..u-..... “ __.__“ |

.: 3 _... a4
Erlt __.: _.w u__ _r“_.__.":._:.:..-h

I-...—..




Eckhart Tolle — O Poder do Silencio

Conheca outros titulos da colecao Autoestima

A arte da meditagdo, de Daniel Goleman, Ph.D.

A arte da prudéncia, de Baltasar Gracian

A arte da serenidade, de Hugh Prather

A arte de viver, de Sharon Lebell

A essencial arte de parar, de David Kundtz

Aprendendo a conviver com quem se ama, de Neale Donald Walsch

A sabedoria de Gandhi, selecdo e introducgao de Richard Attenborough

Conversando com os espiritos e Em busca da espiritualidade, de James Van Praagh

Dez leis para ser feliz e VVocé é insubstituivel, de Augusto Cury Faca o seu corag@o vibrar, de Osho
Historias para aquecer o coracdo, de Jack Canfield, Mark V. Hansen e Heather McNamara

Historias para aquecer o coragdo dos adolescentes, de Jack Canfield, Mark V Hansen e Kimberly Kirberger
Muitas vidas, muitos mestres e S0 o amor é real, de Brian Weiss

Ndo deixe para depois o que vocé pode fazer agora, de Rita Emmett

0 amor me trouxe de volta, de Carol Bowman

O caminho da tranquilidade, de Sua Santidade, o Dalai-Lama

0 outro lado da vida, de Sylvia Browne com Lindsay Harrison

O poder das afirmacdes positivas, Pensamentos poderosos e Sabedoria para viver bem, de Louise Hay
Os numeros secretos dos relacionamentos, de Aparecida Liberato e Beto Junqueyra

Pequenos milagres, de Yitta Halberstam e Judith Leventhal

Praticando o Poder do Agora, de Eckhart Tolle



Eckhart Tolle

O PODER DO

SILENCIO




Eckhart Tolle — O Poder do Silencio

Titulo oniginal: Stillness Speaks

Copyright © 2003 por Eckhart Tolle

Copynight da tradugio © 2005 por GMT Editores Ltda.
tradiedo

Ana Quntana

Regina da Veiga Pereira

preparo de originais Regina da Veiga Pereira

revisdo

Ana Julia Cury Lums Aménco Costa Sérgio Bellinello Soares
projeto grifico

Ana Paula Pinto da Silva

diagramagdo

HNustrarte Design ¢ Produgio Editorial

capa

Miriam Lemer

impressdo e acabamento Yangraf Grafica e Editora Ltda.
CIP-BRASIL. CATALOGACAO-NA-FONTE SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ
T59p Tolle, Eckhart, 1948-

O poder do siléncio / Eckhart Tolle [tradugdo de Ana Quuntana, Regina da Veiga Pereira), Rio de Janeiro: Sextante, 2010.
Tradugio de: Stillness speaks ISBN 978-85-7542-535-0

1. Vida espinitual. I. Titulo.

09-6285

CDD 248 CDU 2-584

Todos os direitos reservados, no Brasil, por

GMT Editores Ltda.

Rua Voluntarios da Patria, 45 - Gr. 1.404 - Botafogo
22270-000 - Rio de Janeiro - RJ

Tel: (21) 2286-9944 - Fax: (21) 2286-9244

E-mail: atendimento(fl esextante.com.br
www.sextante.com.br




Eckhart Tolle — O Poder do Silencio

SUMARIO

Prefacio 5
CaPITULO UM Siléncio e calma 6
CaPITULO DOIS Além da mente pensante 8
CaPITULO TRES O "en" autocentrado 12
CAPITULOQUATRO O Agora 15
CAPITULO CINCO Quem vocé realmente é 18
CAPITULO SEIS Aceitaciio e entrega 21
CAPITULO SETE Natureza 24
CAPITULO OITO Relacionamentos 27
CAPITULONOVE A morte e o eterno 31

CAPITULODEZ O sofrimento e o fim do sofrimento 35

Sobre o autor 39



Eckhart Tolle — O Poder do Silencio

PREFACIO

Um verdadeiro mestre espiritual ndo tem nada a nos ensmnar no sentido convencional da palavra, ndo
tem nada a nos dizer ou acrescentar. Nenhuma nova informacdo, nenhum novo credo ou novas regras de
comportamento. A unica funcdo desse mestre € ajudar-nos a eliminar aquilo que nos separa da verdade
do que somos, uma verdade que ja conhecemos la no fundo de nos mesmos. O mestre espiritual existe

para descobrir e revelar essa dimensao mais profunda do nosso ser, que € tambem a paz.

Se vocé busca encontrar num mestre espiritual - ou neste livro - 1deias, teorias, crencas estimulantes
ou discussoes intelectuais, val se desapontar. Em outras palavras: se vocé esta procurando algo que
leve apenas a pensar, nao val encontrar aqui, € deixara de usufruir da esséncia do ensinamento que este
livro contém. Porque essa esséncia ndao se encontra nas palavras escritas, mas em vocé. Lembre-se
sempre disso enquanto estiver lendo. As palavras s@o so indicadores. Aquilo que elas mostram nao
pode ser encontrado no remno do pensamento, mas numa dimensdo dentro de voc€, mais profunda e
mfinitamente mais vasta do que o pensamento. Uma das caracteristicas dessa dimensdo € uma paz
vibrante e viva. Portanto, quando vocé sentir uma paz interior aflorando durante a leitura, saiba que o
livro esta cumprindo seu objetivo e sua funcdo de mestre: ele estara lembrando quem vocé € e

mostrando o caminho de volta as origens, que € a sua casa fundamental.

Este ndo € um livro para ser lido de ponta a ponta, de uma s0 vez, e depois deixado de lado. Esteja
sempre com ele, abra-o com frequéncia e, sobretudo, ponha-o de lado muitas vezes, ou passe mais
tempo segurando-o do que lendo-o. Muitos leitores vao sentir uma necessidade natural de
mterromper a leitura depois de cada ensinamento, fazer uma pausa, ndao dizem "Olhe para mim", mas
"Olhe para alem de mum". Como os pensamentos vém do siléncio € da calma, eles tém um poder
especial - o poder de levar vocé para o mesmo siléncio e calma de onde vieram. Esse siléncio e essa
calma sdo também paz interior, e essa paz € a esséncia do seu ser. E essa paz que ira salvar e

transformar o mundo.

Eckhart Tolle
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capitulo um
C_~ ©
SILENCIO E CALMA

A calma é nossa natureza essencial. O que é a calma? E o espaco interior ou a consciéncia onde as
palavras desta pagina sao assimiladas e se transformam em pensamentos. Sem essa consciéncia,
nao haveria percepc¢ao, ndao haveria pensamentos nem mundo.

Vocé e essa consciéncia em forma de pessoa.

Quando vocé perde contato com sua calma interior, perde contato com vocé mesmo. Quando
perde esse contato, fica perdido no mundo.

Sua mais intima nocdo de si mesmo, de guem vocé €, ndao pode ser separada da calma. Ela € o EU
sou, mais profundo do que seu nome e sua forma externa.

W
O equivalente ao barulho externo é o barulho interno do pensamento. O equivalente ao siléncio
externo é a calma interior.

Sempre que houver siléncio a sua volta, ouca-o. Isso significa: apenas perceba-o. Preste atencao
nele. Ouvir o siléncio desperta a dimensao de calma que ja existe dentro de vocé, porque € so
atraves da calma que voceé pode perceber o siléncio.

Veja que, quando percebe o siléncio a sua volta, vocé ndao esta pensando. Esta consciente do
siléncio, mas nao esta pensando.

Quando voceé percebe o siléncio, instala-se imediatamente uma calma alerta no seu interior. Vocé
esta presente. Nesses momentos vocé se liberta de milhares de anos de condicionamento humano
coletivo.

Olhe para uma arvore, uma flor, uma planta. Deixe sua atencdo repousar nelas. Note como estao
calmas, profundamente enraizadas no Ser. Deixe que a natureza lhe ensine o que é a calma.

C_~~ 9

Quando vocé olha para uma arvore e percebe a calma da arvore, vocé também se acalma. Vocé se
conecta a arvore num nivel muito profundo. Vocé sente uma unidade com tudo o que percebe na
calma e atraveés dela. Sentir a sua unidade com todas as coisas € amor.

C_~ 9

O siléncio ajuda, mas vocé nao precisa dele para encontrar a calma. Mesmo se houver barulho por
perto, vocé pode perceber a calma por baixo do ruido, do espaco em que surge o ruido. Esse € o
espaco interior da percepcao pura, da propria consciéncia.

Vocé pode se dar conta dessa percep¢dao como um pano de fundo para tudo o que seus sentidos
apreendem, para todos os seus pensamentos. Dar-se conta da percep¢ao € o inicio da calma
interior. Qualquer barulho perturbador pode ser tao atil quanto o siléncio. De que forma?
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Abolindo a sua resisténcia interior ao barulho, deixando-o ser como é. Essa aceitacdo também leva
vocé ao reino da paz interior que é a calma.

Sempre que aceitar profundamente o momento como ele é - qualquer gue seja a sua forma -, vocé
experimenta a calma e fica em paz.

Preste atencdao nos intervalos - o intervalo entre dois pensamentos, o curto e silencioso espaco
entre as palavras e frases numa conversa, entre as notas de um piano ou de uma flauta ou o
intervalo entre a inspiragao e a expiracao.

Quando vocé presta atencdao nesses intervalos, a percepcdao de "alguma coisa" se torna apenas
percepcao. Dentro de vocé surge a pura consciéncia desprovida de qualquer forma. Vocé deixa
entdo de identificar-se com a forma.

A verdadeira inteligéncia atua silenciosamente. A calma é o lugar onde a criatividade e a solucdo
dos problemas sao encontradas.

C”

Sera que a calma e o siléncio sdo apenas a auséncia de barulho e de contetudo? Nao, a calmae o
siléencio sao a propria inteligéncia, a consciéncia basica da qual provém todas as formas de vida. A
forma de vida que vocé pensa gue € vem dessa consciéncia e é sustentada por ela.

Essa consciéncia é a esséncia das galdxias mais complexas e das folhas mais simples. E a esséncia
de todas as flores, arvores, passaros e demais formas de vida.

A calma é a Unica coisa no mundo que nao tem forma. Na verdade, ela ndo € uma coisa nem
pertence a este mundo.

Quando vocé olha num estado de calma para uma arvore ou uma pessoa, quem esta olhando? E
algo mais profundo do que vocé. A consciéncia esta olhando para a sua propria criacao.

A Biblia diz que Deus criou o mundo e viu que era bom. E isso que vocé vé quando olha num
estado de calma, sem pensar em nada.

m
Vocé precisa saber mais coisas do que ja sabe? Vocé acha que o mundo sera salvo se tiver mais

informacdes, se os computadores se tornarem mais rapidos ou se forem feitas mais analises
intelectuais e cientificas? O que a humanidade precisa hoje é de mais sabedoria para viver.

Mas o que é a sabedoria e onde pode ser encontrada? A sabedoria vem da capacidade de manter
a calma e o siléncio interior. Veja e oucga apenas. Nao e preciso nada além disso. Manter a calma,
olhando e ouvindo, ativa a inteligéncia que existe dentro de vocé. Deixe que a calma interior
oriente suas palavras e acoes.
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capitulo dois
C_~ ©
ALEM DA MENTE PENSANTE

A maioria das pessoas passa a vida toda aprisionada nos limites dos proprios pensamentos. Nunca
vai além das estreitas ideias ja feitas, do sentido do "eu" condicionado ao passado.

