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A arte de deixar ir

Thay diz que deixar ir é uma arte, € uma pratica e ndo porque vocé precisa ter
habilidades de pintura, mas por causa do processo de deixar ir. Porque deixar ir € um
ato libertador, vocé da algo. Nao é realmente que vocé perde algo, mas esta criando
algo. Vocé esta oferecendo algo e esta se expressando, esta se libertando. Thay diz, o
que me impressiona muito, deixar ir nos da liberdade e a liberdade é a unica condigao
para a felicidade. Quando em nosso coragao ainda nos apegamos a qualquer coisa,
posses materiais, ideias, medos, ndo podemos ser livres e ndo podemos ser felizes
verdadeiramente felizes. Eu amo este ensinamento e me pergunto como esse processo
lindo, esse processo engenhoso de desapego pode ser tao dificil para nos e ter causado
tanto sofrimento.

As vezes, temos relacionamentos que ndo sdo mais satisfatorios. As vezes, eles se
tornam até dolorosos, mas ndo podemos acabar com eles porque estamos presos.
Moramos la por tanto tempo que temos medo de nos soltar. Ndo sabemos o que vem
depois, embora na maioria dos casos nao possa ser pior do que a situacido em que
estamos, mas ainda temos medo e pelo menos estamos familiarizados com o sofrimento
em que vivemos. Portanto, ndo permitimos deixar ir, ficando com medo do que vira, se
houvesse algo por vir.

Quero comparar essa incapacidade ou esse medo de se desapegar com o0s
acumuladores. Todos nds conhecemos pelo menos um acumulador, essas s&o pessoas
qgue colecionam coisas que as acumulam e, em termos materiais, descobri que sao
principalmente pessoas da geracao de guerra ou pés-guerra que realmente tiveram que
viver sem nada. Depois que a guerra acabou e eles puderam construir sua vida, e eles
tomam cuidado para que nunca mais voltem a essa situagdo e economizam coisas:
comida, moéveis, documentos, tudo.

Nao podemos soltar essas coisas porque existe esse medo do que pode acontecer se
eu precisar de algo. Frequentemente, nunca usamos. Essas coisas estdo no sétéo ou
no porao, nunca vamos nem tocar, mas sempre pensamos que talvez um dia podemos
precisar delas.

Nés nos apegamos a elas e, ao nos apegarmos, como diz Thay, ndo podemos ser
realmente livres. E, por ndo sermos realmente livres, ndo podemos ser verdadeiramente
felizes porque ainda ha algo conosco que nos torna pesados. E tanto quanto
acumuladores materiais, pessoas em relacionamentos também s&o acumuladores
emocionais, como aqueles que carregam seus parceiros que terminaram com eles um
ano atras e eles simplesmente ndo conseguem esquecé-los. Essas pessoas que sofrem
com o estado do mundo, de como as pessoas se comportam e simplesmente nao
conseguem superar isso, simplesmente ndo conseguem deixar o que esta acontecendo
e liberar seu sofrimento.

As pessoas tém ideias. Eles sdo esses acumuladores idealistas, sdo justos, sempre
sabem o que fazer e o que é certo. E se vocé ndo tem a opinido deles, vocé esta errado.
Na verdade, eles também criam sofrimento para as pessoas que acreditam estar
erradas, porque o que eu fago é certo, entdo vocé deve estar errado.

Existem aquelas incapacidades mais dificeis e complexas de deixar ir e Thay fala sobre
isso também. E quando voceé teve experiéncias dolorosas ou traumaticas no passado e
elas continuam voltando. Como houve tanta dor, por medo que isso nunca mais volte
acontecer e autoprotecdo, vocé esta sempre se lembrando dessa situagdo. Talvez seja
porque foi doloroso, ou talvez seja porque vocé quer apenas estar ciente de que as
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condi¢cdes ndo estdo se reunindo novamente para tal situagcdo. Mas também aqui é
verdade que se ndo curamos esses eventos no passado, temos que cura-los aqui e
agora e temos que deixa-los ir e perceber que ndo estamos mais la no passado. As
condicbes mudaram e somos uma pessoa diferente que pode responder de forma
diferente a essa situagao.

Thay compara isso a assistir a um filme em uma tela grande e tentar conversar com os
atores. Vocé diz ola como vai vocé e os atores simplesmente n&o prestam atencao e
vocé esta tentando: ola, vocé quer tomar uma xicara de cha comigo, e os atores apenas
fazendo suas coisas porque estamos falando com uma imagem. Nao estamos falando
com a realidade, com a vida, com o0 aqui e agora, mas estamos falando com memoarias
que temos em nossas cabecas. Nao teremos uma resposta 14, entdo, para curar o
passado, temos que abragar o aqui e o agora.

A neurociéncia diz que o tempo médio de vida de uma emogao média é de 45 segundos.
Isso significa que se vocé esta se sentindo zangado ou triste, frustrado, seu corpo
produz hormdnios, mostra reacgbes, fica tenso, tenso e esses sinais no corpo
permanecem por cerca de 45 segundos. Entdo, se vocé sabe disso, se sente raiva por
mais de 45 segundos, talvez uma hora ou um dia ou mesmo cinco dias, vocé precisa de
sua mente para manter essa raiva fluindo, ativa.

Isso significa que seu corpo é capaz de se soltar. E uma onda de horménios e isso vai
passar. A mente acompanha essa onda porque afeta o cérebro, mas ela permanece
ativa. Vocé diz: “Estou com tanta raiva porque estou certo e vocé me deixou com raiva
e ndo posso te perdoar. Eu ndo vou te perdoar até que vocé se desculpe”. E essa pessoa
talvez nem saiba o que esta acontecendo e vocé esta com muita raiva. “Nao estou com
raiva, vocé so precisa se desculpar”. Portanto mantemos a onda viva em nossa cabeca,
em vez de deixa-la ir.

No budismo, chamamos isso de segunda flecha. Imagine a situagdo em que alguém
atira uma flecha no seu ombro. Claro, déi, essa dor € a emocéo inicial. A neurociéncia
esta falando sobre o primeiro tipo de dor. Essa dor iria diminuir em 45 segundos, mas
se nossa mente entrar em acgao e manté-la viva em vez de cuidar do ferimento, dizemos
‘quem atirou em mim, por que ele atirou em mim. Quando eu vir essa pessoa, vou
derruba-la” e assim nds construimos essa vingancga e raiva. Chamamos isso de segunda
flecha porque doi tanto quanto a primeira, mas € uma flecha auto infligida, dor auto
infligida. Quando mantemos nossa raiva viva, nossa frustracdo, nossa tristeza viva,
porque nao somos capazes de deixa-la ir, elas sdo a terceira e a quarta flechas. Quando
vocé olhar honestamente para si mesmo, vera que atiramos flechas sem parar em nés
mesmos.

(Palestra de Dharma de Thay Ngé Khéng, , em 11 de abril de 2021 — Traduzido por Leonardo Dobbin)
Comente esse texto em http.//sangavirtual.blogspot.com




