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NOTA DO AUTOR

Neste livro est o relatadas longas conversas com o Da~ lai - Lama. Os encontros
pessoais com o Dalai - Lama no Arizona e na ndia, que constituem a base des ta
obra,

foram realizados com o objetivo expresso da cclabora o num projeto que
apresentaria suas opinides sobre como levar uma vida mais feliz, acrescidas das
minhas proprias

observa 6es e comentarios a partir da perspect;va de um psiquiatra ocidenta I.O
Dalai - Lama permitiu com generosidade que eu escolhesse para o livro o formato
que

a meu ver transmitiria melhor suas idéias. Considerei que a narrativa encontrada
nestas paginas proporcionaria uma leitu -
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ra mais agradavel e ao mesmo tempo passaria uma no o de como o Dalai - Lama pbe
em pratica suas idéias na propria vida diaria. Com a aprova o do Dalai - Lama,
organizei

este livro de acordo com o tema tratado; e assim, ocasionalmente, decidi

combinar e associar material que p ode ter sido extra do de conversas variadas.

Da mesma

forma, também com a permiss o do Dalai - Lama, nos trechos em que considerei

necessario para fins de clareza e compreens o, entremeei trechos de algumas das
suas palestras
ao publico no Arizona. O int érprete do Dalai - Lama, o dr. Thupten jinpa,
gentilmente fez a revis o da vers o final dos originais com o intuito de se
assegurar de
gue n o houvesse, em decorr ncia do processo de organiza o, nenhuma distor o
inadvertida das idéias do Dalai - Lama.

Uma série de descri 6es de casos e relatos pessoais foi apresentada para
ilustrar as idéias em pauta. Com o objetivo de manter a confidencialidade e
proteger
a privacidade dos envolvidos, em todos os casos alterei os nomes, detalhes e
outras caracte r sticas particulares, de modo que impedisse a identifica o dos
indiv duos.

DR. HOWARD C. CUTLER
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Encontrei o Dalai - Lama sozinho num vestiario de basquetebol pouco antes da hora

em que se apresentaria para falar a uma multid o de seis m il pessoas na Arizona
State

University. Bebericava calmamente seu cha, em perfeita serenidade.
- Se Vossa Santidade estiver pronto...

Ele se levantou, animado, e saiu do vestiario sem hesitar, dando com a

turba apinhada nos bastidores, compos ta de repérteres da cidade, fotografos,
seguran as
e estudantes - 0S que procuram, 0S curiosos e os céticos. Caminhou em meio

multid o com um largo sorriso; e cum -
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primentava as pessoas medida que avan ava. Finalmente, passo u por uma cortina"
apareceu no palco, fez uma rever ncia, uniu as m os e sorriu. Foi recebido com
um
aplauso ensurdecedor. A pedido seu, a ilumina o n o foi reduzida, de modo que
ele pudesse ver a plat ia com nitidez. E, por alguns instantes, ficou
simp lesmente
ali parado, observando o publico em sil ncio com uma express o inconfund vel de
carinho e boa vontade. Para quem nunca tinha visto o Dalai - Lama antes, suas
vestes
de monge de um marrom - avermelhado e da cor do a afr o podem ter causado uma
impr ess o um pouco ex tica. No entanto, sua not vel capacidade para estabelecer
contato
com o publico logo se revelou quando ele sentou e come ou a palestra.
- Creio ser esta a primeira vez que vejo a maioria de voc s. Mas, para
mim, n o faz mesmo m uita diferen a se estou falando com um velho amigo ou com um
novo
porque sempre acredito que somos iguais: somos todos seres humanos. E claro que
pode haver diferen as de forma o cultural ou estilo de vida; pode haver

diferen as

quanto nossaf;ou podemos ser de uma cor diferente; mas somos seres humanos,
constitu dos do corpo humano e da mente humana. Nossa estrutura f sica a

mesma;

€ nossa mente e nossa natureza emocional tamb m s 0 as mesmas. Onde quer que eu
conhe a pessoas, sempre tenho a s ensa o de estar me encontrando com outro ser
humano,

exatamente igual a mim. Creio ser muito mais f cil a comunica o com o0s outros
nesse n vel. Se dermos nfase << caracter sticas espec ficas, como a de eu ser
tibetano

ou de ser budista, nesse caso h diferen as. Mas esses aspec -
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tos s 0 secund rios. Se conseguirmos deixar de lado as diferen as, creio que
poderemos nos comunicar, trocar id ias e compartilhar experi ncias com
facilidade.
Foi assim que, em 1993, o Dalai - Lama deu in cio a uma semana de
palestras abertas ao publico no Arizona. Planos para sua visita ao Arizona
haviam come ado
a se delinear mais de dez anos antes. Foi naquela poca que nos conhecemos,
guando eu estava visitando Dharamsala, na ndia, gra as a uma pequena bolsa de
pesquisa
para estudar a medicina tradicional tibetana. Dharamsala um lugarejo lindo e
tranquilo, empoleirado na encosta de um monte nos contrafortes do Himalaia. H
quase
guarenta anos, essa a sede do governo tibetano no ex li 0, desde quando o
DalaiLama, acompanhado por cem mil tibetanos, fugiu do Tibete ap s a brutal
invas o pelas
for as chinesas. Durante minha estada em Dharamsala, conheci alguns familiares
do DalaiLama; e foi atrav s desses familiares que foi marcado meu p rimeiro
encontro
com ele.
Em sua palestra ao publico em 1993, o Dalai - Lama falou da importancia do
relacionar - se como um ser humano diante de outro; e era essa mesma qualidade que
havia sido a caracter stica mais surpreendente da nossa primeir a conversa na sua
casa em 1982. Ele parecia ter uma capacidade incomum para deixar as pessoas
totalmente
vontade, para criar com rapidez um v nculo simples e direto com outro ser
humano. Nosso primeiro encontro durou cerca de quarenta e cinco minutos; e, como
tantas
outras pessoas, sa daquele primeiro encontro com excelente estado de esp rito,
com a impress o de ter acabado de conhecer um homem verdadeiramente
extraordin rio.

3
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Com o passar dos anos, medida que m eu contato com o Dalai - Lama se
ampliou, vim aos poucos a perceber suas humerosas qualidades especiais. Ele
disp e de
uma intelig ncia perspicaz, mas sem artif cios; uma benevol ncia, mas sem

sentimentalismo em excesso; um humor maravilhoso, mas sem frivo lidade; e, como
muitos descobriram,
a capacidade de inspirar as pessoas em vez de intimid - las.

Convenci - me, com o tempo, de que o Dalai - Lama havia aprendido a viver

com uma no o de realiza o pessoal e um n vel de serenidade que eu nunca tinha

visto

em outras pessoas. Determinei - me a identificar os princ pios que Ihe permitiam
conseguir isso. Embora ele seja um monge budista com toda uma vida de estudos e
forma o

budistas, comecei a me perguntar se seria poss vel isolar um conjunto das sua S
cren as ou pr ticas que pudesse ser utilizado por n o - budistas tamb m - prticas
que

pudessem ter aplica o direta nossa vida, para simplesmente nos ajudar a ser
mais felizes, mais fortes, talvez a ter menos medo.

Acabei tendo a oportunidade de examinar suas opini es em maior
profundidade em encontros di rios com ele durante sua estada no Arizona e, dando
continuidade
a essas conversas, em outras mais longas na sua casa na India. Enquanto
troc vamos id ias, logo descobri que havia alguns ob st culos a superar no
esfor o para harmonizar
nossas perspectivas diferentes: a dele a de um monge budista, a minha a de um
psiquiatra ocidental. Comecei uma das nossas primeiras sess es, por exemplo,
propondo - lhe
certos problemas humanos comuns, que i lustrei com alguns relatos cansativos
sobre casos reais. Depois de descrever itma mulher que persistia em
comportamentos autodestru -
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tivos apesar do tremendo impacto negativo sobre sua vida, perguntei - lhe se ele
teria uma explica o para e sse comportamento e que conselho poderia oferecer.

Fiquei

pasmo quando, depois de uma longa pausa para reflex o, ele simplesmente disse
que n o sabia e, dando de ombros, soltou uma risada af vel.