Em vocé, como em cada ser humano, existe uma dimensao de consciéncia bem mais profunda do
que o pensamento. E a esséncia de quem vocé €. Podemos chama-la de presenca, de percepcao,
de consciéncia livre de condicionamentos. Nos antigos ensinamentos religiosos, essa consciéncia é
o Cristo interior ou a sua natureza do Buda.

Descobrir essa dimensao liberta vocé do sofrimento que causa a si mesmo e aos outros gquando
conhece apenas esse pequeno "eu" condicionado e deixa que ele conduza sua vida. O amor, a
alegria, a criatividade e a verdadeira paz interior s6 podem entrar em sua vida quando vocé atinge
essa dimensao de consciéncia livre de condicionamentos.

Se vocé consegue reconhecer, mesmo esporadicamente, que 0s pensamentos que passam por sua
cabeca sdo meros pensamentos; se vocé consegue se dar conta dos padrdes que se repetem em
suas reacdes mentais e emocionais, € sinal de que essa dimensdo de consciéncia esta emergindo.
Ela & o espaco interno em gque o conteudo de sua vida se desdobra.

A corrente do pensamento tem uma enorme forca que pode muito facilmente levar vocé de
roldao. Cada pensamento tem a pretensdo de ser extremamente importante. Cada pensamento
guer sugar sua completa atencao.

Eis um novo exercicio espiritual para vocé praticar: nao leve seus pensamentos muito a sério.

® e )
y

Com que facilidade as pessoas ficam aprisionadas nas armadilhas de seus pensamentos!

Como a mente humana tem um imenso desejo de saber, de compreender e de controlar, ela
confunde opinides e pontos de vista com a verdade. A mente afirma : "As coisas sao exatamente
assim." Vocé precisa ir além dos seus pensamentos para perceber que, ao interpretar a "sua vida"
ou a vida e o comportamento dos outros, ao julgar qualquer situacdo, vocé esta expressando
apenas um ponto de vista entre muitos possiveis. Suas opinides e pontos de vista ndao passam de
um punhado de pensamentos. Mas a realidade é outra coisa. Ela € um todo unificado em que
todas as coisas se interligam e nada existe em si e por si. Pensar fragmenta a realidade, cortando-a
em pequenos pedagos, em pequenos conceitos.

A mente pensante € uma ferramenta Util e poderosa, mas torna-se muito limitadora quando
invade completamente a sua vida, impedindo vocé de perceber que a mente € apenas um
peqgueno aspecto da consciéncia que voce é.

® e B
y

A sabedoria ndo € um produto do pensamento. A sabedoria € um profundo conhecimento que
vem do simples ato de dar total atencdo a alguém ou a alguma coisa. A atencdo € a inteligéncia
primordial, a propria consciéncia. Ela dissolve as barreiras criadas pelo pensamento, levando-nos a
reconhecer que nada existe em si e por si. A inteligéncia une a pessoa que percebe ao objeto
percebido, num campo unificado de percepcao. E a atencdo que cura a separacao.
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C_~ 9

Sempre que vocé mergulha em pensamentos compulsivos esta impedindo o que existe. Vocé ndo
quer estar onde esta. Aqui. Agora.

m
Os dogmas - religiosos, politicos, cientificos - vém da crenga equivocada de que o pensamento
pode encapsular a realidade ou a verdade. Os dogmas sdo prisdbes formadas por conceitos

coletivos. O que parece estranho € que as pessoas gostam de suas prisdes, pois elas lhes ddo uma
sensacado de seguranca e uma falsa impressao de que "sabem das coisas".

Nada causou mais sofrimento a humanidade do que os dogmas. E verdade que, cedo ou tarde,
todo dogma é derrubado, porque a realidade acaba mostrando que ele é falso. Mas, a menos que
se descubra a ilusao basica das verdades absolutas, logo surge outro dogma para substituir o
antigo.

Qual é essa ilusao basica? E a identificagdo com o pensamento.

Despertar espiritualmente é despertar do sonho do pensamento.

O reino da consciéncia € muito mais vasto do que aquilo que o pensamento e capaz de abranger.
Quando vocé deixa de acreditar em tudo o que pensa, vocé sai do pensamento e vé claramente
que quem esta pensando ndo e quem voceé é essencialmente.

m
A mente funciona com "voracidade" e por isso esta sempre querendo mais. Quando vocé se

identifica com a sua mente, fica facilmente entediado e ansioso. O tédio demonstra que a mente
deseja avidamente mais estimulo, mais o que pensar, e que essa fome nao esta sendo saciada.

Quando vocé fica entediado, pode querer satisfazer a fome da mente lendo uma revista, dando
um telefonema, assistindo a tevé, navegando na Internet, fazendo compras ou - o que € bem
comum - transferindo a sensacdao mental de caréncia e sua necessidade de guero mais para o
corpo e se satisfazendo temporariamente comendo mais.

A alternativa é aceitar o tedio e a ansiedade e observar como é sentir-se entediado e ansioso. A
medida que vocé se da conta dessa sensagao, surge de repente um espaco e uma calma em volta
dela. Primeiro € um pegqueno espaco interno, mas, a medida que esse espaco aumenta, o tédio
comecga a diminuir de intensidade e de significado. Dessa forma, até o tédio pode ensinar quem
VOCE € e guem ndo e.

Vocé descobre que ndao é uma "pessoa entediada”. O tédio e simplesmente um movimento de
energia condicionada dentro de vocé. Da mesma forma, vocé n3ao € uma pessoa irritada,
rancorosa, triste ou medrosa. O tédio, a raiva, a tristeza e 0 medo nao sdo "seus", nao fazem parte
da sua pessoa. Eles sdo estados da mente humana. E, por isso, vao e voltam.

Nada daquilo que vai e volta é vocé.
"Estou entediado." Quem sabe disso?
"Estou irritado, triste, com medo." Quem sabe disso?

Voceé é a pessoa que sabe disso. Vocé ndo e seus sentimentos.

10
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Qualquer tipo de preconceito mostra que vocé esta identificado com a mente pensante. Mostra
gue vocé nao esta vendo o outro ser humano, esta vendo apenas seu conceito sobre aquele ser
humano. Reduzir uma pessoa a um conceito ja € uma forma de violéncia.

O pensamento que nao tem raizes na consciéncia passa a servir apenas aos interesses daquele que
pensa e deixa de ter funcdo. A inteligéncia desprovida de sabedoria torna-se muito perigosa e
destrutiva. E nesse estado que se encontra a maior parte da humanidade. O predominio do
pensamento na ciéncia e na tecnologia — embora intrinsecamente ndo seja um fato ruim nem bom
— tornou-se algo destrutivo, porgue frequentemente esse pensamento nao esta enraizado na
consciéncia.

O proximo passo na evolugdao humana é transcender o pensamento. Hoje é a nossa tarefa mais
premente. Isso nao significa que ndao devemos mais pensar, mas simplesmente que ndao devemos
nos identificar com o pensamento nem ser dominados por ele.

Sinta a energia no interior do seu corpo. Imediatamente, o ruido mental diminui ou cessa. Sinta
essa energia nas maos, nos pes, no ventre, no peito. Sinta a vida que vocé é, a vida gue movimenta
seu corpo.

O corpo entdo se torna uma porta aberta para uma no¢ao mais profunda da vida que existe
debaixo das nossas emocodes flutuantes e de nossos pensamentos.

m
Existe uma energia vital que vocé pode sentir em todo o seu Ser, em cada célula do seu corpo,
independentemente dos seus pensamentos. Nesse estado de consciéncia, se vocé precisar usar a

mente para algum fim pratico, ela estara presente. E a mente funciona muito bem gquando a
inteligéncia maior que é vocé se expressa atraves dela.

Talvez vocé nao tenha se dado conta, mas aqueles breves periodos em que fica "consciente sem
pensar” ja estdo ocorrendo natural e espontaneamente em sua vida. Vocé pode estar fazendo
algum trabalho manual, andando pela casa, aguardando o embargue num aeroporto e estar tdo
presente que a estatica habitual do pensamento se interrompe e é substituida por um estado de
alerta. Ou vocé pode estar olhando o céu ou ouvindo alguém falar, sem fazer qualquer comentario
mental. Suas percepcdes se tornam transparentes como cristal, sem qualquer pensamento para
tolda-las.

W
Mesmo que vocé ndao perceba, a verdade € que essa € a coisa mais importante que pode

acontecer a vocé. E o comeco do processo de mudancga, do pensar para o estar presente, alerta e
atento.

Sinta-se a vontade com o "ndo saber". Isso leva vocé para alem da mente, pois ela esta sempre
querendo tirar conclusdes e interpretar. A mente teme nao saber. Assim, quando consegue ficar a
vontade com o "nao saber", vocé ja foi alem da mente. Um conhecimento mais profundo que nao
e baseado em qualquer conceito vai emergir desse estado.

C_~ 9

1)

10
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Quando ha um dominio completo da criagdo artistica, dos esportes, da danga, do ensino, do
aconselhamento, e sinal de que a mente pensante ndo esta mais envolvida ou, no minimo, esta
em segundo plano. Nessas areas predominam uma forca e uma inteligéncia que sao maiores do
que voceé e, ao mesmo tempo, fazem parte de vocé. Nao existe mais um processo de decisdo. As
acoes corretas acontecem espontaneamente, e nao e "vocé" quem as faz. Ter o dominio completo
da vida é o contrario de controla-la. Vocé entra em sintonia com a consciéncia maior. E ela quem
age, fala e faz o que é necessario.

Enfrentar uma situacao de perigo pode causar uma interrupcdo temporaria da corrente de
pensamento e assim nos dar uma percepcdo do que € estar presente, alerta, atento.

w
A Verdade nos leva muito além do que a mente € capaz de compreender. Nenhum pensamento
pode conter toda a Verdade. No maximo, pode apontar para a Verdade dizendo, por exemplo:
"Todas as coisas sao intrinsecamente uma s0." Essa € uma indicagao, ndao uma explicagao.

Compreender essas palavras é sentir profundamente dentro de si mesmo a Verdade para a qual
elas apontam.

1

11
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capitulo trés
C_~ ©
O "EU" AUTOCENTRADO

A mente esta sempre querendo alimentar-se para pensar. Ela procura alimento para sua propria
identidade, para seu sentido de ser. E assim que o ego se cria e se recria continuamente.

C_~ O
Quando vocé pensa ou fala a respeito de si mesmo, quando diz "eu", esta se referindo a "eu e a
minha historia". Esta falando do ego com seus gostos e desgostos, medos e desejos, o ego que

nunca se satisfaz por muito tempo. Essa é a no¢ao que a sua mente tem de vocé, condicionada
pelo passado e buscando encontrar sua plenitude no futuro.

Vocé se da conta de que esse ego e fugaz e passageiro como uma onda na superficie do mar?

Quem percebe isso? Quem compreende que sua forma fisica e psicologica é passageira? E o Eu
Sou. Esse € o "eu" mais profundo, que ndo tem nada a ver com o passado e o futuro.

m
O que restara de todos os medos e desejos associados aos problemas de sua vida e que

diariamente exigem o maximo de sua atencdao? Restara apenas seu nome gravado na lapide da sua
sepultura e as datas ligando seu nascimento a sua morte.

Para o "eu" autocentrado - para o ego -, esse € um pensamento deprimente. Para o que voceé é
essencialmente, é libertador.

C_~

Quando cada pensamento absorve toda a sua atencao, isso mostra que vocé se identifica com a
voz que esta dentro da sua cabeca. O pensamento se confunde entdo com o sentido do "eu". Esse
e o0 "eu" criado pela mente, o gue chamamos de "ego". Esse ego construido pela mente se sente
totalmente incompleto e precario. Por isso o medo e o desejo sao as emocdes e forcgas
dominantes e motivadoras desse ego.

