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Oito primeiros exercicios de Atencao Plena na Respiragao

Existe um texto denominado atencgéo plena na respiragao no qual o Buda propde 16 exercicios
de respiragdo. E muito pratico e todos podem fazer isso. Ndo é complicado e vocé ja pode notar
o efeito da pratica depois de uma ou duas horas.

O primeiro exercicio € muito simples: estar atento a sua inspiragéo: “Inspirando, sei que esta é
uma inspiragdo.” Identificar a inspiracdo como inspiragdo e identificar a expiragdo como
expiracao. “Inspirando, eu sei que estou inspirando. “

Isso é tdo simples e, ainda assim, o efeito pode ser grande. Estar consciente da inspiragao e
expiragdo. Enquanto vocé inspira, vocé presta atengao a sua inspiragéo. Sua inspiragao se torna
0 Unico objeto de sua mente. Se vocé esta verdadeiramente focado, atento a sua inspiragéao,
vocé libera tudo o mais. Libera o passado, libera o futuro, seus projetos, seu medo, sua raiva.
Porque a mente tem apenas um objeto por vez. O objeto da mente agora é a inspiragéo.

Inspirando, eu sei que estou inspirando.

Vocé concentra sua mente na inspiragao, libera tudo o mais e se torna livre. Ha um
arrependimento em relagdo ao passado, tristeza em relagcdo ao passado. HA um medo e
incerteza em relagédo ao futuro. Tudo isso vocé libera em apenas um ou dois segundos porque
vocé esta concentrando toda a sua mente na respiragdo. De modo que respirar conscientemente
o liberta, vocé tem liberdade. Se tiver que tomar uma deciséo, é melhor ter liberdade suficiente
para fazé-la. Vocé ndo esta sob a influéncia da raiva ou do medo. Sua decisdo € muito melhor
do que se vocé nao fosse livre. Entdo, apenas inspirar o deixa livre. E é agradavel também. E
agradavel respirar. O exercicio € muito simples, mas o efeito pode ser 6timo.

O segundo exercicio é seguir sua inspiragao até o fim. e seguir sua expiragao até o fim. Vocé
pode desfrutar desses dois exercicios a qualquer momento tempo e em qualquer lugar.
“Inspirando, sigo minha inspiragdo do inicio ao fim’”.

Suponha que este marcador represente minha inspiragdao. Comega aqui em uma ponta do
marcador. E este dedo é minha mente. Estou inspirando. Eu sigo minha inspira¢éo por todo o
caminho. Ndo ha nenhuma interrup¢do, nem um milissegundo de interrupgao. [Leva o dedo para
a outra ponta do marcador]

Durante esse tempo, vocé inspira conscientemente, vocé cultiva a concentragéo. Vocé nao esta
apenas atento a sua inspiracdo, mas vocé se concentra na inspiracdo. A energia da atengéo
plena carrega dentro de si a energia da concentragdo. Também é agradavel porque estar atento
€ se concentrar na inspiragéo pode ser muito agradavel. Vocé ndo tem que sofrer. Na verdade,
vocé pode se sentir bem apenas inspirando, especialmente quando o ar esta fresco e se o nariz
estiver livre. Entdo o segundo exercicio € acompanhar sua inspiragéo e expiragdo por todo o
caminho. Sabemos que podemos fazer esses dois exercicios sempre que quisermos,

O terceiro exercicio € estar ciente de seu corpo: “Inspirando, estou ciente de meu corpo.”

Vocé traz sua mente para o seu corpo e sua mente se torna uma mente corporificada. Eles o
ajudardo a se estabelecer no aqui e agora. Vocé esta totalmente presente, totalmente vivo e
pode viver aguele momento de sua vida diaria mais profundamente. A unidade de corpo e mente
€ 0 que vocé percebe com o terceiro exercicio.

