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RESUMO

O presente trabalho tem como base o estudo do conceito de amor na
perspetiva budista de Thich Nhat Hanh, essencialmente na sua obra Li¢Ges sobre
0 amor.

A tese pretende destacar algumas questfes acerca da natureza do amor. O
autor, Thich Nhat Hanh, é um monge budista, lider de uma comunidade budista,
cuja vasta obra resgata o verdadeiro conceito de amor de acordo com o0s
ensinamentos budistas. Na sua obra apresenta os elementos essenciais do amor
verdadeiro: bondade amorosa (maitri); compaixdo (karuna); alegria (mudita) e
equanimidade (upeksha). E coloca o amor como base da verdadeira felicidade.

A presente tese pretende aprofundar estes conceitos a luz de um discurso
filosofico. Sera o amor apenas um conceito tedrico? Poderemos estender este
conceito numa perspetiva real e pratica na vida e na sociedade? Serd o amor
maitri a base de toda a felicidade em todo o ser humano?

O tema do amor é um tema amplamente estudado em varias perspetivas e
teorias. Nesta tese pretendo analisar a profundeza da proposta budista do amor na
obra LicBes sobre o Amor do monge Thich Nhat Hanh e enquadra-la na
sociedade.

Palavras-chave: Bondade Amorosa (maitri), Compaixdo (karuna), Alegria

(mudita), Equanimidade (upeksha), Atencao Plena.



ABSTRACT

The present work is based on the study of the concept of love in buddhist
perspective, particularly from the perspective of buddhist Thich Nhat Hanh,
essentially in his book “Li¢des sobre o amor”.

The thesis aims to highlight some questions about the nature of love.
The author, Thich Nhat Hanh is a buddhist monk, leader of a buddhist
community, whose vast work rescues the true concept of love according to the
buddhist teachings. In his work presents the following essential elements of true
love: loving kindness (maitri); compassion (karuna); joy (mudita) and
equanimity (upeksha). And puts the love as the basis of true happiness.

This thesis aims to deepen these concepts in the light of a philosophical
discourse. Is love just a theoretical concept? Can we extend this concept to a real
perspective and practice in life and society? Maitri will be love the basis of all
happiness in every human being?

The theme of love is a widely studied topic in various perspectives and
theories. In this thesis | analyze the depth of the buddhist proposal of love in the
work of the monk Thich Nhat Hanh. As this proposal fit in society.

Key Words: Love (maitri), Compassion (karuna), Joy (mudita) Equanimity

(upeksha), Mindfulness.



1. INTRODUCAO

O objetivo do presente trabalno € compreender o conceito de amor na
concecdo budista de Thich Nhat Hanh essencialmente na sua obra Lig0es sobre o
Amor, e interligar o amor ao ser e ao mundo. O amor é um dos ensinamentos
centrais da sua obra e da sua vida. O amor que no limite visa levar a felicidade a
todos os seres humanos.

Sendo o amor um conceito unificador na perspetiva budista, seria muito
amplo analisé-lo globalmente. Assim vou restringir-me a conce¢do de amor do
mestre budista Thich Nhat Hanh, essencialmente na sua obra Li¢Ges sobre o
Amor.

Realizar uma tese tendo como bhase o conceito de amor € um desafio, uma
vez que este conceito é impossivel de ser analisado numa perspetiva meramente
racional, dado que 0 amor ndo compreende apenas a visdo teorica. Pelo contrario,
0 amor envolve o coragdo humano, o espirito, na base tltima de todo e cada ser,
na sua libertagéo.

Segundo Thich Nhat Hanh, os ensinamentos sobre o amor dados por Buda
sdo “claros, cientificos e aplicaveis™ a todos os seres humanos sendo por isso
universais. Inicio a presente tese dando como certa esta afirmacdo. Desenvolverei
0 conceito de amor baseado nesta clareza e aplicabilidade e também na sua base

cientifica.

' Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p. 13



O budismo de Thich Nhat Hanh oferece uma importante estrutura
conceptual, que, somada & explicacdo da dindmica da vida, possibilita
compreender e enquadrar 0 amor numa perspetiva universal.

Buda sublinhou repetidamente que a esséncia do que ensinava ndo podia ser
apercebida s6 pela compreensdo intelectual, podendo ser entendida apenas
mediante experiéncia direta. E parto deste pressuposto também neste estudo
acerca do amor.

O amor nunca poderd ser compreendido apenas pela compreensao
intelectual, no entanto, este é também um modo de o compreendermos. Mas a
“experiéncia direta” serd sempre a confirmacdo e apreensdo mais verdadeira

acerca do amor.



2. O DHARMA DO BUDA - O BUDISMO

O Dharma do Buda é mais conhecido no Ocidente como budismo e consiste
nos ensinamentos e métodos transmitidos pelo Buda. O homem conhecido como
Buda viveu no norte da india (atual Nepal) e o seu nome é Siddhartha Gautama
(566-486 a.C.). Foi o filho Unico de um rei que governou um pequeno pais. A
infancia de Buda foi cheia de manifestagdes de afeto, de uma boa educacdo e
protegida no palacio do pai. No entanto, quando foi jovem adulto, deparou-se
com a doenca, a velhice e a morte a sua volta.

Iniciaram-se aqui as verdadeiras questbes existenciais de Buda onde
comegou a questionar-se sobre o valor da vida humana, uma vez que esta era tao
passageira, incerta e cheia de sofrimento.

O valor da vida tornou-se tdo essencial no seu pensamento que decidiu
deixar o palacio e renunciar a oportunidade de ser rei, pois essa forma de viver
apenas estaria a encobrir uma vida que tinha a tristeza, o sofrimento e a perda
como os seus fundamentos.

Escolheu dedicar-se a descobrir o modo como se libertar do desespero
universal que parecia formar a propria base da existéncia humana. Durante 0s
primeiros anos aprendeu e estudou os varios sistemas e praticas dos grandes
mestres religiosos da sua época. N&o descobriu nessas doutrinas nada que
afastasse a profunda tristeza que Ihe enchia o coracdo e a mente. Assim, deixou
essas doutrinas e esses mestres e seguiu 0 seu préprio caminho.

Siddhartha Gautama tornou-se o fundador do budismo e recebeu o epiteto

de “Shakyamuni” quando decidiu partir em busca da iluminagao.
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Aos trinta e cinco anos Buda através da meditacdo atingiu o estado de
iluminacdo (Nirvana). Ele compreendeu o problema humano, a sua origem, as
suas ramificagdes e a sua solugdo e ganhou conhecimento sobre as causas do
sofrimento.

A partir daquele momento foi conhecido como Buda, termo sanscrito que
significa “o desperto” ou o “lluminado”. Buda significa Supremo Iluminado,
desperto, aquele que estd liberto da ignorancia e inundado pela suprema
sabedoria. Vem da palavra Budh que significa “despertar”. E que em tibetano se
diz sangyé “pureza ¢ desvelamento perfeito”, ou seja, o estado daquele que
dissipou 0 véu da escuriddo emocional e conceptual e que durante a sua vida
desenvolveu as qualidades afetivas e cognitivas de maior potencialidade em cada
ser. O termo dharma, pelo qual ficaram sendo conhecidos todos 0s seus
ensinamentos, significa ensinamentos que levam ou carregam a verdade.

O budismo nesta perspetiva pode ser percebido como uma filosofia. Uma
filosofia que € orientada no sentido da correta compreensdo, pertence a todos os
que procuram a verdade, uma vez que ¢ aplicavel a todos sem distin¢do de raca
ou religido.

O budismo procura dar resposta ao sentido da vida e ndo é baseado em
teorias ou especulagdo. O budismo é a doutrina de Buda (Buda Dharma). Ao
longo da sua existéncia, Shakyamuni ressaltou sempre a sua natureza humana,

sem poderes sobrenaturais.
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A iluminacédo de Buda é atribuida a sua percecéo direta e total da verdade, e
ao seu esforco préprio, inteligéncia e paciéncia humana. Provou que o homem
tem em si a possibilidade de alcancar um estado de libertacdo. E ensinava e
encorajava todos no sentido de conseguirem a sua propria libertagéo.

Durante os quarenta e cinco anos seguintes, Shakyamuni ensinou o caminho
da iluminagdo para homens e mulheres de todas as classes sociais e de todos os
géneros, sem fazer qualquer distingéo.

Apresentou uma doutrina de libertacdo do sofrimento humano e do
desespero, que até hoje ¢é atual. Buda é um ser humano que viveu desperto, e 0
budismo oferece uma viséo clara e iluminada de um mestre chamado Buda, que
viveu ha dois mil e quinhentos anos, mas cujas doutrinas permanecem tao vitais e
atuais tanto hoje como no passado. O budismo versa sobre examinar clara e
cuidadosamente o0 mundo, questionando e testando todas as coisas e ideias.

Buda n&o deixou nada escrito. Os seus ensinamentos foram puramente
verbais e ficaram na memoria dos seus discipulos que o0s transmitiam
verbalmente sobretudo na India. Mais tarde surgiram diferentes tratados que
constituem o canone sagrado dos livros budistas, conhecidos tripitaka em
sanscrito. Shakyamuni nao fundou nenhuma religido. Porém, os seus adeptos e
discipulos mais tarde divulgaram e interpretaram os seus ensinamentos de modos
diferentes, adaptando-0s aos meios e paises onde viviam.

O budismo, com o passar dos tempos, expandiu-se em muitos paises,
sofrendo adaptacdes, adquirindo diferentes aspetos tanto filosoficos como

religiosos. No entanto, nunca se afastou muito da sua esséncia.
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Houve a necessidade de fixar os ensinamentos auténticos de Buda dentre as
diversas interpretagdes que pretendiam ser fiéis e foram realizados quatro
grandes concilios. O primeiro concilio realizou-se pouco apdés a morte de
Shakyamuni, e dele participaram cerca de quinhentos monges.

Devido a divergéncias nas interpretacdes da doutrina do mestre, diferentes
escolas se formaram, agrupando-se em duas correntes principais. Assim, surgiu a
Escola Theravada (Escola dos Ancidos), que se conservou fiel ao budismo
primitivo, considerado a forma ortodoxa e original do budismo, néo se deixando
influenciar demais por tendéncias misticas.

Mais tarde formou-se outra escola. Os defensores desta nova corrente
intitulavam-se Mahayana, e acentuam o0 aspeto social e a preocupagdo com a
salvacdo dos demais, dando grande énfase ao ideal do Bodhisattva, individuo
altamente espiritualizado que, levado pela compaixdo, retardava o estado de
suprema lluminagéo - Nirvana -, para ajudar os demais a encontrar a salvacao.

Na base dos ensinamentos do Buda encontramos as quatro nobres verdade.
A primeira nobre verdade: a vida contém sofrimento (dukkha). Esta primeira
nobre verdade é o reconhecimento de que todas as experiéncias condicionadas ao
longo da vida sdo sofrimento (dukkha), estando presentes nelas a insatisfacéo, o
mal-estar e o desconforto. A palavra dukkha foi utilizada por Buda e tem sido
sempre traduzida por “sofrimento”, mas este termo n&o reflete o verdadeiro
sentido. A raiz de dukkha é duk, e significa “eixo”. A palavra dukkha significava
0 eixo gue esta fora do prumo, que esta fora de alinhamento, e que traz, por isso,

uma sensacdo de desconforto, de insatisfacdo, de desalinhamento.
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A segunda nobre verdade é: a causa do sofrimento é o desejo avido. O
sofrimento (dukkha) é causado pelo apego & ilusdo. E o desconhecimento da
causa ultima da natureza e dos fendmenos que leva a uma percecdo de dualidade
entre 0 eu e 0 mundo, nascendo dai o surgimento do desejo de posse e da
aversao.

A terceira nobre verdade é: a cessacdo do sofrimento é livrar-se do desejo.
No mais profundo significado da terceira nobre verdade estdo incluidas a
libertacdo das causas do sofrimento, a eliminacdo do apego e a total libertacéo do
sofrimentol.

A quarta nobre verdade é: o0 modo de o fazer é o caminho Actuplo, é a
aplicacio do remédio. E octuplo porque é formado por oito elementos: a
compreensdo correta, pensamento correto, palavra correta, acdo correta, meio de
vida correto, esforco correto, atuacao correta e concentracao correta.

Na quarta nobre verdade esta o pressuposto de que se deve conservar uma
postura ética que ndo prejudique nenhum ser vivo e fazer tudo para o bem de
todos. A meditacdo esta nela inserida como um meio de libertar a mente de todos
0S conceitos e emocgdes negativas, desenvolvendo uma atencéo plena.

O dharma visa um estado livre de todos “obscurecimentos conceptuais e
emocionais” e desta forma pretende atingir e manifestar todas as qualidades
cognitivas e afetivas, nomeadamente a omnisciéncia, a visao da natureza ultima

das coisas, e um amor e compaix&o infinitos e imparciais por todos os seres.
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O budismo ou o dharma assumem diferentes aspetos de acordo com 0s
seres e as culturas onde se manifestam. Em alguns contextos, o budismo é
encarado como religido, em outros como filosofia.

Na sua base, o budismo é uma via para curar e libertar a mente do
sofrimento que causa a Si mesma e aos outros, apesar das suas manifestacGes
assumidas por algumas conjunturas culturais que confundem o budismo com a
religido.

O budismo é uma sabedoria que envolve a realidade tltima da mente e das
coisas, obtida por via racional e contemplativa, no entanto, inseparavel de uma
ética de amor e de compaixao.

O budismo, vai para além da vida de um homem chamado Gautama (566-
486 a.C.), ndo ficou reduzido as vivéncias particulares de um ser, mas a uma
sabedoria maior de ensinamentos concretos que podem ser aplicaveis no mundo.

O amor € vastamente estudado na perspetiva budista e na propria vida de
Shakyamuni. No entanto, para o0 presente trabalho importa apenas o
enguadramento da concecdo budista para melhor compreender a perspetiva

budista de Thich Nhat Hanh e nessa medida compreender o conceito de amor.
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3. A VIA DO BUDA E A PERSPETIVA BUDISTA DE THICH

NHAT HANH

O dharma ou a via de Buda é considerado sobretudo no ocidente o budismo,
ensinamentos e métodos transmitidos pelo Buda. E, a partir dele, surgiram
diversas escolas de budismo desenvolvidas por geracGes seguintes.

O trabalho de Buda continuou através dos seus discipulos e a sua sabedoria
e 0S seus ensinamentos continuaram depois dele ter passado para o Nirvana. A
sabedoria de Buda € ensinada nas geracfes de professores e alunos que vieram
em seguida. Todas as escolas budistas continuam a seguir 0 ensinamento de
Buda.

Thich Nhat Hanh apresenta os ensinamentos do budismo original dentro de
um espirito Mahayana. Significa “grande veiculo”. E um budismo que tem uma
visdo muito aberta, irrestrita, onde todas as pessoas tém o potencial de atingir a
iluminac3o. Esta ideia é a epitome do budismo Mahayana, tendo surgido na india
apos a morte de Shakyamuni, através de um movimento de popularizacdo dos
ensinamentos do Buda. Os seus discipulos ndo se isolaram da sociedade como
alguns grupos budistas anteriores, mas lutaram para a propagacédo inserida na
comunidade e para auxiliar as outras pessoas no caminho da iluminagao.
Portanto, Mahayana € caracterizado pelo espirito de benevoléncia e altruismo.

O budismo, na sua forma original, era simples, mas muito profundo. O
budismo original ou a via de Buda pode transformar-se no fundamento comum,

no denominador comum de todo o budista. E por isso que Thich Nhat Hanh
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oferece os ensinamentos do budismo original dentro do espirito do budismo
Mahayana.

Entre as caracteristicas préoprias da Escola Mahayana, observamos maior
interesse pela especulacdo filosofica. Os seus adeptos procuram uma
interpretacdo mais profunda da lei, uma "“sabedoria superior e transcendental”,
dando lugar as escolas metafisicas do budismo.

Thich Nhat Hanh segue a via de Buda e vai além do termo budismo” em
termos historicos, do Buda que viveu e desenvolveu a sua natureza profunda, que
desenvolveu as suas qualidades afetivas e cognitivas e que descobriu a natureza
de todos os seres e fendmenos.

Na sua obra, Thich Nhat Hanh desenvolve uma teoria pratica do despertar a
via do Buda em cada ser, reconhecendo na via de Buda a suprema potencialidade
presente em cada ser e em todos 0s seres.

Deste modo, encontramos na sua obra uma tese simples e préatica acerca da
libertacdo de todos os obscurecimentos conceptuais e emocionais com a
finalidade de promover as qualidades cognitivas e afetivas, e, muito em especial,
0 amor e a compaixao verdadeiros por todos os seres.