Quando vocé se da conta de que existe uma voz na sua cabeca que pretende ser vocé e ndo para
de falar, percebe que, de forma inconsciente, vocé vem se identificando com a corrente do
pensamento. Quando percebe a existéncia dessa voz, vocé compreende que ndo € essa voz, mas a
pessoa que a percebe.

Ter liberdade e saber que vocé € a consciéncia por tras dessa voz.

C_~~ 9D

O ego esta sempre buscando. Busca sem cessar isso ou aquilo para se sentir mais completo. Isso
explica por que ele se preocupa compulsivamente com o futuro.

Ao perceber que esta "vivendo para o momento seguinte"”, vocé descobre que comecou a
abandonar o padrdao da mente autocentra-da. Torna-se entdao possivel escolher concentrar toda a
sua atencao no momento presente.

Ao concentrar toda a atencao no momento presente, uma inteligéncia muito superior a da mente

13
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autocentrada entra em sua vida.

C_”” O

Ao viver atraves do ego, vocé faz do momento presente apenas um meio para atingir um fim. Vocé
vive em funcdo do futuro, mas, quando atinge seus objetivos, eles ndao o satisfazem - ou ndo o
satisfazem por muito tempo.

Quando vocé da mais atencdao ao que esta fazendo do que ao resultado que quer alcangar com a
sua acao, rompe o velho condicionamento autocentrado. Sua agao presente se torna nao s6 muito
mais eficaz como infinitamente mais satisfatoria e gratificante.

C_>~

Quase todo ego tem um pouco do que poderiamos chamar de "identidade da vitima". Muitas
pessoas se veem de tal forma como vitimas que essa imagem se torna o ponto central de seu ego.
O ressentimento e a magoa passam a ocupar uma parte essencial da visao que essas pessoas tém
de si mesmas.

Mesmo que suas magoas sejam muito "justas”, ao assumir a identidade da vitima, vocé cria uma
prisdao cujas grades sao feitas de formas de pensar. Veja o que esta fazendo com vocé mesmo, ou
melhor: o que a sua mente esta fazendo com voceé. Sinta a ligacdao emocional que vocé tem com
sua historia de vitima e perceba sua compulsdo de pensar ou falar a respeito. Testemunhe o seu
estado interior. Vocé nao precisa fazer mais nada além disso. Ao perceber isso, a transformacao e
a liberdade virao.

m
Reclamar e reagir sdao as formas preferidas da mente para fortalecer o ego. Para muitas pessoas,
grande parte da atividade mental e emocional consiste em reclamar e reagir contra isso ou aquilo.
Procuram fazer com que 0s outros ou as coisas estejam "errados" e sO elas estejam "certas".

Estando "certas", elas se sentem superiores e, assim, fortalecem o seu ego. No entanto, essas
pessoas estdo apenas fortalecendo a ilusdao do ego.

Pare um pouco e pense: vocé tem esses padroes de comportamento? Consegue reconhecer a voz
em sua mente que esta sempre reclamando e apontando os outros como culpados?

O "eu" autocentrado precisa do conflito para fortalecer sua identidade. Ao lutar contra algo ou
alguem, ele demonstra para si mesmo que isto sou "eu" e aquilo ndo sou "eu".

E comum que paises, tribos e religides procurem fortalecer sua sensacdo de identidade coletiva
colocando-se em oposicdao aos seus inimigos. Quem seriam os "crentes” se nao existissem o0s que
nao creem?

(W
Ao se relacionar com as pessoas, vocé e capaz de perceber em si mesmo sentimentos sutis de

superioridade ou inferioridade em relacao a elas? Quando isso acontece, € 0 ego que esta se
manifestando, porque ele precisa da comparagao para se afirmar.

A inveja € um subproduto do ego que se sente diminuido quando algo de bom acontece com
alguem, gquando alguém possui mais, sabe mais ou tem mais poder do que ele. A identidade do
ego depende da comparacao e se alimenta do mais. Ele se agarra a qualguer coisa. Quando nada
disso funciona, as pessoas procuram fortalecer seu ego considerando-se mais injustamente
tratadas pela vida, mais doentes ou mais infelizes do que os outros.
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Quais sao as historias que vocé cria para encontrar a sua propria identidade?

C_”” O

0O "eu" autocentrado tem também necessidade de se opor, resistir e excluir para manter a ideia de
separacao da qual depende sua sobrevivéncia. Assim, ele coloca "eu" contra "os outros" e "nos"
contra "eles".

O ego precisa estar em conflito com alguém ou com alguma coisa. Isso explica por que, apesar de
vocé querer paz, alegria e amor, ndo consegue suportar a paz, a alegria e 0 amor por muito tempo.
Vocé diz que quer ser feliz, mas esta viciado em ser infeliz.

A sua infelicidade nao vem dos fatos da sua vida, mas do condicionamento da sua mente.

Vocé se sente culpado por algo que fez - ou deixou de fazer - no passado? Uma coisa € certa: vocé

agiu de acordo com o nivel de consciéncia ou de inconsciéncia que tinha na época. Se estivesse
mais alerta, mais consciente, teria agido de outra maneira.

A culpa é outra forma que o ego tem para criar uma identidade. Para o ego ndo importa que essa
identidade seja negativa ou positiva. O que vocé fez ou deixou de fazer foi uma manifestacdo de
inconsciéncia, que e natural da condi¢cao humana. Mas o ego personifica a situacao e diz "Eu fiz tal
coisa" e assim cria uma imagem de si mesmo como "ruim, falho e insuficiente".

A Historia mostra gue os seres humanos cometeram inUmeros atos violentos, cruéis ou
prejudiciais contra os outros e continuam a cometé-los. Sera que todos os seres humanos devem
ser condenados? Sera que sdo todos culpados? Ou sera que esses atos sao apenas expressoes de
inconsciéncia, um estagio no processo de evolucao do qual estamos nos libertando?

As palavras de Cristo "Perdoai-os, Senhor, pois eles ndo sabem o que fazem" podem ser usadas em
relacdao a voce.

Se vocé estabelece objetivos autocentrados na sua busca de libertacdo e de autovalorizagao,
mesmo que os atinja, eles ndo irdo satis-fazé-lo.

Estabeleca objetivos, sabendo poréem gue o mais importante ndao é atingi-los. Quando alguma
coisa inesperada acontece, fica demonstrado que o momento presente - o Agora - ndo € apenas
um meio para atingir um fim: cada momento do processo € importante em si. Busque seu objetivo
valorizando cada passo da caminhada. SO assim vocé ndo se deixara dominar pela consciéncia
autocentrada.

D
Disse o0 mestre budista, quando lhe pediram para explicar o sentido mais profundo do budismo:
"Sem o ego, nao ha problema".
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capitulo quatro
C_~ ©
O AGORA

A primeira vista, 0 momento presente é apenas um entre os inUmeros momentos da sua vida.
Cada dia parece se constituir de milhares de momentos em gue ocorrem os mais diversos fatos.
Mas, se vocé olhar mais profundamente, ira descobrir que existe apenas um momento. A vida ndo
e sempre "este momento"?

Este exato momento - Agora - € a Unica coisa da qual voceé jamais conseguira escapar, o Unico fator
constante em sua vida. Aconteca o que acontecer, e por mais que sua vida mude, uma coisa é
certa: € sempre Agora.

Se ndo é possivel fugir do Agora, por que ndo acolhé-lo e trata-lo bem?

.~ 9

Quando voce se torna amigo do momento presente, quando estabelece uma boa relagao com ele,
fica sempre a vontade em qualquer situagdao. Mas, quando nao se sente a vontade no Agora, vocé
leva o desconforto para gualquer lugar aonde for.

O momento presente € como é. Sempre. Vocé consegue deixar que ele seja como é?

A divisao da vida em passado, presente e futuro € uma construcao da mente, em ultima analise
ilusoria. Passado e futuro sdao formas de pensamento, abstracdes mentais. O passado so pode ser
lembrado Agora. O que vocé lembra e um fato que aconteceu no Agora e do qual vocé se lembra
Agora. O futuro, guando chega, é o Agora. Portanto, a Unica coisa real, a Unica coisa que sempre
existe, € o Agora.

Concentrar sua atencao no Agora nao € negar o que € necessario em sua vida. E reconhecer o que
e prioritario. Depois, vocé podera lidar mais facilmente com o que é secundario. Concentrar-se no
Agora nao é dizer "Nao vou me preocupar mais com as coisas, pois so existe o Agora". Ndo é isso.
Veja o que € prioritario e faca do Agora seu amigo, ndo seu inimigo. Reconheca-o, respeite-o.
Quando o Agora € a base e o foco principal de sua vida, ela flui com facilidade.

m
Guardar os pratos no armario, criar uma estratégia de trabalho, planejar uma viagem - o que é

mais importante: o ato de fazer ou o resultado que vocé quer atingir com o que esta fazendo? Este
momento ou algum momento no futuro?

Vocé trata o momento atual como um obstaculo que precisa ser ultrapassado? Vocé considera
mais importante o momento futuro que quer atingir?

A maioria das pessoas vive assim. Como o futuro nunca chega - a nao ser como presente -, essa
forma de viver é inatil. Causa uma constante sensacao de desconforto, tensao e insatisfacdao. Nao
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respeita a vida, que é o Agora.

C_”” O

Sinta a vida em seu corpo. Isso enraiza vocé no Agora.

C_~ O
Enquanto ndo se responsabilizar por este exato momento - o Agora -, vocé ndo estara assumindo

qualquer responsabilidade por sua vida. E por isso que o Agora € o Unico lugar onde a vida pode
ser encontrada.

Assumir responsabilidade por este momento presente é estar em harmonia com a vida.

O Agora é como é porque nao pode ser de outro jeito. Os budistas sempre souberam e os
cientistas hoje confirmam: ndo existem coisas ou fatos isolados. Por baixo da aparéncia superficial,
todas as coisas estdo ligadas, todas fazem parte da totalidade do cosmos que deu origem a forma
do momento presente.

Quando diz "sim" as coisas tal como sdo, vocé entra em harmonia com o poder e a inteligéncia da
propria Vida. S6 entao pode se tornar agente de uma mudancga positiva no mundo.

Um exercicio espiritual simples mas radical consiste em aceitar o que surge no Agora — interna e
externamente.

C_~ O

Quando vocé passa a dar atencdo ao Agora, cria-se um estado de alerta. E como se vocé acordasse
de um sonho, o sonho do pensamento, o sonho do passado e do futuro. E tdo claro e tdo simples.
N3o sobra lugar para criar problemas. S6 esse momento, tal como ele é.

C_” O

Quando concentra sua atenc¢ao no Agora, vocé se da conta de que a vida € sagrada. Existe algo de
sagrado em tudo que vocé percebe quando se concentra no presente. Quanto mais vocé viver no
Agora, mais vai sentir a simples e profunda alegria de Ser e do carater sagrado da vida.

A maior parte das pessoas confunde o Agora com o que acontece no Agora. Mas nao é isso. O
Agora é mais profundo do que o que ocorre nele. E o espaco no qual tudo acontece.

Portanto, ndo confunda o conteudo do momento presente com o Agora. O Agora é mais profundo
do que qualguer conteudo que exista nele.

m
Quando entra no Agora, vocé sai do conteido da sua mente. A incessante corrente do
pensamento se desacelera. Os pensamentos nao consomem mais toda a sua atencgao. Ha

intervalos entre eles -espacos de siléncio e calma. Vocé comeca a perceber que o seu ser &€ maior e
mais profundo do que seus pensamentos.

C_~ 9

Os pensamentos, as emocoes, as percepcodes sensoriais e tudo o que vocé sente formam o
conteudo da sua vida. Vocé acredita que sua identidade vem do que vocé chama de "minha vida"
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e confunde "minha vida" com o contetdo dela.