Quando vocé passa duas horas no computador esquece inteiramente que tem um corpo. Vocé
nao esta realmente vivo naquele momento. Vocé esta realmente vivo apenas quando a mente
estd com o corpo. Vocé esta totalmente no aqui e agora e toca as maravilhas da vida em vocé e
ao seu redor. Muitos de nossos irméos e irmas de Plum Village programam um sino de plena
consciéncia em seu computador e a cada 15 minutos eles ouvem um sino. Eles param de
trabalhar, voltam e desfrutam de sua inspiragdo e expiragdo, sorriem. Aproveitam o corpo e
liberam a tensdo do corpo. Isso € o que o Buda recomendou ha 2.600 anos.
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Esse € o quarto exercicio: “Respirando, eu acalmo meu corpo, eu libero a tensdo em meu corpo.

Quando vocé volta para o seu corpo vocé pode notar que ha muita tensao nele. Vocé pode fazer
algo para ajudar seu corpo a ter mais paz, sofrer menos. Com sua expiragao vocé permite que
a tensédo seja liberada. Esses sdo os primeiros quatro exercicios de atencdo plena respiragéo
recomendada pelo Buda para que possamos cuidar bem de nossos corpos.

Com o quinto exercicio, vamos ao reino dos sentimentos. O quinto exercicio & gerar um
sentimento de alegria, gerar alegria. Um bom praticante sabe como gerar um sentimento de
alegria porque ele sabe que a atencao plena permite que ela reconheca todas as condigbes para
a felicidade que ja estao disponiveis. Podemos lembrar a n6s mesmos e podemos lembrar ao
nosso amado que temos muita sorte de podermos ser felizes aqui e agora. Vocé néo precisa
correr para o futuro em busca da felicidade.

Existe um ensinamento dado pelo Buda sobre viver feliz no momento presente. A vida esta
disponivel apenas no momento presente e se vocé voltar ao momento presente, notara que
existem muitas condi¢des de felicidade ja disponiveis e é por isso que alegria e felicidade podem
nascer imediatamente.

A expresséo viver feliz no momento presente foi encontrada em um sutra cinco vezes. O Buda
estava ensinando para Anathapindika, um empresario na cidade de Sravasti. Naquele dia
Anathapindika veio com muitas centenas de homens de negdcios para visitar o Buda e o Buda
Ilhes deu o ensinamento. “Senhores”, ele disse, “vocés podem ser felizes aqui e agora, nao
precisam correr para o futuro. Vocés ndo precisam buscar o sucesso no futuro para ser feliz.”

Acho que Buda sabia muito bem que os homens de negdcios pensam um pouco demais sobre
o futuro, seu sucesso. E por isso que a expressao viver profundamente, viver feliz no momento
presente foi usada pelo buda cinco vezes no mesmo sutra, na mesma escritura. Vihara significa
habitar, viver. Sukha significa feliz. E drstadharma é o momento presente.

Um bom praticante ndo busca a felicidade no futuro. Ele sabe como ir para casa no momento
presente e reconhecer todas as condigbes de felicidade que estdo disponiveis e tornar a
felicidade disponivel imediatamente. Faz isso por si mesmo e faz isso pelas outras pessoas.
Criar felicidade € uma arte, a arte da felicidade. Ent&o o quinto exercicio & gerar alegria e o sexto
€é gerar felicidade.

O sétimo é estar ciente de um sentimento ou emogao dolorosa: “Inspirando, eu sei que ha um
sentimento doloroso, uma emogéo dolorosa que esta surgindo em mim”.

O praticante nado tenta lutar contra a dor para encobrir a dor interior ou para tentar fugir da dor.
Na verdade, por ser um praticante, sabe como gerar a energia da atengdo plena e com essa
energia reconhece a dor e a abraga com ternura. “Ola, minha pequena dor. Eu sei que vocé esta
ai, vou cuidar bem de vocé.” Seja raiva ou medo ou ciime ou desespero, vocé tem que estar
presente para a nossa dor, ndo ha luta, ndo ha violéncia contra o nosso sofrimento.

