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Ser uma ilha: o ultimo ensinamento do Buda

Quando o Buda tinha 80 anos, um dia, ficou muito doente e sabia que nao viveria por
muito mais tempo. Estava perto de Vaisali, uma cidade ao norte do rio Ganges, e passou
o0 seu tempo visitando grupos de discipulos pelas cidades e lhes deu pequenos
ensinamentos do Dharma, muito curtos e simples, recomendando praticas.

Ele disse "Meus queridos amigos, nao devemos procurar refugio em nada, exceto em
nés mesmos, em nos proprios. Ha uma ilha, muito segura e muito pacifica dentro de
cada um de nds, e devemos voltar a nd6s mesmos e tomar refugio nessa ilha. Nao
procurem refugio em mais nada, em mais ninguém. Voltem para casa, para si proprios,
e tomem refugio na ilha do eu.”

O Buda repetiu esse ensinamento em muitos pequenos discursos do Dharma. Ele sabia
que os seus discipulos tinham o habito de depender muito dele e que chegaria o dia em
que O seu corpo, a sua presenga fisica, ja nao estaria disponivel, e os seus discipulos
iam se sentir perdidos se estivessem muito habituados a depender dele.

Por isso, deu esse ensinamento para que os seus alunos aprendessem a confiar no
Buda, no Dharma e na Sangha dentro de si mesmos e ndo em outra pessoa. O Buda, o
Dharma e a Sangha estéo disponiveis dentro de cada um, e podemos entrar em contato
com o Buda, o Dharma e a Sangha se regressarmos a ilha do eu.

E por isso que temos o gatha inspirado nesse ensinamento: "Ser uma ilha para mim
mesmo, como uma ilha para mim mesmo." A primeira linha é para uma inspiracao, € a
segunda linha para uma expiragéo e depois, inspiragdo de novo, e expiragdo de novo.

“O Buda é a minha atengao plena, brilhando perto, brilhando longe.” Onde quer que me
encontre, o Buda esta la como uma luz, como uma energia a mostrar-me o caminho.
Porque a atencédo plena é a energia que nos ajuda a estar verdadeiramente presentes
e a saber 0 que se passa ho N0SSO corpo, oS NOSSOs sentimentos, e nos ajuda a saber
o que fazer e o que nao fazer. A iluminar o caminho.

Quando praticamos a respiragao consciente assim, geramos a energia da atengéo plena
e da concentracdo, que sao o verdadeiro Buda. Nao o Buda feito de cobre ou de pedra,
mas o verdadeiro Buda. Um Buda feito de atengéo plena, concentragéo e insight. Porque
a atencédo plena traz sempre consigo concentragao e insight.

Eu sou livre. "Sou livre" significa que estou livre do esquecimento, do medo, da
confusao, porque estou protegido pelo Buda. Sei para onde ir. Sei o que fazer e o que
nao fazer. Estou livre da confusdo, do medo. Quando sabemos para onde vamos, ja ndo
temos medo.

Por isso, digo "sou livre" duas vezes, porque ha uma inspiragdo e uma expiragao.
Inspiragéo, expiracao, inspirar, expirar, inspirar, expirar, inspirar, expirar. Vocé pode
praticar com musica. Alguém pode tocar violino e vocé pratica com a musica.

Nas linguas monossilabicas como o vietnamita e o chinés, € muito conveniente. Em
vietnamita, temos: quay vé nwong twa, hai dao ty than. “Eu regresso e tomo reflugio na
ilha de mim mesmo”. Quando vocé caminha, pode tomar refugio.

Ao inspirar, dé dois passos: quay Vvé, ao expirar, dois passos: nwong twa. E como: ser
uma ilha para mim mesmo, ser uma ilha para mim mesmo. Vocé também pode praticar
ao caminhar.
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Lembro que ha muitos anos, talvez 25 ou 30 anos, quando pratiquei isto ao caminhar,
percebi que dois passos ndo eram suficientes. Queria caminhar um pouco mais rapido,
por isso acrescentei outra palavra: CON quay vé& VA nwong twa NO'I hai ddo CUA ty
than. “Eu regresso e tomo refugio na ilha de mim mesmo”.

Assim, vocé tem um, dois, trés para a inspiracao, e um, dois, trés para a expiracéo. E
se quiser, pode transformar em quatro palavras: Chanh niém nay [Esta atengéo plena]
chinh 1a But [é o proprio Buda] dang soi sang [a brilhar] khdp xa gan [perto e longe].
“Esta atengao plena é o préprio Buda, ele brilha perto e longe.”

Assim, vocé desfruta da inspiragao e da expiragao, gerando a energia da atengao plena,
e nesse momento esta sob a prote¢cdo do Buda, do verdadeiro Buda—atencéao plena e
concentragao. E entao volta: “Ser uma ilha para mim mesmo, como uma ilha para mim
mesmo”. E continua: “O Dharma é a minha respiragao, protegendo o corpo € a mente.”

“Eu sou livre”. Depois, repete as primeiras quatro linhas: “E a Sangha sao os meus cinco
skandhas, trabalhando em harmonia. Eu sou livre. Eu sou livre”. Duas vezes. E vocé
conhece o resto do gatha. O resto do gatha é: “Inspirando, expirando, floresgo como
uma flor, sou fresco como o orvalho, sou sélido como uma montanha, e assim por
diante.” Este € um instrumento maravilhoso, um texto maravilhoso para a pratica do
refugio.

Quando vocé nao tem nenhum problema, praticar este gatha traz solidez, frescor e
felicidade, e isso ajuda a cultivar mais atengéo plena, concentragao e insight. Quando
vocé tem um problema, como confusdo, medo ou raiva, tomar refugio te traz alivio
imediato. Thay tem praticado este gatha ha muitas décadas, e ainda o considera
maravilhoso. Por isso, quer que os seus amigos também o pratiquem. E um dos gathas
mais maravilhosos que temos disponiveis.

Aonde quer que vamos, gostamos de levar o nosso celular, o nosso computador, etc.,
porque estas coisas nos ajudam a resolver problemas. Mas o seu computador pode ser
roubado, vocé pode perder seu celular. Mas a pratica que vocé traz consigo, ninguém
pode rouba-la.

Por isso, onde quer que va, leve consigo a sua pratica, porque vocé € um praticante. Se
vai para o aeroporto, ou para a estacao de trem, ou se vai de carro, se vai ao mercado,
ou aos correios, leve a sua pratica com voceé.

Se vocé nao tem um problema, a pratica ajudara a viver profundamente cada momento
da sua vida diaria, e ao praticar assim, cultivamos solidez, liberdade, compaixao e
insight. E se tiver um problema? Bem, a pratica ajudara a resolvé-lo. Se vocé sente
confusao, medo ou raiva, é esta pratica que te ajudara a libertar-se.

(Palestra de Darma de Thich Nhat Hanh: em 12 de novembro de 2009- transcrito do video do YouTube
https://youtu.be/ggv7BA-V6iQ)
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