Vocé sempre ignora o fato mais 6bvio: o seu sentido mais profundo de ser nao tem nada a ver com
0 que acontece na sua vida, nada a ver com o conteldo de sua vida. O sentido de ser, de Eu Sou,
esta intimamente ligado ao Agora. Ele sempre permanece o mesmo. Na infancia e na velhice, na
saude ou na doenga, no sucesso ou no fracasso, o Eu Sou - o espaco do Agora - permanece
imutavel no nivel mais profundo. Mas, como ele costuma se confundir com o gue acontece em sua
vida, voce sente o Eu Sou ou o Agora muito ténue e indiretamente, através do contetudo de sua
vida. Em outras palavras: sua nocado de ser fica obscurecida pelas circunstancias, por sua corrente

de pensamento e pelos inumeros fatos que ocorrem no mundo a sua volta. O Agora fica encoberto
pelo tempo.

E assim vocé esquece seu enraizamento no Ser, sua natureza divina, e se perde no mundo. A
confusdo, a raiva, a depressdao, a violéncia e os conflitos surgem quando os seres humanos
esquecem quem eles sdo.

No entanto, € tdo simples lembrar a verdade e dessa forma voltar as origens:

Eu ndo sou os meus pensamentos, ndo sou minhas emocdes, minhas percepgdes sensoriais e
minhas experiéncias. Nao sou o conteudo da minha vida. Sou o espaco no qual todas as coisas
acontecem. Eu sou a consciéncia. Sou o Agora. Eu Sou.
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capitulo cinco
C_~ ©
QUEM VOCE REALMENTE E

O Agora ¢ inseparavel da pessoa que vocé € no nivel mais profundo.
W
Muitas coisas podem ser importantes na sua vida, mas apenas uma tem importancia absoluta.

E importante vencer ou fracassar aos olhos dos outros. E importante ter ou n3o ter satde, estudar
ou ndo estudar. E importante ser rico ou pobre - certamente isso faz diferenca na sua vida. Sim,
tudo isso tem uma importancia relativa, mas nao absoluta.

Existe algo mais importante do que todas essas coisas: € encontrar a esséncia do que vocé é para
além dessa entidade de curta duracdo que e a nocao personalizada do "eu".

Vocé nao encontra a paz reorganizando os fatos da sua vida, mas descobrindo guem vocé € no
nivel mais profundo.

A reencarnac¢do nao ajuda se na proxima encarnacao vocé continuar sem saber guem é.

w}'

Toda a desgraca do mundo vem de uma nocdo personalizada do "eu" ou do "nés". Essa nocdo
encobre a esséncia de quem vocé e. Quando vocé ndo se da conta dessa esséncia interior, acaba
sempre causando algum tipo de desgraca. E muito simples. Quando ndo sabe quem €&, vocé cria
um "eu" na mente para substituir o seu lindo e divino ser e se agarra a esse "eu" amedrontado e
carente.

A partir do momento em que faz isso, sua grande forca motivadora passa a ser proteger e valorizar
essa falsa nogao do "eu".

Ha muitas expressdes usadas frequentemente que mostram gue as pessoas nao sabem quem sao.
O mesmo acontece as vezes com a estrutura da lingua. Dizemos: "Ele perdeu a vida num acidente
de carro” ou "A minha vida", como se a vida fosse alguma coisa que se possa possuir ou perder. A
verdade é: vocé ndao possui uma vida, vocé é a vida. Vocé é a vida unica, a consciéncia unica que
permeia todo o universo e assume temporariamente a forma de pedra, folha, animal, pessoa,
estrela ou galaxia.

Consegue perceber que, |a no fundo, vocé ja sabe disso? Consegue perceber que vocé ja é isso?

C_~~ D
Vocé precisa de tempo para a maioria das coisas na vida: é preciso tempo para aprender uma nova
atividade, para construir uma casa, para se especializar em alguma profissdo, para preparar um
cha. Mas o tempo é inatil para a coisa mais valiosa da vida, a Unica que realmente importa: a

realizacdo pessoal, o que significa saber quem vocé é essencialmente além da superficie do "eu" -
além do nome, do tipo fisico, da sua historia.
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Vocé ndo pode encontrar a si mesmo no passado ou no futuro. O unico lugar onde vocé pode se
encontrar é no Agora.

Os gue buscam uma dimensdo espiritual querem a autorrealizacdo ou a iluminag¢do no futuro. Ser
uma pessoa que esta em busca significa que vocé precisa do futuro. Se é nisso que vocé acredita,
isso se torna verdade para voceé: precisara de tempo até perceber que nao precisa de tempo para
ser gquem VOoce é.

C_~ ©

Quando olha para uma arvore, vocé toma consciéncia da existéncia da arvore. Quando pensa ou
sente alguma coisa, toma consciéncia do pensamento ou da sensacdo. Quando passa por uma
experiéncia boa ou ruim, toma consciéncia dessa experiéncia.

Essas afirmacOes parecem verdadeiras e obvias, mas, se vocé examina-las atentamente, percebera
que, de uma forma sutil, elas contém uma ilusdo basica que se torna inevitavel quando se usa a
linguagem. O pensamento e a linguagem criam uma aparente dualidade, como se houvesse uma
pessoa e uma consciéncia separadas. Isso ndo existe. A verdade é que vocé ndao € uma pessoa que
toma consciéncia da arvore, do pensamento, do sentimento ou da experiéncia. Vocé € a
consciéncia na qual e através da qual essas coisas existem.

Vocé se percebe como a consciéncia na qual todo o conteudo de sua vida se desdobra?

C_”” D

Quando voceé diz "Eu quero conhecer a mim mesmo", vocé é o "eu". Vocé € o conhecimento. Vocé
€ a consciéncia atraves da qual tudo € conhecido. E que ndo pode conhecer a si mesmo. Porque
VOCE é a propria consciéncia.

N3o existe nada a ser conhecido além disso. O "eu" nao pode se transformar num objeto de
conhecimento, de consciéncia. O "eu" é a propria consciéncia.

Assim, vocé ndo pode se tornar um objeto para si mesmo. Quando isso acontece, surge a ilusdo do
"eu" autocentrado - porque mentalmente vocé fez de si mesmo um objeto. "Este sou eu", vocé
diz. A partir dessa afirmacdo, vocé passa a ter uma relacdo com vocé mesmo e a contar para o0s
outros e para si mesmo a sua historia.

Quando vocé sabe que € a consciéncia na qual a vida externa acontece, torna-se independente do
qgue existe externamente e perde a necessidade de buscar sua identidade nos fatos, nos lugares e
nas situacdes. Em outras palavras: as coisas que acontecem ou deixam de acontecer perdem a
importancia, perdem o peso e a gravidade. Sua vida passa a ter outra graca e leveza. O mundo é
entdo visto como uma danca césmica, a danga da forma — s0 isso.

Quando voce sabe quem realmente é, tem uma enorme e intensa sensacao de paz. Essa sensacao
poderia ser chamada de alegria, porque alegria € isto: uma paz vibrante e intensa. E a alegria de
saber que seu ser é a propria esséncia da vida, antes de a vida assumir uma forma. E a alegria de
Ser — de ser quem voceé realmente é.

C_~~ o

Assim como a agua pode assumir a forma solida, liquida ou gasosa, a consciéncia pode ser
considerada "solida" como materia fisica, "liquida" como mente e pensamento, ou sem qualquer
forma como consciéncia pura.
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A consciéncia pura é a Vida antes de se manifestar, e essa Vida olha para o mundo da forma

através dos seus olhos, porque a consciéncia € quem vocé é. Quando vocé se vé assim, entdo se
reconhece em todas as coisas. E um estado de total clareza de percepcdo. Vocé deixa de ser
alguem com um passado que pesa e atraves do qual todas as experiéncias sao interpretadas.

Quando vocé percebe sem interpretar, pode sentir o que esta percebendo. O maximo que

podemos dizer usando palavras € gue ha um campo de calma-alerta em que a percepcao
acontece.

Atraveés de "vocé", a consciéncia sem forma torna-se consciente de si mesma.
C_~ O
A vida da maioria das pessoas € conduzida pelo desejo e pelo medo.

O desejo € a necessidade de acrescentar algo a vocé para ser mais plenamente vocé mesmo. Todos
os medos sdao medo de perder alguma coisa e, portanto, tornar-se menor, ser menos.

Esses dois movimentos nos impedem de perceber que Ser ndao e algo que possa ser dado ou
tirado. O Ser em sua plenitude ja esta dentro de vocé. Agora.
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capitulo seis
C_~ ©
ACEITACAO E ENTREGA

Sempre que puder, olhe para dentro de si mesmo e procure ver se vocé esta inconscientemente
criando um conflito entre as circunstancias externas de um determinado momento - onde vocé
esta, com gquem esta ou o que esta fazendo - e o0s seus pensamentos e sentimentos. Vocé
consegue sentir como € doloroso ficar se opondo internamente ao que e?

Quando reconhece esse conflito, vocé percebe que agora esta livre para abrir mao dessa guerra
interna inutil.

Quantas vezes durante o dia, se voceé fosse verbalizar sua realidade interior, teria de dizer "Nao quero
estar onde estou"? Como é sentir que ndo quer estar onde esta - num engarrafamento, no seu local
de trabalho, na sala de espera do aeroporto, ao lado de determinadas pessoas?

E verdade que é 6timo conseguir sair de certos lugares - e as vezes € a melhor coisa que vocé pode
fazer. Mas, em muitos casos, vocé nao tem possibilidade de sair. Em todos esses casos, o "Ndo
quero estar onde estou” ndo so é inutil como prejudicial. Deixa vocé e os outros infelizes.

Ja foi dito: aonde quer que va, voce se leva. Em outras palavras: vocé esta aqui. Sempre. Sera que &
tao dificil aceitar isso?

. O

Vocé precisa criar um rotulo para tudo o que sente, para tudo o que percebe e para toda
experiéncia? Precisa ter uma relagdao de gosto/ ndao gosto com a vida, mantendo um conflito quase
ininterrupto com situacdes e pessoas? Ou sera que € apenas um habito que pode ser rompido?
N3o é preciso fazer nada, basta deixar que cada momento seja como é.

D

O "nao" reativo e habitual fortalece o ego, o "eu" autocentrado. O "sim" o enfraquece. Seu ego
nao e capaz de sobreviver a entrega.

C_~ 9

"Tenho tanta coisa para fazer." Muito bem, mas existe gualidade no que vocé faz? Falar com
clientes, trabalhar no computador, realizar as inumeras tarefas do seu cotidiano - voceé faz tudo isso
com a plenitude do seu ser? Quanta entrega ou recusa existe no que vocé faz? E essa entrega que
determina o seu sucesso na vida, ndo a quantidade de esforco empreendido. O esforgco implica
estresse, cansaco e necessidade de alcangar um determinado resultado no futuro.

Vocé consegue perceber qualquer indicio interior que revele que voce ndo quer fazer o que esta
fazendo? Se isso acontece, vocé esta negando a vida, e € impossivel chegar a um bom resultado.

Se vocé percebe esse indicio, € capaz tambem de abandonar essa vontade de nao fazer e se
entregar ao que faz?
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"Fazer uma coisa de cada vez", como um mestre definiu a esséncia da filosofia zen, significa
dedicar-se plenamente ao que esta fazendo. E um ato de entrega — uma ac¢ao poderosa.

Quando vocé aceita o que &, atinge um nivel mais profundo. Nesse nivel, tanto seu estado interior
guanto sua nocao de "eu" ndao dependem mais dos julgamentos feitos pela mente do que € "bom"
ou ruim .

