As Meditagcoes de um Monge na Busca pela Felicidade

Felicidade
Um guia para desenvolver a habilidade mais importante da vida
Por Matthieu Ricard (304 paginas). $22,95. Little, Brown & Co. Por Kyle Jarrad

Matthieu Ricard é um homem feliz e fala tdo enfaticamente em “Felicidade”,
comparando a certeza em saber como ler ou quando vocé estd em boa forma: E
simplesmente um fato.

Para chegar até aqui, foram 35 anos de jornada que comecgou quando ele deixou
uma carreira em ascencdo em Genética Celular no Instituto Pasteur em Paris para
estudar Budismo no Himalaia. Mas ele ndo se aposentou do mundo; ao invés disso, ele
foi direto a0 mundo - superior Tibetano, se tornando o tradutor de Frances de Dalai
Lama, direcionando pontuagdes de projetos humanitarios no Nepal, Butdo e Tibete, e
escrevendo livros best-sellers na vida meditativa.

Ricard ¢ co-autor de “O Monge e o Filésofo”, um longo didlogo com seu pai
filosofo, o recentemente falecido Jean-Francois Revel, ¢ “O Quantico e o Lotus”, uma
discussdao de Budismo e ciéncia com o astrofisicista Trinh Xuan Thuan. Quando ele ndo
esta trabalhando para construir escolas e clinicas médicas, ou acompanhando Dalai
Lama em suas viagens, Ricard mora perto de Katmandu, Nepal, onde ele medita por
meses encarando o Himalaia em um pequeno quarto.

“Felicidade” ndo ¢ o volume derradeiro de auto-ajuda. Ricard traz um toque e
rigor cientista para uma matéria vasta. Ele define o assunto desde o inicio: “Por
felicidade eu quero dizer aqui um profundo senso de prosperidade que surge de uma
cabeca excepcionalmente saudavel. Isso ndo ¢ um mero sentimento prazeroso, uma
emocao fugaz, ou um humor, mas um 6timo estado de ser.” E a boa noticia é que esse
estado de ser ¢ algo que pode ser aprendido — € uma habilidade.

Em uma entrevista, Ricardo descreveu como: “E como alguém que é bem
estruturado fisicamente. Ele ndo vai ganhar uma medalha nas Olimpiadas s6 porque
nasceu mais forte; Ele tem que treinar bastante. E claro que um cara iluminado se saira
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muito melhor que alguém alguém como eu que ndo consegue pular nada, mas sem
treinar vocé ndo vai ter sucesso em nada. Vocé€ nao treina a habilidade da felicidade por
si s0, entretanto. Ao invés, felicidade ¢ o subproduto, o resutaldo total de um conjunto
de habilidades que combinadas dao sabedoria, liberdade interior e compaixao”.

Se isso soa como treino de resisténica, ¢ verdade. Mas uma vez aprendida, essa
tal felicidade proporciona forga, escreve Ricard, para que a pessoa possa “resistir aos
altos e baixos da vida” e ndo cair na cara do sofrimento.

E sofrimento esta em todo lugar. Sua fonte no pensamento Budista, entretanto, ¢
chamada ignorancia — isso ¢, uma percep¢do imperfeita do mundo. Para remover a
ignorancia vocé€ deve livrar vocé mesmo de o que Ricard chama de “toxinas mentais”,
como inveja, raiva e 6dio. Como? “Através da honestidade e introspecgdo sincera”, ele
escreve, uma analise e contemplagdo calma de vocé€ mesmo que “consiste em se erguer
sobre o redemoinho dos nossos pensamentos por um momento e olhar calmamente para
dentro, como uma paisagem interior, para encontrar a personificacdo de nossas mais
profundas aspiragdes”.

Muitas pessoas, diz Ricard, tem medo de olhar para dentro de si mesmas. E
entdo ele as convida para sentar e resumir o que realmente tem valor nessa vida. Nao ¢
um exercicio facil, mas pode ser um come¢o, uma primeira meditacdo, ou a
“familiarizacdo com um novo estado de ser”.

E ainda o mundo ¢ um lugar intensivamente ocupado e muitas pessoas nao tem
tempo para a meditagdo. A que Ricard respondeu: “Se vocé disser que nao tem 30
minutos para meditacdo, isso quer dizer que vocé€ nao se importa com isso. Porque vocé
pode encontrar 30 minutos para qualquer coisa que vocé realmente se importa. Mas por
que voce deveria se importar com alguma coisa? Porque vocé vé o beneficio dela”.

Ricard, 60 anos, se entitula “um camarada brando”. Ele claramente ¢, mas ele
tem sido isso ha um bom tempo. “Até quando eu era um iniciante, quando ainda
trabalhava no Instituto Pasteur, eu meditava por 30 ou 40 minutos toda manha antes de
trabalhar. Isso faz uma diferenca enorme na qualidade do dia, no jeito como eu reajo as
coisas, no jeito como eu experimento as coisas, ¢ quando eu ndo faco isso, vem esse
sentimento de inquietude que me toma, do tipo, O que esta acontecendo aqui? Mas com
a meditacdo, vocé fica mais aberto ¢ sereno, e isso se torna uma maneira de lidar com as
coisas”.