Thich Nhat Hanh desenvolve na sua obra uma verdadeira ética de amor e de
compaixdo universal obtida por via racional e contemplativa. A sua obra oferece
uma viséo integrada do budismo de autoconhecimento profundo da esséncia do

verdadeiro ser e sua interligacdo com o mundo.
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A verdadeira esséncia do ser esta nesta perspetiva budista escondida na
percecdo dualista de uma separacdo entre nds e 0 mundo, e todas as tendéncias

egoceéntricas inconscientes que dai resultam.

3.1. Enquadramento Biografico de Thich Nhat Hanh

E fundamental conhecer e integrar o percurso biografico do autor para
compreender e integrar a sua obra e o valor da sua filosofia do amor.
Compreender 0 seu percurso € tomar consciéncia do seu contributo na tematica
do amor e na sua contribuicdo na sociedade com movimentos de um budismo
comprometido®.

Thich Nhat Hanh nasce no dia 11 de Outubro de 1926 com o0 nome Nguyén
Xuén Béo, em Thua Thién na regido central do Vietnam. O Vietnam foi um pais
ocupado por longos periodos por outros povos como 0s chineses e mongais, e,
neste periodo, era parte das coldnias francesas na regido que sustentava uma agao
missionaria catdlica desde o século XIX.

Tornou-se novigo em 1942 quando tinha 16 anos em plena segunda guerra
mundial e foi consagrado monge em 1949 no Monastério de Tu Hieu.

Em 1960, vai para os Estados Unidos estudar religido comparada na
Universidade de Princeton e lecionar essa mesma matéria na Universidade de
Columbia, ganhando fluéncia em varios idiomas como japonés, sanscrito, chinés,

inglés e francés.

2 Budismo comprometido é a expressdo que exprime o envolvimento ativo dos praticantes do budismo na
sociedade e nas questdes praticas do quotidiano. Promogdo efetiva da solidariedade, da paz, da harmonia
e dos direitos humanos.
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Em 1963, Thich Nhat Hanh volta ao Vietnam. Entre os anos de 1964 e 1965
estabelece a Universidade Van Hanh, a Escola de Servigo da Juventude e Social
e a Ordem Interser.

Em 1966, Thich recebeu a “Lampada da Transmissdo” que o tornou
Dharmacharya ou professor do Dharma do seu mestre Chan That, sendo
reconhecido como mestre do ramo Tu Hieu, da 8.2 geracdo da linhagem de Liéu
Quén e da 42.2 geragdo da Escola Dhyana (Thien, em Vietnamita), Lam Té (Lin
Chi da Escola Chan, Dhyana em chinés) e a Rienzai (da escola Zen do Japéo).

Neste mesmo ano, fundou a Escola da Juventude para o Servi¢co Social com a
participacdo de jovens universitarios e de um grupo de professores, criando,
assim, um movimento que reuniu centenas de pessoas para dar assisténcia na
salde, educacdo e reconstrucdo de vilas bombardeadas no interior do pais.
Reconstruiram povoacGes bombardeadas, edificaram escolas e centros médicos e
realojaram familias que ficaram sem abrigo durante a guerra.

Este movimento foi criado numa altura conturbada, numa altura de ditadura e
de guerra e ndo sendo bem recebido pelo poder dominante, pois criava uma zona
de influéncia tanto politica quanto filoséfica sobre a base da populacéo e, desde
cedo, os estudantes e trabalhadores da Escola da Juventude comecaram a ser
perseguidos. Algumas figuras relevantes no campo deste movimento, monges e
monjas, que, sem qualquer salario, apenas se dedicavam a generosidade amorosa,
ao servicgo da pratica do budismo, foram assassinados pelos dois lados da guerra.

Apesar dos poucos recursos e de todo 0 perigo, 0 movimento continuou. Num

esforco de buscar apoio e divulgar a realidade da guerra, Thich Nhat Hanh vai
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para os Estados Unidos, aceitando convites para palestras sobre o quotidiano do
Vietnam em Universidades e movimentos como a Fraternidade da Reconciliagéo
(Fellowship of Reconciliation)®. Ainda em 1966, teve encontros com Martin
Luther King Jr, que o indicou para o Prémio Nobel da Paz em 1967, e Thomas
Merton, que o recebe na abadia de Gethsémani.

Merton* refere que Thich Nhat Hanh representa um momento mundial de
postura referente a vida que transcende religido, politica e nacionalidade em todo
mundo. A partir daqui, Thich Nhat Hanh consegue contactos com personalidades
americanas importantes e mantém audiéncias com o Papa Paulo VI, que
recomenda aos catolicos a incorporacao ao projeto de paz para o Vietnam.

Em 1969 incorpora-se a delegacdo budista para as conversacfes de paz em
Paris, e, com a saida dos Estados Unidos da guerra e o Vietham do Norte
unificando o pais sob o regime comunista Thich, é impedido de voltar e torna-se
exilado em Franga.

Durante dez anos, Thich vive em pequenas comunidades, dentre elas a
comunidade chamada Centro de Meditagdo Batata Doce, tornando-se bastante
influente e rapidamente evoluiu sua influéncia para Plum Village. Thich fundou
uma Sangha (comunidade de préatica) em Bordéus, na Franga, que é normalmente

referida como o Plum Village.

* A Fraternidade da Reconciliacdo (Fellowship of Reconciliation) é a maior e mais antiga organizagio de
paz inter-religiosa nos Estados Unidos. Trabalha pela paz, justica e ndo-violéncia desde 1915.

* Thomas Merton (1915-1968) foi um escritor catélico do seculo XX, monge da abadia de Gethsemani,
Kentucky, foi poeta, ativista social e estudante de religides comparadas.
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A experiéncia obtida durante a guerra levou Thich Nhat Hanh a fundar uma
nova ordem religiosa budista. A Ordem Interser’ foi estabelecida em 1960, tendo
uma intima relacdo com os problemas da vida contemporanea ocidental de tal
magnitude que parecem ter surgido como andalise detida sobre a
contemporaneidade.

Thich Nhat Hanh baseou o seu trabalho nos principios budistas de acéo, da
néo-violéncia e da compaix&o. O percurso de Thich Nhat Hanh revela a sua vida
pratica e vivéncia na busca pelo dialogo como forma de alcancar o outro e ser
tocado por ele. Vivenciou momentos dramaticos de guerra do Vietnam e sofreu a
dor de ver criancas, adolescentes, familias a ser dizimados pela intolerancia da
guerra. Tudo o que Thich Nhat Hanh presenciou € a base para comprometimento
social e politico no qual o budismo se inclinou. Combinou contemplacéo e acéo e
deu origem a uma filosofia de servico social e a um budismo comprometido
atraves das suas obras e acgoes.

Thich Nhat Hanh foi um pioneiro em trazer o budismo para o Ocidente,
fundando mosteiros e dezenas de centros de pratica na América e na Europa, bem
como mais de mil comunidades de pratica mindfulness, conhecidas como
sanghas®.

A sua filosofia dirige-se a pessoas de todas as formacdes religiosas, culturais
e politicas, propondo uma pratica de atencdo meditativa adaptada as

sensibilidades ocidentais.

5 A ordem Interser, ou Tiep Hien em vietnamita, foi fundada entre 1964 e 1966 pelo monge budista Thich
Nhat Hanh. Tiep significa “estar em contacto com” e “continuar” Hien significa “perceber” e “tornar-se
aqui e agora”. A palavra “Interexisténcia” é criada por Thich Nhat Hanh, para representar os principios
budistas da impermanéncia e da interconexdo de todas as coisas

® Sangha é o nome dado & comunidade budista
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Em 1960, Thich Nhat Hanh concebe o budismo comprometido. Para além de
praticar os preceitos do budismo (pratica de meditacdo, oracdo em templos) em
busca de uma elevacgéo espiritual, surge um envolvimento com questbes praticas
da sociedade com a finalidade de aliviar o sofrimento e a dor das pessoas
oprimidas por situacdes de miséria, exploracéo, privacdo de liberdade e violéncia
domeéstica, psicoldgica e sexual. Ha& um cultivar a paz, a compaix&o, a divulgacao
dos direitos humanos e o respeito pelo meio ambiente e a solidariedade.

Na perspetiva de Thich, o budismo € implicitamente comprometido, pois, se
ndo for comprometido nao é budismo. O budismo significa estar consciente, estar
desperto para 0 que estd a acontecer no NOSsO COrpo, sentimentos e mente, como
também no mundo que nos cerca.

O estar desperto esta ligado a acdo compassiva para aliviar o sofrimento ao
redor. As praticas budistas ndo devem ser sé aplicadas nos centros budistas, mas
em qualquer situagédo quotidiana.

Na perspetiva de Thich, ndo bastaria ficar fechado a meditar ou a orar num
templo fechado, mesmo que este seja seguro, mas é necessario socorrer quem
esta a precisar e fazer todo o possivel para aliviar o sofrimento do outro. E
fundamental que, quando os individuos se tornem ativistas ou voluntarios,
encontrem uma maneira de aplicar a respiracdo e falar e caminhar em plena
consciéncia.

Cada tradicdo precisa de se renovar e tratar os temas mais urgentes do tempo
em que vive e oferecer a classe de praticas necessarias para renovar a tradicéo.

Deve-se falar a linguagem da propria época para expressar ensinamentos de Buda
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de modo a que todas as pessoas entendam. Assim fez Thich Nhat Hanh na sua
vida e na sua obra: adaptou o budismo, a via de Buda aos tempos que viveu e
também a renovou trazendo para o Ocidente todos os conceitos milenares do
budismo integrados na vivéncia diéria e na linguagem da propria época.

A sua obra apresenta conceitos claros, vivéncias profundas e simples, como
forma de renovar a tradigdo, mas sobretudo como um modo de levar os
ensinamentos budistas a um maior ndmero de pessoas na sua vida quotidiana. E
nesta perspetiva que também se apresenta o conceito de amor em toda a sua obra,
um conceito claro, explicado e experienciado de forma profunda mas de forma

simples, integrada ao ser e a0 mundo.
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4. ENQUADRAMENTO TEORICO DO AMOR NA PERSPETIVA

BUDISTA DE THICH NHAT HANH

4.1. O conceito de amor
O amor é um tema amplamente discutido e estudado em vérias perspetivas, é
objeto de interpretacbes de filosofos e mais recentemente de psicologos,
sociblogos e de todos os pensadores em geral.

Uma simples palavra como amor pode ter milhares de interpretacGes e
intengdes. E, no entanto, parece tdo simples. Diz o professor Manuel Antunes
que “rigorosamente, nao ¢ possivel dar uma definicdo de amor. Amor ¢ vocabulo
polissémico, senhor de uma vastissima escala de genitivos e também senhor de
nominativos varios, chegando a incluir no préprio espacgo, segundo a mensagem
biblica, a propria transcendéncia absoluta (...) Quanto muito, consegue obter-Se
de uma série de aproximacdes, de perspetivas mdveis num mdvel horizontal, um
espaco de multiplas aberturas para aquilo que nem a Teologia, nem a Filosofia,
nem a Psicologia, nem a Biologia, nem a Cosmologia, nem a Sociologia, nem a
Arte, nem a Historia, nem qualquer outra disciplina ou o0 somatoério de todas
logram dar na sua globalidade ou exprimir no seu centro de irradiagdo.””

A definicdo da palavra amor é conceptualmente dificil e complexa, se a
analisarmos nas suas diferentes vertentes. A abordagem colocada pelo professor

Manuel Antunes na Enciclopédia Logos é pertinente e algo nela envolve todas as

” Logos, Enciclopédia Luso-Brasileira de Filosofia, VVol. I, p. 226 e 227
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perspetivas do conceito de amor, e a dificuldade inerente a conceptualizar o
conceito de Amor.

A perspetiva budista da palavra amor vai no entanto além da teoria, da
conceptualizagdo, pois requer uma experiéncia ou vivéncia na sua prética.
Poderiamos dizer que, na perspetiva de Thich Nhat Hanh, o amor apresenta essa
aspiragdo maior nas vivéncias do quotidiano trazendo o poder de sarar e
transformar todas as situacdes e trazer um profundo significado ao homem e a
vida humana.

Considero que o amor é o tema central de toda a obra de Thich Nhat Hanh.
“O amor é uma palavra bonita e devemos restaurar seu significado” (Hanh,
2008). Toda a sua obra literaria e toda a vida do autor se dedica a restaurar o
significado da palavra amor.

O significado primordial do amor é a amizade que podemos designar por:
Maitri 8. Maitri tem origem na palavra “mitra” que é amigo. O amor verdadeiro
implica compreensdo e amizade e conexdo com 0 outro em sentimento. Na
relacdo com o outro o amor pressupde compreensao para compreender o outro é
necessario bondade amorosa.

“Todos temos as sementes de amor em nos. Podemos desenvolver esta
maravilhosa fonte de energia nutrindo o amor incondicional que ndo espera nada
em troca” (Hanh, 2008). O amor pode ser praticado como uma aptiddo a ser
praticada sem interesse individual. Todo o ser tem dentro de si a semente de

amor.

®Maitri significa amor em sanscrito.
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Thich defende que “os ensinamentos sobre o amor dados por Buda sdo claros,
cientificos e aplicaveis. Todos nds podemos tirar partido desses ensinamentos”
(Hanh, 2008). A clareza do conceito de amor refere-se a simplicidade com que a
palavra e a esséncia do amor se manifestam nos ensinamentos de Buda. Quanto
ao caracter cientifico dos ensinamentos de amor, creio pertinente aprofundar este
conceito aplicado ao amor.

A ciéncia ¢ um conjunto de fendmenos que foram observados e testados a
partir da experiéncia e a partir dai originam o conhecimento, podendo ser
evidenciados e disponiveis a todos os seres humanos. O amor é colocado na
visdo budista como um conceito que pode ser observado, testado, experienciado e
do qual se pode formular um conhecimento universal, verificado e disponivel por
todos os seres.

Caracterizar os ensinamentos de amor como “cientificos” e “aplicaveis”
refere-se a aplicabilidade do conceito de amor como um conhecimento universal,
disponivel para todo o ser, e, por consequéncia, aplicavel a todos os seres. No
entanto, considero pertinente proceder a uma reflexdo profunda acerca da
perspetiva de ciéncia presente na afirmacdo anterior e do envolvimento do
conceito de amor nesta perspetiva sugerida por Thich Nhat Hanh.

“O budismo apresenta-se como uma ciéncia experimental da propria mente™”.

Enquanto a ciéncia classica se baseia na crenca que com a independéncia da

mente existe uma realidade objectiva, na perspetiva budista, ha mente e ha

° Paulo Borges, Descobrir Buda, p.20
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objetos mentais e ambos se manifestam simultaneamente, ndo sendo possivel
separéa-los.

Os objetos mentais sdo criados pela mente, e 0 modo como percebemos o
mundo que nos rodeia e a forma como o olhamos depende por completo da
forma de o observar. A realidade estd na comunhdo e inseparabilidade da
consciéncia e da mente.

A motivagdo de praticar uma ‘“ciéncia experimental” numa perspetiva budista
difere significativamente da motivacdo da ciéncia tradicional. Podemos
considerar a ciéncia tradicional um modelo matematico, na medida em que visa
classificar e quantificar a multiplicidade de experiéncias e fendmenos com
relagdes entre si que formulardo leis, apresentando uma resolucdo e aplicando-a
de forma pragmatica.

O budismo é uma ciéncia contemplativa baseada no rigor, na coeréncia e na
verificabilidade. A contemplacdo possibilita dimensdes muito mais vastas da
experiéncia e do real, ndo se limitando apenas aqueles fendmenos passiveis de
ser verificados, medidos e quantificados. Utilizando metodologias como a
meditacédo, a Etica é a manifestacdo da verdadeira sabedoria, Resultando no
“estado de Buda”, o estado de graca e saude alcancado por Buda.

A inseparabilidade da mente dos objetos da mente traz a ciéncia do dharma
um conhecimento da realidade mediante uma “experiéncia analitica e
meditativa”, rigorosa e objetiva, na medida em que pode ser verificada por todo

aquele que se cologue nas condicdes requeridas por ela.
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E esta a perspetiva de “ciéncia” que Thich refere na sua obra e ndo a de
ciéncia classica. E importante conceber esta diferenca porque diferem quer na
motivacdo, quer no método e nas metodologias, sendo que a atitude ética e de
contemplacdo é uma diferenca significativa, Embora sejam duas metodologias
significativas e que podem trazer grande proposito num dialogo aberto entre a
ciéncia do dharma e as ciéncias tradicionais.

Uma vez definida a “ciéncia experimental da mente” em que se baseia o
budismo, analiso a possibilidade da sua aplicabilidade ao conceito de amor.

Toda a ciéncia se inicia com a observagdo. O amor implica uma observacéo
atenta e consciente de si proprio, dos outros e do mundo. Implica uma
observagcdo no sentido de compreender quais 0S movimentos mentais e
emocionais que geram sofrimento, raiva e dor.

