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Meditagao da pedrinha

Eu tenho quatro pedras hoje. A primeira pedra representa uma flor. Ha cerca de 20 anos
organizamos um retiro para criangas na cidade de Santa Barbara. Muitas criangas,
muitas centenas de criangas, vieram para o retiro, e seus pais vieram para apoia-los.
Durante aquele retiro, inventamos a "meditacdo da pedrinha".

Para praticar a Meditacdo da Pedrinha, vocé precisa ter uma bolsinha dessas com
quatro pedrinhas, que vocé coleta da natureza. As criangas podem fazer a Meditagao
da Pedrinha entre si: Cinco, seis delas podem sentar em circulo, e uma delas deve ser
eleita para ser a lider da meditacédo, mestre do sino.

Quando vocé vem e se senta, em circulo, vocé ouve o sino e pratica a respiracédo
consciente trés vezes. Entdo vocé tira as pedrinhas e as coloca a sua esquerda. Vocé
comega pegando a primeira. Vocé da uma olhada e vocé a identifica como a primeira
pedra representando uma flor.

Vocé coloca a flor na palma da mao esquerda. Vocé coloca a mao esquerda na mao
direita e comega a praticar assim: "Inspirando, eu me vejo como uma flor." "Eu vejo",
nao é "eu imagino". "Eu me vejo como uma flor." "Expirando, sinto-me fresco." “Flor/
Fresco.” Trés vezes. Entdo vocé pega a pedrinha e a coloca a sua direita. Durante o
tempo que vocé inspira, vocé deve se ver como uma flor. Uma flor de verdade, e uma
flor é sempre fresca.

Noés, seres humanos, somos uma espécie de flor. Somos uma variedade de flor no
jardim da humanidade. Cada um de nds, seja menino ou menina, senhora ou senhor,
somos uma flor. Podemos ser muito bonitos, muito frescos como seres humanos. Cada
um de nés tem nossa "capacidade de sermos flor" que nos torna belos, frescos,
agradaveis, amaveis. Temos muito a oferecer a outras pessoas. Se vocé tem frescor,
beleza, pode oferecer seu frescor e beleza ao mundo como uma flor.

Quando olho para uma crianga, sempre a vejo como uma flor. Olhe para o rosto dela, é
uma flor de verdade. Olhe para os olhos dela, seus olhos sao flores. Olhe para a mao
dela, sua maozinha é uma verdadeira flor. E olhe para seus pezinhos, um pezinho é
uma flor de verdade. Olhe uma crianca brincando. E uma verdadeira flor brincando. E
aquela flor é linda quando esta acordada, e linda também quando esta dormindo.
Podemos ver que cada crianga, seja menino ou menina, séo verdadeiras flores, e
desejamos que continuem sendo uma flor por toda a vida.

Deve haver uma maneira de preservar nosso frescor, nossa "capacidade de ser flor", e
a meditagao pode ajudar. Muitos adultos perderam sua flor, seu frescor. Eles choraram
demais, sofreram tanto. E por isso que eles devem fazer algo para restaurar sua
capacidade de ser flor. Uma das formas ¢é praticar a Meditagdo da Pedrinha. "Inspirando,
eu me vejo como uma flor." Eu ndo "imagino".

Eu era originalmente uma flor, e a semente da flor ainda estd em mim. Se eu souber
tocar a semente de frescor que ha em mim, reencontrarei meu frescor original minha
capacidade de ser flor. "Inspirando, eu me vejo como uma flor." E durante o tempo de
sua inspiracao, voceé restaura sua flor, vocé restaura seu frescor por meio da respiracao,
do sorriso, da liberacéo da tensao.

Assim, nos quatro ou cinco segundos de sua inspiragdo, vocé pode fazer muito:
restaurar seu frescor, restaurar sua flor, liberar a tensdo em seu corpo e sorrir. Sorrir &
uma coisa muito facil de fazer e ndo leva muito tempo. Ele pode liberar muitas centenas
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de musculos em seu rosto imediatamente em apenas um ou dois segundos. Essa é a
primeira pratica. A pratica da primeira pedrinha. "Inspirando, eu me vejo como uma flor."
"Expirando, sinto-me fresco." Trés vezes, e vocé restaura seu frescor.

Entdo vocé pega a primeira pedra e a coloca a sua direita. Agora, a segunda pedra.
Esta segunda pedra representa uma montanha. Vocé coloca a montanha a sua
esquerda e vocé coloca a mao esquerda na mao direita. "Inspirando, eu me vejo como
uma montanha." Vocé se senta em uma posi¢cao muito estavel. Vocé é bastante estavel,
solido.