Ao perceber meu ar de surpresa e decep 0 porno receber uma resposta
mais concreta, o Dalai - Lama explicou:

- Asvezes muito dif cil explicar por que as pessoas fazem o que
fazem... Com frequi ncia, a conclus o que no h explica es simples. Se
entr ssemos
nos detalhes da vida de cada ind iv duo, tendo em vista como a mente do ser
humano to complexa, seria muito dif cil compreender o que est acontecendo, o
que ocorre
exatamente.

Achei que ele estava usando evasivas.

- Mas, na qualidade de psicoterapeuta, minha fun o descobrir os
motivos pelos quais as pessoas fazem o que fazem...

Mais uma vez, ele caiu naquela risada que muitas pessoas consideram
extraordin ria - um riso impregnado de humor e boa vontade, sem afeta o, sem
constrangimento,
que come acom  uma ressonancia grave e, sem esfor 0, sobe algumas oitavas para
terminar num tom agudo de prazer.

- Considero extremamente dif cil tentar descobrir como funciona a mente
de cinco bilh es de pessoas - disse ele, ainda rindo. - Seria uma tarefa
imp oss vel!

Do ponto de vista do budismo, s 0 muitos os fatores que contribuem para um dado
acontecimento ou situa o... Na realidade, pode haver tantos fatores em jogo que
svezes poss vel gue nunca se tenha uma explica o completa
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para o que est acontecendo, pelo nnenos n o em termos convencionais.
Ao perceber uma certa perturba o de minha parte, ele prosseguiu com
suas observa es.



- No esfor o de determinar a orrigem dos problemas de cada um, parece
que a abordagenn ocidental difere sob muitos aspectos do enfoque budista.
;Subjacente
a todas as variedades de an lise ocidental, h suma tend ncia racionalista muito
forte, um pressuposto le que tudo pode ser explicado. E ainda por cima existemi
restri e s decorrentes de certas premissas tidas como Il quidas e certas. Por
exemplo, eu recentemente me reuni com alguns m dicos numa faculdade de medicina.
Estavarm
falando sobre o c rebro e afirmaram que os pensamentos e os sentimentos resultam
de diferentes rea es e altera es qu micas no c rebro. Por isso, propus uma
pergur®©ita.

E poss vel conceber a seqil ncia inversa, na qual o pfensamento d ensejo

seql ncia de ocorr ncias qu micas no c rebro? Mas a parte que considerei mais
interessante

foi a respo sta dada pelo cientista. "Partimos da premissa (de que todos os
pensamentos s o produtos ou fun es ~de rea es qu micas no c rebro." Quer dizer
que se

trata simplesmente de uma esp cie de rigidez, uma decis o de ni o questionar o
pr prio modo de pensar.

Ficou calado por um instante e depois prosseguiu.

- Creio que na sociedade ocidental moderna parece haver um forte
condicionamento cultiural baseado na ci ncia. No entanto, em alguns casos, as
premissas
e 0s parametros b sicos apresent ados pela ci ncia ocidental podem limitar sua
capacidade para lidar co)m certas realidades.
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Por exemplo, voc s sofrem as limita es da id ia de que tudo pode ser explicado
dentro da estrutura de uma nica vida; e ainda associam a isso a no o de que
tudo
pode e deve ser explicado e justificado. Por m, quando deparam com fenémenos que
n o conseguem explicar, cria - se uma esp cie de tens 0. E quase uma sensa o de
agonia.
Muito embora eu percebesse que havia alguma verdade no que el e dizia, de

in cio considerei dif cil aceitar suas palavras.

- Bem, na psicologia ocidental, quando deparamos com comportamentos
humanos que na superf cie s o dif ceis de explicar, temos algumas abordagens que
podemos
utilizar para entender o qu e est ocorrendo. Por exemplo, a id ia do aspecto
inconsciente ou subconsciente da mente tem um papel de destaque. Parans, s
vezes,

0 comportamento pode resultar de processos psicol gicos dos quais n o estamos
conscientes. Por exemplo, poder amos agir de uma determinada forma a fim de
evitar

um medo oculto. Sem que percebamos, certos comportamentos podem ser motivados

pelo desejo de impedir que esses temores venham tona no consciente, para que

no

tenhamos de sentir o mal - estar associado a eles.

O Dalai - Lama refletiu por um instante antes de responder.

- No budismo, existe a id ia de disposi es e registros deixados por
certos tipos de experi ncia, 0 que meio parecido com a no o do inconsciente

na psicologia

ocidental. Por e xemplo, um determinado tipo de acontecimento pode ter ocorrido
num per odo anterior na sua vida e ter deixado um registro muito forte na sua

mente,

registro este
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que pode permanecer oculto e mais tarde afetar seu comportamento. P ortanto, h
essa id ia de algo que pode ser inconsciente: registros dos quais a pessoa pode

nem

ter consci ncia. Seja como for, creio que o budismo tem como aceitar muitos dos

fatores que os te ricos ocidentais podem apresentar, mas a esses ele somaria

outros

fatores. Por exemplo, ele acrescentaria o condicionamento e os registros de

vidas passadas. j na psicologia ocidental h na minha opini 0 uma tend ncia a

superestimar



0 papel do inconsciente na procura das origens dos problemas de cada um. A meu
ver, isso deriva de alguns pressupostos b sicos a partir dos quais a psicologia
ocidental

opera. Por exemplo, ela n o aceita a id ia de que registros possam ser herdados

de uma vida passada. E ao mesmo tempo h um pressuposto de que tudo deve ser
explic ado

dentro do per odo desta vida. Assim, quando n 0 se consegue explicar o que est
provocando certos comportamentos ou problemas, a tend ncia sempre atribuir o
motivo

ao inconsciente. mais ou menos como se a pessoa tivesse perdido algum objeto e
decidisse que esse objeto estaria nesta sala. E, uma vez que se tenha tomado
essa

decis 0, j se fixaram os parametros. j se excluiu a possibilidade de o objeto

estar fora daqui ou em outro aposento. Com isso, a pessoa n o p ra de procurar,
mas

noenc ontranada. E, mesmo assim, continua a pressupor que o objeto ainda
esteja escondido em algum lugar neste recinto!

Quando comecei a conceber este livro, imaginei um formato convencional de auto -
ajuda no qual o Dalai - Lama apre -
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sentaria solu es claras e simples para todos os problemas da vida. Minha

impress o era que eu poderia, recorrendo minha forma o em psiquiatria,
classificar suas

opini es num conjunto de instru es f ceis sobre como conduzir a vida no dia -a-
dia. Antes do final da nossa s rie de encontros, eu j havia desistido da id ia.
Descobri

que seu enfoque abrangia um paradigma muito mais amplo e multifacetado, que
englobava todas as sutilezas, a riqueza e a complexidade que a vida tem a
oferecer.

Aos poucos, po  rm, comecei a ouvir a nota nica que ele constantemente
fazia soar. uma nota de esperan a. Sua esperan a tem como base a cren a de

que,
embora n o seja f cil alcan ar a felicidade genu na e duradoura, mesmo assim,

ela algo que se pode realizar. Subj acente a todos os m todos do Dalai -Lamah
um

sistema b sico de cren as que funciona como um substrato para todos os seus
atos: a cren a na docilidade e bondade essencial de todos o0s seres humanos, a
crena
no valor da compaix o, a cren a numa pol tica de benevol ncia e uma percep o do
que h de comum entre todas as criaturas vivas.

medida que sua mensagem se revelava, foi ficando cada vez mais claro
gue suas cren as n o se baseiam na f cega ou no dogma religioso mas, sim, no
racioc nio
s lido e na experi ncia direta. Sua compreens o da mente e do comportamento
humano tem como sustenta o toda uma vida de estudos. Suas opini es est 0
enraizadas
numa tradi o que remonta a mais de dois mil e quinhentos anos e no entanto
amenizada pelob  om senso e por uma sofisticada compreens o dos problemas
modernos.
Sua aprecia o de quest es contemporaneas moldou - se a partir da
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posi o singular que ele ocupa como figura mundial, o que lhe permitiu viajar

pelo mundo muitas ve zes, expondo - se a muitas culturas diferentes e a pessoas de
todos

0s campos de atua o, trocando id ias com cientistas de renome, bem como com

| deres religiosos e pol ticos. O que surge, em Itima an lise, um enfoque

cheio de
sabedoria para lidar co m os problemas humanos, uma abordagem ao mesmo tempo
otimista e realista.
Neste livro, procurei apresentar a abordagem do Dalai - Lama a um p blico

essencialmente ocidental. Nele inclu longos trechos dos seus ensinamentos
p blicos



e das nossas co  nversas particulares. Em obedi ncia ao meu objetivo de procurar

dar mais nfase ao material que for mais aplic vel nossa vida no dia - a-dia, em
certas

passagens preferi omitir partes das palestras do Dalai - Lama que se dedicavam a
alguns dos aspectos mai s filos ficos do budismo tibetano. O Dalai -Lamaj

escreveu

uma s rie de livros excelentes a respeito de v rios aspectos do caminho budista.
Podem se encontrar t tulos selecionados no final deste livro, e quem estiver
interessado

num estudo mais profun do do budismo tibetano encontrar muita informa o de
valor nesses livros.

lo

Primeira Parte

0 PROPOSITO
DA VIDA

1,11 Captulo Z

O DIREITO A FELICIDADE

Para mim o pr prio objetivo da vida perseguir a felicidad e. Isso est claro.
Se acreditamos em religi 0, ou n 0; se acreditamos nesta religi o0 ou naquela;
todos

estamos procurando algo melhor na vida. Por isso, para mim, o pr prio movimento
da nossa vida no sentido da felicidade...

