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Aprecie a Vida

A vida comum, com seus ruidos, tarefas e pequenos habitos, é o
unico territério onde a experiéncia desperta pode florescer. A
tendéncia mais enraizada da mente € medir a existéncia pela
falta: o que ainda nao temos, o que ja perdemos, o que poderia
ser melhor. Dessa medida nasce a insatisfagcao cronica, e dela
nasce o sofrimento. O caminho proposto aqui ndo passa por
corrigir o mundo externo, mas por reconhecer que a completude
que se procura ja esta presente no instante que se esta vivendo.
O guia que segue reune os temas centrais dessa pratica e os

conecta a sabedoria perene da tradi¢ao teosofica.

A MENTALIDADE DE INCOMPLETUDE

A mente treinada a olhar a vida pela lente da caréncia vé
imperfeicao em tudo. O pensamento se organiza em torno de
frases como falta isso, falta aquilo, este mundo sé tem
problemas, eu nao tenho importancia. Quando esse padrao se
instala, projetamos sobre a realidade um trilhao de possibilidades
de solucdo externa. Queremos dentes mais brancos, um
gramado sem ervas daninhas, uma vida sem antagonismo, um

mundo sem confusao. Queremos viver felizes para sempre.

O problema nao esta no desejo em si, mas na suposicao de que

o contentamento sera alcangado quando a ultima imperfeicao for



eliminada. Essa condigao final nunca chega, porque a mente que
mede por comparagao sempre encontra um novo defeito a
corrigir. O padrao de exigir perfeicao produz, na mesma medida,
a insatisfacdo que ele promete resolver. Enquanto a atencao
estiver fixada na incompletude, a beleza que ja nos cerca
permanece invisivel e a alegria disponivel no momento é

roubada de nd6s mesmos.

Pesquisa Teosodfica: O Glossario Teosofico de Helena Blavatsky
registra que os trés axiomas fundamentais do misticismo
comecam exatamente com a impermanéncia, quando ensina que
sdo “os trés axiomas fundamentais no misticismo — a
impermanéncia de toda existéncia, ou Amitya; o sofrimento e a
miséria de tudo o que vive e €, ou Dukha; e toda existéncia fisica
e objetiva como evanescente e irreal como uma bolha de agua
em um sonho, ou Anditma”. A insatisfacdo apontada acima nao é
falha pessoal, € a segunda dessas marcas: a dor de pedir

permanéncia a algo que muda por natureza.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento é examinar,
ao longo de um dia inteiro, quantas vezes a atencao se volta
para o que falta, anotando cada ocasidao sem julgamento e
observando se a lista de exigéncias externas diminui quando a

exigéncia de perfei¢cao é suspensa.

A PRESENGA E O PILOTO AUTOMATICO

A maior parte da vida cotidiana € vivida no piloto automatico.

Realizamos as tarefas diarias sem estar em contato com o



imediatismo da experiéncia, e essa distracao € considerada
normal, como se fizesse parte da nossa constituicao biolégica. O
resultado é que nos privamos das nossas proprias vidas

enquanto acreditamos estar cuidando delas.

O mecanismo basico desse afastamento é o pensamento
continuo. Manter um comentario interno ativo sobre o que
acontece e sobre como nos sentimos € o0 modo mais comum de
sair da realidade: gosto disso, nao gosto daquilo, estou com
calor, estou com frio. Quando o envolvimento com esse dialogo
se torna total, as pessoas e o mundo a nossa volta tornam-se
invisiveis. Nao é possivel estar plenamente no presente,
sentindo a completude do momento, e ao mesmo tempo remoer
historias mentais. Estar presente é viver na realidade, e estar

perdido entre pensamentos é viver em um mundo de ilusdes.

Pesquisa Teoséfica: No Dhammapada encontra-se a formulagao
classica desse principio, quando o texto ensina que “todas as
acoes sao comandadas pela mente; a mente é o senhor delas, a
mente € quem as fabrica”. A tradicdo insiste que o pensamento
nao € um espectador neutro da vida, mas o préprio material com
que o mundo experimentado é tecido; por isso a atencdo ao que

se pensa € o primeiro gesto de liberdade.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento € reservar
trés ocasides fixas do dia, ao acordar, antes de uma conversa
dificil e antes de uma refeicdo, para interromper o comentario
interno e perceber o corpo, 0 ambiente e o estado mental, sem

tentar muda-lo.