Desta observacdo plena surgem as hipdteses de que toda a fonte de sofrimento
reside na dualidade do ser nas suas pulsdes egocéntricas, que movimentam o ser
no apego e na insatisfacdo. Na posse do outro, no ciime e no controlo.
Projetando o ser a uma felicidade iluséria.

A presente hipotese pode ser submetida a experiéncia. Através da meditacao
contemplativa pode-se chegar a compreensdao de que o ser € desprovido de
existéncia propria, que o ser existe em correlagdo com os outros e com o mundo.
Desta forma, o amor promove a relacdo essencial entre os diferentes objetos e
seres existentes.

Poder-se-ia aplicar o conceito de amor como uma lei do funcionamento da

mente que pode ser verificada, ndo obviamente em termos materiais de realidade
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exterior, mas por todo o ser que se proponha a partir de uma observacao
consciente do ser e do mundo, da colocacdo de hipOteses e da sua
experimentacéo através do processo meditativo.

O processo meditativo implica que o sujeito e o objeto coincidem, e onde o
conhecimento resulta de uma profunda vivéncia e ndo apenas de um ato mental.

Quando Thich Nhat Hanh apresenta os conhecimentos do amor como uma
ciéncia, refere-se a este processo cientifico que valida e confirma a observacéo e
a hipotese, mas que é experienciado em forma de vivéncia contemplativa. E
permite desta forma um conhecimento tdo ou mais sélido do que o da ciéncia dita
formal, sendo passivel de ser testado por todos os que o queiram verificar

submetendo-se a metodologia sugerida, essencialmente a meditacéo.

4.2. Brahmaviharas os quatro elementos do amor

“O amor verdadeiro ¢ feito de quatro elementos: bondade, compaixao, alegria
e equanimidade. Em sanscrito, sdo chamados de: maitri, karuna, mudita e
upeksha. Se o amor contém tais elementos, ele sera curativo e transformador, e
abarcara também o elemento da santidade. O amor verdadeiro tem o poder de
curar e transformar qualquer situacao, além de trazer um significado profundo as
nossas vidas.” (Hanh, 2008)

Thich Nhat Hanh reconhece o verdadeiro amor como aquele que tem o poder
de curar. Desta forma, o amor assume uma funcéo terapéutica, sendo a terapia

para curar qualquer doenca. O amor ajuda a restaurar a satde. Nesta perspetiva, 0
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amor é cura. E também realgada a importancia do amor como sentido para a
prépria vida, e, desta forma, poder transformar o ser humano e as suas vidas.
Nesta perspetiva, o0 conceito de amor é indissociavel de uma postura ética, sendo
que o amor tem o poder de transformar o ser humano e as suas vidas, dai que
aqueles seres humanos que tém a possibilidade de o vivenciar devem assumir a
responsabilidade pela transformacéo positiva, em amor por si e pelo mundo onde
vivem.

Na base conceptual do amor apresentam-se quatro elementos fundamentais: o
amor maitri, a compaixao, a alegria e a equanimidade.

De seguida, passo a analisar individualmente cada conceito, sendo que eles
sdo inseparaveis para o verdadeiro amor: 0 amor que tem o poder de transformar
0 ser humano e as suas vidas.

Os quatro elementos estdo interligados e ambos precisam estar presentes. A
andlise individual é apenas uma forma de compreender a origem e profundidade

da proposta que cada um traz ao conceito amor.

4.2.1. Amor ou Bondade Amorosa Ilimitada (maitri)

“O primeiro aspeto do verdadeiro amor ¢ maitri, a intencdo e a capacidade
de providenciar alegria e felicidade”, (Hanh, 2008) exprime o sentimento de
cuidar profundamente com do outro.

Para se praticar a maitri € necessario ativar a compreensdo e a escuta
atentas para tomar conhecimento dos outros a volta e saber o que fazer para

tornar os outros felizes.
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A compreensdo € parte integrante do amor e ajuda a compreender as
necessidades e os sofrimentos do outro.

A compreensdo € o amor ao outro. O amor ao outro implica cuidar aqueles
que se ama e ter a intencdo de Ihe acrescentar alegria e felicidade. Dai, Maitri ser
um estado sublime de consciéncia, ser o desejo de fazer bem ao préximo sem
expectativa de recompensa. Nenhuma realizacdo intelectual pode substituir o
sentimento humano fundamental de amor por outros e pelo agir com bondade em

relacdo ao outro.

4.2.2. Compaixao (karuna)

“O segundo aspeto do verdadeiro amor ¢ karuna, a intencdo e a
capacidade de aliviar e transformar o sofrimento e atenuar as magoas”. (Hanh,
2008)

Karuna muitas vezes € traduzido por compaixdo, no entanto, a compaixao
que néo pressupde sofrer com o outro.

Para desenvolver a compaixdo é necessario desenvolver a escuta e a
observacao atentas e praticarmos a respiracdo e ndo sofrer com o outro, mas sim
acolher o seu sofrimento a partir de uma presenca plena.

Karuna significa preocupacdo com o outro que estad a sofrer, dedicar-lhe
presenca, observacgdo e escuta atentas para perceber a sua dor. A comunicagao,
com escuta consciente por si sO, traz alivio da dor ao outro. Compreender
profundamente as condicgdes e levar a atos habeis que possam melhorar qualquer

situacdo pode reduzir o sofrimento do outro e trazer-lhe alegria. A comunicagéo
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pode ser fonte de alivio ou de sofrimento, pois, se a escuta for atenta, uma
palavra, uma acdo ou um pensamento compassivo pode reduzir o sofrimento do
outro. Cada palavra dita com compaixdo pode dar conforto e confianga, ajudar,

reconciliar e libertar o outro.

4.2.3. Alegria (mudita)

“O verdadeiro Amor traz-nos sempre alegria a nos e a guem amamos. Se o
N0SSO amor ndo nos traz alegria a ambos, ndo ¢ o verdadeiro amor”, (Hanh, 2008)
porque o amor pressupde alegria.

A alegria faz parte do momento presente. “Muitas pequenas coisas podem
trazer-nos uma alegria imensa, como por exemplo a nocdo de que 0S NOSSOS
olhos estdo em boas condi¢Ges. Basta-nos abri-los e podemos ver o céu azul, as
flores lilases, as criangas, as arvores ¢ tantos outros tipos de formas e cores”.
(Hanh, 2008) A alegria resulta das condi¢6es no ambito da mente.

A alegria é vista como uma possibilidade do momento presente, e tem a
sua origem em coisas simples do quotidiano e da vida. A alegria expressa em
Mudita é a alegria altruista, é a alegria que sentimos quando 0s outros estdo
felizes. A alegria parece conter nela uma distin¢do entre 0 eu e 0s outros, no
entanto, pressupde que a alegria do outro também traz alegria ao eu, e, por isso,

traz paz e satisfacédo ao eu.
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4.2.4. Equanimidade (upeksha)

“O quarto elemento do verdadeiro amor ¢ upeksha, que significa
equanimidade, desapego, ndo discriminagdo, imparcialidade ou desprendimento,”
(Hanh, 2008) Upa significa “por cima” e iksh “olhar”. Equanimidade significa
“olhar de cima”, sem se estar limitado a ver s6 uma parte, a ver 0 todo visto de
cima, sem apego, sem discriminacdo, preconceito ou dependéncia. O verdadeiro
amor ndo é dependente, ndo discrimina, ndo é apegado, nem preconceituoso.
Equanimidade é igualdade sem descriminacao ou preconceito.

Upeksha tem uma caracteristica que podemos designar como uma
“sabedoria da igualdade”, de ver todos como iguais, sem discriminar entre nos e
0s outros. Na equanimidade deixa de haver o eu e 0 outro. Temos de nos colocar
no lugar do outro, compreendé-lo e améa-lo verdadeiramente.

“Amor, compaixao, alegria e equanimidade sdo a propria natureza de uma
pessoa iluminada. Sdo os quatro aspetos do verdadeiro amor inerente a nés e
inerentes a todos e a tudo”. (Hanh, 2008)

A interligacdo e a conexdo da capacidade de dar amor ao outro, com
compaix&o e acolhimento, e a intencdo de dar alegria e felicidade ao outro, numa
perspetiva de igualdade, de ndo descriminacdo sdo a natureza de uma pessoa
iluminada. Estes elementos encontram-se presentes em todos os seres e em todas
as coisas.

A interligagdo absoluta de todos os elementos de amor esta presente em
tudo e em todos, e torna o ser um ser iluminado. O amor assume desta forma um

papel de elevada conex&o de todos os seres e de todas as coisas.
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4.3. O Verdadeiro amor

“Para o amor ser verdadeiro amor, tem de conter compaixao, alegria e
equanimidade. Para a compaix&o ser verdadeira, tem de ter nela amor, alegria e
equanimidade. A verdadeira alegria tem de contem amor, compaixao e
equanimidade. E a verdadeira equanimidade tem de ter nela amor, compaixéo e
alegria” (Hanh, 2008). O que seria o verdadeiro amor sem compaixdo? Seria a
intencdo e a capacidade de providenciar alegria e felicidade ao outro, sem saber
acolher a dor e o sofrimento. Seria possivel falar em amor sem o acolhimento e a
presenca perante o sofrimento do outro? O amor inclui a intencéo e a capacidade
de dar alegria e felicidade, mas também de acolher o sofrimento do outro. O
amor tem a intengéo de estar presente para o outro de forma plena.

O que seria a compaixdo sem a real intencdo de fazer o bem e de promover
alegria e felicidade ao outro? Se o amor apenas incluisse a presenca plena para o
outro no seu sofrimento, ndo seria verdadeiro amor, porque nao teria a intencao e
a capacidade de dar alegria e felicidade.

Como seriam 0s seres ndo descriminados e iguais sem amor, compaixao e
alegria? A né@o descriminacdo pressupfe igualdade. O amor, a alegria e a
compaixdo fazem parte do ser que procura a iluminacgéo. Desejar isso para o eu é
desejar isso para todos os seres. Este é o verdadeiro amor, aquele que inclui todos

os seres de forma igual. Na auséncia de qualquer um destes quatro elementos, 0s
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outros ficariam incompletos e ndo poderiamos designa-los como amor
verdadeiro, pois estariam incompletos.

Na verdade, os quatro conceitos de amor na obra de Thich estéo relacionados
e indissociaveis. O verdadeiro amor ndo existe sem 0s quatro no seu todo e na
sua completude. Bastava faltar um destes elementos para faltar algo de essencial.

O amor no seu conceito deve incluir os quatro elementos de forma integrada.
Poderiamos conceptualizar o amor na visao budista de Thich Nhat Hanh como a
“inten¢do e a capacidade” de dar alegria e felicidade, a “intencdo e a capacidade
de aliviar e transformar o sofrimento”, a partilha da alegria e a equanimidade, o
desapego e a ndo descriminacao.

O conceito de mée é central e fundamental em muitas teses sobre 0 amor. Na
obra de Thich Nhat Hanh o conceito de “mée” e o conceito de “amor” assumem
um papel importante. A bondade amorosa ilimitada é descrita por Buda como o
que uma mae sente por um filho.

O amor materno é o primeiro contacto com o amor e é a origem de todos 0s
sentimentos de amor. A mae adquire, nesta perspetiva, o papel da primeira
professora que ensina sobre o amor, considerada a disciplina mais importante da
vida.

A mée ¢ a base de todo o amor ndo sO nesta perspetiva budista mas tambéem
em muitas tradicOes religiosas. A mée € a pessoa que cuida, que nutre e que traz
ao coracao do homem um “transbordar de amor”.

“A mae ¢ uma fonte ilimitada de amor” (Hanh, 2008). E a relacdo de amor

entre mée e filho é uma relagdo natural, onde ndo h& obrigagdo e ndo ha dever.
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Amar a mae é suficiente. A mae ama o filho e o filho ama a mae. O filho precisa
da mée e a mée precisa do filho.

“Amar a sua méae ndo ¢ uma questdo de moralidade ou virtude” (Hanh, 2008).
Amar a mée é uma questdo de beneficio. Ter uma mée €é ter uma dadiva nesta
perspetiva budista.

A mae assume o0 exemplo de amor na obra de Thich Nhat Hanh e é ela que
promove 0 amor maitri, a intencdo e a capacidade de fazer bem ao filho sem
expectativa de recompensa. A mae ativa a compreensao e a escuta atentas para
tomar conta do seu filho e sabe o que fazer para o ver feliz. A mée cuida o seu
filho e tem a intencdo de Ihe proporcionar alegria e felicidade.

A mée tem a capacidade de aliviar e transformar o sofrimento e atenuar a
méagoa do seu filho, acolhendo-o em presenca plena, tendo compaixdo (karuna)
pelo seu filho. A mée tem a intencdo de promover alegria (mudita) ao seu filho,
uma alegria altruista, que fica feliz apenas com a felicidade do seu filho.

A mée ndo descrimina (upeksha) o seu filho, e o seu amor ndo €
preconceituoso ja que deseja para o filho o mesmo que para ela mesma. Coloca-
se no lugar do filho e tenta compreendé-lo e améa-lo verdadeiramente.

A mée assume em Thich Nhat Hanh o amor mais sublime, a referéncia mais
natural ao verdadeiro amor. E tudo isto ndo envolve uma questdo de moralidade
ou de virtude, € uma questdo natural. Nao ha dever, nem obrigacdo. O amor de
uma mée é um ato espontaneo do proprio ser. E uma relagio natural.

A mae é a primeira pessoa a ensinar 0 amor através dos seus atos, das suas

intencdes e das suas capacidades. A mae promove o0 verdadeiro amor.
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5. ENQUADRAMENTO PRATICO DO AMOR NA PERSPETIVA

BUDISTA DE THICH NHAT HANH

5.1. Meditagao do amor
“Que toda a gente possa estar feliz ¢ segura, e os seus coragdes repletos de
alegria.

Que todos os seres humanos possam viver em seguranca e paz, sejam eles
frageis ou fortes, altos ou baixos, grandes ou pequenos, Vvisiveis ou invisiveis,
estejam perto ou longe, ja tenham nascido ou estejam ainda por nascer. Que
todos possam residir em perfeita tranquilidade.

Que ninguém faca mal a ninguém. Que nenhuma pessoa ponha a vida da
outra em perigo. Que ninguém por raiva ou méa vontade deseje mal a ninguem.
Assim como uma mde ama e protege o seu Unico filho, pondo em risco a sua
prépria vida, devemos cultivar o amor sem limites para o oferecer a todos os
seres vivos em todo o cosmos. Que 0 nosso amor sem limites se dissemine por
todo o universo, para cima, para baixo e pelo meio. O nosso amor ndo conhecera
obstaculos, 0 nosso coracdo estarda completamente livre de 6dio e inimizade.
Independentemente de estarmos sentados ou a caminhar, sentados ou deitados,
desde que estejamos acordados, devemos manter esta plena consciéncia do amor

do nosso coragéo. Esta é a mais nobre forma de viver.
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Libertos das perspetivas erradas, da avidez e dos desejos sensuais, vivendo
na beleza e atingindo a compreensédo perfeita, aqueles que praticam o amor sem
limites transcenderdo certamente o nascimento e a morte”°

A meditacdo de amor proposta por Thich na sua obra Li¢es sobre o Amor
comeca com uma inclusdo de “todas” as pessoas. Que todos tenham felicidade,
seguranca, alegria, paz e tranquilidade. Um desejo do melhor para todos. Para
todos 0s que existem e 0s que ndo existem, que tenham corpo ou que ndo tenham
corpo, visiveis e invisiveis. Tudo e todos estdo englobados na meditacdo do
amor.

Que “ninguém” ou coisa alguma faca mal a ninguém. Que o amor que se
oferece seja igual ao de uma mae, que da a sua vida pela do filho e que oferece
um amor sem limites. Que o “amor sem limites” se distribua por “todo o
universo, para cima, para baixo e pelo meio”, englobando desta forma todo o
espaco existente.

Que o amor seja livre, sem obstaculos e que possa manifestar-se em
qualquer momento em que o ser esteja acordado, e com plena consciéncia do
amor dentro do coragdo. “Esta ¢ a mais nobre forma de viver” ¢ a forma de
“transcender o nascimento e a morte”.

A meditacdo de amor promove a intemporalidade, a universalidade, a

liberdade, a consciéncia e a transcendéncia. Envolve tudo e todos, engloba todo o

19 Citado in Thich Nhat Hanh, Licdes sobre o Amor, Sextante Editora, Lisboa, 2008, do Buda, Metta

Sutta.
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espaco, todo o tempo, a liberdade, a consciéncia do amor no coragcdo dos homens
e propde a transcendéncia da dualidade, elevando o ser.