Com essas palavra s, pronunciadas diante de uma plat ia numerosa no
Arizona, o Dalai - Lama exp6s o cerne da sua mensagem. No entanto, sua afirma o
de que
0 prop sito da vida era a felicidade levantou na minha cabe a uma quest o.
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- Osenhor feliz? - perguntei - lhe mais tarde, quando est vamos
sozinhos.
- Sou - respondeu ele e depois acrescentou. - Decididamente... sou. -
Havia na sua voz uma sinceridade tranq ila que n o deixava d vidas, uma
sinceridade
que se refletia na sua exp ress o e nos seus; olhos.
- Mas ser que a felicidade uml objetivo razo vel para a maioria de
ns? - perguntei.
poss vel?
- . Para mim, a felicidade pode ser alcan ada atrav s do treinamento da
mente.
Num n vel b sico de ser humano, eu n o podia deixar de me sensibilizar
com a id ia da felicidade como um objetivo ating vel. Como psiquiatr~i, por m,
eu
estava sobrecarregado com id ias como a pini o de Freud de que se sente a
"propens o a dizer que a inten o de que o homem s eja “feliz© n o faz parte dos
pllanos
da "Cria 0"©. Esse tipo de forma o levou muitos na minha profiss o conclus o
sombria de que o m ximo que se poderia esperar era "a transforma o da afli o

hist rica

em mera infelicidade". A partir dessa perspe ctiva, a afirma o de que havia um
caminho bem definido at a feliicidade parecia ser uma id ia totalmente radical.

Quando

vcoltei meu olhar para os anos que passei na forma o psiqui trica, raramente

consegui me lembrar de ter ouvido a (palavra "felicid ade" ser sequer mencionada
como

objetivo terap utico. Naturalmente, havia bastante conversa sobre o al vio dos

sintomas de depress o ou ansiedade do paciente, de resolver conflitos interiores

ou

problemas de relacionamento; mas jamais com o objetivo ex presso de tornar o
paciente feliz.

Ser que ela realmente
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No Ocidente, o conceito de alcan ar a verdadeira felicidade sempre
pareceu mal definido, impalp vel, esquivo. At mesmo a palavra happy derivada
doter mo
happ em island s, que significa sorte ou oportunidade. Parece que a maioria de
n s encara da mesma forma a misteriosa natureza da felicidade. Naqueles momentos
de
alegria que a vida proporciona, a felicidade d a impress o de ser algo que caiu
do c u. Para minha cabe a de ocidental, ela n o parecia ser o tipo de aspecto
que
se pudesse desenvolver e sustentar, apenas com o "treinamento da mente".

Quando levantei essa obje 0, o Dalai - Lama deu a explica o de imediato.

- Quandofalo em "treinar a mente" neste contexto, n 0 estou me
referindo "mente" apenas como a capacidade cognitiva da pessoa ou seu
intelecto. Estou,
sim, usando 0 termo no sentido da palavra Sem, em tibetano, que tem um

significado muito mais amplo, mais pr ximo de "psique" ou "esp rito"; um

significado que inclui
o intelecto e o sentimento, 0 cora 0 € a mente. Por meio de uma certa
disciplina interior, podemos sofrer uma transforma o da nossa atitude, de todo
0 N0sSso modo
de encarar e abordar a vida.
"Quando falamos dessa disciplina interior, claro que ela pode envolver

muitos aspectos, muitos m todos. Mas em geral come a - se identificando aqueles

fatores

que levam felicidade e aqueles que levam ao sofrimento. Depois desse est gio,
passa - se gr adativamente a eliminar os que levam ao sofrimento e a cultivar os
que

conduzem felicidade. esse o caminho.”
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0 Dalai - Lama afirma ter atingido certo grau de felicidade pessoal. E, ao longo
da semana que passou no Arizona , eu testemunhei com freq ncia como essa
felicidade
pessoal pode se manifestar como uma simples disposi o para entrar em contato
com o outro, para gerar uma sensa o de afinidade e boa vontade, at mesmo nos
encontros
mais curtos.

Umdiade manh, depois da sua palestra aberta ao p blico, o Dalai
seguia por um p tio externo no caminho de volta ao seu quarto no hotel, cercado

pelo
s quito de costume. Ao perceber uma camareira do hotel parada perto dos
elevadores, ele parou para pergunta r de onde ela era. Por um instante, ela

pareceu surpresa

com aquele homem de apar ncia ex tica, de vestes marrom - avermelhadas, e

demonstrou estar intrigada com a defer ncia do s quito. Depois, ela sorriu.

- DoMxico - respondeu com timidez. O D alai - Lama fez umar pida pausa
-acomuma

para falar alguns instantes com ela e ent o seguiu adiante, deixando
express o
de enlevo e prazer. No dia seguinte, mesma hora, ela apareceu no mesmo local

com outra integrante da equipe de camareiras, e as duas 0 cumprimentaram

calorosamente

enquanto ele ia entrando no elevador. A intera o foi r pida, mas as duas
pareciam radiantes de felicidade enquanto voltavam ao trabalho. Todos os dias
da em diante,

reuniam - se a elas mais algumas camareiras no local e hor rio designado, at que

no final da semanaj havia ali dezenas de camareiras, nos seus uniformes
engomados

em cinza e branco, formando uma linha de recep o que se estendia ao longo do
trajeto at os elevadores.

O PROPOSITO DA VIDA

- Lama



Nossos dias s 0 contados. Neste exato momento, muitos milhares de pessoas v m ao

mundo, algumas fadadas a viver apenas alguns dias ou semanas, para depois

sucumbirem

tragicamente com alguma doen a ou outra desgra a. Outras est o destinadas a

abrir caminho at a marc a dos cem anos, talvez at a ultrapass - la um pouco, e a
provar

cada sabor que a vida tem a oferecer: a vit ria, 0 desespero, a alegria, o dio

e 0 amor. Nunca sabemos. Quer vivamos um dia, quer um s culo, sempre resta uma

pergunta

crucial: qual o pr op sito da vida? O que confere sig -

nificado nossa vida?

O prop sito da nossa exist ncia buscara felicidade.

Parece senso comum, e pensadores ocidentais como Arist teles e William James

concordaram com a id ia. No entanto, ser que uma vida base ada na busca da

felicidade

pessoal n o seria, em si, egoc ntrica, at mesmo comodista? N o nhecessariamente.

Na realidade, pesquisas e mais pesquisas revelaram que s o as pessoas infelizes

gque costumam ser mais centradas em si mesmas e que, em termos so ciais, com

freq ncia s o retra das, ensimesmadas e at mesmo hostis. J as pessoas felizes

soem

geral consideradas mais soci veis, flex veis, criativas e capazes de suportar as

frustra es dirias com maior facilidade do que as infelizes. E, o que m ais

importante,

considera - se que sejam mais amorosas e dispostas ao perd o do que as infelizes.
Pesquisadores desenvolveram algumas experi ncias interessantes que

revelaram que as pessoas felizes demonstram um certo tipo de abertura, uma

disposi o

a estender a m o e ajudar os outros. Eles conseguiram, por exemplo,
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induzir um estado de esp rito de felicidade nhuma pessoa que se submeteu ao
teste, criando uma situa 0 em que ela inesperadamente encontrava dinheiro numa
cabine

telefénica. Fingindo ser um desconhecido, um dos participantes da experi ncia
passou ent o por ali e deixou cair "acidentalmente" uma pilha de pap is. Os
pesquisadores

gueriam saber se o objeto da experi ncia pararia para ajudar o desconhecido.