Quando vocé diz "sim" para as situacdes da vida e aceita o momento presente como ele g, sente
uma profunda paz interior.

Superficialmente, vocé pode continuar feliz quando ha sol e menos feliz quando chove; pode ficar
contente por ganhar um milhdo e triste por perder tudo o que tem. Mas a felicidade e a
infelicidade ndo passardo dessa superficie. S3o como marolas a tona do seu ser. A paz que existe
dentro de vocé permanece a mesma, nao importa qual seja a situacdo externa.

O "sim" para o que é mostra que vocé tem uma dimensado de profundidade que ndo depende das
condicOes externas nem das internas, com seus pensamentos e emog¢des sempre flutuantes.

A aceitacdo e a entrega se tornam muito mais faceis quando vocé percebe que todas as
experiéncias sao fugazes e se da conta de que o mundo nao pode lhe oferecer nada que tenha um
valor permanente. Ao aceitar e entregar-se, vocé continua a conhecer pessoas e a se envolver em
experiéncias e atividades, mas sem os desejos e medos do "eu" autocentrado. Ou seja, vocé deixa
de exigir que uma situacdao, uma pessoa, um lugar ou um fato o satisfacam ou o fagcam feliz. A
natureza passageira e imperfeita de tudo pode ser como é.

E o milagre € que, quando vocé deixa de fazer exigéncias impossiveis, todas as situacdes, pessoas,
lugares e fatos ficam satisfatorios e muito mais harmoniosos, serenos e pacificos.

Quando vocé aceita totalmente o momento presente, quando deixa de discutir com o que &, a
compulsdo de pensar diminui e e substituida por uma calma atenta. Vocé fica plenamente
consciente, mas sua mente nao da qualquer rotulo para esse momento. Quando vocé deixa de
resistir internamente, abre-se para a consciéncia livre de condicionamentos, que é infinitamente
maior do que a mente humana. Essa vasta inteligéncia pode entdo se expressar através de vocé e
ajuda-lo tanto por dentro quanto por fora. E por isso que, ao parar de resistir internamente, vocé
costuma achar que as coisas melhoraram.

Vocé acha que estou lhe dizendo "Aproveite o momento. Seja feliz"? Nao.

Estou dizendo para vocé aceitar esse momento tal como ele é. Isso ja basta.

A entrega consiste em entregar-se a esse momento, e nao a uma historia atraveés da qual vocé
interpreta esse momento e depois tenta se conformar com ela.

Por exemplo: vocé pode sofrer um acidente e ficar paralitico. A situacao real é esta.

Sera que sua mente vai inventar uma historia que diz: "Minha vida ficou assim, acabei numa
cadeira de rodas. A vida foi dura e injusta comigo. Eu ndao merego"?

N
N
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Ou sera que voceé e capaz de aceitar esse momento tal como é e nao confundi-lo com uma historia
gue sua mente inventou a partir da situacdo real?

A aceitacdo e a entrega existem quando vocé nao se pergunta mais: "Por que isso foi acontecer
comigo?"

C_~

Mesmo nas situacbes aparentemente mais inaceitaveis e dolorosas existe um profundo bem.
Dentro de cada desgraca, de cada crise, esta a semente da graca.

A Historia mostra homens e mulheres que, ao enfrentarem uma grande perda, doenca, prisdao ou a
ameaca de morte iminente, aceitaram o que era aparentemente inaceitavel e, assim, encontraram
"a paz que vai além de toda a compreensao”.

Aceitar o inaceitavel € a maior fonte de gracas que existe.

C_~ 9

Ha situacdes em que nenhuma resposta ou explicacdo satisfaz. Nesses momentos a Vida parece
perder o sentido. Ou alguém em desespero pede sua ajuda e vocé nao sabe o que dizer ou o que
fazer.

Quando vocé aceita plenamente que nao sabe, desiste de lutar para encontrar a resposta usando
o pensamento de sua mente limitada. Ao desistir, vocé permite que uma inteligéncia maior atue
através de vocé. Até o pensamento pode se beneficiar com isso, pois a inteligéncia maior flui para

dentro dele e o inspira.

As vezes, entregar-se significa desistir de querer entender e sentir--se bem com o que vocé nio
sabe.

Vocé conhece pessoas cuja maior funcao na vida parece ser cultivar a propria infelicidade, fazer os
outros infelizes e espalhar infelicidade? Perdoe essas pessoas, pois elas também fazem parte do
despertar da humanidade. O papel delas é intensificar o pesadelo da consciéncia autocentrada, da
recusa a aceitacdo e a entrega. Nao ha uma escolha deliberada na atitude delas. Essa atitude nao é
0 que elas sao.

Pode-se dizer que a entrega é a transigcao interior da resisténcia para a aceitacao, do "ndo" para o
"sim". Quando vocé se entrega, a nogao que tem de si mesmo muda. O "eu" deixa de se identificar
com uma reacao ou um julgamento mental e passa a ser um espaco em torno da reacao ou do
julgamento. O "eu" nado se identifica mais com a forma - o pensamento ou a emocado - e vocé se
reconhece como algo sem forma: o espaco da consciéncia.

Qualquer coisa que voce aceite plenamente vai leva-lo a paz, o que inclui a aceitacdao daquilo que

vocé nao consegue aceitar, daquilo a que vocé esta resistindo.

Deixe que a Vida seja.
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capitulo sete
C_~ ©
NATUREZA

Dependemos da natureza nao apenas para nossa sobrevivéncia fisica. Precisamos dela tambéem
para mostrar-nos o caminho para dentro de nods, para libertar-nos da prisdao da mente. Ficamos
perdidos fazendo coisas, pensando, lembrando, prevendo - perdidos nas complicacbes e num
mundo de problemas.

Esquecemos o que as pedras, as plantas e os animais ainda sabem. Esquecemos como ser — ser
calmos, ser nos mesmos, estar onde a vida esta: Aqui e Agora.

Sempre que vocé presta atencdao em alguma coisa natural, em qualguer coisa que existe sem a
intervencdao humana, vocé sai da prisdo do pensamento e de certa forma entra em conexao com o
Ser no qual tudo o que é natural ainda existe.

Prestar atencdo numa pedra, numa arvore, num animal ndo € pensar nele, mas simplesmente
percebé-lo, tomar conhecimento dele.

Entdo, algo da esséncia desse elemento da natureza se transmite a vocé. Sentir a calma desse
elemento faz com que a mesma calma desponte no seu interior. Vocé sente como ele repousa
profundamente no Ser - unido ao que é e onde e. Ao se dar conta disso, vocé tambeéem ¢
transportado para um lugar de repouso no fundo do seu ser.

C_”~ O

Ao caminhar ou descansar em meio a natureza, respeite esse reino deixando-se estar totalmente
nele. Pare e figue em siléncio. Olhe. Ouca. Veja como cada planta e cada animal sdo completos em
si mesmos. Ao contrario dos seres humanos, eles nao se dividem. Nao precisam afirmar-se criando
imagens de si mesmaos, e por iSso nao precisam se preocupar em proteger e realcar essas imagens.
O esquilo é ele mesmo. A rosa € ela mesma.

Tudo na natureza é um e, ao mesmo tempo, € um com o todo. Nenhum elemento se afastou do
tecido do todo em busca de uma existéncia separada: "eu" e o resto do universo.

Contemplar a natureza pode libertar vocé desse "eu", que é o grande causador de problemas.

Preste atencdao nos iniumeros pequenos sons da natureza: o farfalhar das folhas ao vento, os
pingos da chuva, o zumbido de um inseto, o primeiro trinar de um passaro no alvorecer.
Dedique-se inteiramente ao ato de ouvir. Para além dos sons existe algo maior: um sentido de
sagrado que nao pode ser entendido através do pensamento.

Vocé nao criou seu corpo nem € capaz de controlar as funcdes dele. Uma inteligéncia maior do
que a mente humana encontra-se em acdo. E essa inteligéncia que mantém tudo na natureza.
Vocé pode se aproximar dessa inteligéncia percebendo sua propria energia interna, sentindo a
presenca da vida dentro do seu corpo.

C >~ O
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A disposicdo e a alegria de um cdozinho, seu amor incondicional e sua presteza em festejar a vida
a qualguer momento costumam contrastar muitas vezes com o estado interior do dono do cdo
-deprimido, ansioso, cheio de problemas, esmagado por pensamentos, ausente da unica hora e do
Unico lugar que existe: o Aqui e o Agora. A gente até se pergunta: como € que o caozinho
consegue continuar tdo alegre e sadio vivendo ao lado dessa pessoa?

D

Quando vocé percebe a natureza apenas atraves da mente e do pensamento, nao pode sentir a
forca de vida presente nela. Vocé so vé sua forma e nao se da conta da vida que existe dentro da
forma - o mistério sagrado. O pensamento reduz a natureza a uma mercadoria a ser usada para
obter lucro, conhecimento ou qualquer outra vantagem utilitaria. A floresta secular fica reduzida a
madeira rentavel, o passaro se transforma num projeto de pesquisa, as montanhas sdao massas de
pedra e terra a serem exploradas ou conquistadas.

Ao se aproximar da natureza, deixe que haja espacos onde a mente esteja ausente e ndo existam
pensamentos. Ao deixar-se estar dessa forma na natureza, ela vai lhe responder e participar da
evolucdo da consciéncia humana e planetaria.

Perceba como uma flor é presente, como ela se entrega a vida.

C_”~ D

Vocé ja olhou bem atentamente para aquela planta em sua casa? Ja permitiu que aquele ser
familiar mas misterioso que chamamos de planta |he ensine seus segredos? Ja percebeu a
profunda paz que emana dessa planta? Ja sentiu como ela esta cercada por um campo de calma?
No momento em que vocé percebe a calma e a paz que emanam de uma planta, ela se torna sua
mestra.

Observe um animal, uma flor, uma arvore, e veja como eles repousam no Ser. Sinta a imensa
dignidade, inocéncia e dimensdao do sagrado que existem neles. Mas, para perceber isso, vocé
precisa superar o habito de dar nomes e rotulos. Assim que consegue ver além dos rotulos
impostos pela mente, vocé sente a dimensdo inefavel da natureza que nao pode ser entendida
pelo pensamento ou pelos cinco sentidos do corpo. Ha uma harmonia, um sentido do sagrado que
permeia nao so a natureza como um todo, mas que também esta dentro de voceé.

C gm
O ar que voce respira € natureza, como também é natureza o proprio ato de respirar.

Preste atencdo na sua respiracdo e perceba que nio é vocé quem a controla. E a respiracdo da
natureza. Se vocé precisasse lembrar de respirar, morreria logo. E, se tentasse parar de respirar, a
natureza se encarregaria de manter a respiracao.

Ao sentir a respiracao e ao aprender a prestar atencao nela, vocé se conecta a natureza da forma
mais intima e poderosa. E um ato extremamente curativo e reabastecedor. Ele promove uma
mudancga, passando do mundo conceituai do pensamento para o mundo interior da consciéncia
livre de condicionamentos.

Vocé precisa da natureza como sua mestra para ajudar a religar-se com o Ser. Mas nao é so voceé
que precisa da natureza. Ela também precisa de voceé.
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Vocé ndo é separado da natureza. Todos nds fazemos parte da Vida Unica que se manifesta de
inimeras formas no universo - formas completamente interligadas. Quando reconhece o sagrado,
a beleza, a incrivel calma e dignidade de uma flor ou de uma arvore, vocé acrescenta algo a flor ou
a arvore. Através de seu reconhecimento, de sua percepg¢ao, a natureza também passa a se
perceber. Atraves de vocé, ela passa a perceber sua propria beleza e seu proprio carater sagrado!