A proposta da meditacdo de amor é a proposta da mais nobre forma de
viver. A prética da meditacdo do amor traz beneficios préaticos: extinguir
emocdes negativas, a tristeza, o abatimento, as ansiedades, o 0dio, a aversao e 0
apego. A préatica da meditacdo é uma cura profunda nas sementes negativas da
consciéncia, € a “prescricao” certa para curar a doenga.

“Sentamo-nos a sdés e olhamos atentamente para dentro de n6s mesmo.”,
praticar a meditacdo sentado é apenas um inicio na meditacdo. A meditacdo é
uma contemplacédo consciente do ser dentro de si mesmo.

A meditagdo ndo ¢é apenas uma visualiza¢cdo ou um ato de imaginacdo. Um
dos objetivos maiores da meditacdo de amor é tocar as fontes de amor que
existem dentro de cada um. Quando existe 0 conhecimento das sementes que se
tem dentro, podem-se partilhar essas sementes e, através da meditacdo, visualizar
0 amor a disseminar-se pelo espaco.

Na meditacdo deve-se observar se o estado mental do amor esta presente
no contacto concreto com os outros. Na medida em que se desenvolve o estado
mental de amor, a mente vai-se esvaziando de raiva e de odio.

Quanto mais se pratica a meditacdo de amor mais se expressa e se partilha
amor. Praticar tem o objetivo de ver os efeitos concretos do amor que habita
dentro do ser no outro fora dele.

Buda enumera onze vantagens de praticar a meditacdo de amor. Praticar a

meditacdo de amor traz um sono mais relaxado, ao acordar, um sentir-se bem e
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de coracdo leve, ndo ter sonhos desagradaveis, e tornar o ser humano querido por
todas as pessoas, sentir-se & vontade com todas as pessoas e ter criancas por
perto. A meditacdo torna o ser humano bondoso para a espécie ndo humanas.
Traz amparados dos deuses e deusas e protecdo do fogo, do veneno e da espada.
N&o é necessario fazer nenhum esforco especial para alcancar a concentracédo
meditativa. O rosto torna-se limpido e luminoso e na altura da morte a mente esta
clara. Renascemos no céu do Brama, onde se pode continuar a praticar.'*

Buda enumera varias vantagens relativamente a pratica da meditacdo de
amor, podemos perceber a sua importancia. Inclusive, Buda enfatiza que é mais
Importante a meditacdo de amor do que todas as agdes virtuosas que se possam
praticar no mundo, ou construgdo de centros de meditacdo, ou mesmo produzir
figuras de buda. ““ Praticar a meditacdo do amor é mais elevado do que todas as
outras acoes virtuosas juntas”12

A meditacdo “¢ a arte de usar um tipo de energia para transformar outra”
(Hanh, 2008). O medo, a raiva, o sofrimento, sdo energias. E, como todas as
energias podem ser transformadas, a meditacdo acolhe esses sentimentos e
transforma-os através da energia de amor.

A meditacdo acalma as atividades da mente, ou seja, qualquer estado

emocional ou psicoldgico, de raiva, tristeza, de dor. A respiracdo acalma o estado

mental. A meditacdo traz a plena consciéncia para qualquer estado mental, e

' Cit. Thich Nhat Hanh, Lic&es sobre o Amor, p.29 de Anguttara Nikaya
12 Cit. Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p.13 de Mettabhavana Sutta, ltuvuttaka, Sutta 27
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através da observacgéo atenta pode-se chegar a raiz do problema. “Inspirando, sei
que estou zangado. Expirando, sei que a raiva esta dentro de mim” (Hanh, 2008).

A meditacdo traz primeiro o reconhecimento e acolhimento e depois
permite observar atentamente e ver a sua origem. A pratica da meditacdo
enfraquece as sementes de sofrimento e transforma-as nas energias de amor e de
compreensao.

A prética da meditacdo permite trazer a consciéncia formacGes internas
inconscientes. A tomada de consciéncia é um passo fundamental na compreensdo
das questdes mais profundas do ser. Este exercicio pode trazer algumas
resisténcias, mas, ultrapassado o desconforto, possibilita uma abertura a solucdes
efetivas dos problemas ou das questdes.

A meditacao pressupde a unidade com tudo visto que, quando se medita, o
ser torna-se uno com o objeto de contemplacdo e a mente e os fendbmenos passam
a estar interligados.

O objetivo da meditacdo é acalmar e possibilitar o olhar atento para a
natureza do sofrimento dentro de cada um. O d&mago da meditacdo budista é a
plena consciéncia.

A meditacdo budista tem como objetivo, em primeiro lugar, restabelecer a
comunicacdo com o eu'®, a comunicacdo interna. A meditacdo é uma via interna
e pessoal, que, nesta perspetiva, ajuda muito o mundo. Se cada um tomar bem

conta de si mesmo, ajudard muita gente. A meditacdo ajuda a criar reservatorios

3 A utilizagio da palavra “eu” na presente tese, em todos os momentos em que ¢ utilizada ndo designa
um eu pessoal, individual, sem singular. A palavra eu é apenas uma referéncia ao ser, sem qualquer
identidade pessoal.
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de alegria e rejuvenescimento. Uma pessoa que sabe bem tomar conta de si

mesma ajuda e apoia muito melhor os outros.

5.2. Amar-se a si proprio

Que eu possa estar em paz, feliz e leve de corpo e espirito.
Que ele/ela possa estar em paz, feliz e leve de corpo e espirito.

Que eles possam estar em paz, felizes e leves de corpo e espirito.

Que eu possa estar seguro e livre de males.
Que ele/ela possa estar seguro(a) e livre de males.

Que eles possam estar seguros e livres de males.

Que eu possa estar livre de raiva, aflicdes, medo e ansiedade.
Que ele/ela possa estar livre de raiva, aflicbes, medo e ansiedade.

Que eles possam estar livres de raiva, aflicdes, medo e ansiedade.**

A meditacdo de amor comeca por ser aplicar ao proprio. Ao eu. O eu
manifestado na meditacdo de amor ndo € uma identidade pessoal. O eu ndo é
nesta concecdo a experiéncia do corpo e da mente como algo meu, ou algo que

pertence a si mesmo por oposi¢do a um outro. Essa seria uma visao dualista, de

14 Cit. Thich Nhat Hanh Lig6es sobre o Amor, p. 32. Meditacio de Amor adaptada de Visuaddhimagga.
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oposicdo do ser ao ndo ser. A realidade do eu nesta proposta de meditacdo nédo é
a de oposto a qualquer outra coisa.

O auto amor é uma expressdo de descriminacdo. Com a préatica o
pensamento sera transformado pouco a pouco para se tornar a sabedoria da ndo
descriminacdo. Quando a sabedoria da ndo descriminacdo esta presente, nao
havera descriminagcdo ou apego e o amor serd ilimitado. O elemento do amor
upeksha é a ndo descriminacdo, o amor que é caracterizado pela néo
descriminacdo é o amor de Buda.

Até 0 eu ndo ser capaz de tomar conta de si mesmo e de sentir amor por si
mesmo, ndo serd de grande ajuda para os outros. O primeiro passo € dado no eu.
Depois 0 eu pode aplicar a quem gosta, mais tarde a todos os que lhe séo
indiferentes, depois a alguém que ama, e sé depois aqueles que o fizeram sofrer.

O amor comega sempre na propria pessoa, antes de se manifestar nos
outros a sua volta ou para 0s outros a sua volta. O ensinamento sobre 0 amor no
budismo é quando a pessoa vai para dentro de si e reconhece o sofrimento dentro
de si.

Assim a compreensdo do seu proprio sofrimento ajudard a sentir-se e
amar-se melhor, porque é ai que se sente a completude, a satisfacdo dentro de si.
Entdo, ndo se precisa de outra pessoa para comecar a amar. O préprio pode
comegar consigo mesmo. Quando se tem amor dentro, todos a volta véo
beneficiar, ndo apenas os humanos, mas também animais, plantas e minerais. 1sso

¢ 0 verdadeiro Amor.
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Se o fundamento do budismo é a paz e a felicidade, essa paz e essa
felicidade comegam dentro de cada um. Ninguém poderia amar e cuidar do outro
sem se amar e cuidar a si mesmo.

A meditacdo de amor comega no eu. Que “eu possa” e, de seguida,
transcende o nivel de aspiracdo e contempla todas as caracteristicas positivas do
eu. A predisposicdo para amar ainda ndo é amor, mas ja € um passo de
contemplacdo e de compreensdo que levara ao amor. A meditagdo ndo é uma
repeticdo de palavras ou mantras, ndo € uma auto-sugestdo. Ela requer passos
definidos de contemplagéo plena.

Segundo Buda, “o ser humano ¢é constituido por cinco skandhas
(elementos, percecOes ou agregados): forma, sentimentos, perce¢des, disposi¢des
mentais ¢ consciéncia”. (Hanh, 2008).

Skandhas ¢é um termo do sanscrito que significa “amontoado” ou
“agregado”. Os cinco skandhas sdo aquilo que na experiéncia ndo iluminada
surge como ser, ou como eu, ou como individuo.

Formam uma unidade composta por varios elementos que existem em
interdependéncia e em interacdo e nunca de modo autonomo. Todos se
manifestam em simultaneo e a existéncia de um implica a existéncia de todos.

Todos se encontram presentes na meditacdo de amor. O primeiro passo de
uma meditacdo de amor € observar e ouvir atentamente a si mesmo. Perceber
quais os elementos que estdo em guerra uns com 0s outros, observar 0 corpo e

verificar se ele esta em paz, ou se padece de alguma doenca. O skandha das
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formas (rupa skandha) (fisicas e mentais, exteriores e interiores) incluindo os
6rgdos, Thich Nhat Hanh designa como o corpo.

A meditacdo comeca por olhar atentamente para o corpo. Refletir sobre
como esta 0 corpo agora, no passado e no futuro. Sentir se estd em paz ou se esta
desequilibrado. “Olhamos para 0 estado dos nossos pulmdes, coracdo, intestinos,
rins e figado para ver quais sdo as necessidades do nosso corpo” (Hanh, 2008).
Observar 0s proprios 6rgaos nesta concecdo tem o propdsito de tornar o ser
presente para 0 corpo e de tomar mais consciéncia e mais amor ao utilizar o
corpo. Quando comer, beber, ou passear, manifestard mais amor e mais
compaixdo pelo corpo. Meditar sob o proprio corpo faz o ser tomar maior
consciéncia. Normalmente utiliza-se o corpo por habito e quase nunca se toma
consciéncia dele. O corpo, na perspetiva de amor de Thich, assume um papel
primordial. O corpo vive no aqui € no agora e requer ser cuidado para ser
integrado saudavelmente na mente. Tomar consciéncia do préprio corpo pode
trazer maior saude e vitalidade.

Observar as sensagdes (vedana skandha), os sentimentos e sentir a
qualidade deles: se sdo agradaveis, desagradaveis ou neutros. O skandha da
sensacgdo constitui a base de todas as emocdes e reage as formas com sensagdes.

Dentro do eu existem elementos reparadores que se tocam nesta
contemplacdo dos sentimentos. Essas sensacfes podem advir do mundo externo
ou por meio de qualquer orgdo dos sentidos e da mente.

De seguida, medita-se sobre as percecbes (samjna skandha) que

reconhecem e identificam os objetos da experiéncia fisica e mental. Inicia-se aqui
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0 reconhecimento da forma e das sensacdes. Neste momento, a mente seleciona
algo, uma impressao e foca-se nela.

Buda observou que a maior parte das percecdes do ser humano séo
erradas. E fundamental tomar consciéncia das percecdes que fazem sofrer o eu. A
meditacdo de amor ajuda a aprender e a ver com clareza as percecdes erradas.

O passo seguinte é observar as disposi¢cbes mentais (samskara skandha),
uma vez que algo foi percecionado iniciam-se longas cadeias de associagoes
mentais que determinam a atividade positiva, negativa ou neutra da mente, ou
seja, quais as ideias e tendéncias que nos levam a agir da forma como o fazemos.
O que estd na base das nossas acdes? Que influéncia domina as nossas acfes?
Como somos influenciados pela nossa consciéncia individual e também pela
consciéncia coletiva da familia, dos antepassados e da sociedade em que nos
inserimos. Neste skandha encontramos as acgdes do corpo, da fala e do
pensamento. Acao significa aquilo que leva a realizacdo, onde se pode realizar o
bem ou o0 mal.

Por fim, a meditacdo contempla a consciéncia (vijiana skandha), a
instancia ndo autdbnoma que efetua a sintese da experiéncia dos outros agregados.
A consciéncia na perspetiva budista é metaforizada a um campo com todo o tipo
de sementes: sementes de amor, de compaixao, de alegria e de equanimidade. E
também sementes de raiva, medo e ansiedade e sementes de plena consciéncia. A
consciéncia é o campo de possibilidades que pode ocorrer dentro da mente do ser
humano. E aqui que se produz o conhecimento dos dados produzidos pelos

skandhas anteriores.
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A meditacio de amor traz um maior autoconhecimento e um
conhecimento das circunstancias que fizeram de cada um aquilo que cada um é, e
desta forma traz uma maior aceitacao do eu. “Amar ¢ em primeiro lugar aceitar-
se como realmente é. Conhecer-se a si mesmo ¢ a primeira pratica do amor”
(Hanh, 2008).

A meditacdo de amor é filosofica. Pressupde tomada de consciéncia do
corpo que é a dimensdo fisica da realidade do eu e tomada de consciéncia dos
sentimentos e a sua origem e disposicdo. Pressupfe, também, tomada de
consciéncia das percecdes, sobretudo das falsas com a finalidade de abrir espago
para as verdadeiras reflexdo sobre as disposi¢fes mentais que estdo por detras da
acdo. E tomar de consciéncia das sementes que estdo na base das a¢des. Quanto
mais se praticar a observacgdo do corpo, dos sentimentos, das disposi¢cdes mentais
e da consciéncia a aspiracdo de amar passard a uma profunda intencéo.

Quando o amor passa de uma aspiracdo para uma intencdo, manifesta-se
nos pensamentos, nas acles e nas palavras. E, quando se manifesta, a paz, a
felicidade e a leveza passam a instalar-se no corpo e na alma.

O eu utilizado na meditacdo ndo é mais do que efeito e causa da projecao
da mente no dominio da acdo dualista, condicionada por experiéncias internas e
externas, de separacédo e relacdo entre sujeito e objeto. A ideia de que 0s cinco
skandhas constituem um individuo independente reforca a ideia de separacéo,
logo trazem consigo a ideia de averséo e indiferenca, e, visto desta forma,

originariam estados dolorosos para a existéncia.
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No amor-préprio, no amor a si mesmo, importa prestar uma plena atencéo
as skandhas e interligar-se a elas como um s, no préprio instante em que surgem
e consciencializa-las apenas, sem qualquer dualidade, indiferenca, apego ou
aversdo e sem rejeitar nada. Neste espaco de interligacdo com a percegéo, com 0
corpo, com as sensagdes, formacGes mentais e consciéncia, existe um espago
livre e absoluto onde ndo existe ideia de eu ou ndo eu. Neste espaco livre, na
verdade, ndo existe eu mas também ndo existe ndo eu. O eu € algo que é apenas

referido, ndo € algo que tenha presenca isolada, ou que seja afirmado.

5.3. O Sofrimento
O sofrimento é um dos grandes temas da perspetiva budista. Nesta tese vou
apenas desenvolvé-lo na perspetiva do amor.

“Aqueles que se prejudicam através dos seus pensamentos, palavras ou agdes
sio de facto o seu pior inimigo. S6 trazem sofrimento a si proprios”’>. As
palavras, 0s pensamentos e as acdes estdo na base de todo o sofrimento e muitas
vezes este sofrimento comeca no eu. E mais facil culpabilizar o exterior (os pais,
a familia, os amigo, os inimigos) de todo 0 nosso sofrimento, mas a verdade é

que todo o sofrimento comega no eu.

' Piya Sutta, Samyutta Nikaya, Vol. I, p.71
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A raiva, as aflicdes, 0 medo e ansiedade trazem sofrimento ao eu. Mas seréo
motivadas pelas acdes do outro ou pelas sementes de raiva, aflicbes, medo e
ansiedade em cada um? E fundamental observar as sementes de raiva dentro do
eu, observar o outro que se pensa que agiu contra o eu, e podemos contemplar o
outro e verificar que ele também sofre. Contemplar o sofrimento do outro traz
compreensdo e amor. Quando se abre o coragdo, o sofrimento diminui
imediatamente.

Como libertar o eu do sofrimento? A meditacdo de amor é uma metodologia
essencial, fazendo-nos sentar confortavel e acalmar o corpo e a respiragdo. A
meditacdo de amor comecga no eu. E implica desde logo uma consciéncia de
“mim”, um olhar para dentro, e, desta forma, j& estd a movimentar um amor por
mim e de sentir e determinar a melhor maneira de levar esse amor ao mundo.