A PAUSA E O INSTANTE PRESENTE

Uma pausa breve produz contraste imediato entre a absorcao
mental e a consciéncia desperta ao momento. O procedimento é
simples e pode ser feito a qualquer hora: pare por alguns
segundos, respire fundo algumas vezes, perceba como esta se
sentindo fisica e mentalmente, e depois sinta a realidade
presente ao redor. Essa pausa estende carinho e aceitacao a
qualquer coisa que esteja acontecendo, inclusive em meio ao

tumulto da vida comum.

O que a pausa revela € que a riqueza fundamental da existéncia
ja esta dada em cada momento. O método consiste apenas em
soltar tudo o que se sobrepde a experiéncia direta, e ndo em
acrescentar estados especiais. Vemos o que estamos vendo,
cheiramos o que estamos cheirando, sentimos o que estamos
sentindo. Repousar sem distracdo no presente imediato é o
caminho de volta ao que é mais simples e basico. A hora é

agora, e 0 agora € a unica hora que existe.

Pesquisa Teosofica: Em Conversas sobre a Senda do Ocultismo,
volume 3, Annie Besant e Charles Leadbeater escrevem sobre a
fugacidade desse instante, dizendo que “dizemos que tal e tal
coisa existe no presente, e enquanto pronunciamos as palavras,
aquele momento presente ja se tornou passado”. A observacao
nao € motivo de desanimo, mas de urgéncia: se o presente

escapa enquanto € nomeado, s a atencao silenciosa o alcanca.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento é praticar a



pausa em situacbes desagradaveis, e nao apenas nas
agradaveis, verificando se a aceitacdo do que esta presente
altera a qualidade do desconforto antes de qualquer tentativa de

resolvé-lo.

# A ILUSAO DO PASSADO E DO FUTURO

As lembrancgas sobre o passado e as expectativas sobre o futuro
sdo fantasmas: ndo podem ser agarrados, porque nao estao
presentes em lugar algum. Apegar-se a elas € apegar-se ao que
nao pode ser segurado. Quando tocamos esses fantasmas e
permitimos que se dissipem, descobre-se um espaco, uma
pausa na tagarelice, um vislumbre de céu aberto. Esse espaco
nao é fabricado por esforco, ele é o direito inato a sabedoria

fundamental, a abertura com a qual nascemos.

A tradicdo budista chama de ignorancia a confusao que toma o
mundo fenoménico como substancial. O mundo condicionado é
comparado a uma bolha de agua em um sonho, evanescente e
irreal, ndo porque nada exista, mas porque nada permanece. Ver
isso com clareza nao € negar a vida, é retirar dela o peso da
exigéncia de permanéncia. A cada instante, as coisas nunca

foram exatamente como s&o agora, nem voltardo a ser assim.

Pesquisa Teosofica: Em Fragmentos de uma Fé Esquecida,
George Mead registra que “0 mundo fenoménico era, portanto,
chamado por nomes como Kenoma ou Vazio, a Imagem”. A
designacao nao é desprezo pelo mundo, mas reconhecimento de

gque o mundo dos fenbmenos € imagem e nao fonte, e que s6 o



que € anterior a ele permanece.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento é distinguir,
na prépria experiéncia, entre lembrar e reviver: notar que a
memoéria do passado sO6 se torna sofrimento quando é
reencenada como presente, e observar o momento exato em

que isso acontece.

A MENTE TAGARELA E A SABEDORIA INATA

Manter um comentario interno continuo sobre o que acontece é o
modo mais comum de nos afastarmos da realidade. O habito é
tdo automatico que parece necessario, mas € possivel
reconhecé-lo como atividade e ndo como identidade. Entre um
pensamento e outro existe um intervalo, e € nele que a abertura

da mente se revela.

A qualidade dessa abertura é descrita como vasta e vazia, e nao
€ produzida: ela é a propria natureza da mente quando nao esta
ocupada. Habitar essa natureza € conectar-se com a bondade
basica, o fundo integro da condicdo humana. A pratica nao
consiste em eliminar pensamentos por forca, mas em voltar
continuamente a atengao para a sensacao pura, soltando o que

esta sobreposto a experiéncia direta.

