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O primeiro toque na Terra

Os trés toques da terra foram concebidos por Plum Village para ajuda-lo a praticar esse tipo de
abrago. Se vocé praticar de acordo com os trés toques da Terra, vocé se curara rapidamente.
As doengas em seu corpo e o sofrimento em sua consciéncia podem desaparecer rapidamente.
Porque tocando assim vocé se torna como a Terra e seu coragao vai crescer, vocé pode abragar
e pode aceitar, pode transformar. E uma pratica maravilhosa.

Os Trés Selos do Dharma foram apresentados de muitas maneiras. Isso pode ser mais ou menos
facil de entender. Mas os Trés Toques da Terra sdo uma pratica muito concreta. Se vocé puder
praticar os trés toques da Terra, podera compreender cada vez mais profundamente o
ensinamento dos Trés Selos do Dharma. Tenho certeza de que a cura, a liberacdo, devem
acontecer se vocé souber pratica-los todos os dias.

O primeiro toque da Terra representa a dimensao tempo, a impermanéncia. Suponha que vocé
esteja ali parado e respirando conscientemente, seus pés estdo tocando a Terra. Este é o
momento presente. Acima de vocés pais, avos e todos os seus ancestrais.

Como vocé pratica a respiragdo consciente, esta ciente de que todos os seus ancestrais e os
seus pais estao dentro de vocé, todos eles vivos. Como vocé praticou, sabe que ndo pode excluir
ninguém. N&o é realista, mesmo que vocé odeie seu pai, mesmo que tenha declarado que ndo
quer ter nada a ver com seu pai. No entanto, permanece o fato de que seu pai esta vivo em voceé,
vocé é uma continuagao dele e vocé ¢ ele.

E por isso que reconhecer esse fato, se entregar a esse fato, € a Unica maneira de transformar
a tristeza, a raiva, o ressentimento, o sofrimento dentro de vocé. A causa de nosso sofrimento &
a alienacgao, estar desenraizado do solo de nosso ser. Se nos tornamos um fantasma faminto
andamos por ai sem nenhum lugar para sentar e considerar como nosso verdadeiro lar, como
nossa familia. Isso acontece porque vocé foi alienado da base do seu ser.

E por isso que vocé esta de pé conscientemente e praticando a inspiragdo e a expiracdo e
estando ciente de que todos os seus ancestrais estdo dentro de vocé. Vocé tem que reentrar no
fluxo da vida. Vocé é a continuagao e embora seus filhos e os filhos deles ndo possam ser vistos,
eles ja estdo em vocé. Ja que vocé é capaz de inspirar calmamente todos os seus filhos e os
filhos deles ja podem inspirar e expirar calmamente com vocé e também todos os ancestrais
podem inspirar e expirar calmamente com vocé. Tudo o que vocé faz é para todos na fila, em
um fluxo de vida.

Vocé faz uma reveréncia. Suas duas maos tocam sua testa representando sua sabedoria, seu
insight. Vocé vai trazer toda a sua inteligéncia, toda a sua sabedoria para a pratica. Entdo, mais
tarde, suas duas palmas tocardo o coragao. Vocé vai usar todo o seu coragao para praticar o
toque na Terra. Isso € o que vocé visualiza. Vocé o toca em sua concentracéo e atencao plena.
“Tenho dentro de mim a presenca de todos os meus ancestrais, ancestrais de sangue e
ancestrais espirituais.” Todo mundo tem ancestrais espirituais.

Eu posso estar com raiva de meus ancestrais espirituais, eu posso ter a ideia de fugir deles. -
Jesus, Maomé, o Buda. Mas ele permanece sendo meu ancestral, meu ancestral espiritual. Eu
nao posso tira-lo de mim. Eu tenho meus ancestrais de sangue, eles estdo todos em mim agora,
todos vivos. Ndo posso negar essa realidade. Eu ndo posso tira-los de mim. Esta é a dura
realidade.

Eu sei que entre os meus antepassados ha aqueles que estdo muito perto de serem perfeitos,
mas ha aqueles que estdo muito longe de serem perfeitos. Mas todos eles sdo meus ancestrais.
Vocé tem que aceitar isso. Meu pai e minha mae, meu irmao mais velho, minhas irmas mais
velhas, eles sdo a geragdo mais jovem dos meus ancestrais. Ha aqueles que estdo perto de
serem perfeitos, mas ha aqueles que estdo muito longe de serem perfeitos, mas séo todos meus
ancestrais, mais novos ou mais velhos.
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Olhando para dentro de mim percebi que tenho coisas que estao perto de serem perfeitas, mas
sei que em mim existem aqueles elementos que estdo muito longe de serem perfeitos. Eu percebi
isso. Entdo, quem sou eu para nado o aceitar como meu ancestral, como meu pai, como minha
mae. Vocé tem que ver isso para tocar muito profundamente. Vocé pode ter tido a intengcéo de
ndo o reconhecer como seu ancestral, porque vocé sofreu muito por causa dele. Ele ndo era
perfeito, ela ndo é perfeita, ela te fez sofrer muito, ele te fez sofrer muito.

E por isso que vocé se sente desarraigado do seu fundamento de ser, vocé esta excluido do
fluxo da vida. Vocé se tornou um andarilho, um fantasma faminto, vagando e procurando algo
em que acreditar, em que confiar.