Praticar a observacdo atenta e aperfeicoar-se ajudam ao autocontrolo das
sementes que trazem sofrimento. “Quando sentir a raiva a ferver, lembre-se de
regressar a sua respiracdo e siga-a” (Hanh, 2008).

A respiragdo consciente é importante. O ideal seria ndo ter que lidar com a
raiva, mas, se se manifestar desta forma, o eu saberd como lidar com ela.

A causa primordial da raiva é a semente de raiva que esta dentro de cada um.
Vérias pessoas podem ouvir as mesmas palavras e ver as mesmas coisas e ter
reagOes diferentes. “As palavras e os acontecimentos s estimulam o que esta
dentro de nés” (Hanh, 2008). E necessario tomar consciéncia e dominar a raiva

antes de ajudar os outros a fazer o mesmo.
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Quando somos tocados nas sementes de raiva, temos tendéncia a atacar
aqueles que tocaram nas nossas sementes de raiva. Quando atacamos ou
discutimos com esses que tocaram a semente da raiva, s se alimenta a semente
de raiva dentro de cada um.

Quando a raiva vem ao de cima, deve-se aplicar a energia da plena
consciéncia, para a receber, aparar e iluminar.

Regressar a si mesmo e prestar atencdo a origem da raiva dentro de si. A raiva
€ uma energia e todas as energias podem ser transformadas. Através da
meditacdo pode-se utilizar um tipo de energia para transformar outra. A
meditacéo transforma energias.

A meditagdo permite um reconhecimento da raiva e através de uma
observacao plena permite compreender a origem dessa raiva no eu.

Desta forma pode-se perceber que a origem de todo o sofrimento do eu
encontra-se no reservatério da sua consciéncia, em sementes que estdo na
consciéncia, sementes de raiva e de sofrimento. A outra pessoa nao passa de uma
causa secundaria. A outra pessoa também tem nela sementes de sofrimento. E,
por isso, também sofre.

Quando o eu toma consciéncia disso, abre-se a compreensao e percebe que é
o0 sofrimento que esta dentro do outro que o faz sofrer e que o outro precisa de
ajuda. SO se pode ajudar o outro com compreensdo que € a chave que abre o
amor.

Olhar o sofrimento do outro e compreender a sua dor abre a porta do amor e

da compreensao. “Sofremos devido a indiferenca e a falta de amor, mas sofremos
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muito mais devido ao apego” (Hanh, 2008). O apego € a causa de maior
sofrimento na perspetiva budista, porque obstrui o fluxo da vida e, sem plena
consciéncia dele, torna-se aversdo. E fundamental olhar para a natureza do amor

que sentimos e vivemos e perceber 0 apego que esta inserido nele.

5.4. O estado de Plena Consciéncia

O estado de plena consciéncia “é a energia que nos permite olhar atentamente
para 0 Nosso corpo, sentimentos, percecdes, disposicBes mentais e consciéncia e
ver claramente quais sdo as nossas necessidades reais, para que nao nos
afoguemos no mar do sofrimento” (Hanh, 2008). A consciéncia plena € a energia
que nos possibilita estar abertos e acordados para o presente. E a pratica continua
de tocar a vida profundamente em cada momento. Propde a realizagcdo consciente
de todas as tarefas e acOes da vida quotidiana e a colocacdo em cada acéo de uma
consciéncia plena do que esté a ser feito.

A préatica da consciéncia plena (smrti em sanscrito) leva a concentracao
(samadhi), que, por sua vez, leva ao insight (prajna).

A observacdo consciente € uma observacdo atenta a pratica do amor, da
compaixao, da alegria e da equanimidade. A consciéncia plena preserva a alegria
interior, que permite uma atitude diferente perante os desafios da vida, uma
atitude mais positiva e criar alicerces de amor dentro de cada um. A observacao

consciente traz um maior entendimento do eu e do outro.
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Praticar a plena consciéncia ajuda a observar o desejo, a raiva e a iluséo.
“Plena consciéncia ¢ sempre plena consciéncia de algo, tal como a raiva ¢ sempre
raiva de algo” (Hanh, 2008). O estado de plena consciéncia envolve sempre a
consciéncia de algo e uma atitude de acolhimento perante esse algo. A plena
consciéncia de algo ndo é combater esse algo, pelo contrario, € acolhé-lo, tratar
dele. Ter plena consciéncia da raiva € tratar dela, acolhé-la e ndo combaté-Ia.

“Este método € ndo-dualista e ndo-violento” (Hanh, 2008). A ndo dualidade
deriva do facto da plena consciéncia e da raiva fazem parte do eu, uma faz parte
da outra, uma envolve a outra. Este método é ndo-violento, ndo pressupde
exclusdo, nem zanga, nem raiva, mas pressupde acolhimento.

Respiracdo consciente. A respiracdo € a conexdo entre o corpo e a mente. A
respiracdo consciente é a chave para unir corpo e mente e trazer a energia da
consciéncia plena para cada momento da vida.

Independentemente do que acontece no interior do ser, independentemente de
pensamentos, emogOes e percecdes, a respiragdo acompanha sempre o ser
humano vivo. A forma da mente sossegar € reunir-se com 0 corpo através da
respiracdo. Tomar consciéncia do ar que entra e sai do corpo e prestar atencdo a
respiracdo, que vai acalmando.

“Ao inspirar sei que estou a inspirar. Ao expirar, sei que estou a expirar’. A
respiracdo atenta € o modo de conexao com o corpo. A respira¢do é um ato fisico
e assenta a mente no corpo.

A atencdo consciente acalma e permite que a plena consciéncia penetre na

situacdo. A pratica traz um maior discernimento entre a atencdo mental
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apropriada (yoniso manasikara) que veicula a felicidade, paz, lucidez e amor e a
pratica mental inapropriada (ayoniso manasikara) que transporta a mente a
mAagoa, a raiva e o preconceito. A atencdo plena ajuda a escolher e aumentar as
sementes de paz, alegria e liberdade.

A escuta atenta € outro aspeto fundamental da consciéncia plena. Quando se
pratica a escuta atenta, entende-se e liberta-se o sofrimento. E importante escutar
o sofrimento. Escutar permite desenvolver a sabedoria e desenvolver a
compaixéao.

Antes de aprender a escutar 0s outros, é importante cada um saber ouvir a si
mesmo, e, para que isso aconteca, cada um terd de escutar 0 seu proprio
sofrimento e admiti-lo. S6 se pode transformar aquilo que se assume como
existente. E necessario olhar atentamente o sofrimento que esta na parte interna,
escuta-lo e acolhé-lo, para entender a sua natureza. Quando se aceita entender o
sofrimento, este transforma-se.

A prética ilumina a mente através do estado de plena consciéncia e ajuda a
tomar consciéncia das sementes para depois se manifestar no discurso do eu. Em
plena consciéncia, podemos escolher o melhor para o eu e, por consequéncia, 0
melhor para os outros. A préatica da plena consciéncia é fundamental para um
relacionamento saudavel com o mundo e com o outro. A pratica da consciéncia
plena é a pratica do amor. E a prética de perceber o eu no seu melhor e no seu
pior, e de entender o0 outro e 0s outros na sua verdade.

“O mais importante de tudo ¢ regar a semente da plena consciéncia e permitir

emergir na mente consciente” (Hanh, 2008) porque a mente consciente esta
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interligada aos fenomenos e ao todo. A mente é indissociavel dos fendmenos,
logo trazer a mente consciente um estado de atencdo plena beneficia a tudo e a

todos os seres.
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6. O VERDADEIRO AMOR LEVA A FELICIDADE
“Que eu possa saber como alimentar as sementes de alegria em mim todos 0s

dias.

Que ele/ela possa saber como alimentar as sementes de alegria nele(a) todos os

dias.

Que eles possam saber como alimentar as sementes de alegria neles todos os

dias.

Que eu possa ser capaz de viver revigorado, solido e livre.

Que ele/ela possa ser capaz de viver revigorado(a), solido(a) e livre.

Que eles possam ser capazes de viver revigorados, sélidos e livres.

Que eu possa estar desprovido de apego e aversdo, mas sem ser indiferente.

Que ele/ela possa estar desprovido(a) de apego e aversdo, mas sem ser

indiferente.

Que eles possa estar desprovidos de apego e aversao, mas sem serem

indiferentes.”

O que é alegria na perspetiva budista? A alegria budista é a alegria
meditativa vinda da préatica da plena consciéncia, compreensdo e amor.
A felicidade ndo passa de uma ideia e essa ideia pode ser enganosa, pode

até impedir a verdadeira felicidade. Quando se assume a felicidade com uma

'® Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p.65, exercicios transcritos de Visuddhimagga
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determinada forma, pode-se estar a impedir de viver a alegria. A alegria e a
felicidade devem habitar no momento presente, sendo serdo meras ideias.

Viver profundamente no momento presente € estar liberto do tempo e
viver agora 0 momento. Viver fora do presente, compreendendo a felicidade
como um estado a alcangar no futuro, é deixar de viver o verdadeiro momento de
felicidade do agora.

A felicidade envolve sempre o outro e 0 pensamento de superioridade em
relacdo aos outros vem da ideia de separacdo, sendo nds unos. A felicidade
construida sobre a nogdo de um eu separado € fraca. A verdadeira felicidade
apoia-se no dharma e contempla a interligacdo e a interdependéncia de todas as
coisas.

A felicidade ndo ¢ individual. Na perspetiva de Thich Nhat Hanh, tem a
natureza da entre existéncia. Partilhar felicidade e fazer o outro feliz faz parte da
prépria felicidade do eu. Encontrar caminhos de felicidade para os outros ou para
0 mundo faz parte da felicidade do eu. Dialogar com os outros de perspetivas de
felicidade e alegria é importante para a felicidade do eu. E, desta forma, também
se transformam as disposi¢des mentais dolorosas. “O discurso e as agdes sdo
fruto da vontade, por isso, quando a nossa vontade esta impregnada de amor, as
nossas palavras e a¢des também transbordam amor.” (Hanh, 2008) beneficiam o
eu, 0s outros e 0 mundo.

As experiéncias de felicidade que deixam o ser humano mais pleno séo

aquelas que, por ventura de um grande amor, ou de uma contemplacdo estética
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positiva, 0 ser se esquece daquilo que ele julga ser e se envolve numa dimenséo
mais ampla de relagdo com o objeto de amor ou de contemplagao.

Uma das meditacGes da felicidade que é proposta na perspetiva budista e
que apresentei acima refere a importéncia de alimentar o eu de alegria, mas
também de alimentar o outro e os outros dessa mesma alegria. Alimentar a
semente de alegria do outro € aliviar a sua dor, é ajudar a pessoa a ser leve, e essa
leveza do outro também o beneficia, me beneficia e beneficia o0 mundo.

A intencdo da meditacdo da alegria e da felicidade ¢ que “eu possa”
alimentar as sementes de alegria no “eu” no “tu” e no “eles”. A felicidade do eu
engloba a felicidade dos outros. Quem sdo os outros? Em qualquer meditacao
budista os outros sdo tudo o que existe. Todos 0s que 0 eu gosta, todos os que lhe
sdo indiferentes, todos os que ama e todos aqueles de quem ndo gosta. Alimentar
as sementes de alegria em todos engloba até os inimigos e 0s adversarios.

A prética da meditacdo budista sugere comecar-se com as pessoas que se
gosta, depois com o0s que sdo indiferentes, de seguida com o0s que se ama e s6
depois com os que néo se gosta. Quando a meditagéo da felicidade engloba estes
ultimos, atinge a sua plenitude. Alimentar a alegria naqueles que ndo se gosta
abre o amor, o verdadeiro amor e, por consequéncia, 0 amor a si proprio. Da
origem a um estado mental de verdadeira paz e alegria, transformando tudo o que
antes era raiva e odio.

Enquanto houver algum nivel de ddio e de raiva no ser humano, néo
encontrara a paz e a alegria. Na perspetiva budista, amar o inimigo € o mesmo

que amar a si mesmo. Amar alguém que causa desconforto é abrir uma boa
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sensacdo dentro do ser e ele é o primeiro a beneficiar desta expansdo de
consciéncia e de coracdo. Nesta meditacdo e neste resultado, o ser atinge a
verdadeira equanimidade, igualdade de todos os seres sem discriminagéo.

“Que eu possa ser capaz de viver revigorado, sélido e firme”: a alegria
pressupde vitalidade, bem-estar. E importante olhar, observar e alimentar as
sementes de alegria na consciéncia para viver revigorado, com saude e vitalidade.
E importante ser solido e estavel. Dar passos firmes para alcancar objetivos.
“Que eu possa ser capaz de viver revigorado, solido e livre”: a liberdade neste
contexto significa livre de desejos perniciosos. Liberdade neste contexto significa
sem apego.

E, por isso, a terceira intencdo desta meditagdo é: “que eu possa estar
desprovido de apego e aversdo, mas sem ser indiferente”. O amor promovido
pelo budismo ndo é um amor apegado ou possessivo. A tendéncia ao apego é
enorme logo quando se nasce. A possessividade é uma tendéncia quando se ama
0 outro, € querer ser-se 0 Unico objeto da atencdo e do amor da pessoa que se
ama. A possessividade traz o controlo e a ditadura. Thich assume haver em todas
as relacBes de amor ciume e possessividade, mas defende que ndo pode ser
excessiva. Se o for, vai trazer sofrimento. Quando a possessividade e 0 apego
estdo bastante presentes nas relacdes seja com maridos, amigos ou filhos, o
sofrimento instala-se nas relagoes.

E importante o observar atentamente para a natureza da forma como se

ama e identificar os elementos negativos do apego e da possessividade e

compreender qual a mudanca de olhar, de falar e agir que deve ser feita para se
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tornar um verdadeiro amor. Este movimento implica consciéncia e atencdo, que
sdo contrérias a indiferenca. Ignorar a natureza dos elementos negativos de apego
e de possessividade é aumentar o sofrimento. O exercicio da meditacdo da
felicidade manifesta a intencdo do eu ndo ser indiferente a estes processos
negativos, porque, se o eu manifestar indiferenca a estes processos, também néo
poderd experimentar 0 amor e a compreensdo. E, sem experimentar o amor € a
compreensdo, ndo tera alegria e significado.

Deve -se preservar um amor que traga liberdade e a individualidade ao ser.
Este é 0 amor que buda ensinava.

A pratica da meditacdo traz esta integracdo de forma mais efetiva sendo a
meditac&do a pratica do amor e o verdadeiro amor conduz sempre a felicidade. “A
felicidade so € possivel com verdadeiro amor. O verdadeiro amor tem o poder de
sarar e transformar a situacdo a nossa volta e trazer um profundo significado as
nossas vidas” (Hanh, 2008).

A prética das Brahmaviharas , que sdo 0s quatro elementos do verdadeiro
amor: maitri (amor), Karuna (compaixdo), mudita (alegria) e upeksha
(Equanimidade), levam a felicidade. Quanto mais se praticarem, crescerdo todos
os dias de forma ilimitada e tornardo o homem mais feliz e todos os que o
rodeiam.

Amar alguém significa trazer-lhe alegria e felicidade de forma concreta. O
verdadeiro amor tem uma linguagem verdadeira, uma escuta atenta e um discurso
afetuoso. “A alegria contém felicidade e a Felicidade contém alegria” (Hanh,

2008). A relagéo entre o conceito de alegria e de felicidade é uma relagdo de
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interligacdo, num nivel meditativo onde ambos 0s conceitos se interligam e
completam.

“O seguinte exemplo ¢ frequentemente invocado: alguém a viajar pelo
deserto v& um curso de &gua fresca e experimenta uma sensacdo de alegria; ao
bebé-la experimenta uma sensacdo de felicidade” (Hanh, 2008). Trata-se de uma
felicidade ligada ao momento presente, a conexdo entre corpo e mente, sensages
e consciéncia. A felicidade esta conectada ao ser e a todas as coisas através da
alegria. Mudita € um elemento essencial do verdadeiro amor e, dai, podermos

afirmar que o verdadeiro amor leva a felicidade.
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7. O AMOR NA RELACAO AFETIVA

A relacdo afetiva também € apresentada na obra de Thich Nhat Hanh como
um caminho de pratica para o verdadeiro amor. E desenvolvida numa vertente de
potencialidade de evolugdo do amor e do ser humano. E vista como uma
oportunidade de evolucdo. Mas apenas como uma das Varias possibilidades de
evolucdo. A relagéo afetiva coloca o ser em frente a um outro objeto de amor e
traz uma grande oportunidade de abertura ao verdadeiro amor. O outro que esta
em relacdo com o eu representa 0 todo, 0 mundo e os outros. E, a partir dele,
podem-se desenvolver todos os elementos do amor.