Existem maneiras de sentar que fazem vocé se sentir sélido. Mesmo que alguém venha
e O empurre um pouco, vocé permanece soélido. Mesmo que alguém venha e te
provoque, vocé permanece soélido. Vocé ndo se deixa levar por sua raiva, seu medo.
Solidez é muito importante.

A solidez nos permite ser felizes. Alguém que € instavel, alguém que nao é solido, nao
pode ser realmente uma pessoa feliz. E por isso que cultivar a solidez é muito
importante. Quando vocé é sdlido, as pessoas podem confiar em vocé. Quando seu
ente querido é solido, vocé pode confiar nele ou nela. Entéo, solidez é algo que podemos
oferecer a pessoa que amamos, como frescor. Vocé pode oferecer seu frescor; vocé
pode oferecer sua solidez. Quando vocé ama alguém, vocé gostaria de oferecer-lhe sua
solidez.

Mas se vocé nao tem solidez suficiente, como pode oferecer? Portanto, devemos
cultivar mais solidez em n6és mesmos. "Inspirando, eu me vejo como uma montanha."
Eu posso ser solido. Hd uma montanha em mim. Eu consigo me manter mesmo com
provocacgdes, com ameagas, e isso € muito crucial para a minha felicidade. Quando eu
tiver solidez, posso oferecer isso a vocé e vocé pode contar comigo. Pode contar comigo
porque tenho solidez. E por isso que a segunda pedra é importante. "Inspirando, eu me
vejo como uma montanha." "Expirando, sinto-me solido." Trés vezes.

Entdo vocé coloca a pedrinha a sua direita. Vocé pega a terceira pedrinha. Vocé olha
por um segundo e a identifica como &gua parada. Agua que esta muito parada. Se vimos
a superficie de um lago que esta muito quieto, ela reflete montanhas, nuvens e arvores
Vocé pode apontar sua camera para o lago e tirar uma foto do céu e das montanhas.

Quando vocé esta calmo, quando esta quieto, vocé vé as coisas como elas sido. Vocé
nao distorce as coisas. Vocé pode ver as coisas como elas realmente sdo. Vocé néo é
uma vitima de percepgoes erradas. Percepgdes erradas trazem medo, raiva, desespero.
A percepgéao errada existe porque vocé nao esta calmo. Se vocé estiver calmo, sua
percepgao estara correta.

Portanto, quero cultivar a quietude, a calma porque sei que a quietude e a calma
também sdo a base da minha verdadeira felicidade. Entdo cada ser vivo, cada ser
humano deve ter bastante calma, tranquilidade, quietude para ser verdadeiramente feliz.
Portanto, preciso da terceira pedra: agua parada. "Inspirando, eu me vejo como agua
parada." "Expirando, eu reflito as coisas como elas sdo." Fique quieto e conhega e veja
as coisas como elas sao.

Ha mais uma pedrinha para praticar. A ultima pedrinha representa o espaco, liberdade.
Sem liberdade, a felicidade ndo é completa. Se vocé ama alguém, oferega a ela um
pouco de liberdade, ofereca a ele um pouco de liberdade, dentro e ao redor dele ou
dela. Quando vocé arranja flores, a arte do ikebana, vocé sabe que cada flor precisa de
espaco ao seu redor para irradiar sua beleza. Um ser humano também €& assim.
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Ela precisa de algum espaco interior para ser verdadeiramente feliz e algum espaco a
sua volta. E por isso que, se vocé a ama, deve saber oferecer-lhe espaco suficiente, por
dentro e por fora. Mas se vocé nao tem espaco suficiente para vocé, como oferecer
espaco para a pessoa que vocé ama? Portanto, € muito importante que saibamos como
cultivar mais espaco para nés. Porque o espago € uma das condi¢cdes basicas para a
felicidade. Portanto, a quarta pedra representa o espaco.

"Inspirando, eu me vejo como espago." "Expirando, sinto-me livre." Para ter liberdade e
oferecer liberdade. Vocé € um verdadeiro amante, vocé nao se aprisiona, ndo aprisiona
a pessoa que ama nas suas ideias, nos seus jeitos. Vocé permite a liberdade em seu
coragao e permite a liberdade no coragao dela, no coracéo dele.

Portanto, a Meditacdo da Pedrinha ndo é apenas para criangas, mas para todos nos, a
fim de cultivarmos mais flores, frescor, mais solidez, mais quietude e mais liberdade.
Muito importante. Depois de ter terminado quatro seixos, doze inspiracdes e expiracoes,
bem, vocé terminou sua Meditagao da Pedrinha e ai vocé se curva com o som do sino.

(Palestra de Dharma de Thich Nhat Hanh em 2011 — transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/yeWyolGul3l)

Traduzido por Leonardo Dobbin)
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