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Reconhecer estados nao aflitivos como felicidade, em vez de "nada"

Nesse discurso sobre os quatro principios da Atencédo Plena na contemplacdo das
formagdes mentais, ou seja, a "contemplagdo da mente na mente" seria algo como
"Quando a raiva se manifesta, o praticante sabe 'Existe a formacdo mental da raiva. A
formagao mental da raiva esta presente em mim'. Quando a formagéo mental do desejo
sexual se manifesta, o praticante sabe 'Existe a formagdo mental do desejo sexual
presente em mim'. E, é claro, com formagdes mentais como raiva e desejo quando elas
se manifestam, ndés devemos reconhecé-las, com certeza. Reconhecé-las para
transforma-las. Abracar e transformar, com certeza.

Mas o 'sutra’ também diz "quando nao existe formagao mental de raiva" nés devemos
estar cientes disso. "A formagdo mental da raiva ndo esta presente em mim." Quando
nao ha formagéo mental de desejo obsessivo em mim, o praticante sabe, “a formagao
mental do desejo obsessivo ndo esta presente em mim”.

Se lemos o 'sutra’' sem o olhar do praticante, nés vamos pensar "Por que eles tém que
torna-lo téo prolixo?" "Quando existe desejo obsessivo, o praticante sabe que existe
desejo obsessivo, quando ndo existe desejo obsessivo, o praticante sabe que ndo existe
desejo obsessivo". "Quando existe raiva, o praticante sabe que existe raiva, quando nao
existe raiva, o praticante sabe que nao existe raiva". O 'sutra’' continua sempre assim. E
nds temos a impressao de que o 'sutra’ é prolixo.

Mas, de fato, ndo é nada prolixo. Nem uma uUnica palavra do sutra deve ser
desperdicada. Quando nés nao temos uma formagéo mental de raiva em nos esse € o
exato momento em que temos muita alegria, mas nesse momento, ndo sentimos
nenhuma alegria. S6 quando a formagéo mental de raiva se manifesta nés sabemos,
nesse momento, que sofremos muito. Mas quando a raiva ndo esta presente, nés a
consideramos natural. N6s nao pensamos em felicidade. Entdo, primeiramente
felicidade significa a auséncia de sofrimento. Paz significa a auséncia de guerra.

Quando nés temos desejo obsessivo, nés sofremos muito. Mas quando ndo temos
nenhum desejo obsessivo em nds, sentimos tanta liberdade e paz, mas n&o
desfrutamos isso. Entdo no 'sutra’ diz "Quando ndo ha desejo obsessivo nés sabemos,
Em mim ndo ha desejo obsessivo”. E nés temos que nos lembrar "Querido eu, onde ha
desejo obsessivo, ha sofrimento. Nao se esquega disso!" Vocés entenderam? A frase
que diz "Nao ha desejo obsessivo em mim" significa "Querido eu, onde quer que haja
desejo obsessivo, definitivamente ha sofrimento." Gragas a isso, podemos aproveitar e
sentir a felicidade com o nosso estado de ndo desejo obsessivo.

Em Plum Village, nés geralmente falamos sobre termos dor de dente. A meia noite, a 1
ou 2 horas da madrugada de repente, nossos dentes doem muito. E nés sabemos muito
bem que o dentista vai trabalhar s6 as 9 horas da manha entdo temos que sofrer de
agora até as 9 horas ou mais. Sé entdo temos consciéncia de que, "Nao ter dor de dente
€ bom. Nao ter dor de dente € maravilhoso. Nao ter dor de dente me faz feliz." Mas
muitas vezes quando nao temos dor de dente, ndo nos sentimos nada felizes.

Agora, seguindo esse principio, devemos praticar assim, "Meu dente doi, e quando isso
acontece, eu sei que estou com dor de dente." E quando nao estou com dor de dente,
devo reconhecer a mim mesmo, “Eu ndo tenho nenhuma dor de dente.” Quando sei
qgue nao estou com dor de dente, eu vou me sentir feliz imediatamente. Nao ter dor de
dente s6 pode ser reconhecido contra o pano de fundo de ter dor de dente.
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Da mesma forma, a paz s6 pode ser reconhecida tendo como contexto a guerra. Logo
o sofrimento e felicidade estdo intrinsicamente ligados entre si. Sem o sofrimento a
felicidade ndo poderia ser reconhecida.

Nés temos a experiéncia, nds temos memoarias de dor e sofrimento. Elas sdo muito
importantes. Se vocé ja sofreu muito, se vocé ja passou por muito sofrimento, essa
experiéncia é muito preciosa, por que, gracas a isso, vocé pode reconhecer os
momentos de felicidade que vocé pode absolutamente ter. Assim, o praticante é capaz
de cultivar a felicidade apenas se lembrando da dor e do sofrimento do passado. Uma
pessoa ja pode tocar felicidade no momento presente. Nao é tao dificil assim.

Cada momento da nossa vida diaria pode ser um momento de felicidade se colocarmos
esse momento dentro do pano de fundo do sofrimento no passado e do sofrimento no
presente, acontecendo em nés e ao nosso redor.

Quando temos tristeza ou dor, se soubermos maneja-la e abraga-la, embora a dor ainda
esteja |a, ndo sofremos mais. Porque nos ocorre que podemos fazer algo para lidar com
nosso sofrimento. Ha aqueles que estdo em perigo, mas eles nao fazem nada a respeito.
Eles apenas permitem que seu sofrimento os devastem, os dominem e os esmaguem.

Mas como praticantes, nés sabemos que podemos fazer algo a respeito disso. Podemos
dizer: "Esta é a lama que eu realmente preciso a fim de reconhecer e cultivar meus
I6tus." Assim que tivermos esse insight, a situacdo muda imediatamente. Assim, um
praticante deve ser capaz de gerir a sua propria dor e sofrimento. E uma vez que
sabemos como administrar nossa dor e sofrimento, saberemos cultivar a felicidade. Elas
estado intrinsicamente ligadas entre si.

(Palestra de Darma: em 26 de novembro de 2009- transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/Cwy_zkRIyTY)

Traduzido por Leonardo Dobbin)
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