Em outra situa o, levantou - se 0 nimo dos objetos da experi ncia com um
disco de piadas, e eles depois foram abordados por algu m que passava por
necessidade
(tamb m de conluio com os pesquisadores) e queria apanhar dinheiro emprestado.
Os pesq uisadores conclu ram que os objetos da experi ncia que estavam se
sentindo
felizes tinham maior probabilidade de ajudar algu m ou de emprestar dinheiro do
que indiv duos num "grupo de controle", a quem era apresentada a mesma
oportunidade
de ajudar, ma s cujo estado de esp rito n o havia sido estimulado com
anteced ncia.

Embora esses tipos de experi ncia contradigam a no o de que a procura e
a realiza o da felicidade pessoal de algum modo levam ao ego smo e ao
ensimesmamento,
todos ns podem  0s conduzir nossa pr pria experi ncia no laborat rio do nosso
pr prio dia - a- dia. Suponhamos, por exemplo, que estejamos parados num
congestionamento.

Depois de vinte minutos, o tr nsito volta a fluir, ainda a uma velocidade muito
baixa. Vemos algu m em o utro carro fazendo sinais de que quer passar para hossa
faixa
nossa frente. Se estivermos de bem com a vida, maior a probabilidade de
reduzirmos a velocidade para deixar a pessoa entrar. Se estivermos nos sentindo
p ssimos,
nossa
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rea o pode ser simplesmente a de aumentar a velocidade e fechar o espa 0. "Ora,
se eu estou aqui parado esperando todo esse tempo, por que 0s outros n o podem
esperar?"

Partimos, ent o, da premissa b sica de que o prop sito da nossa vida a
busca da felicidade. uma vis o da felicidade como um objetivo verdadeiro, um
objetivo
para a realiza o do qual podemos dar passos positivos. E, medida que
come armos a identificar os fatores que levam a uma vida mais feliz, estaremos
apren dendo
como a busca da felicidade oferece benef cios n o s ao indiv duo, mas fam lia
do indiv duo e tamb m sociedade como um todo.
©3 PROP SITO DA VIDA

Cap tulo 2

AS FONTES DA FELICIDADE

Dois anos atr s, uma amiga minha teve um ganho inespe rado. Um ano e meio antes
daquela poca, ela havia abandonado o emprego de enfermeira, para ir trabalhar

para
dois amigos que estavam abrindo uma pequena empresa de atendimento de sa de. A

companhia teve um sucesso mete rico e em um ano e meio foi compra da por um
grande

conglomerado por um valor alt ssimo. Tendo participado da empresa desde o

in cio, minha amiga saiu da venda cheia de op es de compra de a es -0
suficiente para

conseguir aposentar - se aos trinta e dois anos de idade. Euavih nom uito
tempo e

do de estar aposentada.
Zo

- Bem - disse ela - timo poder viajar e fazer o que eu sempre quis
fizer. Mas o estranho que, depois que me recuperei da emo o de ganhar todo
aquele
dinheiro, as coisas mais ou menos voltaram a o normal. Quer dizer, tudo est
diferente comprei uma casa nova e tudo o mais, mas em geral ache que n o estou
muito
mais feliz do que era antes.

Por volta da rtiesma poca em que minha amiga estava recebendo os lucros

inesperados, outro amigo d a mesma idade descobriu que era soropositivo. N s
conversamos
sobre como ele estava lidando com seu estado.
- claro que a princ pio fiquei arrasado - disse ele. E demorei quase
um ano s para aceitar o fato de estar com o v rus. Mas ao longo d o ltimo ano,
as

coisas mudaram. Parece que aproveito cada dia mais do que jamais aproveitei
antes. E, se analisarmos de momento a momento, estou mais feliz agora do que
nunca fui.

Parece simplesmente que aprecio mais o dia - a- dia; e sinto gratid o por no ter
at agora apresentado nenhum sintoma grave da AIDS e por poder realmente
aproveitar

0 que tenho. E, muito embora eu preferisse n o ser soropositivo, devo admitir
que, sob certos aspectos, a doen a transformou minha vida... para melhor...
- Em que ternos? - perguntei.
- Bem, por exemplo, voc sabe que eu sempre tive a tend ncia a ser um
materialista inveterado. S que ao longo do Itimo ano, a procura da aceita o
da minha
mortalidade descortinou todo um mundo novo. Comecei a ex plorar a espiritualidade
pela primeira vez na minha vida, lendo um monte cie livros e conversando com as
pessoas...

perguntei se estava gostan -

Zi
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descobrindo tantas coisas nas quais nunca havia pensa do antes. Fico empolgado s
de acordar de manh , de pensar no que o dia pode me trazer.

Essas duas pessoas ilustram o ponto essencial de que a

felicidade determinada mais pelo estado mental da pessoa do que por

acontecimentos externos. O sucesso pode p roduzir uma sensa o tempor ria de

enlevo, ou a trag dia

pode nos mandar para um per odo de depress 0, mas mais cedo ou mais tarde nosso

n vel geral de felicidade acaba migrando de volta para uma certa linha de

refer ncia.
Os psic logos chamam esse pro cesso de adapta 0; e n's podemos ver como esse
princ pio atua no nosso dia - a- dia. Um aumento, um carro novo ou um

reconhecimento por
parte dos colegas podem nos deixar animados por um tempo; mas logo voltamos ao
nosso n vel costumeiro de felicidade. Da mesma forma, uma discuss o com um
amigo,
um autom vel na oficina ou um pequeno ferimento podem nos deixar de p ssimo
humor, mas em quest o de dias nosso esp rito volta ao que era antes.
Essa tend ncia n o se limita a acontecimentos triviais, de rotina, mas
persiste mesmo sob condi es mais extremas de sucesso ou cat strofe.
Pesquisadores
que estudavam os ganhadores da loteria estadual no lllinois e da loteria
brit nica descobriram, por exemplo, que a empolga o inicial ia passando com o
tempoe os
ganhadores voltavam sua faixa habitual de felicidade de cada momento. E outros
estudos demonstraram que, mesmo aquelas pessoas que s o v timas de
acontecimentos
catastr ficos, como por exemplo o ¢ ncer, a cegueira ou a paralisia, tipicamente
recu peram seu n vel normal ou quase normal de felicidade de rotina depois de um
per odo adequado de ajuste.
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Portanto, se nossa tend ncia voltar para o n vel de refer ncia de
felicidade que nos caracter stico, n o importa quais sejam as c ondi es
externas, 0

gue ent o determina esse n vel de refer ncia? E, o que mais importante, ser

gue ele pode ser modificado, fixado numa faixa mais alta? Alguns pesquisadores

defenderam

recentemente a tese de que o n vel de felicidade ou bem - estar caracter stico de
um indiv duo determinado geneticamente, pelo menos at certo ponto. Estudos

como,

por exemplo, um que concluiu que g meos id nticos (que t m a mesma constitui o

gen tica) tendem a apresentar n veis muito semelhantes de bem - estar -
in dependentemente
do fato de terem sido criados juntos ou separados - levaram esses pesquisadores
a postular a exist ncia de um ponto biol gico fixo para a felicidade, instalado
no
c rebro desde o nascimento.
Entretanto, mesmo se a constitui o gen tica desempenhar um papel no que
diz respeito felicidade - e ainda n o foi dada a Itima palavra quanto
extens o
desse papel - h um consenso geral entre os psic logos de que qualquer que seja
o n vel de felicidade que nos conferido pela nature za, existem passos que
podem

ser dados para que trabalhemos com o "fator mental”, a fim de aumentar nossa

sensa o de felicidade. Isso, porque nossa felicidade de cada momento em

grande parte

determinada por nosso modo de encarar a vida. Na realidade , 0 fato de nos
sentirmos felizes ou infelizes a qualquer dado momento costuma ter muito pouco a

ver com

nossas condi es absolutas mas , sim, uma fun o de como percebemos nossa

situa o, da satisfa o que sentimos com o que temos.

