
ê diz a respeito da es
olha tamb�em se apli
a ao perd~ao, suponho. Pre
isamos estarinteiramente 
ons
ientes e entregues antes de poder perdoar.\Perd~ao" �e uma palavra que vem sendo usada h�a mais de dois mil anos, mas a maioria das pessoastem uma vis~ao muito limitada do que ela signi�
a. N~ao podemos perdoar a n�os mesmos ou aos outrosenquanto extrairmos do passado o nosso sentido do eu interior. Somente a
essando o poder do Agora,que �e o seu pr�oprio poder, pode haver um verdadeiro perd~ao. Isso tira a for�
a do passado e vo
êper
ebe, profundamente, que nada que vo
ê fez ou que os outros lhe �zeram poderia atingir, nem deleve, a radiante essên
ia de quem vo
ê �e. Todo o 
on
eito de perd~ao se torna ent~ao desne
ess�ario.E 
omo 
hego a esse ponto de 
ons
iên
ia?Quando nos rendemos �aquilo que �e e assim �
amos inteiramente presentes, o passado deixa de terqualquer for�
a. N~ao pre
isamos mais dele. A presen�
a �e a 
have. O Agora �e a 
have.Quando vou saber que me entreguei?Quando vo
ê n~ao pre
isar mais fazer essa pergunta.H
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