No verdadeiro amor existe um compromisso a longo prazo que ajuda a
entender a palavra amor, embora a expressao “compromisso a longo prazo” nao
exprima a profundidade do amor. A importancia do longo prazo é enorme na
perspetiva de amor verdadeiro tal como da responsabilidade de aceitar a outra
pessoa tal como é, com 0s seus aspetos positivos e com 0S seus aspetos
negativos. SO gostar das coisas boas ndo é amor, pois a aceitacdo deve estar
presente para acolher as fraquezas e sofrimento do outro e ajuda-lo a transformar-
se.

A compreensdo faz parte do verdadeiro amor. “Onde existe compreensao,
existe amor”. A compreensdo do sofrimento do outro desencadeia amor e
compaixdo. O ser humano inserido neste espirito de compreensdo facilita a
felicidade e a libertagdo do outro. “Quando as pessoas ndo se compreendem, é

impossivel amarem-se”. A compreensao ¢ a propria base do amor.
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“Se ama alguém intensamente, tem de se estar presente para ele ou para
ela” (Hanh, 2008). A relacdo afetiva na perspetiva budista deve ser uma relacéo
de plena consciéncia e de atencdo plena. Quando se estd num estado de
consciéncia plena, a mente e 0 corpo sdo um s6. Quando o corpo e a mente sdo
um so, tudo o que se diz tem uma intensidade maior.

Na obra de Thich Nhat Hanh encontramos propostas de mantras para a
relagdo eu e tu. “Querido, eu estou aqui para ti”'’. O presente mantra, proferido
com a unidade do corpo e da mente e com a intensidade da plena consciéncia,
oferece a presenca do eu ao outro. Este é o maior presente que podemos oferecer
ao outro, na perspetiva budista. Dar a quem se ama a presenca em qualidade, em
intensidade e em unidade. A presenca do eu traz felicidade a ele e ao outro. Amar
¢ estar presente.

“Sei que estas af, e estou muito feliz!”:*® é 0 segundo mantra. Praticar a
inspiragcdo e a expiragdo conscientes torna o ser presente, e, no presente, o0 ser
pode tomar consciéncia em plenitude das coisas ao seu redor e do outro. E
quando o eu toma consciéncia que o outro esta presente, surge felicidade no eu e
no outro. E surge a felicidade em simultaneo.

Para se ser um “bom amante” e se amar genuinamente, é fundamental

praticar 0 estado de plena consciéncia, a respiragdo consciente da origem a

verdadeira presenca, que é o fator essencial dos relacionamentos.

" Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p.83
' Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p.83
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“Meu amor, sei que estas a sofrer. E por isso que eu estou aqui para ti”*°. Este é
0 terceiro mantra. Quando o ser se encontra em plena consciéncia, consegue
sentir e perceber o sofrimento do outro. O mantra proposto verbalizado ao outro
em consciéncia plena traz alivio do sofrimento do outro.

“Meu amor, estou a sofrer. Por favor, ajuda-me!”?° Este é o quarto mantra.
O presente mantra propde um pedido de ajuda ao outro. Propde uma quebra do
orgulho pessoal para uma abertura ao outro que nos magoou. No verdadeiro
amor, na perspetiva budista, ndo ha lugar para o orgulho.

A linguagem verbal e o discurso assumem um papel relevante no conceito
de amor e nas relagbes de amor. A comunicacdo € um tema central nesta
filosofia. A qualidade da escuta e o discurso presente e afetuoso fazem parte do
amor e da felicidade. Escolher as palavras e oferecer aos outros uma escuta
presente € contribuir para a felicidade do outro. “O discurso e as agdes sao fruto
da vontade, por isso, quando a nossa vontade estad impregnada de amor, as nossas
palavras e agdes também transbordam amor.” (Hanh, 2008)

A falta de comunicagdo traz sofrimento. Quando o ser ndo consegue
comunicar os seus sofrimentos, acaba por os descarregar em cima das outras
pessoas. O emissor precisa de cuidar da sua comunicacdo interna atraves da
meditacdo para partilhar adequadamente o seu sofrimento com o recetor. De
outra forma, quando o eu ndo tem consigo mesmo uma boa linguagem, nao

consegue exprimir a sua dor ao outro e acaba por lhe transmitir todo o seu

*® Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p.84
*° Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p. 84
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sofrimento. Quanto mais falta de dialogo existe na relacdo, mais dificil se torna a
resolucao.

Numa relacdo amorosa podem-se trabalhar as sementes de dor e de
sofrimento em conjunto através de uma escuta atenta e de um discurso afetuoso.
A comunicacdo, nesta perspetiva budista, pressupde a verdade, falar a verdade
num discurso afetuoso, num discurso que seja facil de a outra pessoa aceitar e
perceber. Uma escuta em qualidade alivia o sofrimento de quem esta a falar.

“As palavras podem ser construtivas ou destrutivas” (Hanh, 2008). A
plena consciéncia ajuda a restabelecer a comunicagéo consigo mesmo. E, a partir
desse primeiro passo, ajuda a restabelecer a comunicacdo com 0S Outros.
Escolher as palavras pode ser entendido como uma atitude consciente que resulta
da atencdo plena e do amor. “Quando alguém diz “Amo-te” pode ser mentira.”
(Hanh, 2008). A atencdo plena permite escutar a verdade do que é dito e permite
falar a verdade.

As relacdes na perspetiva budista devem ter como base o viver com o
outro num estado de plena consciéncia. “A pratica da plena consciéncia ¢ a
pratica do Amor” (Hanh, 2008). Saber praticar a consciéncia plena é fundamental
para a relacdo do eu e do tu, sobretudo no casamento. Sem esta capacidade de
perceber as sementes de amor e de sofrimento quer individuais, quer do parceiro,
a convivéncia sera dificil.

O verdadeiro amor mantém-se quando ha consciéncia plena, atencéo
plena. A atencdo plena percebe o sofrimento do outro, compreende o outro. A

falta de compreenséo € a base de todos os nos internos do ser.
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A verdadeira comunicacdo € essencial na relacdo com o tu. Se néo existir
a verdadeira comunicagéo, ndo existe verdade na relacdo. Por conseguinte, cada
um levard ao outro as sementes do seu sofrimento e, assim, 0 parceiro serd o
depdsito das sementes de sofrimento.

A verdadeira comunicacgédo traz a verdade, a integracdo com o tu que é
igual ao eu, com sementes de amor e com sementes de dor. E a aceitagéo.

Na relagcdo com o tu, o eu tem o dever de regar no tu as suas melhores sementes e
néo lhe levar sofrimento.

“Na tradi¢do budista, falamos de unidade de corpo e mente. O que quer
que aconteca ao corpo também acontece a mente. A salde do corpo € a saude da
mente; a violagdo do corpo ¢ a violagdo da mente.” (Hanh, 2008) A integragéo do
corpo e da mente nesta perspetiva traz ao corpo aquilo que a mente vive e
simultaneamente. Ou seja, quando se estd zangado na mente, também se esta
zangado no corpo.

Na relacdo eu e tu, quando a mente estd magoada, 0 corpo esta magoado e
o afastamento fisico acontece. O corpo e a mente ndo estdo separados. Quando
um esta em dor, simultaneamente o outro também estd. Sem a verdadeira
compreensdo do outro o sofrimento surge e 0S COrpos separam-se.

Quando a relacdo é baseada na aceitacdo, no respeito e na profunda
comunicacdo, a mente e o corpo estdo unidos em bem-estar.

A relagdo sexual deve ter como base este verdadeiro amor e compromisso
de compreender o outro, que estd em unidade comigo. O ato sexual é um ato de

comunh&o entre corpo e espirito que so se deve abrir com o verdadeiro amor. Nas
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relacbes sexuais 0 respeito pelo outro € um fator essencial e deve ser praticado
em plena consciéncia.

“Através do meu amor por ti, quero expressar o meu amor pelo cosmos
inteiro, pela humanidade inteira, por todos os seres. Vivendo contigo, quero
aprender a amar toda a gente e todas as espécies da terra.” (Hanh, 2008) Esta é a
verdadeira mensagem de amor. Na perspetiva budista, comeca-se na relacdo eu e
tu a construir o verdadeiro amor maior por todos, pelo mundo e por tudo o que

existe.
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8. O AMORE A COMUNIDADE

“E dificil, sendo impossivel, praticar o caminho da compreenséo e do amor
sem uma Sangha, uma comunidade de amigos que pratiquem da mesma forma”
(Hanh, 2008). A Sangha é um grupo de pessoas que pratica o dharma em
conjunto. A relagdo do ser com os outros numa sangha, uma comunidade de
pratica, € a grande oportunidade na perspetiva de Thich Nhat Hanh de praticar o
verdadeiro amor.

No mais profundo do conceito e da formulacdo de uma sangha estd a
interligacdo fisica a outros seres que tem como base a partilha do dharma e a
pratica. A sangha é uma comunidade de membros que se juntam de forma sélida
e que fazem juntos a pratica consciente.

“Cada pessoa da sangha precisa de se perguntar: «Estou preso na minha
propria teia de desejos prejudiciais? Estou preso nos meus padrées de
comportamento?»”. (Hanh, 2008) Na sangha o ser interliga-se com os “outros”
seres que, tal como ele, escolheram percorrer o caminho da iluminagéo. Juntos
praticam a forma de viver de Buda e interligam-se de forma a evoluirem juntos.

Cada pessoa da sangha deve ser cuidada em todos 0s seus processos, e iSso
implica uma grande entrega, tempo e concentracdo. A sangha protege e ajuda em
todo o processo.

A pratica conjunta é a manifestacdo no plano real e dos fendmenos de todos
0s processos internos de interligacdo presente em tudo o que ha no mundo. O
apoio da sangha, de um grupo que pratica junto, fortalece cada elemento

constituinte da sangha.
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A sangha é uma comunidade que se forma a partir de uma motivacéo
comum: a pratica conjunta do dharma ou da via de Buda, que é a mesma coisa. E
uma comunidade baseada nos mesmos principios, no respeito pelos mesmos
valores, orientada pelos mesmos métodos e com 0 mesmo objetivo.

Na sua base esta a base de solidez de uma comunidade, a participacédo ativa
de todos os seres que a integram, em cooperacao, igualdade e liberdade.

Na sangha os seres sdo absolutamente livres e iguais, a solidariedade
envolvida no objetivo comum traz a cada um a sua propria responsabilidade e a
responsabilidade e acolhimento ao outro.

A grande diferenca entre a comunidade social e a sangha baseia-se
fundamentalmente na “entrada” para a comunidade e na defini¢do especifica e
profunda do objetivo Ultimo da comunidade.

A construcdo de uma sangha ¢ a “arte mais importante que podemos
aprender” (Hanh, 2008). Envolve uma comunicagdo aberta, envolve um cuidado
com cada ser que pertencera a sangha. Construir uma sangha é estar preparado
para ser um “bom elemento” de uma comunidade.

A sangha pressupfe uma entrada em liberdade, provocada por principios
comuns, sentimentos comuns, percecdes comuns. A entrada numa sangha é feita
livremente e de forma espontanea quando se percebe que o apoio de outro ou a
outros reforca e reafirma o eu.

O amor e a pratica sdo o elo de ligacdo na sangha. A sangha é a

comunidade onde se exercita 0 exercicio do amor. Aprender a amar a si mesmo e
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simultaneamente aos outros. Na comunidade sanghas, o amor é algo palpéavel
que se transmite em gestos, em atitudes.

Quando o ser se ama a Si mesmo, esta preparado para entrar para uma
sangha para aperfeicoar 0 seu amor no outro e nos outros. As sanghas sé&o
pequenas comunidades de pratica de amor, em gestos e em atitudes.

Na sangha pode exercitar-se 0 verdadeiro amor maitri e a intencdo e a
capacidade de promover alegria e felicidade bem como praticar a escuta atenta
para acolher o outro e o ajudar, compreender 0s outros, as suas necessidades e 0s
seus sofrimentos.

Na sangha pode-se desenvolver a compaixdo (karuna), a intencdo e a
capacidade de aliviar as magoas e transformar o sofrimento dos outros. Pratica-se
a respiracdo consciente, a escuta e a observacgéo atenta.

Na sangha vive-se a alegria (mudita), uma alegria repleta de paz e de
satisfacéo, a verdadeira partilha da alegria, uma alegria de todos.

Na sangha encontra-se a verdadeira equanimidade, a ndo descriminacao de
qualquer dos seus membros. Na sangha cria-se um ambiente de compreenséo do
sofrimento do outro e transforma-se em amor, e, nesse momento, deixa de haver
0 eu e 0 outro. Todos séo um.

“O nosso sorriso também ¢ o sorriso dos outros. O nosso sofrimento ¢ o
sofrimento de outros. Ver isto € a concretizagdo do ndo-eu. Precisamos desta
revelagdo para sermos capazes de dar passos firmes no caminho da vida.” (Hanh,
2008). A concecdo de ndo-eu referida por Thich, ndo é mais do que a necessidade

do eu sair do eu e perceber-se fora de si.
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No contexto da sangha, o eu vé-se fora do eu no outro e percebe-se como
ndo eu. Este passo é essencial nesta perspetiva da Sangha, pois é ver o eu fora do
espaco do eu no outro. Esta concegdo traz a0 eu uma maior conexao com a
verdade de interligacdo e a sua conexao com o mundo e com 0s outros. SO desta

forma o ser podera evoluir.
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9. UMA PROPOSTA DE ETICA GLOBAL: 0OS CINCO

TREINAMENTOS DE CONSCIENCIA PLENA

Os cinco treinamentos da consciéncia plena sdo praticas de amor muito
concretas. A tradicdo budista empenha-se a aplicar os treinamentos na vida
diaria. Sdo treinamentos para acdo e ndo para especulacdo. Ndo é apenas a
assinatura de uma peticao, pelo contrério propde a transformacédo na vida de cada
um e no seu caminho de forma concreta. Apresenta um caminho de compreenséo
e amor.

A moralidade € o ponto de partida e baseia-se no reconhecimento de que o
individuo deve aprender a respeitar os direitos, 0s sentimentos e as necessidades
dos outros seres.

E um caminho que pode ser partilhado, cultivando também a compreens&o
e amor com pessoas de outras tradi¢cbes. E, no ambito geral, todas as tradi¢bes
tém em si implicitas as bases dos treinamentos de consciéncia plena. A sua
natureza é universal.

O proposito de uma ética pratica no budismo ndo € converter pessoas ao
budismo. O propésito é viver o budismo enquanto um caminho de compreenséo e
amor.

Cada pessoa pode continuar a ser judeu, cristdo ou um muculmano, e pode
fazer exatamente as mesmas coisas que fazem na tradicdo budista. Uma pessoa

pode usar a linguagem e pratica budista e outra usar a linguagem e pratica
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muculmana, mas ambos podem chegar ao mesmo resultado. Por isso é que se
pode falar de ética global ligada ao budismo.

Séo apresentados no budismo cinco treinamentos de atencdo plena. Passo a
transcrevé-los e a compreender a intencdo e acdo que estd implicita em cada um.

1. “Consciente do sofrimento causado pela destruicao da vida, comprometo-
me a cultivar a compaixdo e a aprender formas de proteger a vida de
pessoas, animais, plantas e minerais. Estou determinado a ndo matar, a
ndo deixar passar nenhum ato de assassinio no mundo, no meu
pensamento € no meu modo de vida®?,

O primeiro treinamento visa uma reveréncia pela vida. Uma reveréncia
concreta na acdo positiva de promover o melhor a todas as coisas existentes e na
acdo de limitacdo de atos destrutivos da propria vida. E uma ética de protecdo da
vida e de protecio de todos os envolvidos nela. E um treinamento de consciéncia
plena para um bem maior que envolve 0 amor nos seus quatro elementos
essenciais, sendo uma atitude amorosa, sem interesse pessoal, com uma préatica
de compaixdo e de acolhimento do mundo, sem discriminacdo e com a
participacdo implicita da alegria de promover atitudes corretas que beneficiem o
mundo e o todo.

Matar intencionalmente um ser humano € um modo muito grave de
prejudicar alguém. O budismo é centrado na vida humana e a vida humana é
particularmente preciosa.

O segundo treinamento:

*! Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p 139.
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2. “Consciente do sofrimento causado pela exploragdo, injustica social,
roubo e opressdo, comprometo-me a cultivar a bondade de alma e a
aprender formas e trabalhar para o bem-estar de pessoas, animais, plantas
e minerais. Praticarei a generosidade partilhando o meu tempo, a minha
energia e 0S meus recursos materiais com aqueles que estéo
verdadeiramente necessitados. Estou determinado a ndo roubar a nédo
possuir alguma coisa que deveria pertencer a outros. Respeitarei a
propriedade dos outros, mas impedi-los-ei de lucrarem com o sofrimento
humano ou com o sofrimento de outras espécies da terra.”?