A ARTE DA FELICIDAD E

A MENTE QUE COMPARA
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O que determina nossa percep 0 e nosso n vel de satisfa 0? Nossa
sensa o de contentamento sofre forte influ ncia da nossa tend ncia
compara 0. Se comparamos
nossa situa o atual com n 0ss0 passado e conclu mos que estamos em melhor
situa o, sentimo - nos felizes. Isso ocorre, por exemplo, quando nossos
rendimentos anuais
sobem de repente de US$ 20.000 para US$ 30.000, mas n o o valor absoluto da
renda que nos deixa felizes, como logo descobrimos quando nos acostumamos ao
novo patamar
e

percebemos que s voltaremos a ser felizes quando ganharmos US$ 40.000 por ano.
Tamb m olhamos nossa volta e nos comparamos com 0s outros. Por maior que seja
nossa

renda, nossa tend ncia sent ir insatisfa o0 se nosso vizinho estiver ganhando
mais. Atletas profissionais queixam - se amargamente de sal rios anuais de um,
dois

ou tr s milh es de d lares, mencionando o sal rio mais alto de um colega da

equipe como justificativa para seu descontenta mento. Essa tend ncia parece
corroborar

a defini o de H. L. Mencken de um homem rico: aquele cuja renda superar em cem
d lares a renda do marido da irm da sua mulher.

Logo, pode - se ver como nosso sentimento de satisfa 0 com a vida muitas
veze s depende da pessoa com quem estamos nos comparando. Naturalmente,
comparamos
outros aspectos al m da renda. A compara o constante com quem mais
inteligente, mais bonito ou mais bem - sucedido do que n s tamb m costuma gerar
inveja, frustra o
einfel icidade. No entanto, podemos usar esse mesmo prin -

¢ pio de modo positivo. Podemos aumentar nossa sensa o de satisfa o com a vida
comparando - nos com 0s que s 0 menos afortunados do que n s e refletindo sobre
tudo

0 que temos.

Pesquisadores  realizaram uma s rie de experi ncias e demonstraram que o
n vel de satisfa o com a vida de uma pessoa pode ser elevado atrav s de uma
simples
mudan a de perspectiva e da visualiza o de como as coisas poderiam ser piores.

Num estudo, mostraram -se amul heres na University of Wisconsin em Milwaukee
imagens

das condi es de vida extremamente duras vigentes em Milwaukee na virada do

s culo passado, ou pediu - se s mulheres que imaginassem trag dias pessoais, como
sofrer

gueimaduras ou ficar deformada, e escrevessem a respeito. Depois de terminado
esse exerc cio, foi pedido s mulheres que avaliassem a qualidade das suas

pr prias

vidas. O exerc cio resultou num aumento da sensa o de satisfa o com a vida. Em

outra experi ncia na State University of New York, em Buffalo, pediu - se aos
objetos

da pesquisa que completassem a frase "Fico feliz por n o ser..." Depois de

repetir esse exerc cio cinco vezes, 0s participantes apresentaram uma n tida

eleva o

nos seus sentimentos de satisfa 0. Pediu - se a outro grupo que completasse a
frase "Eu gostaria de ser..." Dessa vez, a experi ncia deixou as pessoas

sentindo uma

insatisfa 0 maior com a vida.

Essas experi ncias, que demonstram nossa possibilidade de aumentar ou
diminuir nossa sensa o de satisf a o0 com a vida por meio de uma mudan a de
perspectiva,
sugerem com clareza a supremacia da nossa disposi o mental no que diz respeito
a levar uma vida feliz.

A ARTE DA FELICIDADE



- Embora seja poss vel alcan ar a felicidade - explica o Dala i -Lama -,
elano algo simples. Existem muitos n veis. No budismo, por exemplo, h uma
refer ncia
aos quatro fatores de realiza o, ou felicidade: riqueza, satisfa o material,
espiritualidade e ilumina o. Juntos eles abarcam a totalidade da busca do
indiv duo
pela felicidade.
"Deixemos de lado por um momento as aspira es m ximas espirituais ou
religiosas, como a perfei o0 e ailumina o, e lidemos com a alegria e a

felicidade

como as entendemos num sentido rotineiro ou material. Dentro d esse contexto, h
certos elementos essenciais que convencionamos reconhecer como propiciadores da

alegria

e da felicidade. Por exemplo, considera - se que asade um dos fatores

necess rios para uma vida feliz. Outro fator que encaramos corno fonte de
fe licidade s o
NOSSOS recursos materiais, ou a :riqueza que acumulamos. Outro fator ter
amigos ou companheiros. Todos n s reconhecemos que, a fim de levar uma vida
realizada,
precisamos de um c rculo de amigos com quem possamos nos relacionar
emocional mente e em quem confiemos.
"Ora, todos esses fatores s o, no fundo, fontes de felicidade. No
entanto, para que um indiv duo possa fazer pleno uso delas com o intuito de
levar uma vida
feliz e realizada, sua disposi o mental essencial. Ela tem import ncia
crucial.
"Se utilizarmos nossas circunst ncias favor veis, como nossa sa de - ou
fortuna, de modo positivo, na ajuda aos outros, elas poder o contribuir para que
alcancemos
uma vida mais feliz. E, naturalmente, n s apreciamos esses a S-
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pectos: N0SS0S recursos materiais, NOSSO sucesso e assim por diante. Por m, sem

a atitude mental correta, sem a aten o ao fator mental, esses aspectos ter o

pouqu ssimo

impacto na nossa sensa o de felicidade a longo prazo. Por exemplo, se a pessoa
nutre pensamentos rancorosos ou muita raiva bem no fundo de si mesma, isso acaba

com a sa de e, assim, destri um dos fatores. Da mesma forma, quando se est

infeliz ou frustrado no n vel mental, o conforto f sico n o ajuda muito . Por
outro lado,

se a pessoa conseguir manter um estado mental calmo e tranq ilo, poder ser

muito feliz apesar de sua sa de ser fr gil. Ou ainda, quando est vivendo um

momento

de raiva ou dio intenso, mesmo quem tem bens maravilhosos sente vontade de
atir - los longe, de quebr - los. Naquele instante, os bens n o significam nada.

Hoje em

dia, h sociedades bastante evolu das em termos materiais, € no entanto em seu
seio muitas pessoas n 0 s 0 muito felizes. Logo abaixo da bela apar ncia de

aflu ncia

h uma esp cie de inquieta o mental que leva frustra o, a brigas

desnecess rias, depend ncia de drogas ou Icool e, no pior dos casos, ao

suicdio. No h,

portanto, nenhuma garantia de que a riqueza em si possa proporcionar a alegria

ou a reali za o0 que buscamos. Pode - se dizer tamb m 0 mesmo a respeito dos
amigos.

Quando se est num estado exacerbado de raiva ou dio, at mesmo um amigo ntimo
parece de algum modo meio frio ou g lido, distante e perfeitamente irritante.

"Tudo isso ind ica a tremenda influ ncia que o estado da mente, o fator
mental, exerce sobre nossa experi ncia do dia - a- dia. Naturalmente, devemos
encarar
esse fator com muita seriedade.
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"Portanto, deixando de lado a perspectiva da pr t ica espiritual, mesmo
em termos terrenos, no que diz respeito a levarmos uma exist ncia feliz no dia
a- dia,



guanto maior o n vel de serenidade da mente, maior ser nossa paz de esp rito e
maior nossa capacidade para levar uma vida feliz e prazerosa.”
O Dalai - Lama parou por um instante como que para deixar que essa id ia
assentasse e depois prosseguiu.
- Eu deveria mencionar que, quando falamos de um estado mental sereno ou
de paz de esp rito, n o dever amos confundir isso com um estado m ental
totalmente
insens vel, ap tico. Ter um estado de esp rito tranq ilo ou calmo n o significa
ser completamente desligado ou ter a mente totalmente vazia. A paz de esp rito
ou
a serenidade t m como origem o afeto e a compaix 0. Nisso h um n vel mui to alto
de sensibilidade e sentimento.
"Desde que falte a disciplina interior que traz a serenidade mental",
disse ele, para resumir "n o importa quais sejam as condi es ou meios externos
que
normalmente se considerariam necess rios para a feli cidade, eles nunca nos dar o
a sensa o de alegria e felicidade que buscamos. Por outro lado, quando dispomos
dessa qualidade interior, uma serenidade mental, uma certa estabilidade interna,
nesse caso, mesmo que faltem v rios recursos externos que norma Imente se
considerariam
necess rios para a felicidade, ainda poss vel levar uma vida feliz e
prazerosa."
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O CONTENTAMENTO INTERIOR

Ao atravessar o estacionamento para ir me encontrar com o Dalai - Lama
numa tarde , parei para admirar um Toyota Land Cruiser novinho em folha, o tipo
de carro
que vinha querendo havia muito tempo. Ainda com o carro na cabe a quando comecei
minha sess o, fiz uma pergunta.
- svezes parece que toda a nossa cultura, a cultura ocidental, se
baseia nas aquisi es materiais. Vivemos cercados, bombardeados, por an ncios
das Itimas
novidades a comprar, do Itimo modelo de autom vel e assim por diante. dif cil

n o ser influenciado por isso. S o tantas as coisas que queremos, que desejamos.
Parece que n o t m fim. O senhor poderia falar um pouco sobre o desejo?