C”” D

Ha um grande siléncio envolvendo toda a natureza num abraco. Esse siléncio também envolve
VOCE.

C_~ 9D

S6 quando mantéem a calma e o siléncio em seu interior € gque vocé pode alcancar a regido de
calma e siléncio em gue vivem as pedras, as plantas e os animais. S0 quando o barulho de sua
mente silencia vocé se torna capaz de ligar-se a natureza num nivel profundo e ultrapassar a
sensacao de separacao causada pelo excesso de pensamento.

Pensar € um estagio da evolugdo da vida. A natureza existe numa calma inocente que antecede o
surgimento do pensar. A arvore, a flor, o passaro e a pedra ndo tém noc¢ao de sua beleza e de seu
carater sagrado. Quando os seres humanos conquistam a calma, eles vao além do pensamento. Na
calma e no siléncio ha uma dimensao adicional de conhecimento e de percepcao que fica além do
pensamento.

A natureza pode levar vocé a calma interior. E um presente dela. Quando vocé sente a calma da
natureza e participa dela, essa calma fica permeada e enriquecida pela sua atencao. Esse e o seu
presente para a natureza.

Através de voce, a natureza toma consciéncia de si mesma. A natureza tal como é esperou milhdes
de anos por voce.
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capitulo oito
C_~ ©
RELACIONAMENTOS

Com que rapidez formamos uma opinidao e chegamos a uma conclusdo sobre as pessoas! O "eu"
autocentrado gosta de avaliar os outros, dar-lhes uma identidade e rotula-los.

Todo ser humano foi condicionado a pensar e agir de determinada forma - condicionado por sua
heranca genética, pelas experiéncias da infancia e pelo ambiente cultural em que vive.

Tudo isso ndo mostra o que a pessoa €, mas como parece ser. Quando vocé julga alguém,
confunde os modelos condicionados produzidos pela mente com o que a pessoa é. Nossos
julgamentos também tém origem em padrdes inconscientes e condicionados. Vocé da aos outros
uma identidade criada por esses padrdes, e essa falsa identidade se transforma numa prisao tanto
para aqueles que voceé julga quanto para vocé mesmo.

Deixar de julgar ndo significa deixar de ver o gque as pessoas fazem. Significa que vocé reconhece
seus comportamentos como uma forma de condicionamento que vocé vé e aceita tal como é. Nao
€ a partir desses comportamentos que vocé constroi uma identidade para as pessoas.

Deixar de julgar liberta tanto vocé quanto o outro de se identificar com o condicionamento, com a
forma, com a mente. Nao € mais o ego que conduz os relacionamentos.

W
Enquanto o ego dominar sua vida, a maioria de seus pensamentos, emocdes e acbes vira do
desejo e do medo. Isso fara vocé querer ou temer alguma coisa que possa vir da outra pessoa.

O gue voce quer dos outros pode ser prazer, vantagem material, reconhecimento, elogio, atencao,
ou fortalecimento da sua identidade, quando se compara achando que sabe ou tem mais do que
os outros. Vocé teme que ocorra o contrario — que o outro seja, tenha ou saiba mais do que vocé
- e que isso possa de alguma forma diminuir a ideia que vocé faz de si mesmo.

C_~

Quando concentra sua aten¢ao no presente - em vez de usar o presente como um meio para
atingir um fim -, vocé ultrapassa o ego e a compulsao inconsciente de usar as pessoas como meios
para valorizar-se ao se comparar com elas. Quando da total atencdo a pessoa com quem esta
interagindo, vocé elimina o passado e o futuro do relacionamento - exceto nas situacdes que
exigem medidas praticas. Ao ficar totalmente presente com qualquer pessoa, vocé se desapega da
identidade que criou para ela. Essa identidade e fruto da sua interpretacao de quem a pessoa € e
do que fez no passado. Ao agir assim, vocé se torna capaz de relacionar--se sem 0s mecanismos
autocentrados de desejo e medo. O segredo dos relacionamentos € a aten¢ao, gue nada mais € do
que calma alerta.

Como é maravilhoso poder ultrapassar o querer e o medo nos seus relacionamentos. O amor nao
quer nem teme nada.

C_~~

Se o passado de uma pessoa fosse o seu passado, se a dor dessa pessoa fosse a sua dor, se o nivel
de consciéncia dela fosse o seu, vocé pensaria e agiria exatamente como ela. Ao compreender
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isso, fica mais facil perdoar, desenvolver a compaixdo e alcangar a paz.

O ego nao gosta de ouvir isso, porque sem poder reagir e julgar ele se enfraquece.
L& gm

Quando vocé acolhe qualgquer pessoa que entra no espaco do Agora como um convidado nobre,
guando permite que ela seja como é, a pessoa comec¢a a mudar.

C_”~ O

Para conhecer outro ser humano em sua esséncia vocé nao precisa saber nada a respeito do
passado ou da historia dele. Confundimos o saber a respeito de alguém com um conhecimento
mais profundo que nao é baseado em conceitos. Saber a respeito e conhecer sao coisas
totalmente diversas. Uma esta ligada a forma; a outra, a auséncia de forma. Uma age através do
pensamento; a outra, através da calma e do siléncio.

Saber a respeito de alguém ajuda por motivos praticos. Nesse sentido, ndo podemos prescindir de
saber a respeito da pessoa com quem nos relacionamos. Mas, quando essa e a Unica caracteristica
de uma relacao, ela fica muito limitadora e até destrutiva. Os pensamentos e conceitos criam uma
barreira artificial, uma separacao entre as pessoas. Suas interagdes nao ficam presas ao ser, mas a
mente. Sem as barreiras dos conceitos criados pela mente, o amor se torna naturalmente
presente em todas as relacdes humanas.

A maioria dos relacionamentos humanos se restringe a troca de palavras - o reino do pensamento.
E fundamental trazer um pouco de siléncio e calma, sobretudo aos seus relacionamentos intimos.

Nenhum relacionamento pode existir sem a sensacdo de espaco que vem com o siléncio e a calma.
Meditar ou passar um tempo juntos, em siléncio, na natureza, por exemplo. Se as duas pessoas
forem caminhar, ou mesmo se ficarem sentadas uma ao lado da outra no carro ou em casa, elas
irdo se sentir bem por estarem juntas, em siléncio e na calma. Nem o siléncio nem a calma
precisam ser criados. Eles ja estdo presentes, embora perturbados e obscurecidos pelo barulho da
mente. Basta abrir-se para eles.

Se falta um espaco de siléncio e calma, o relacionamento sera dominado pela mente e correra o
risco de ser invadido por problemas e conflitos. Se ha siléncio e calma, eles se tornam capazes de
dominar gqualquer coisa.

C_~ O

Ouvir com verdadeira aten¢do € outra forma de trazer calma ao relacionamento. Quando vocé
realmente ouve o que o outro tem a dizer, a calma surge e se torna parte essencial do
relacionamento. Mas ouvir com atencao € uma habilidade rara. Em geral, as pessoas concentram a
maior parte de sua atencdo no que estdo pensando. Na melhor das hipoteses ficam avaliando as
palavras do outro ou apenas usam o que o outro diz para falar de suas proprias experiéncias. Ou
entdo ndo ouvem nada, pois estao perdidas nos proprios pensamentos.

Ouvir com atencdao € muito mais do que escutar. Ouvir com atencdo € estar alerta, & abrir um
espaco em gue as palavras sao acolhidas. As palavras se tornam entdo secundarias, podendo ou
ndao fazer sentido. Bem mais importante do que aquifo que vocé esta ouvindo é o ato em si de
ouvir, 0 espago de presenca consciente que surge a medida que vocé ouve. Esse espago € um
campo unificador feito de atencdo em que vocé encontra a outra pessoa sem as barreiras
separadoras criadas pelos conceitos do pensamento. A outra pessoa deixa de ser o "outro". Nesse
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espaco, vocé e ela se tornam uma so consciéncia.

Vocé enfrenta problemas frequentes e crises em seus relacionamentos mais intimos? E comum
que pequenas discordias se transformem em discussdes violentas e gerem sofrimento?

Na origem dessas experiéncias se encontram os padroes basicos do "eu" autocentrado: a
necessidade de estar com a razao e, é claro, de que o outro esteja errado - ou seja, a identificacao
com modelos criados pela mente. O ego também necessita estar sempre em conflito com alguém
ou com alguma coisa para fortalecer a sensacdo de separacgao entre o "eu" e o "outro" sem a qual
ele ndo consegue sobreviver.

Ha também a dor acumulada do passado que vocé e todo ser humano trazem consigo. Essa dor
vem tanto do proprio passado quanto do sofrimento coletivo da humanidade, que remonta a
milhares de seculos. Esse "corpo sofrido" € um campo de energia que esta dentro de vocé e que
esporadicamente se apossa do seu ser, porque precisa se reabastecer de mais sofrimento
emocional. O "corpo sofrido"” vai tentar controlar seus pensamentos e fazer com que se tornem
profundamente negativos. Ele gosta dos seus pensamentos negativos, pois eles ecoam o gue ele
emite e assim o nutrem. O "corpo sofrido" vai também provocar reagdes emocionais negativas nas
pessoas mais proximas a vocé — principalmente no seu companheiro ou na sua companheira -
para se nutrir das crises que surgirdao e do sofrimento que elas trazem.

Como é gue vocé pode se libertar dessa profunda e inconsciente identificacdo emocional com o
sofrimento, capaz de criar tanta dor em sua vida?

Tome consciéncia da dor. Tome consciéncia de que vocé nao é esse sofrimento e essa dor.
Reconheca o que eles sdao: uma dor do passado. Tome conhecimento da dor em vocé ou em seu
parceiro. Quando conseguir romper sua identificagdo inconsciente com essa dor do passado -
guando souber que vocé ndo é a dor -, qguando conseguir observa-la dentro de si mesmo, deixara
de alimenta-la e aos poucos ela ira se enfraguecendo.

C_~~ 9D

O relacionamento humano pode ser um inferno. Ou pode ser um grande exercicio espiritual.

W
Quando vocé observa uma pessoa e sente muito amor por ela, ou quando contempla a beleza da
natureza e algo dentro de vocé reage profundamente, feche os olhos um instante e sinta a
esséncia desse amor ou dessa beleza no seu interior, inseparavel do que vocé e, da sua verdadeira

natureza. A forma externa € um reflexo temporario do que vocé € por dentro, na sua esséncia. Por
isso 0 amor e a beleza nunca nos abandonam, embora todas as formas externas um dia acabem.

C_~~ 9

Como e sua relacao com o mundo dos objetos, com as inUmeras coisas que o cercam e que vocé
usa diariamente? A cadeira onde vocé senta, o carro gque dirige, a xicara onde toma seu café?
Como € que voceé os vé e sente? Eles sdo apenas um meio para atingir alguma coisa, ou, de vez em
quando, vocé reconhece a existéncia deles, o ser deles, e lhes da atengdo, mesmo que por pouco
tempo?

Quando vocé se apega aos objetos, quando vocé os usa para valorizar-se ante 0s outros e aos seus
proprios olhos, a preocupagao com os objetos pode dominar toda a sua vida. Quando se identifica
com as coisas, vocé ndo as aprecia pelo que sdo, pois esta se vendo nelas.
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Quando vocé aprecia um objeto pelo que ele &, quando toma conhecimento da existéncia dele
sem fazer qualquer projecdo mental, vocé se sente grato por ele existir. Pode também sentir que
ele nao € um objeto inanimado, apesar de parecer assim para nossos cinco sentidos. Os cientistas
comprovam que, a nivel molecular, cada objeto € um campo de energia pulsante.