Ontem falamos sobre uma mée segurando o bebé que chorava. Portanto, nossa dor ou
sofrimento € nosso bebé e a energia da atengdo plena gerada por nossa pratica € a mae
amorosa. A mae tem que reconhecer que o bebé esta sofrendo, pega o bebé e o segura com
ternura em seu brago. Isso € exatamente o que um bom praticante fara quando surgir uma
sensacgao dolorosa. Vocé tem que estar presente para a sua dor, sentimento ou emocao. Vocé
continua a respirar e a andar de tal forma que a energia da plena consciéncia continue a ser

produzida. Com essa energia de plena atengao, vocé reconhece a dor e a abraga com ternura.

No budismo, falamos de consciéncia em termos de armazenamento € mente. Ha pelo menos
duas camadas de consciéncia A camada superior € chamada Consciéncia Mental e a camada
inferior € chamada de Consciéncia Armazenadora. Nosso medo, nossa raiva, nosso desespero
estao |4 no fundo de nossa consciéncia armazenadora em forma de sementes. Ha uma semente
de raiva e se a semente de raiva aceitar dormir tranquilamente la embaixo estamos bem.
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Podemos rir, podemos nos divertir. Mas se alguém chega e diz algo ou faz algo e provoca essa
semente de raiva, isso surgira como uma fonte de energia.

Embaixo, na consciéncia armazenadora, € chamada de semente. E quando surge no nivel da
consciéncia mental, torna-se um tipo de energia chamada formacdo mental. E esta é a formagao
mental chamada raiva.

Entdo quando o praticante percebe que a raiva esta surgindo, ele imediatamente respira e
convida a semente da atengdo plena a surgir como energia. Plena atengéo é outra semente que
esta na consciéncia armazenadora. Se formos um bom praticante, a semente de plena atengéo
em nas cresceu e se tornou uma semente muito importante. Precisamos apenas tocar levemente
e entdo havera uma grande quantidade dessa energia chegando para usarmos. Se vocé nao &
um praticante, a semente da plena consciéncia esta la, mas muito pequena. Se vocé pratica a
respiracdo consciente, a caminhada consciente todos os dias, a semente continua a crescer, e
sempre que Vocé precisar dessa energia, basta tocar e ter uma fonte poderosa de energia para
ajuda-lo a lidar com o que quer que esteja acontecendo na consciéncia mental.

Entéo o praticante comega a respirar conscientemente e a segunda formagédo mental de plena
atencdo se manifesta no nivel da consciéncia mental. Portanto, é a energia da atengao plena
que cuidara da energia da raiva. Ndo ha luta.

Ha pelo menos duas coisas a reconhecer em primeiro lugar: um simples reconhecimento da dor.
E esse é o sétimo exercicio. “Inspirando, eu sei que a raiva esta em mim, nosso desespero esta
em mim, nosso cime esta em mim’. Reconhecga simplesmente, ndo brigue.

A segunda coisa que a atengao plena fara € abragar. Isso € visto no oitavo exercicio, acalmar.
Acalmar a dor como uma mae segurando o bebé. A mée ndo sabe o que ha de errado com o
bebé, mas o fato de que ela esta segurando o bebé suavemente pode ajuda-lo a sofrer menos
imediatamente. A mesma coisa acontece com o praticante. Ela ndo sabe qual é a causa desse
tipo de raiva ou medo, mas o fato de estar segurando, reconhecendo essa energia de medo e
raiva a ajuda a sofrer menos imediatamente depois de um ou dois minutos. Esta é a arte do
sofrimento. A arte da felicidade € como gerar um sentimento de alegria e felicidade.

Portanto, um bom praticante ndo tem medo da dor. Ela n&o tenta fugir da dor. Na verdade, tenta
enfrentar a dor para saber como lidar com um sentimento de dor e uma emocao forte. Sabe como
fazer bom uso dessa lama para criar compreensao e compaixao que sao fatores da verdadeira
felicidade.

(Palestra de Dharma de Thich Nhat Hanh, em 12 de agosto de 2013 - transcrito do video do YouTube
(https://youtu.be/O_iDalAPrGo)

Traduzido por Leonardo Dobbin)
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