- Creio que h dois tipos de desejo - respondeu o Dalai -Lama. - Certos
desejos s o positivos. O desejo da felicidade. absolutamente certo. O desejo
da

paz. O desejo de um mundo mais harmonioso, mais amigo. Certos desejos s 0 muito
teis.

"Mas, a certa altura, os desejos podem tornar - se absurdos. Isso
geralmente resulta em problemas. Ora, por exemplo, eu s vezes visito
supermercados. Realmente
adoro supermercados porque posso ver muita coisa bonita. E assim, quando olho
para todos aqueles artigos diferentes, surge em mim uma sensa o de desejo, e
meu impulso
inicial poderia ser: AAh, eu quero isso e mais aquilo©. Brota ent o um segundo
pensamento e  eu me pergunto: AOra, ser que eu preciso mesmo disso?© Geralmente
a
resposta An 0©. Se obedecermos quele primeiro desejo, quele impulso
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inicial, muito em breve estarem= de bolsos vazios. No entanto, o outro n vel de
desejo, baseado nas nossas necessidades essenciais de alimenta o, vestu rio e
moradia,

algo mais razo vel.

" s vezes, determinar se um desejo excessivo ou negativo algo que

depende das c rcunst ncias ou da sociedade em que se vive. Por exemplo, para
quem vive
numa sociedade afluente na qual preciso um carro para ajudar a pessoa a
cumprir a rotina di ria, nesse caso n o h nada de errado em querer ter um
carro.. Por m,



se a pessoa mora num lugarejo pobre na ndia, onde se pode viver muito be m sem
um carro, e ainda sente o desejo de ter um, mesmo que disponha do dinheiro para

compr -lo,

essa compra pode acabar causando problemas. Pode gerar um sentimento de

perturba o entre os vizinhos, entre outras coisas. Ou, caso se viva numa

sociedade m ais

pr spera e se tenha um carro mas n o se pare de querer carros sempre mais caros,

isso tamb m leva ao mesmo tipo de problema.”

- Mas eu n o consigo ver como querer ou comprar um carro mais caro causa
problen ias para o indiv duo, desde que el e tenha condi es para isso. Ter um
carro
mais caro do que os de seus vizinhos poderia ser um problema para eles (pois
poderiam sentir inveja ou algo semelhante) mas ter um carro novo daria pessoa,
em
si, uma sensa o de satisfa o e prazer.

O Dalai - Lama abanou a cabe a e respondeu com fir -

meza.

- No... A satisfa o pessoal em si n o pode determinar se um desejo ou
ato positivo ou negativo. Um assassino pode ter uma sensa o de satisfa o no
momento
em

O PROP SITO DA VI DA

que comete 0 assassinato, mas isso n o justifica o ato. Todas as a es
conden veis, a mentira, o roubo, o adult rio, entre outras, s 0 cometidas por
pessoas que
podem na ocasi o ter um sentimento de satisfa 0. O que distingue um de ejo ou
ato posi  tivo de um negativo n o a possibilidade de ele Ihe proporcionar uma
satisfa o
imediata mas, sim, se ele acaba gerando conseq ncias positivas ou negativas.
Por exemplo, no caso do anseio por bens mais caros, se ele estiver baseado numa
atitude
menta | que simplegmente quer cada vez mais, a pessoa acaba atingindo um limite
daquilo que consegue adquirir e se defronta com a realidade. E, quando ela chega
a
esse limite, perde toda a esperan a, mergulha na depress o e assim por diante.
um perigo ineren te a essa esp cie de desejo.
"E, para mim, esse tipo de desejo excessivo gera a gan ncia,

manifesta o exagerada do desejo, baseada na exacerba o das expectativas. E,
quando refletimos
sobre 0s excessos da gan ncia, conclu mos que ela conduz o indiv duo a uma
sensa o de frustra o, decep o, a muita confus o e muitos problemas. Quando se
trata
de lidar com a gan ncia, um aspecto perfeitamente caracter stico que, embora
ela decorra do desejo de obter alguma coisa, ela n o se satisfaz com a o bten o.
Torna - se,
portanto, algo meio sem limites, como um po o sem fundo, e isso gera
perturba o. Um tra o interessante da gan ncia que, apesar de seu motivo
subjacente ser a
busca da satisfa 0, mesmo depois da obten o do objeto do seu desejo, a pessoa
ainda n o est satisfeita, o que uma ironia. O verdadeiro ant doto para a
gan ncia

0 contentamento. Se a pessoa tiver um forte sentido de contentamento, n o faz
diferen a se
A ARTE DA FELICIDADE

consegue o objeto desejado ou n 0. De uma f orma ou de outra, ela continua
contente."

li~I
Como podemos, ent o, alcan ar esse contentamento ntimo? H dois m todos. Um

consiste em obter tudo o que se quer e deseja - todo o dinheiro, todas as casas,
0s



autom veis, o parceiro perfeito e o corp o perfeito. O DalaiLama j salientou a
desvantagem dessa abordagem. Se nossos desejos e vontades permanecerem
desenfreados,
mais cedo ou mais tarde vamos deparar com algo que queremos e n o podemos ter. O
segundo m todo, que mais confi vel, consiste em n o ter o que queremos mas,
sim,
em guerer e apreciar o que temos..

H pouco tempo, assisti a suma entrevista na televis o com Christopher
Reeve, o0 ator que caiu ide um cavalo em 1994 e teve les es na medula espinhal
que
o deixaram totalmente paralisado do pesco o para baixo e exigem que ele respire
com aparelhos em car ter permanente. Quando o entrevistador perguntou com.o ele
lidava
com a depress o decorrente da sua invalidez" Reeve confessou ter vivido um curto
per odo de total desespero enquanto estava na unidade de terapia intensiva do
hcospital.
Prosseguiu, por m, dizendo que esse sentimento de desespero passou com relativa
rapidez e que agora ele francamente se considerava "um cara de sorte".
Mencionou.
a felicidade de ter mulher e filhos amorosos, mas tamb m falou com gratid o do
veloz progresso da medicina moderna (que, Jpor seus c Iculos, descobrir uma
cura
para as les ies na medula espinhal dentro dos pr ximos dez anos), e afirmou que,
se seu aciden -
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Jtivesse sido apenas alguns anos antes, ele provavelmente teia morrido
em decorr ncia das les es. Enquanto descrey o processo de adapta o

paralisia,

Reeve disse que, C~ seu desespero se tivesse dissolvido com bastante rapidez, de
in cio ele ainda era perturbado por crises intermitentes de inveja que podiam
ser

detonadas por alguma frase inocente como, por exemplo, "Vou subir correndo para
apanhar isso". Ao aprender a lidar com esses sentimentos, ele disse ter

percebido

gque o0 nico jeito d e seguir pela vida olhar para o que se tem, ver o que ainda
se pode fazer. No seu caso, felizmente, ele n o havia sofrido nenhuma les o

cerebral,

e ainda tinha uma mente que podia usar. Ao concentrar a aten o dessa forma nos

recursos de que disp e, Re eve decidiu usar sua mente para aumentar a
conscientiza o
do p blico e inform - lo a respeito das les es na medula espinhal, para ajudar

outras pessoas; e tem planos para continuar a falar em p blico assim como para
escrever
e dirigir filmes.