Se vocé desenvolve uma apreciacao pelo reino das coisas desprendida do ego, o mundo a sua
volta adquire vida de uma forma que vocé nao é capaz sequer de imaginar com a mente.

C_~ ©

Quando encontra alguém, por mais rapido que seja o encontro, vocé da toda a sua atengdo ao ser
dessa pessoa e, assim, a reconhece? Ou vocé reduz a pessoa a um meio para atingir um fim, uma
mera obrigacdo ou uma funcao?

Que tipo de tratamento vocé da a caixa do supermercado, ao manobrista do estacionamento, ao
sapateiro, ao balconista, ao gari que limpa a sua rua?

Basta um instante de atencdo. Quando vocé os olha ou escuta o que eles dizem, estabelece-se
uma calma silenciosa que dura dois segundos, talvez um pouco mais. Esse tempo é suficiente para
que surja algo mais real do gue os papeis que geralmente exercemos e com 0s quais nos
identificamos. Todos os papéis fazem parte da consciéncia condicionada que é a mente humana.
Aquilo que emerge do ato de atencdo e o descondicionado — a pessoa que VOceé é em sua essencia,
além do nome e do corpo. Vocé deixa de seguir um roteiro e se torna real. Quando essa dimensdo
emerge de dentro de vocé, 0 mesmo ocorre com a pessoa com quem vVoceé se encontra.

Porque, como sabemos, ndao ha outra pessoa. Vocé esta sempre encontrando a si mesmo.
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capitulo nove
C_~ ©
A MORTE E O ETERNO

Quando vocé anda numa floresta intocada, onde nao houve qualquer interferéncia humana, vé
muito verde exuberante, muita planta brotando, mas também encontra arvores caidas, troncos se
deteriorando, folhas podres e, a cada passo, matéria em decomposicdo. Para onde quer que olhe,
vai encontrar vida e morte.

Se prestar mais atencgao, vai descobrir que o tronco de arvore em decomposicao e as folhas
apodrecendo ndo so ddo origem a nova vida como estdo cheios de vida. Ha micro-organismos em
acao. As moléculas estdo se reorganizando. Portanto, ndo ha morte em parte alguma dessa
floresta. Ha apenas a transformacdo da vida. O que vocé pode aprender com isso?

Aprende que a morte nao é o contrario da vida. A vida ndo tem oposto. O oposto da morte e o
nascimento. A vida e eterna.

Sabios e poetas de todas as épocas reconheceram o carater de sonho da existéncia humana - a
vida, aparentemente t3o concreta e real, € ao mesmo tempo tdo fugaz que é capaz de acabar a
qgualquer instante.

Na hora da morte, a historia da sua vida pode realmente lhe parecer um sonho que esta
terminando. Mas até no sonho ha uma esséncia que € real. E preciso haver uma consciéncia para
que o sonho acontecga. Do contrario, nao haveria sonho.

Mas sera que € 0 Corpo que cria a consciéncia ou € a consciéncia que cria o sonho do corpo? Por
gue sera que a maioria das pessoas que estiveram a beira da morte perdem o medo de morrer?
Pense nisso.

C_~ 9

Claro que vocé sabe que um dia vai morrer, mas isso permanece apenas como uma ideéia, até que
vocé seja confrontado pela primeira vez com a morte. Ela pode chegar atraves de uma doenca
grave, de um acidente que atinja vocé pessoalmente ou da morte de um ente querido. Nesse
momento a morte entra em sua vida e vocé toma consciéncia de que € um ser mortal.

A maioria das pessoas procura ignorar esse fato, mas, se enfrenta a realidade de que seu corpo é
passageiro e pode acabar a qualquer instante, vocé consegue separar sua forma fisica do seu "eu".
Quando admite e aceita a natureza fugaz e passageira de todas as formas de vida, vocé é invadido
por uma estranha sensacao de paz.

Ao encarar a morte de frente, sua consciéncia se liberta até certo ponto da identificacdo com a
forma fisica. Por isso os monges de algumas tradicbes budistas costumam meditar no necrotério,
em meio aos corpos dos mortos.

A cultura ocidental ainda nega amplamente a morte. Até as pessoas idosas procuram nao falar ou
pensar na morte, e 0s corpos dos mortos sao mantidos a distancia. Uma cultura gue nega a morte
torna-se inevitavelmente superficial, preocupada apenas com a aparéencia das coisas. Quando se
nega a morte, a vida perde a profundidade. A possibilidade de saber quem somos para alem do
nome e da forma fisica - a nossa dimensao transcendental - desaparece, pois a morte é a abertura
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para essa dimensao.

C_”” O

As pessoas, de um modo geral, se sentem profundamente perturbadas com qualquer coisa que
acaba, porque todo fim € uma pequena morte. E por isso que em muitas culturas as pessoas preferem
se despedir dizendo algo equivalente a "até logo", o que significa "nos vemos depois".

Sempre que uma experiéncia termina — uma mudanca de enderego, as férias, os filhos indo
embora de casa —, vocé passa por uma pequena morte. A "forma" que essa experiéncia tinha na
sua consciéncia desaparece. Muitas vezes isso faz com que vocé sinta um vazio do qual a maioria
das pessoas tenta fugir.

Se vocé aprender a aceitar e ate acolher os pequenos e grandes fins que acontecem em sua vida,
pode descobrir que o sentimento de vazio que a principio causou tanto desconforto se transforma
num espaco interno profundamente cheio de paz.

Aprendendo a morrer assim a cada dia, vocé se abre para a Vida.

C =~

A maioria das pessoas sente que sua identidade, sua nocdao do "eu", é algo extremamente
precioso que elas nao querem perder. Por isso tém tanto medo da morte.

C_r” O

Parece assustador e inimaginavel que o "eu" possa deixar de existir. Isso acontece porque vocé
confunde esse precioso "eu" com o seu nome, sua forma fisica e com a historia ligada a eles. O
"eu" que vocé concebe é apenas uma forma temporaria na consciéncia.

Enquanto vocé so conhecer essa identidade ligada a forma, ao nome e a sua historia, vocé nao
percebera que esse "eu" precioso € a sua esséncia, sua no¢ao mais intima do Eu Sou - que € a
propria consciéncia. E o seu "eu" eterno - e esta é a Unica coisa que vocé nao perde nunca.

Se vocé sofre uma grande perda - seja de um bem material, a morte de uma pessoa querida, a
perda da reputacao, do emprego, de uma parte do corpo - alguma coisa dentro de vocé morre.
Vocé se sente diminuido na ideia que fazia de si mesmo. Pode também ocorrer uma certa
desorientagdo. "Sem esse cargo na empresa, quem sou eu?"”

Perder algo concreto que vocé inconscientemente identificou como seu pode ser uma experiéncia
muito dolorosa. E como se ficasse um buraco na sua existéncia.

Quando isso ocorrer, ndao negue nem ignore a dor e a tristeza que sente. Aceite-as. Cuidado,
porque a mente tem a tendéncia de construir uma historia em torno da perda - uma historia em
gue vocé desempenha o papel de vitima. Medo, raiva, ressentimento e pena de si mesmo sdo as
emoc¢oes que acompanham o papel de vitima. Preste também atencdo ao que esta por tras dessas
emocoes, assim como da historia que sua mente criou: aquela sensacdao de buraco, aquele espaco
vazio. Vocé é capaz de suportar e aceitar essa estranha sensacao de vazio? Se for capaz de encarar
o vazio de frente, talvez descubra que ele deixa de ser assustador. E pode se surpreender ao
descobrir que ha paz emanando de |a.

Sempre que alguém morre, sempre que uma forma de vida se extingue, Deus - aguele gue ndo tem
forma nem se manifesta - brilha no espaco deixado pela forma que acabou. E por isso que a morte
é 0 que a vida tem de mais sagrado. E por isso também que a paz de Deus pode chegar a vocé
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através da contemplacdo e da aceitacao da morte.

C_”” O

Como sdao curtas as experiéncias humanas, como a vida é rapida. Existe alguma coisa que ndo
nasca e morra, alguma coisa que seja eterna?

Aos 20 anos de idade, vocé sente seu corpo forte e vigoroso; 60 anos depois, sente o corpo mais
fraco e envelhecido. Sua forma de pensar certamente ndo € a mesma de quando tinha 20 anos. No
entanto, a percepc¢ao de que seu corpo esta jovem ou velho ou de que sua forma de pensar mudou
é a mesma. Essa percepcdo é o que ha de eterno em vocé — é a propria consciéncia. E a Vida Unica
gue assume muitas formas. Vocé pode perder essa Vida? Nao, porque vocé é Ela.

C_”” D

Ha pessoas que pouco antes de morrer sentem uma enorme paz e ficam quase luminosas, como
se algo brilhasse no corpo que esta se extinguindo.

As vezes, pessoas muito doentes ou muito idosas ficam, por assim dizer, quase transparentes nas
ultimas semanas, meses ou até anos de suas vidas. Quando nos olham, é possivel ver uma luz
brilhando através de seus olhos. Ndo ha mais sofrimento psicologico. Elas se entregaram, e assim
o "eu" autocentrado se dissolveu. "Morreram antes de morrer" e encontraram uma profunda paz
interior pela compreensdo de que dentro delas existe algo imortal.

Cada acidente ou desastre tem uma dimensao potencialmente redentora que nos geralmente nao
somos capazes de perceber.

O enorme choque gue causa a iminéncia de uma morte totalmente inesperada pode forgar sua
consciéncia a perder completamente a identificacdo com a forma fisica. Nos poucos momentos
que antecedem a morte fisica, e a medida que esta morrendo, vocé tem uma experiéncia de si
mesmo como uma consciéncia livre da forma. De repente, ndao ha mais medo, apenas paz e a
impressao de que "esta tudo certo"” e que a morte é apenas uma forma se dissolvendo. A morte é
entdo sentida como ilusoria - tdo ilusodria quanto a forma fisica que vocé identificava como sendo
VOCe.

A morte ndo € uma anomalia nem a coisa mais terrivel que pode acontecer, como a cultura
moderna nos quer fazer acreditar. A morte é a coisa mais natural do mundo, tdo natural quanto

seu outro extremo - o nascimento - e tdo inseparavel da vida quanto ele. Lembre-se disso quando
estiver ao lado de uma pessoa a beira da morte.

E um grande privilégio e um ato sagrado estar presente a morte de uma pessoa, testemunhando e
acompanhando.

Quando vocé acompanhar uma pessoa que esta morrendo, ndo negue gualquer aspecto dessa
experiéncia. Nao negue o que esta acontecendo nem o que esta sentindo. Reconhecer que vocé
nao pode fazer nada talvez |he dé uma sensacdo de desamparo, tristeza ou raiva. Aceite o que
sente. Depois, siga em frente: aceite que nao ha nada que vocé possa fazer - aceite isso
completamente. Ndo é vocé quem controla. Entregue-se profundamente a cada aspecto dessa
experiéncia, entregue-se aos seus sentimentos, assim como a dor e ao desconforto que a pessoa a
morte possa estar sentindo. Sua entrega e a calma que isso traz vao ajudar muito essa pessoa e
facilitar sua transicao. Se forem necessarias palavras, elas virdo do siléncio que existe dentro de
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vocé. Mas serdo secundarias.

Com o siléncio vem a béncao:

paz.
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capitulo dez
C_~ ©
O SOFRIMENTO E O FIM DO SOFRIMENTO

Todas as coisas sao ligadas. Os budistas sempre souberam o que os cientistas agora confirmam.
Nada do que ocorre € isolado do resto, apenas parece ser. Quanto mais julgamos e rotulamos,
mais isolamos as coisas. E 0 nosso pensamento que fragmenta o todo da vida. Mas a totalidade da
vida denuncia esse fato. A vida e constituida pela rede de conexdes que € 0 cosmos.