Pesquisa Teoséfica: Em A Doutrina Secreta, volume 3, Helena
Blavatsky narra a instrugcdo recebida por Gautama, quando
escreve que “Gautama foi discipulo disso; e foi com eles,
aqueles Sabios Indianos, que ele aprendeu as verdades do

Sungata, a vacuidade e a impermanéncia de toda coisa terrestre



e evanescente, e o0s mistérios da Prajna Paramita, ou
conhecimento através do Rio, que finalmente conduz o Perfeito
as regides da Realidade Una”. A vacuidade nao € auséncia de

nada, € a porta pela qual se atravessa o rio.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento € sentar-se
por periodos curtos e contar as pausas naturais entre os
pensamentos, sem tentar prolonga-las, apenas notando que elas

existem por si mesmas.

O VAZIO FECUNDO

O vazio € comumente entendido como falta, mas a tradicdo o
apresenta como condicado de possibilidade. A imagem classica
do vaso mostra que € o espaco interno, e ndo o barro, que
confere utilidade ao recipiente. Trinta raios unidos a um centro sé
formam uma roda porque o espag¢o em torno do eixo permite o
movimento. O mesmo vale para a experiéncia interior: a abertura
que se descobre quando a tagarelice cessa nao é um buraco a

preencher, € o lugar onde a vida acontece.

Essa compreensdo corrige a leitura ansiosa da prépria
vacuidade. Quando a mente se depara com o siléncio interno,
tende a recuar e buscar algo com que ocupa-lo, e € esse recuo
que gera medo. Permanecer na abertura, sem rota de fuga,
transforma o siléncio em espaco fértil e € nele que a percepcao

se torna vivida e assombrosa.

Pesquisa Teosofica: No Tao Teh Ching encontra-se a

formulacdo precisa dessa ideia, quando o texto traz o verso



“‘molde o barro, fazendo um vaso; do seu nao-ser, no espaco
vazio do vaso, surge a utilidade do vaso”. A utilidade nasce
daquilo que o objeto nao €, e 0 mesmo se aplica ao ser humano

que aprende a habitar seu préprio vazio.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento € observar
quais atividades sao wusadas para preencher o siléncio,
perguntando o que apareceria no lugar delas se fossem

deixadas de lado por alguns minutos.

# A APRECIACAO DO COTIDIANO

A apreciacao nao exige circunstancias extraordinarias. Pode ser
o modo como a luz do sol ilumina o rosto de alguém, o sabor de
um almocgo despretensioso, o0 som de uma musica, uma pintura,
o modo como alguém se move, uma voz, uma habilidade.
Apreciar pessoas e coisas assim nao demanda esfor¢co, mas

aquece o coracao e conecta diretamente a realidade.

O mesmo se aplica aos atos mais simples. Descascar um
vegetal, escovar o cabelo, cuidar das panelas, das roupas, dos
dentes, tudo isso expressa apreciacao pela vida quando recebe
atencdo plena. Alegrar-se com as coisas comuns nao €
futiidade: é exatamente o ponto em que a reclamacdo cede
lugar ao assombro. E quando a apreciacao se torna habito, até

as menores béncaos bastam para alegrar.

Pesquisa Teosodfica: Em Teosofia e o Pensamento Moderno, C.
Jinarajadasa descreve o segundo estagio do caminho, quando

diz que ele “é alcancado por uma compaixao radiante por tudo o



que vive”. A apreciacao cotidiana é a face pratica dessa
compaixao, porque reconhece valor no que € pequeno antes de

exigir do mundo algo grandioso.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento é escolher
uma tarefa doméstica simples por dia e realiza-la integralmente
presente, observando textura, som, temperatura e movimento

Sem pressa.

O OUTRO COMO ESPELHO

Uma pratica acessivel consiste em prestar atencao aos
estranhos encontrados no cotidiano. Ao observar uma pessoa
anbnima em suas funcgdes, ela se transforma em alguém com
vida, trabalho, amigos, atividades, preferéncias e aversées. O
esforco de reconhecer as pessoas assim revela a semelhanca

fundamental entre todos os seres.

Os estranhos tornam-se entao espelhos que apontam para a
propria humanidade de quem observa. Esse reconhecimento
desfaz a sensacio de separagao que sustenta a indiferenca, e o
interesse por outra vida deixa de ser curiosidade e passa a ser

exercicio de compaixao.

Pesquisa Teoséfica: Em A Sabedoria Antiga, Annie Besant
registra o ensinamento tradicional sobre o desapego interior,
gquando escreve que “se alguém €& capaz de afastar os desejos,
quando entao olha para dentro de sua mente, ela ja ndo é sua;
quando olha para fora, para seu corpo, ele ja nao é seu; e

quando olha mais longe, para as coisas externas, sao coisas



com as quais ele nada tem a ver’. E desse desapego que nasce

a possibilidade de ver o outro sem o filtro do interesse proéprio.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento é escolher,
a cada dia, uma pessoa desconhecida e reconstruir mentalmente
sua vida concreta, sem julgamento e sem conversa, apenas

como exercicio de percepc¢ao.