Assim, este treinamento visa a verdadeira felicidade, a pratica da justica
social e da generosidade, envolvendo todos os elementos do verdadeiro amor,
maitri, karuna, mudita e upskesa, sobretudo de forma muito incisiva a
compaixdo, a consciéncia do sofrimento do outro e de tudo o que posso fazer
para ndo causar esse sofrimento e aliviar o sofrimento do outro.

Nao prejudicar os outros de nenhuma forma. “Roubar” ¢ o ato de se apropriar
de qualquer coisa que ndo seja sua. Quem rouba lesa porque viola o direito de
propriedade e a confianca na integridade do mundo em redor.

O terceiro treinamento:

3. “Consciente do sofrimento causado pela ma conduta sexual, comprometo-

me a cultivar a responsabilidade e a aprender formas de proteger a
seguranca e a integridade dos individuos, casais, familia e da sociedade.

Estou determinado a ndo praticar relagcdes sexuais sem amor e sem um

* Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p.139
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compromisso a longo prazo. Para preservar a minha felicidade e a dos
outros, estou determinado a respeitar 0S meus compromissos e 0s dos
outros. Farei tudo o que estiver ao meu alcance para proteger as criangas
de abusos sexuais e para impedir que casais e familias se desfagam por
causa da conduta sexual impropria”?.

Este terceiro treinamento visa o verdadeiro amor, a pratica consciente em
acoes concretas do verdadeiro amor, a responsabilidade de praticar o amor de
forma ética e a pratica do comportamento sexual responsavel com o fim de
proteger os individuos, os casais, as familias e as criancas.

O quarto treinamento:

4. “Consciente do sofrimento causado pelo discurso inconsciente e pela
incapacidade de ouvir os outros, comprometo-me a cultivar o discurso
afetuoso e a escuta atenta para trazer alegria e felicidade aos outros e
aliviar-lhes o sofrimento. Sabendo que as palavras podem criar felicidade
ou sofrimento, estou determinado a falar francamente, com palavras que
inspiram autoconfianga, alegria e esperanca. N&o divulgarei noticias sobre
as quais ndo estou certo de serem verdadeiras e ndo criticarei nem
condenarei coisas sobre as quais ndo tenho a certeza. Abster-me-ei de
proferir palavras que podem causar divises ou discordias, ou que podem

separar a familia ou a comunidade. Estou determinado a esforgar-me por

.- . . . 24
reconciliar e resolver todos os conflitos, por muito pequenos que sejam”

% Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p. 139 e 140
** Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p.140
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O quinto visa a fala amorosa e a escuta profunda aplicada a acdes concretas:

ndo divulgar noticias sem fundamento de verdade confirmado, e ndo aplicar

palavras que possam trazer sofrimento ao outro. Propfe, também, tomar uma

atitude consciente aplicada a comunicacdo e aplicar os quatro elementos do

amor, na escuta amorosa (maitri), na protecdo do sofrimento do outro, que a

linguagem n&o consciente pode provocar ao outro (karuna), na inspiracdo de

“autoconfianca, alegria e esperanca” (mudita) e na determinacdo de igualdade

“esforgar-me” pelo outro, como por mim mesmo. E a pratica de ouvir

profundamente e falar amorosamente para restaurar a verdadeira comunicagéao.

O quinto treinamento:

5.

“Consciente do sofrimento causado pelo consumo inconsciente,
comprometo-me a cultivar a boa salde, tanto fisica como mental, por
mim, pela minha familia e pela sociedade, praticando a comida, a bebida e
0 consumo plenamente consciente. Ingerirei contedos que preservem a
paz, o bem-estar, a alegria no meu corpo, ha minha consciéncia e no corpo
e consciéncia coletivos da minha familia e sociedade. Estou determinado a
ndo consumir alcool ou outras substancias toxicas ou a ingerir alimentos
ou outros artigos que contenham toxinas, como por exemplo alguns
programas de televisdo, revistas, livros, filmes e conversas. Tenho nogéo
de que danificar o meu corpo ou a minha consciéncia com estes venenos €
trair os meus antepassados, 0s meus pais, a minha sociedade e as geracoes
futuras. Trabalharei para transformar a violéncia, o medo, a raiva e a

confusdo dentro de mim e na sociedade praticando uma dieta para mim e
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para a sociedade. E meu entender que uma dieta adequada é crucial para a

autotransformacao e para a transformacéo da sociedade”?.

O quinto treinamento visa a nutricdo e a cura. O corpo assume nesta
perspetiva um papel fundamental do todo o ser. O corpo é parte essencial e
inclusiva do ser humano. Nesta perspetiva, o presente treinamento centra-se no
corpo, sendo uma pratica de acdo que pretende uma nutricdo adequada e
equilibrada em respeito pelo corpo que é parte essencial do todo e da
autotransformacao. O quinto treinamento visa, por um lado, o amor pelo corpo, a
atencédo plena e a alimentacdo consciente para nutrir o corpo, a compaixao pelo
sofrimento que causam certos alimentos e pela doenga e, por outro, a alegria de
poder usar uma dieta adequada que possibilite uma transformacao positiva e a

equanimidade de poder transformar a sociedade com esta atitude consciente de

nutricdo.

“Os cinco Exercicios da plena consciéncia sdo o proprio amor. Amar ¢é
compreender, proteger e trazer bem-estar ao objeto do nosso amor. A pratica dos
Exercicios de plena consciéncia consegue atingir isto. Protegemo-nos a nés
mesmos e protegemo-nos uns aos outros” (Hanh, 2008). A consciéncia plena e o
amor estdo na base de todos os treinamentos. Quando se aplica a consciéncia
plena ao corpo, aos sentidos, a mente e ao mundo, esta a agir-se de forma ética,

para um bem maior de todos.

No dharma partilhada pelo mestre Thich Nhat Hanh, todos os seres,

incluindo animais, plantas e minerais, estdao incluidos e integrados no “eu”. O

% Thich Nhat Hanh, LicBes sobre o Amor, p.140 e 141
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planeta terra também esta integrado no “eu”. “A terra est4, neste mesmo instante,
fora de ti, dentro de ti ¢ também debaixo de ti”. (Thich Nhat Hanh, Un canto de
amor a la Tierra, p.9). A Terra esta integrada no ser, e, tal como o ser esta vivo,
a Terra também esta viva. O ser € uma manifestacdo viva e palpitante da Terra,
do planeta Terra. Quando o ser toma consciéncia que a Terra ndo é algo diferente
dele, a Terra é ele, todo o ser comega a mudar a perspetiva em relacdo a Terra.

Na tomada de consciéncia de que a Terra e 0 Ser S80 a mesma coisa, a
relacdo com a Terra passa a ser a mesma do que com a pessoa amada e desvanece
se toda a separacdo. Quando se percebe o planeta Terra como algo que rodeia o
ser ou no local onde o ser habita, a Terra é vista como entidade separada.

No seu recurso a metéaforas, Thich traz o exemplo da arvore da qual
percebemos que ndo é simples matéria, que a arvore possui a sua propria
inteligéncia e que de uma semente cresce uma arvore perfeita. Toda a natureza
possui a sua prépria inteligéncia.

Este conhecimento da natureza profunda das coisas denomina-se em
sanscrito advaiata jhana, o que significa “sabedoria da ndo descriminag¢do”, que
é uma sabedoria de ver as coisas que vai além dos conceitos.

Se se observar a Terra e 0 ser experimentar a conexao que o une a Terra,
envolve-se na admiracdo, no amor e no respeito. E, quando se percebe que a
Terra ndo é s6 o entorno que envolve o ser humano e no qual ele habita, isso
desperta no ser humano a motivagdo a proteger a Terra como se protege a Si

mesmo.
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“S6 o amor pode ensinar a viver em harmonia com os outros € com a
natureza”?® O significado do amor é ser Uno. O Amor é uma energia que unifica.
Quando se ama alguém o ser quer viver com essa pessoa como se fosse ela
mesma.

A atencdo plena é uma atencdo sem juizo em tudo o que sucede dentro do
ser e ao redor dele. A atencdo plena baseia-se sempre em prestar atencdo a algo,
que pode ser: respiragdo, 0 caminhar, 0s pensamentos, as a¢des ou a tudo o que
existe.

A sugestdo de ética global apresentada nos treinamentos traz consigo o

caminho pratico do agir e do verdadeiro amor.

*® Thich Nhat Hanh, Un canto de Amor a la Tierra, p.27.
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10. APLICABILIDADE PRATICA DOS CONCEITOS TEORICOS
DO AMOR NA NOSSA SOCIEDADE

“O amor, a compaixao, a alegria e a equanimidade sdo a forma como os
santos amam. Como ndo sou santo, ndo posso de maneira alguma amar assim”
(Hanh, 2008). Esta frase eleva o amor budista para a transcendéncia. Essa
transcendéncia ndo tem nada que ver com o amor que Buda ensinou. Buda foi um
homem como todos os outros, com sofrimento, apego e aversao. E, ao longo da
sua vida, foi praticando os conceitos e teorias de amor que ensinou. Diz-nos a
experiéncia empirica que, se um ser igual a mim conseguiu, em termos
empiricos, eu também consigo. Buda era um ser humano, tdo humano como os
outros e praticou 0 amor e todos 0s conceitos que nos transmitiu. O amor, na
perspetiva, budista é um conceito aplicavel e claro.

O budismo é muitas vezes criticado pelas suas aspiracdes interiores que
habitam apenas na mente e pouco concretas no exterior. A sabedoria de amor de
Thich Nhat Hanh, tal como todo o budismo em geral, visa a pratica de forma a
integrar todos estes conceitos na mente, mas tem, como fundamento ultimo,
trazé-los a0 mundo através de palavras e agoes.

Sobretudo na vida e obra de Thich Nhat Hanh, encontramos uma
preocupacdo pela aplicabilidade e simplicidade dos conceitos. O préprio budismo
comprometido € um budismo de acdo pratica, consciente e ética aplicada a
sociedade.

O trabalho social e de ajuda realizado sem a préatica da plena consciéncia

ndo podem ser descritos como budismo comprometido. Todos os que fazem esse
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trabalho correm o risco de se perder no desespero, na raiva ou na frustracdo. A
importancia da pratica da meditacdo é relevante para se atingir os fins Gltimos
descritos por Thich Nhat Hanh.

Se se quiser realmente praticar o budismo comprometido, o individuo
necessita de se preservar como praticante, a0 mesmo tempo em que ajuda as
pessoas no mundo. Budismo verdadeiramente comprometido é, antes de tudo, a
pratica da plena consciéncia em tudo o que se faz.

Praticar € preciso para amar verdadeiramente e para ser capaz de dar
felicidade e alegria. Assim, deve-se praticar o olhar profundamente em direcéo a
outra pessoa que se ama porque sO se compreende essa pessoa se for possivel
ama-la verdadeiramente e 0 mesmo se aplica aos outros e ao mundo.

Na sua obra, Thich Nhat Hanh fala-nos também das dificuldades praticas do
amor. Levar 0 amor a pessoas necessitadas, criangas famintas, incapacitadas ou
abusadas é dificil. Este tipo de acGes faz parte dos projetos de muitas pessoas, no
entanto, requer uma preparacdo maior quando se lida com aqueles que séo
dificeis. As pessoas que mais precisam podem ndo ser faceis de amar. No
entanto, o verdadeiro amor tem de incluir aqueles que séo dificeis. No amor néo
pode haver ingenuidade nem exclusdo. Se a dor do outro tocar na dor do eu, é
desafiante continuar a amar.

Na perspetiva budista do amor, o ponto de vista tedrico e pratico estdo
integrados Falar de amor e ndo aplicar e viver em amor é oposto e contraditorio.
Deve-se colocar em pratica tudo o que se fala. Deve-se praticar a harmonia dos

pontos de vista e a harmonia do discurso.
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Antes de ajudar os mais dificeis, deve-se praticar a respiragdo consciente
para restabelecer a comunicacdo interna com o eu, desatar os nds internos e
ultrapassar o préprio sofrimento. Quando se fala de dharma, as palavras precisam
de ter energia, e isso ndo € possivel se as palavras vierem de ideias ou teorias. SO
se pode ensinar aquilo que se experimenta.

Desta forma, concluo que a aplicabilidade da visdo budista de amor na
sociedade ndo tem como dificuldade os conceitos envolvidos. O amor é algo
praticavel. Ndo € uma teoria € um conceito simples e aplicavel. No entanto, a
compreensdo e a manifestacdo pratica do amor na sociedade requer ndo apenas a
percecdo mental do conceito, mas sim o envolvimento na pratica.

A pratica na visdo budista é essencial para a compreensdo da energia de
amor. Sem a pratica da contemplacéo e da meditacdo, o conceito de amor nao é
apreendido e, dessa forma, numa podera ser aplicado numa sociedade.

Nas varias obras de Thich Nhat Hanh sdo ensinados caminhos de pratica do
amor, sobretudo na obra a que este trabalho se refere: Li¢cGes sobre o amor. Sao
ligbes simples que conduzem a vivéncia do amor, implicando um assumir, uma
decisdo consciente por parte do ser de querer viver nessa energia de amor.

Concluo, assim, que existe aplicabilidade do conceito de amor a sociedade
onde hoje vivemos. Mas essa aplicabilidade resulta da decisdo consciente de cada
ser escolher viver em consciéncia plena, em autotransformacdo e querer

participar de uma melhoria construtiva do eu e do mundo.
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O caminho proposto por Thich Nhat Hanh comeca no eu, para o eu
perceber que ndo existe fora do mundo. E, quando essa consciéncia se manifesta,
0 eu percebe-se como parte integrante e responsavel por tudo o que existe.

Mas, antes de tudo isto ser possivel, é necessaria uma abertura a esta
compreensdo, é necessaria uma decisdo prévia de querer confirmar e verificar
este caminho.

Uma vez tomada essa decisdo, a pratica contemplativa e atencdo plena
trardo uma absoluta contribuicdo para a sociedade, quer seja vivida em termos de
relacdo ou em termos de sangha. O sujeito desperto contribuira sempre de forma
plena para a melhoria do mundo e da sociedade porque ele é esse mundo e essa
sociedade. O caminho do amor é um caminho simples, aplicavel e de grande

contributo para o todo.
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11. CONCLUSOES

O budismo é o caminho do meio. Visa uma proposta de praticar a vida
experienciar a realidade e um envolvimento direto com a realidade. Né&o
simplesmente pensar, especular, teorizar mas sim discutir acerca dela e praticar.
O budismo ndo é uma filosofia tedrica, mas uma filosofia pratica. Ndo é uma
ciéncia tedrica mas sim uma ciéncia pratica.

O budismo é um caminho de autoconsciéncia, de reencontro com as
sementes pessoais de cada ser, com o reencontro da semente de amor que todo o
Ser humano tem dentro.

O budismo € uma consciéncia, uma abertura, um espirito de investigag&o.
Uma das maiores criticas ao budismo € que os budistas s6 tomam conta de si
mesmos. E, na verdade, o budismo tem um enorme fundamento no préprio ser, e
coloca-o no centro de toda a ajuda. “Ao tomarmos bem conta de noés, tomamos
conta de todas as pessoas. A pessoa deixa de ser fonte de sofrimento para o
mundo e torna-se um reservatorio de alegria e de felicidade” (Hanh, 2008), e de
amor. Nesta medida, se cada um tomar bem conta de si, se viver em alegria e
felicidade, sera fonte de apoio para 0s outros.

Desta forma, se cada um tomar bem conta de si, serd 0 maior contributo que
poderd dar a todos. E, em ultima andlise, esta ¢ a meditagdo de amor. “Nao existe
maior virtude do que praticar a meditacdo do amor todos os dias” (Hanh, 2008).
Este é um ponto essencial do budismo: curando o eu, transformando o eu, cura-se
e transforma-se o mundo, porque esta tudo interligado, pois o0 eu e 0 mundo néo

sdo separados.
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A escolha do autor Thich Nhat Hanh para a presente tese, tem diretamente a
ver com esta critica feita ao budismo. Thich Nhat Hanh inseriu-se na sociedade e
levou o budismo comprometido para a sociedade. N&o ficou fechado num
mosteiro, ele aplicou cada conceito e cada teoria na vida quotidiana. Esta sua
vivéncia vem reformular algumas criticas ao budismo, porque ndo existe nesta
perspetiva apenas a contemplacdo isolada do mundo, pelo contrario € uma prética
possivel no mundo e o presente autor é testemunha dessa aplicabilidade pela sua
vida e pela sua obra. Thich Nhat Hanh traz para fora dos mosteiros a
aplicabilidade do budismo, inserindo a interligagdo de tudo aplicada em acOes
concretas.