Na maioria dos casos, nao conseguimos entender como um fato aparentemente insignificante
pode exercer algum papel na totalidade do cosmos. Mas reconhecer que qualquer fato, por mais
irrelevante que possa parecer, desempenha um papel dentro da vastiddo do todo € comecar a
aceitar as coisas tais como sao.

C_~~

Vocé atinge a verdadeira liberdade e o fim do sofrimento quando vive como se o que sente ou o
gue experimenta neste momento fosse uma escolha completamente sua.

Essa harmonizacdo interna com o Agora é o fim do sofrimento.

C_ 9
Sera que o sofrimento é realmente necessario? Sim e nao.

Se vocé nao tivesse sofrido o que sofreu, nao teria profundidade como ser humano, nao teria
humildade nem compaixdao. Nao estaria lendo este texto agora. O sofrimento rompe a casca do
ego - do "eu" autocentrado - e promove uma abertura até atingir um ponto em gue cumpriu sua
funcao.

O sofrimento é necessario até que vocé se dé conta de gue ele é desnecessario.

A infelicidade precisa de um "eu" construido pela mente, um "eu" com uma historia e uma
identidade. Precisa do tempo - passado e futuro. Quando vocé elimina o tempo da sua
infelicidade, o que e que sobra? A situacdo daguele momento.

Pode ser uma sensacdo de peso, agitacdao, aperto no peito, raiva ou ate enjoo. Isso ndo e
infelicidade nem um problema pessoal. Nao ha nada de pessoal no sofrimento humano. Trata-se
apenas de uma forte pressao ou uma grande energia que vocé sente em alguma parte do corpo. Se
vocé concentra sua atencao nessa energia, a sensacao nao se transforma em pensamento e assim
nao reativa o "eu" infeliz.

Veja o que acontece quando vocé simplesmente permite que um sentimento exista.
Ha muito sofrimento e tristeza quando vocé acha que cada pensamento que passa por sua cabeca
e verdadeiro. Nao sdo as situagdes que causam infelicidade. S3o os pensamentos a respeito das

situacoes que deixam voceé infeliz. As interpretacées que vocé faz, as historias que conta para si
mesmo e que deixam voceé infeliz.
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"As coisas em gue estou pensando agora me deixam infeliz." Se conseguir constatar isso, vocé nao
se identifica com esses pensamentos.

"Que dia horrivel."
"Ele ndo teve a consideracdo de retornar a minha ligacdo."
"Ela me rejeitou.”

Contamos historias para nos mesmos e para os outros, em geral em tom de reclamacao.
Inconscientemente, elas servem para reforcar a nogao de que nos estamos "certos” e alguém ou
alguma coisa esta "errado". Achar que estamos "certos" e os outros "errados" nos coloca numa
posicdo ilusdria de superioridade, e com isso fortalecemos nossa falsa nocdo do "eu". Criamos
assim uma espécie de inimigo, porque o "eu" precisa de inimigos para definir seus limites e sua
identidade.

Julgar alguém ou algum fato e criar sofrimento para si mesmo. Somos capazes de criar todos os
tipos de sofrimento para n6és mesmos, mas nao percebemos isso porque de certa forma esses
sofrimentos satisfazem o ego. O "eu" autocentrado se sente mais confortavel no conflito.

Como a vida seria simples sem essas historias que o pensamento cria.
"Nao fui bem recebida.”
"Ele ndo telefonou."

"Eu fui 1a. Ela ndo foi."

W
Quando voce estiver sofrendo, guando estiver infeliz, fique totalmente com o Agora. A infelicidade
e 0s problemas ndo conseguem sobreviver ao Agora.

O sofrimento comeca quando vocé classifica ou rotula uma situacao de indesejavel ou ma. Vocé se
ofende com alguma situacdo e essa ofensa desperta um ego que reage.

Classificar e rotular € um comportamento comum, mas € também um habito que pode ser
rompido. Comece procurando "nao rotular" os pequenos acontecimentos. Se vocé perdeu o avido,
se tropecou e guebrou uma xicara, se escorregou e caiu na lama - sera que € capaz de se conter e
n3o rotular o fato como ruim ou desastroso? E capaz de aceitar a "situacdo" tal como é naquele
momento?

Rotular alguma coisa como ruim provoca uma tensao emocional. Se vocé deixar que as coisas
existam sem classifica-las, passa a dispor de um enorme poder.

A tensao emocional separa vocé desse poder, que é o proprio poder da vida.

Va além do bem e do mal procurando ndo classificar qualquer coisa de boa ou ma. Quando
controlamos o habito de rotular e classificar, o poder do universo nos invade. Quando nos
relacionamos com as experiéncias procurando nao reagir, o que antes chamariamos de "mau"
muda rapidamente através do poder da propria Vida.

Observe o que acontece quando, em vez de classificar algo como "mau", vocé o aceita e diz um
"sim" interno, deixando que a experiéncia seja tal como é.

Qualquer que seja sua situacdo, como € gque vocé se sentiria se a aceitasse como ela e -
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exatamente Agora?

C_”” O

Ha muitas formas sutis e menos sutis de sofrimento, tdo "normais" gue ndo costumam ser
consideradas sofrimento, e podem ate parecer satisfatorias para o ego. Algumas delas: irritacao,
impaciéncia, raiva, enfrentamento, ressentimento, reclamacao.

Vocé pode aprender a reconhecer todas essas formas de sofrimento na hora em que ocorrem e
dizer para si mesmo: "Estou criando um sofrimento para mim."

Se vocé tem o habito de criar sofrimento para si mesmo, deve estar criando também para os
outros. Para eliminar esses modelos mentais inconscientes, basta se dar conta deles,
percebendo-os assim que aparecem.

E impossivel estar ao mesmo tempo consciente e criando sofrimento para si mesmo.
O milagre e o seguinte: por tras de cada situacdao, pessoa ou coisa que parece "ma" ou "perversa”

esta contido um profundo bem. Este bem se revela a vocé - interna e externamente - quando vocé
aceita a situagdo tal como é.

"N3o resista ao mal" € uma das maiores verdades da humanidade.

C_~~ O

Um dialogo:

"Aceite o que &."

"Nao posso. Eu me sinto irritado por causa disso."

"Entao, aceite o que e."

"Aceitar que estou irritado? Aceitar que ndo consigo aceitar?"

"Isso mesmo. Aceite a sua ndo aceitagao. Entregue-se a sua nao entrega. E veja o que acontece."
W

A dor fisica cronica € um dos mestres mais duros que se pode ter. Ela nos ensina que "a resisténcia

e inutil".

E absolutamente normal n3o desejar sofrer. Mas, se vocé se desapegar desse desejo e aceitar a

presenca da dor, talvez note uma sutil separacao interna, um espaco entre vocé e a dor. Isso

significa gue wvocé passa a sofrer conscientemente, aceitando. Quando vocé sofre

conscientemente, quando aceita a dor fisica, ela anula o ego, pois o ego é formado sobretudo por
resisténcia. O mesmo ocorre com uma grande deficiéncia fisica.

"Oferecer o seu sofrimento a Deus" @ outra forma de fazer isso.

C_~~ 9

N3o é preciso ser cristdo para entender a profunda verdade universal contida de forma simbdlica
na imagem da cruz.

A cruz € um instrumento de tortura. Ela simboliza um dos maiores sofrimentos, limitacdes e
desampares que um ser humano pode experimentar. Entao, de repente, esse ser humano se
entrega, aceita sofrer conscientemente. E o que traduzem as palavras de Cristo na cruz: "Faca-se
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em mim segundo a Tua vontade, e ndo a minha." Nesse momento, a cruz, o instrumento de
tortura, mostra sua face oculta: ela € também um simbolo sagrado, um simbolo do divino.

Ao se entregar, aquilo que parecia negar a existéncia de qualquer dimensao transcendental
torna-se uma abertura para esta dimensao.
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SOBRE O AUTOR

Eckhart Tolle nasceu na Alemanha, onde viveu até os 13 anos. Depois de formar-se pela
Universidade de Londres, foi pesquisador e supervisor de pesquisas na Universidade de
Cambridge. Aos 29 anos, uma grande mudanga espiritual transformou sua antiga identidade e
mudou sua vida.

Nos anos seguintes dedicou-se a compreender, aprofundar e integrar essa transformacao que
marcou o inicio de uma grande viagem interior.

Tolle ndao esta ligado a nenhuma religido ou tradicao religiosa. Em seus ensinamentos, ele
transmite uma mensagem simples e profunda, com a clareza atemporal dos antigos mestres
espirituais: ha um caminho para deixar o sofrimento e atingir a paz.

Tolle viaja muito, levando seus ensinamentos e sua presenca ao mundo todo. Mora em
Vancouver, no Canada, desde 1996.
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CONHECA OUTROS TITULOS DO AUTOR

EM HARMONIA COM A NATUREZA

Em mais uma bela e profunda mensagem sobre o poder transformador do siléncio, Eckhart Tolle
nos mostra o melhor caminho para a felicidade e a paz interior. Suas palavras de esperancga foram
transmitidas num retiro de dois dias na comunidade espiritual Findhorn, na Escécia, em 2004.

Filmada e editada, essa extraordinaria experiéncia em meio a natureza deu origem a esse livro e as
dois DVDs de duas horas cada um. Com serenidade e bom humor, Eckhart compartilha
ensinamentos inspiradores para a transformacgdo pessoal - as orientacdes de que precisamos para
viver a magia de cada momento e intensificar nossa percepcao do aspecto sagrado do Ser.

O PODER DO AGORA

Noés passamos a maior parte de nossas vidas pensando no passado e fazendo planos para o futuro.
lgnoramos ou negamos o presente e adiamos nossas conquistas para algum dia distante, quando
conseguiremos tudo o que desejamos e seremaos, finalmente, felizes.

Mas, se gueremos realmente mudar nossas vidas, precisamos comecar neste momento. Essa é a
mensagem simples, mas transformadora de Eckhart Tolle: viver no Agora € o melhor caminho para
a felicidade e a iluminacao.

Combinando conceitos do cristianismo, do budismo, do hinduismo, do tacismo e de outras
tradicOes espirituais, Tolle elaborou um guia de grande eficiéncia para a descoberta do nosso
potencial interior.
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"Quando entra no Agora, vocé sai do conteudo da sua mente. A incessante corrente do pensamento se desacelera. Os
pensamentos n3o consomem ., mais toda a sua atengdo. Ha intervalos entre eles - espagos de siléncio e calma. Vocé comega a

perceber que o seu ser @ maior e mais profundo do que seus pensamentos.”

ECKHART TOLLE

Um dos maiores fenomenos da literatura espiritual dos ultimos tempos, Eckhart Tolle, autor de O
Poder do Agora, nos mostra a importancia de silenciar os pensamentos e reencontrar nossa
sabedoria interior para viver mais intensamente o momento atual.

O siléncio e a calma nao sao apenas a ausencia de barulho e de conteudo. Sdo a dimensdao mais
profunda do nosso ser, a inteligéncia primordial, a consciéncia de que sO0 podemos ser felizes
Agora.

O poder transformador do siléncio esta em nos libertar de nossos pensamentos, medos e
desejos, dissipando as tensdes do passado e as expectativas em relacdo ao futuro. SO no
presente podemos descobrir quem realmente somos, alcancando assim a paz e a alegria que
estdo dentro de nos.

Neste livro, seguindo a tradicdao dos sutras indianos, Tolle optou por transmitir seus
ensinamentos espirituais em forma de aforismos. Sao 200 textos curtos e inspiradores gue
abordam diversos temas, entre eles, o Agora, os relacionamentos, a morte e a eternidade.
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