A discussdo de Ricard em emocgdes perturbadoras e seus “antidotos” € o capitulo
mais esclarecedor de “Felicidade”. Ele oferece trés métodos. Primeiro: usando antidotos
mentais para deter emocgdes aflitivas. Ele assemelha isso a acido neutralizador com
alcalinos. Para controlar o 6dio, vocé habitua sua mente ao amor altruista, por exemplo;
para conter a raiva, vocé usa a paciéncia.

Segundo: Libertando as emog¢des. Ao invés de aplicar uum antidoto para cada
emocao negativa, usa um “Unico antidoto que age em um nivel mais basico nas nossas
aflicoes mentais”. Com isso ele quer dizer soltando as emocgdes assim que elas se
formam: “Uma vez que nos acostumamos a olhar para pensamentos no momento que
eles aparecem e entao permitindo-os a dissipar antes que eles oprimam a mente, ¢ muito
mais facil manter controle sobre a mente e gerenciar as emocgdes conflitivas em nossas
vidas ativas”.

Terceiro, mas mais complicado: extraindo energia positiva de pensamentos
negativos. Raiva pode impulsionar a acdao; Desejo pode criar uma forma de €xtase, e
orgulho pode ocasionar auto-confianga. Mas desmontar aspectos positivos e deixar os
negativos para tras, ele avisa, requer muita clareza de pensamento. Embora ndo seja
uma habilidade facil, é talvez a mais efeitva no combate as emogdes sombrias.
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‘Felicidade é o subproduto, o resutaldo total de um conjunto de habilidades que
combinadas ddo sabedoria, liberdade interior e compaixdo.’

Ricard discute que o objetivo da meditacdo ¢ reconhecer e contemplar um vasto
espaco interno de calma, onde ondas de pensamentos aliviaram e deixaram um oceano
suave. Isso ¢ uma imagem da mente pura, uma fonte da qual se tira forca. “A chave ¢
tentar intuitivamente ver por trds do quadro de pensamentos”, ele disse, “o que os
Budistas chamam de aspecto luminoso da mente, que ¢ mais parecido com a principal
qualidade cognitiva da consciéncia”. Quando confrontado na vida diaria com
problemas, vocé precisa apenas de recordar que emogdes sdo efémeras e que vocé tem
uma calma interior inabalavel, Ricard argumenta. Com essa for¢a, vocé pode ser uma
pessoa capaz de amar e ajudar os outros.

Meditagdo funciona, ele acredita, até no nivel fisico. Ricard esta profundamente
envolvido no trabalho do Instituto Mente & Vida de Boulder, Colorado, onde estudos
em muitos meditadores t€m mostrado que a pratica pode remoldar o cérebro para reagir,
por exemplo, de maneiras mais abertas e positivas quando se depara com desafios.
Ricard esta entre os meditadores no projeto. “Voltando a ciéncia depois de 35 anos”, ele
disse, “foi muito natural para mim, e na verdade at¢ um pouco emocionante”. Ele
descreveu o trabalho do instituto como uma tentativa de ganhar um selo de aprovagao
para “a no¢do do treinamento da mente” e para “fazer algo que pode melhorar a
qualidade de nossas vidas™.

Que, afinal de contas, ¢ possivel, Ricard argumenta, apesar da tdo-falada cruel
sindrome do mundo, que postula um mundo sem esperancas. A resposta dele: “A crenca
de que a natureza humana ¢ essencialmente corrupta mancha nossa visdo de vida com
pessimismo e nos faz questionar o basico da busca pela felicidade”. Somente o otimista
pode mudar as coisas para melhor, ele acredita. Mas ele afasta superficialmente: “Eu
ndo estou concebendo um programa Seja Feliz em sete-passos, mas tentando ir para a
questdo central de o que ¢ felicidade auténtica”.

Ele lhe convida a olhar “atrds” dos seus pensamentos com uma ‘“Pura
sensibilizacdo sem conteudo, uma consciéncia” em que vocé estd simplesmente
“presente”, o estado perfeito para realizar a efemeridade de pensamentos € um poderoso
ponto de partida para compaixao e altruismo, os verdadeiros ingredientes da felicidade.
Entender claramente vocé mesmo ¢ também sentir compaixao pelos outros e querer
ajuda-los, familiares ou estranhos. Até que nds vejamos que nossa propria felicidade
depende da felicidade dos outros, diz Ricard, este circulo filosofico pode ser fechado.

Ele faz um apelo intenso para “mais compaixdo na sociedade”, mais altruismo,
mais preocupagdo com outras pessoas, menos egoismo. “Qualquer um pode ser
altruista”, ele disse. “Em qualquer lugar, qualquer hora. Vocé abre a porta para alguém
no seu local de trabalho; vocé abre a porta em casa. Uma pessoa altruista realmente se
comporta ¢ ¢ percebida de um jeito diferente, como alguém que irradia bondade.
Definitivamente pode ser desenvolvida como uma habilidade.

“Do momento em que vocé pde os pés no caminho espiritual vocé deve dizer,
‘Eu vou melhorar, me aperfeigoar, para ganhar a capacidade de estar a servicos dos
outros’. Para esse efeito, “Nos precisamos construir a capacidade de ajudar, e isso vem
através de mudar a mente de alguém”.
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