Os seres humanos vivem frequentemente, por questdes de sobrevivéncia,
em circulos limitados de consciéncia e de afetos. Quando o ser humano aumenta
0 seu nivel de consciéncia, e o0 conceito e aplicabilidade do amor genuino, abarca
todos os seres e todas as realidades, isto € um passo fundamental para a
autorrealizacdo e a criacdo de novos paradigmas civilizacionais, e novas solugoes
para as crises globais.

Todas as grandes filosofias de amor serdo uteis na medida em que forem
praticas. O amor é um conceito universal amplamente discutido e trabalhado,
mas, se ficar apenas no plano mental, nunca se chegara a sua verdade. Assim, séo
todas as grandes teorias e os grandes ensinamentos. Um grande mestre sera
sempre um grande mestre, mas sera muito maior quanto ele fique no coracdo dos

homens e na pratica da vida.
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N&o importam as religides, as filosofias ou as teses e teorias acerca do
amor, se ele ndo poder ser sentido, vivido ou experienciado.

A vida quotidiana é cheia de desafios. O sofrimento esta inerente ao proprio
ser humano. E preciso reconhecé-lo e supera-lo. Ndo nos devemos deixar cair na
raiva ou no desespero ao refletir sobre o estado atual do mundo ou quando nos
cruzamos com aqueles que desperdicam os seus melhores recursos. A escuta
profunda e a fala amorosa podem ajudar a apoiar a transformacao os individuos e
a sociedade e ajudar a despertar o coletivo que pode salvar a nossa sociedade.

Para praticarmos a fala amorosa, precisamos saber como lidar com as
emocdes quando elas chegam a superficie. Antes de ser ativistas na sociedade, o
individuo deve saber lidar com a sua propria raiva, frustracdo, tristeza ou
sofrimento e ter a capacidade de lidar com a nossa propria sombra. 1sso nao
significa lutar contra elas, suprimi-las ou expulsa-las.

A raiva e a dor fazem parte de todos os seres. Quando se esconde a dor de si
mesmo, estd-se a cometer a violéncia sobre o proprio ser. Deve-se praticar o
respirar conscientemente, criar um ambiente de verdadeira presenca e estar cada
vez mais presentes no aqui e no agora.

A meditacdo de amor cultiva uma posicdo filoséfica aplicada diariamente
no eu, nos outros e no mundo. Implica um questionamento profundo acerca da
verdade do eu, que melhora quando aplicada diariamente, porque o
questionamento traz sabedoria. A filosofia € o estudo da sabedoria e, na
perspetiva budista, poderiamos colocar a meditacdo como uma atitude pratica de

filosofia aplicada ao “eu” com a finalidade de compreender, integrar ¢ modificar
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0 mundo. A pratica da meditacdo alinhada com a filosofia traria beneficios
consideraveis.

A meditacdo pode também ser considerada como um cuidado de saude
preventivo. Estar consciente do que esta na base das agdes e dos sentimentos que
impedem a paz e a alegria permite mudar essa base para que as acdes e
sentimentos também possam ser alterados, ndo apenas no eu mas também no tu e
no outro.

Quando a meditacdo de amor se torna uma pratica, ela passa da simples
contemplacdo para a atitude consciente de amor. E, nesta perspetiva, manifesta-
se em acodes, palavras e pensamentos que serdo de grande contributo para o eu e
para 0 mundo, podendo tornar cada ser um ativo da sua saude e da dos outros.

O medo, a raiva, o desejo, as ansiedades, a avidez e a ignorancia sao as
grandes doencas da nova era. A concecdo de amor na visdo de Thich Nhat Hanh
traz uma abordagem preventiva, apelando a vivéncia plenamente consciente para
lidar com todos os estados de alma negativos e nocivos que habitam dentro do
eu.

Enquadrar a perspetiva budista de amor de Thich Nhat Hanh num contexto
de ciéncia é possivel e pertinente. No entanto, o amor s é verificavel nesta
perspetiva do budismo como ciéncia verificAvel se o observador utilizar a
metodologia correta: atitude e postura ética, meditacdo e sabedoria.

E se o observador ndo utilizar esta metodologia? Ou se ndo tiver
desenvolvido nele mesmo estes recursos? Sera possivel testar e verificar o amor

na perspetiva budista de modo cientifico?
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Concluo que s6 os que atingirem ou se propdem atingir a iluminacédo
poderdo verificar a verdade simples e cientifica do amor na perspetiva budista. O
amor € assim um ensinamento s6 ao alcance daqueles que escolhem fazer o
caminho proferido e feito por Buda. E este caminho é escolha de cada um. Nesta
perspetiva, esta concecdo simples e cientifica s6 podera ser testada e validade por
aqueles que se disponibilizem a percorré-la.

E, deste modo, considero que poderemos assumir 0 amor numa perspetiva
cientifica verificada por todos como uma possibilidade de ser testada por todos
0os que a quiserem alcancar. No budismo o “compromisso” e a interligacao
profunda da mente com os fendmenos implicam uma ligacédo profunda entre o ser
e 0s conhecimentos ou a realidade.

Para todo o ser que vive em separacao, e em busca de verdades fora de si,
sem 0 compromisso e a interligacdo profunda com todas as coisas, a verdade nao
se apresenta para ser testada.

A interligacdo das coisas e do mundo na perspetiva budista s6 pode ser
verificada por um ser que decide conhecer essa interligacdo. No entanto, ha
processos de consciéncia e decisfes que o ser deve tomar e praticar para alcancar
tais verdades. E, como todas as coisas estdo interligadas, o préprio ser tem de se
interligar. E isso implica do ser uma entrega maior, a entrega profunda dele
mesmo a verdade e ao caminho da verdade.

Vivemos contextos historicos onde a realidade foi sobejamente conhecida
sem qualquer “esfor¢o” do ser humano dito individual, vivemos épocas de

grandes investigacOes e realidades a ser manifestadas por seres que se entregaram

87



ao encontro da verdade, mas, como todos somos um, nesta perspetiva, todos
poderemos alcancar esses estados de iluminagdo de acesso a verdade
internamente a partir do proprio ser.

Se todos os seres se disponibilizarem eticamente, praticando a meditagéo e
através da sabedoria ou da inteligéncia prépria de todas as coisas, todos poderao
aceder ao amor, e, se todos alcangarem essa conexao, a energia do amor podera
ser traduzida em conhecimento.

Mas podera esse dito “estado de conhecimento” de integracdo dos
fendmenos de amor com a mente de amor, essa integracao e conexao partilhar-se
em Linguagem? Podera o amor caber numa defini¢éo linguistica? Mesmo o amor
alcangado por via do dharma ou da “Ciéncia da Mente?

Sera que, ao se alcancar a iluminacdo e traduzir a energia de amor por
palavras, ndo estamos ja a criar separacdo? Colocar o amor como algo
independente de nds? Materializar a energia e “traduzi-la” envolve por si s6 uma
certa separacao.

Por isso, 0 processo de escrita é sofredor, porque se torna dificil escrever
em palavras aquilo que é dificil de conceptualizar. O que na verdade é uno com
tudo e por isso dificil de conceptual (como o conceito de amor). O conceito
restringe por si s6 a verdade incondicional do amor.

E dificil para o ser humano conceptualizar, sobretudo para o ser humano
que atinge a verdade da iluminacdo ou que toca na sua esséncia. Por isso, a

minha mais profunda admiracdo por todos os que se debrucam pelo estudo da

88



sabedoria e das causas primeiras, 0s que problematizam, os que filosofam,
porque a tarefa mais dificil é ultrapassar a dualidade.

Afastar 0 sujeito e o0 objeto é um enorme esforco porque tudo esta
interligado e conectado numa simultaneidade dificil de separar. A separacéo, a
dualidade, é um esforgo. E dukkha nas palavras do proprio Buda.

Por isso, a pratica da meditacdo de amor é a pratica sugerida no budismo
de Thich Nhat Hanh, ndo requer palavras, nem conceitos, nem pensamentos, nem
separacOes, propde alcancar o estado de iluminacdo e de unidade.

A proposta da meditacdo budista € um retorno a postura simples e fécil do
homem e a contemplacdo. No entanto, 0 homem vive décadas de separacéo e a
mente do homem tem dificuldade em ser simples, em ser ela mesma, sem
dificuldades. A atitude contemplativa é simples e facil, percebe tudo interligado e
perfeito.

A iluminacdo e simples e de facil acesso ao homem. SO precisariamos de
problematizar menos as nossas vidas e sermos simples, perceber a “vacuidade”
existente em todas as coisas e vivencia-la no mais profundo do ser e da vida,
respeitar profundamente os outros e 0 mundo, 0 mundo gque Sou eu mesmo e
viver numa ética integrada de amor parecida a proposta pela sangha onde todo o
ser faz parte essencial do todo, onde todos somos indissociaveis e
simultaneamente cooperantes, livres e iguais e onde o0 amor € vivido como uma
fluxo que liga o ser aos outros e a0 mundo. Quem entende e entra na dimenséo
do verdadeiro amor entra e vive numa dimensdo ética absoluta, com igualdade,

cooperacao e liberdade.
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A corresponsabilidade envolvida no ser interligasse com o amor e desta
forma alcanca a verdade, a iluminagéo e a paz.

Concluo que, apesar de todo o esforco de grandes mestres budistas como é
0 exemplo de Thich Nhat Hanh, de traduzir em palavras e conceitos a esséncia do
amor, as palavras ndo podem ser percebidas sem a pratica da meditacdo. A
pratica € que traz a verdade.

Conceptualizar o amor é reduzir o amor a uma parte do seu expoente
maximo, no entanto, a consciéncia dualista do homem precisa de conceitos e
explicacBes. E importante saber a verdade, embora, no contexto pratico da vida, a
tenhamos de traduzir e ensinar a partir de conceitos. Fundamental ¢ nunca
esquecer a verdade que se esconde por detrds de cada conceito. A verdade e 0
conhecimento sé serdo alcancados por iluminacéo.

Por isso, a verdade e o conhecimento sdo duas procuras incessantes do ser
humano e de todas as ciéncias e sabedorias. Cada uma apresenta o0 seu caminho
para acesso a essa verdade e a esse conhecimento. Por isso se diz do budismo que
é o caminho do meio entre a teoria e pratica. SO se atinge a verdade do amor
quando se vive eticamente na aplicabilidade da sua verdade e na pratica regular
da meditacdo e sabedoria.

O conceito de meditacdo também nédo é mais do que uma pratica que nos
separa da sua verdade, que é outra coisa: um siléncio sem definicdo. A meditacao
é uma atitude contemplativa da vida. Nela surge o conceito de vacuidade, que

nada mais é do que esse espaco onde cabe a verdade que ndo pode ser
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conceptualizada, mas que, na dualidade da matéria, conceptualizamos como
vacuidade.

Os conceitos sd0 necessarios para trazer para a matéria 0 caminho certo a
percorrer para atingir a verdade, mas a verdade é outra coisa, mas igualmente
atingivel porque cabe e habita dentro de todos os seres.

A vivéncia de Buda € a verdadeira manifestacdo desta verdade, um ser
humano igual a tantos outros que atingiu a iluminagdo em vida. No entanto,
verifico que os grandes “iluminados” como Buda e Jesus Cristo ndo deixaram
palavras escritas, conceitos. A sua obra foi a sua vida. A verdade estava dentro
deles e pode-se manifestar em acdes e vivéncias, sem escrita.

A verdade e 0 conhecimento na perspetiva budista podem ser alcangados
no aqui e no agora, ndo num futuro longinquo. E um caminho simples e de facil
acesso para todos o0s que o queiram percorrer. Implica pratica e conexdo.

Neste caminho n&o existe o eu como identidade pessoal uma vez que tudo
estd em conexdo, a mente e 0s objetos da mente, e os cinco skandhas sédo
inseparaveis.

O proprio amor é algo em conexdo com o ser e com todas as coisas. O
amor é o proprio ser, 0 amor € 0 outro, 0 amor é 0S outros, 0 amor € 0 proprio
mundo € o planeta. O amor é e esta em todas as coisas e ligado a elas.

O amor, na perspetiva de Thich Nhat Hanh, é uma energia que unifica,
que liga, que conecta todas as coisas. Numa perspetiva de iluminacéo, perceber o
amor é tomar conhecimento que o amor habita o ser, habita o outro, habita os

outros, habita o0 mundo e tudo, interligando tudo o que existe.
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Na presente tese, o tema estudado que visava o conhecimento foi o amor.
E fico amplamente satisfeita com as conclusdes retiradas do presente estudo.
Jamais pude escrever sequer uma linha sem antes ler todas as obras de Thich
Nhat Hanh e percorrer o caminho que ele traca na sua obra. Sé depois da entrega,
da postura ética, da meditacéo, da vivéncia de toda a sabedoria transcrita por este
mestre na sua obra, pude escrever algo acerca do amor.

Este trabalho ficara sempre incompleto, porque as palavras e 0s conceitos
nem sempre alcancam a verdade. Mas esta é a realidade onde habitamos e as
palavras e a comunicacdo sdo o veiculo que utilizei para partilhar ideias e
conhecimentos.

Espero ter atingido com as palavras, conceitos e ideias defendidas e
concebidas na via do dharma, no caminho de Buda, o conceito de amor, embora
a verdade do amor sO se alcancard com a prética, na liberdade, na verdade da
interligacdo e conex&@o da consciéncia a todas as outras coisas que existem e que
com ela se relacionam.

E fico com uma curiosidade. Se o tema do presente trabalho fosse outro,
outro estudo, outra verdade a ser alcancada? Certamente chegariamos a
conclusbes muito semelhantes. Dentro desta perspetiva integrada do budismo,
todas as coisas, sentimentos, percecdes, consciéncias ja somos nos, tudo esta
interligado. Todas as coisas estdo em interligacdo com o sujeito, com o “ele”,
com os “eles” e com o0 mundo.

Certamente o que seria diferente do presente estudo do amor na perspetiva

budista, para outro conceito é a vibracdo, a energia contida no corpo, na
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sensacdo, na percecdo, na consciéncia do amor. Cada coisa tem uma vibracéo
especifica dentro da vibracdo total do mundo onde todos somos um. Cada
vibracdo especifica ndo vive por si s0, ndo vive independentemente das outras,
estd interligada ao todo. Por isso, todas as vibragfes positivas e negativas em
ultimas andlises estdo interligadas fazem parte do todo que é o ser.

O conceito de amor foi o conceito escolhido pela “minha” consciéncia
para percorrer este maravilhoso caminho do dharma. O “meu” ser escolheu
comprometer-se a partir de uma palavra que me traz uma vibracao positiva.

Uma vez que ndo existe “a minha” ou o “meu”, na verdade, a palavra
amor é também um acesso a lluminacdo que a consciéncia coletiva escolheu.
Seguir o amor quer num plano de estudo, quer num plano pratico de vivéncia é
sempre um caminho que leva a iluminacéo.

A palavra amor faz a diferenca, porque ha nela uma conexdo positiva que
nos liga de forma simples a todos e a tudo. Querer alcancar o amor € um caminho
para a via da iluminacéo.

Acerca da positividade da palavra amor, num contexto de integragdo
profunda entre todos 0s seres e todas as coisas, deixarei em aberto a reflexdo:
Porqué a vibracdo de amor € universalmente positiva e a de dor é universalmente
negativa? Sao conceitos que separam a mente dos fenémenos.

No contexto da iluminacdo onde todos somos um, acredito que cada
vibracdo/energia também faz parte do todo das vibragdes/energias. E, desta

forma, todas estéo interligadas, e, nesta amplitude, todas fazem parte.

93



Sem conceptualizacdo, em ultima analise, o sofrimento e o amor sdo
manifestacbes diferentes da energia, mas indissociaveis, ja que ambos se
manifestam no ser e no mundo de forma indissociavel.

Nao fosse a nossa mente sentir-se separada dos objetos e perceberiamos
que quer o amor quer o sofrimento nos levardo a iluminacdo. E ndo ha nisto nada
de positivo ou negativo, apenas uma verdade. Deixarei esta formulacdo para um
trabalho futuro.

Termino com elevado sentimento de gratiddo e amor. Com elevado
respeito e admiracdo profunda pelo grande mestre budista Thich Nhat Hanh que
traduz de forma simples os grandes e imensos ensinamentos do dharma.

O caminho que Thich nos propde é uma viagem de caminhar ao nosso
lado de forma integrada, passo a passo, consolidando a pratica e o discurso, a
compreensdo que levara mais seres a grandes ensinamentos.

Thich Nhat Hanh apanha-nos pela méo e percorre ao nosso lado um
caminho muito simples e profundo que abarca todas as ciéncias, todos 0s
ensinamentos, mas de uma forma simples. Foi também este o caminho decidi
percorrer nesta tese, um caminho simples.

O caminho da iluminacdo € um caminho intenso e simples. N&o creio té-lo
atingido na sua plenitude, mas “pelas maos” de Thich Nhat Hanh toquei essa luz.

Agora é uma questdo de entrega e de pratica.
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