O VALOR INTERIOR

J vimos como trabalhar com nosso modo de encarar a vida um meio mais
eficaz para alcan ar a felicidade do que procur - la atrav s de fontes externas,
tais
como a riqueza, a posi o social ou mesmo a sa de f sica. Outra fonte inter
felicidade, estreitamente ligada a uma sensa o ntima de contentamento, uma
no o
de amor - pr prio. Ao descrever a base mais confi vel para desenvolver esse
sentido de amor - pr prio, o Dalai - Lama deu a seguinte explica o.
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- Agora, ho meu caso, por exemplo, suponhamos que eu n o tivesse nenhum
sentimento humano profundo, nenhuma capacidade para fazer bons amigos com
facilidade.

Sem isso, quando perdi meu pr prio pa s, quando minha autoridade pol tica no
Tibe te chegou ao fim, tornar - me um refugiado teria sido muito dif cil. Enquanto
eu estava

na de



no Tibete, em virtude da estrutura do sistema pol tico, havia um certo grau de
respeito concedido ao posto do DalaiLama; e as pessoas me tratavam de acordo,
independent emente
de sentirem ou n o verdadeiro afeto por mim. Por m, se essa fosse a nica base
da rela o do povo comigo, ent 0, quando perdi meu pa s, tudo teria sido
dific limo.
S que existe outra fonte de valoriza o e dignidade a partir da qual podemos
nos relacionar com outros seres humanos. Podemos nos relacionar com eles porque
ainda
somos um ser humano, dentro da comunidade humana. Compartilhamos esse v nculo. E
esse v nculo humano suficiente para dar ensejo a uma sensa o de valoriza o e
dignida de. Esse v nculo pode tornar - se uma fonte de consolo na eventualidade de
se perder tudo 0 mais.
O Dalai - Lama parou por um instante para bebericar o ch , abanou a cabe a
€ prosseguiu.
- Lamentavelmente, quando se estuda hist ria, encontram - se casos de
imperadores ou reis no passado que perderam sua posi 0 em decorr ncia de alguma
convuls o
pol tica e foram for ados a abandonar seu pa s, mas da em diante sua hist ria
n o foi positiva. Creio que, sem aquele sentimento de afeto e liga o ¢ om outros
seres
humanos, a vida passa a ser muito dif cil.
"Em termos gerais, podem existir dois tipos diferentes de indiv duos.
Por um lado, pode - se ter uma pessoa rica e
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bem sucedida, cercada de parentes e assim por d iante. Se a fonte de dignidade e
sentido de valor dessa pessoa for apenas material, ent o, enquanto sua fortuna

persistir,

talvez essa pessoa possa manter uma sensa o de seguran a. Por m, no momento em

que a fortuna minguar, a pessoa sofrer por n o hav er nenhum outro ref gio. Por
outro

lado, pode - se ter outra pessoa que goze de sucesso financeiro e situa o

econbmica semelhante, mas que ao mesmo tempo seja carinhosa, afetuosa e tenha o
sentimento

da compaix 0. Como essa pessoa tem outra fonte de val oriza o, outra fonte que
Ihe confere uma no o de dignidade, outra ncora, h menos probabilidade de essa

pessoa

se deprimir se sua fortuna por acaso desaparecer. Atrav s desse tipo de

racioc nio, pode - se ver o valor pr tico do afeto e calor humano no

desenvolvimento de uma

sensa o ntima de valor."

A FELICIDADE X O PRAZER

Alguns meses ap s as palestras do Dalai - Lama no Arizona, fui visit -lo
em casa em Dharamsala. Era uma tarde muito quente e mida em julho, e cheguei
sua
casa empap ado de suor depois de uma curta caminhada a partir do lugarejo. Por eu
vir de um clima seco, a umidade naquele dia me parecia quase insuport vel, e eu
n o estava com o melhor dos humores quando nos sentamos para come ar a
conversar. j ele parecia estar animad ssimo. Pouco depois do in cio da
conversa, n's nos
voltamos para o t pico do prazer. A certa altura, ele fez uma observa o
crucial.

illl
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- Agora, as pessoas s vezes confundem a felicidade com o prazer. Por
exe mplo, h n o muito tempo eu estava falando a uma plat ia indiana em Rajpur.
Mencionei
que o prop sito da vida era a felicidade, e algu m da plat ia disse que Rajneesh
ensina que nossos momentos mais felizes ocorrem durante a atividade sexual e
que,



log o, atrav s do sexo que podemos nos tornar mais felizes. - O DalaiLama deu

uma risada gostosa. - Ele queria saber o que eu achava da id ia. Respondi que,
do

meu ponto de vista, a maior felicidade a de quando se atinge o est gio de

Libera o, no qual n 0 mais existe sofrimento. Essa a felicidade genu na,
duradoura.

A verdadeira felicidade est mais relacionada mente e ao cora o. A felicidade
que depende principalmente do prazer f sico inst vel. Um dia, ela est ali; no
dia seguinte, pode n o estar.

F

,m termos superficiais, sua observa o parecia bastante bvia. claro
gue a felicidade e o prazer s 0 sensa es diferentes. E no entanto, n's, 0s
seres
humanos, costumamos ter um talento especial para confundi - las. N 0 muito depoi
de voltar para casa, durante uma sess o de terapia com uma paciente, eu viria a
ter
uma demonstra o concreta de como pode ser importante essa simples percep o.
Heather era uma jovem profissional liberal solteira que trabalhava como
psic loga na regi o de Phoenix. Embora gostasse do emprego que tinha, no qual
trabalhava
com jovens problem ticos, j havia algum tempo ela vinha se sentindo cada vez
mais insatisfeita com a vida na regi 0. Costumava queixar - se da popula o
crescente,
do tr nsi to
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e do calor sufocante no ver o. Fizeram - Ihe a oferta de um emprego numa linda
cidadezinha nas montanhas. Na realidade, ela j visitara a cidadezinha muitas

vezes

e sempre sonhara em se mudar para | . Era perfeito. O nico prob lema era que o

emprego que lhe ofereciam envolvia o trabalho com uma clientela adulta. Havia
semanas,
ela lutava com a decis o de aceitar ou n 0 0 novo emprego. Simplesmente n o
conseguia se decidir. Tentou fazer uma lista de pr s e contras, mas dela
res ultou um
empate irritante.

- Eu sei que n o gostaria do trabalho | tanto quanto do daqui, mas isso
seria mais do que compensado pelo mero prazer de morar naquela cidade! Eu
realmente

adoro aquilo |. S estar | j faz com que eu me sinta bem . E estou t 0 cansada
do calor agui que simplesmente n o sei o que fazer.

Seu uso do termo "prazer" me fez lembrar as palavras do Dalai - Lama; e,
procurando me aprofundar um pouco, fiz uma pergunta.

- Voc acha que mudar paral lhe traria maior felicidade ou maior
prazer?

Ela ficou calada um instante, sem saber como encarar a pergunta.

- Nosei.. - respondeu afinal. - Sabe de uma coisa? Acho que me traria
mais prazer do que felicidade... Em lItima an lise, acho que n o seria realmente

feliz trabalhando com aquela clientela. Acho que mesmo muito gratificante
trabalhar com os jovens no meu emprego...
A simples reformula o do seu dilema em termos de "Ser que isso vai me
trazer felicidade?" pareceu conferir um a certa clareza. De repente, ficou muito
mais
f cil para
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ela tomar a decis o. E resolveu permanecer em Phoenix. claro que ainda se

queixava do calor do ver 0. No entanto, decidir em plena consci ncia ficar em

Phoenix,

com bas e naquilo que ela achava que acabaria por faz - la mais feliz, de algum
modo tornou o calor mais suport vel.