O GUERREIRO ESPIRITUAL

Quando as reclamacbes sao abandonadas e a sorte do dia
comum inspira, entra-se no mundo do guerreiro espiritual. O
guerreiro, nesse sentido, nao € quem luta contra o mundo, mas
gquem permanece desperto em meio a ele, corajoso o suficiente
para estar completamente vivo em todos os momentos, inclusive

naqueles em que nao ha alegria.

Nas horas sombrias, quando as nuvens encobrem o sol, a
instrucdo é permanecer atento e consciente do momento tal
como ele é. Essa permanéncia € o que transforma a adversidade
em terreno de pratica, e ndo em motivo de fuga. A forca interior
nao vem de endurecer, vem de habitar a natureza vasta e vazia

da propria mente.

Pesquisa Teoséfica: Em Vislumbres do Ocultismo, Charles
Leadbeater descreve a estrutura desse caminho, quando
escreve que o caminho “contém oito passos, e por isso é
constantemente mencionado na literatura budista como o Nobre
Caminho Octuplo”. A atencdo plena correta e a meditacdo

correta sao dois desses passos, 0 que mostra que a presenca



nao é ornamento, & método.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento é revisar os
oito passos do Nobre Caminho Octuplo e identificar, sem

autocritica, qual deles esta menos presente na proépria rotina.

ALEGRIA SEM CULPA E O SAGRADO

A apreciacao plena de uma fruta suculenta nao precisa ser
justificada diante do sofrimento do mundo. O habito de recusar o
prazer por culpa nao alivia ninguém e apenas diminui a
capacidade de estar vivo. Quando se aprecia de verdade, surge
espontaneamente o desejo de que outros também vivenciem

esse deleite.

E nesse ponto que a vida comum se revela sagrada, ndo no
sentido religioso, mas no sentido de preciosa, rara, fugaz,
genuina e boa. A vida & curta mesmo quando dura cento e oito
anos, insuficiente para presenciar todas as maravilhas
disponiveis. Enquanto ha tempo, a proposta é estar exposto ao

brilho da vida como quem acabou de nascer.

Pesquisa Teosofica: Em Despertar a Vida, J. Krishnamurti
aponta a raiz da fuga, dizendo que “qualquer movimento que nos
afaste dessa vacuidade € uma fuga, e esse fugir de algo, esse
fugir do que é, é o medo”. A alegria sem culpa é o oposto da
fuga: ela nao evita o sofrimento do mundo, apenas se recusa a

transforma-lo em proibicao de viver.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento € praticar a



apreciagao sem justificativa, observando quantas vezes a culpa

aparece para censurar o prazer simples e de onde ela vem.

LIBERTACAO PELA PERCEPCAO PURA

Através da permanéncia na realidade pura, € como se as portas
da percepcao fossem desobstruidas. O que antes era preso aos
ruidos da mente torna-se experiéncia vivida. Nesse ponto,
libertamo-nos dos conceitos e desfrutamos do momento assim

como ele é.

Esse é o sentido pratico da libertacdo: nao é fuga do mundo, é
passagem para outra forma de habita-lo. A esséncia da pratica é
manter-se totalmente desperto, sendo exatamente quem se é.
Relacionar-se honestamente com a qualidade imediata da
experiéncia € uma jornada para toda a vida, e ao cultivar essa
curiosidade natural descobre-se que a condicdo de vida é

intrinsecamente plena e prazerosa.

Pesquisa Teosodfica: O Glossario Teosofico de Helena Blavatsky
define esse estado com precisao, registrando que Moksha é a
“libertacdo, o mesmo que Nirvana; estado de descanso e bem-
aventuranga do Peregrino da Alma”. A palavra final ndo é
aniquilacao, é descanso, exatamente a mesma qualidade que se
encontra quando se relaxa diante de uma nuvem ou de um

passarinho.

Dica de Aprofundamento: A dica de aprofundamento € encerrar
cada dia com um breve exame da qualidade da prépria atencéo,

verificando se houve presenga ou apenas passagem, sem



transformar o exame em nota de avaliacgao.
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