Entdo este € o momento de estar atento para tocar profundamente e perceber que todos os
nossos ancestrais estdo presentes em nds. Aqueles que estao perto da perfei¢cdo, aqueles que
estdo muito longe de serem perfeitos, mas todos eles sao seus ancestrais. Olhando para dentro
de si, vocé sabe que é como eles, parte de vocé esta perto de ser perfeita, mas parte de vocé
esta muito longe de ser perfeita. Entdo ndo ha razao para vocé nido os aceitar como seus
ancestrais.

Entdo vocé desce e olha para seus filhos ou seus discipulos e vocé sabe que ha criangas que
vocé gosta muito, elas parecem estar muito perto de serem perfeitas. Mas ha aquelas que estédo
muito longe de serem perfeitas, causaram muitos problemas, muito sofrimento. S&o seus filhos,
s&o seus netos, sdo seus discipulos. Embora sejam quase perfeitos ou muito longe de serem
perfeitos, eles sdo seus filhos, seus discipulos.

E vocé mesmo, vocé tem coisas positivas, mas também tem coisas negativas. Ha coisas que
estdo muito longe de serem perfeitas. Entdo quem é vocé para ndo aceitar seus filhos mesmo
que seus filhos estejam muito longe de serem perfeitos. Entédo, olhando assim, vocé sera capaz
de aceitar todos os seus ancestrais, seus filhos e os filhos deles.

Use toda a sua inteligéncia, seus insights, use todo o seu coracdo e entdo vocé se abaixa e toca
a Terra. Vocé permite que toda essa tristeza, todo esse sofrimento, todo esse desespero se
espalhe sobre a Terra. A Terra esta |a para receber tudo e vocé se torna um com a Terra. Tocar
a Terra é tornar-se um com a Terra para que seu coragao se abra, para que vocé se torne um
com a Terra e ela receba tudo. Incluindo tudo, abragando tudo, para que vocé possa transformar
tudo.

A primeira vez que vocé se abaixar e tocar assim vocé pode chorar muito. Vocé nao foi capaz
de chorar. Vocé tem estado tdo sozinho que ndo conseguiu tocar seus ancestrais e seus filhos.
Vocé néo foi capaz de abraga-los, vocé tem corrido, corrido. Vocé tem estado tao solitario. Agora
é hora de ir para casa e reconhecé-los, aceitar todos eles como seus ancestrais e filhos. Quando
vocé toca a Terra, entrega todo o seu corpo e sua consciéncia a Mae Terra. Nao ha mais
resisténcia. Vocé se torna um com o fluxo da vida.

Se vocé fizer isso, a cura ocorre imediatamente. Conhego praticantes que apos a primeira hora
do Toque na Terra, tiveram um grande alivio e sofreram muito menos. Eles foram capazes de
chorar durante a pratica e continuaram a chorar apés a hora da pratica. Muita tristeza, solidao e
amargura foram para a Terra e obtiveram a transformagédo em apenas um toque. Na posigao de
tocar a Terra, vocé pode ficar o tempo que quiser para visualizar. Na posicéo de tocar a Terra,
vocé pode permanecer trés minutos, cinco minutos, dez minutos, o tempo que vocé precisar,
para que vocé possa derrubar cada pedacinho de tristeza, amargura e desespero.

Vocé entrega todo o seu corpo, entrega todo o seu espirito, se torna um com a Terra, se torna
uma Terra mahabhuta. Vocé cria o estado de boa circulagdo dentro de si. Agora seu pai, sua
mae, seus ancestrais, seus filhos comecam a sorrir em vocé por causa de sua capacidade de
conexao, de perddo, de compreensao. Somos humanos, podemos cometer erros, podemos ser
inabeis as vezes. Mesmo que sejamos professores, as vezes somos inabeis. fazemos nossos
alunos sofrerem. Temos que saber disso.
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Entdo nossos pais, especialmente quando eles ndo tiveram a chance de tocar o Dharma, de
serem apoiados pela sangha, nossos pais podem ser inabeis. Eles podem fazer vocé sofrer e
eles mesmos se fizeram sofrer. Se eles ndo tivessem sofrido, ndo teriam feito isso com vocé.
Esse tipo de entendimento é basico.

Nessa pratica, € a compreensao, o insight, que libertam e ndo a graga. Vocé pode usar a palavra
graga, mas graga aqui deve ser entendimento. Compaixao e amor ndo podem ser possiveis sem
compreenséao. Se vocé define Deus como amor, vocé também deve lembrar que o amor é feito
de compreenséo. Porque ja testemunhamos o fato de que sem entendimento o amor nao pode
ser possivel.

Portanto, compreensao ¢é insight. Quando vocé souber respirar profundamente e se concentrar
e tocar a realidade, a compreensdo profunda nascera e essa compreensdo, essa percepgao,
essa grande compreensao, mahaprajna, sera o fator libertador e podera trazer lagrimas de
felicidade aos seus olhos, lagrimas de perddo aos seus olhos.

Vocé se sente melhor dentro de seu corpo talvez por causa desse sofrimento, desse
ressentimento, dessa amargura que causou a doenga em seu corpo. Esse cancer, essa doenga
que vocé pode pensar ser incuravel. Mas se permitirmos que nosso corpo toque a Terra para se
conectar com nossos ancestrais permitimos que nosso espirito, nossa mente, nossa consciéncia
se abram, acolham, reconciliem e entdo a doenga pode desaparecer muito rapidamente.

(Palestra de Dharma de Thich Nhat Hanh em 7 de junho de 1998 — transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/dmBNSljaSXE)

Traduzido por Leonardo Dobbin)
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