Todos os dias deparamos com in meras decis es e escolhas. E, por mais que
tentemos, freq ente n o escolhermos aquilo que sabemos ser "bom para ns". Em
parte isso



est relacionado ao fato de que "a escolha certa" costuma ser a dif cil - aquela
que envolve algum sacrif cio do nosso prazer.
Em todos os s culos, homens e mulheres dedicaram grande esfor o
tentativa de definir o papel ade quado que o prazer desempenharia na nossa vida
uma verdadeira
legi o de fil sofos, te logos e psic logos, todos estudando nossa liga o com o
prazer. No s culo Ill a.C., Epicuro baseou seu sistema tico na ousada afirma o
de que "o prazer oin cio e o fim de uma vida aben oada". Mas at mesmo
Epicuro reconheceu a import ncia do bom senso e da modera o, e admitiu que a
devo o desenfreada
a prazeres sensuais poderia, pelo contr rio, resultar em sofrimento. Nos anos
finais do s culo XIX, Sigmund F reud dedicava - se a formular suas pr prias teorias
sobre
o prazer. De acordo com Freud, a for a motivadora fundamental de todo o aparelho
ps quico era o desejo de aliviar a tens o causada por impulsos instintivos n o
realizados.
Em outras palavras, noss a motiva o oculta a busca do prazer. No s culo XX,
muitos pesquisadores optaram por dei -
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xar de lado especula es mais filos ficas; e, em vez disso, um ex rcito de
neuroanatomistas passou a dedicar - se a espetar o hipotlamo e a s regi es
I mbicas do c rebro
com eletrodos, procura daquele ponto que produz o prazer quando recebe
estimula o el trica.
Nenhum de n s realmente precisa de fil sofos gregos mortos, de
psicanalistas do s culo XIX ou de cientistas do s culo XX para nos ajudar a
entender o prazer.
N s sabemos quando o sentimos. N s o reconhecemos no toque ou no sorriso de um
ser amado, na del cia de um banho quente de banheira numa tarde fria e chuvosa,
na

beleza de um por - do- sol. Entretanto, muitos de ns't amb m conhecem o prazer no
arroubo fren tico da coca na, no xtase da hero na, na folia de uma bebedeira,

na

del cia do sexo sem restri es, na euforia de uma temporada de sorte em Las

Vegas. Esses tamb m s o prazeres muito verdadeiros - prazeres com 0S quais
muitos na

nossa sociedade precisam aprender a conviver.

Embora n o haja solu es f ceis para evitar esses prazeres destrutivos,
felizmente temos por onde come ar: o simples lembrete de que o que estamos
procurando
navida a felicidade. Como o Dalai - Lama salienta, esse um fato
inconfund vel. Se abordarmos nossas escolhas na vida tendo isso em mente, ser
mais f cil renunciar
a atividades que acabam nos sendo prejudiciais, mesmo que elas nos proporcionem
ul©n prazer moment neo. O moti vo pelo qual costuma ser t o dif cil adotar o "
S
dizer n o!" encontrase na palavra "n 0". Essa abordagem est associada a uma
no o de rejeitar algo, de desistir de algo, de nos negarmos algo.
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Existe, por m, um e nfoque melhor: enquadrar qualquer decis o que
enfrentemos com a pergunta "Ser que ela me trar felicidade?" Essa simples
pergunta pode
ser uma poderosa ferramenta para nos ajudar a gerir com habilidade todas as
reas da nossa vida, n o apenas na hora de decidir se vamos nos permitir o uso
de drogas
ou aquele terceiro peda o de torta de banana com creme. Ela permite que as
coisas sejam vistas de um novo ngulo. Lidar com nossas decis es e escolhas

di rias com
essa quest o em mente desvia o foco daquil 0 que estamos nos negando para aquilo
que estamos buscando - am xima felicidade. Uma felicidade definida pelo Dalai -

Lama



como est vel e persistente. Um estado de felicidade que, apesar dos altos e

baixos da vida e das flutua es normais do humor, perman ece como parte da
pr pria matriz

do nosso ser. A partir dessa perspectiva, mais f cil tomar a "decis o

acertada" porque estamos agindo para dar algo a n s mesmos, n o0 para negar ou

recusar algo

ansmesmos - uma atitude de movimento na dire o de al go, n o de afastamento;
uma atitude de uni o com a vida, n o de rejei 0 a ela. Essa percep o
subjacente

de estarmos indo na dire o da felicidade pode exercer um impacto profundo. Ela
nos torna mais receptivos, mais abertos, para a alegria de viver.

Captulo 3

O TREINAMENTO DA MENTE
PARA A FELICIDADE

O CAMINHO DA FELICIDADE

Quando se identifica 0 estado mental como o fator primordial para alcan ar a

felicidade, naturalmente 1419 - ,Se est negando que nossas necessidades f sicas
fundistais

de alimenta o, vestu rio e moradia n o sejam Patisfeitas. Entretanto, uma vez

atendidas essas necessidades b sicas, a mensagem clara: n o precisamos de mais
,~beiro,

n o precisamos de mais sucesso ou fama, n o ~amos do corpo perfeito, nem mesmo

do par ceiroper - agora mesmo, heste momento exato, dispomos da
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mente, que todo o eqzuipamento b sico de que precisamos para alcan ar a plenm
felicidade.
Assim come ou o : Dalai - Larna, ao apresentar sua abordagem ao traba Ilho
corm a mente.
- Quando nos refeyrimos "mente" ou "consci ncia”, h muitas
variedades diiferentes. Da mesma orma que acontece com as condi es> ou objetos
externos,
alguns aspectos s 0 muito teis, ou.ltros muito prejudiciais e outros s o
neutros. E, quando lid amos com assuntos externos, geralmente tentamos primeiiro
identificar
guais cessas diferentes subst ncias ou produtcos qu micos s o ben ficos para que
possamos nos dedicar a cultiv - los, propag -los e us - los. E das subst ncias
que,
s o dariosas n s nus livramos. De modo similar, quando falamos sobre a mente, h
milhares de pensamentos diferentes ou de "mentes®© diferentes. Entre eles, alguns
s 0 muito teis. Esses, de,,er amos nutrir. Alguns s 0 negativos, rmuito
prejudiciais. E olses dever amos tentar reduzir.
"Portanto, o prime?iropasso na busca da felicidade o aprendizado.
Antes de mais nada, temos de aprender como as emo es e comporttamentos
negativos rios

s 0 prejudiciais e como as emo ces positivas s 0 ben fic as. E precisamos nos
conscientizar de corno essas emo es negativas n o s o prejudiciais e danosas

somente

para n s mesmos mas perniciosas para ai sociedade e para o futuro do mundo

inteiro tamb m. Esse tipo de conscientiza 0 aumenta nossa determina o pa:ra
encar -las

e super -las. Em seguida, vem a percep o dcos aspectos ben ficos das emo es e

comportamentos posit vos. Urria vez que nos demos conta disso, tornamo - nos

determinados
a valorizar, desenvolver
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€ aumentar essas emo es positivas por mais dif cil que seja. H uma esp cie de

disposi o espont nea que vem de dentro. Portanto, atrav s desse processo de
aprendizado,



de an lise de quais pensamentos e emo es s 0 ben ficos e quais s 0 nocivos, aos
poucos desenvolvemo s uma firme determina o de mudar, com a sensa o de que
AAgora
0 segredo da minha pr pria felicidade, do meu pr prio futuro, est nas minhas
m 0s. N 0 posso perder essa oportunidade®©.
"No budismo, o princ pio da causalidade aceito como uma le i natural.
Ao lidar com a realidade, preciso levar essa lei em considera o. Por exemplo,
no
caso de experi ncias do dia - a- dia, se houver certos tipos de acontecimentos que
a pessoa n o deseje, o0 melhor m todo de garantir que tais acontecimentos n o
ocorram
consiste em certificar - se de que n 0 mais se d em as condi es causais que
normalmente propiciam aquele acontecimento. De modo an logo, caso se deseje que
ocorra
um acontecimento ou experi ncia espec fica, a atitude | gica a tomar consiste em
pro curar e acumular as causas e condi es que d em ensejo a ele.
"O mesmo vale para experi ncias e estados mentais. Quem deseja a
felicidade deveria procurar as causas que a propiciam; e se n o desejamos o
sofrimento,

0 que dever amos fazer nosc ertificarmos de que as causas e condi es que lhe
dariam ensejo n o mais se manifestem. muito importante uma aprecia o desse
princ pio
causal.
"Ora, j falamos da suprema import ncia do fator mental para que se
alcance a felicidade. Nossa pr xima tarefa , portanto, examinar a variedade de
estados
mentais que
43
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viverlciamos. Precisamos identificar com clareza diferentes estados mentais e
fazer distin o entre eles, classificando - 0s segundo sua capacidade de levar
felicidade
ouno."
O senhor pode dar alguns exemplos espec ficos de diferentes estados
mentais e descrever como os classificaria? - perguntei.
- Por exemplo, o dio, o ci me, a raiva, entre outros, s o prejudiciais
- explicou o Dala i -Lama. - N s os considerarmos estados mentais negativos porque
eles destroem nossa felicidade mental. Uma vez que abriguemos sentimentos de
dio ou rancor contra algu m, uma vez que n s mesmos estejamos cheios de dio ou
de

emo es negativas, outras p essoas tamb m nos parecer o hostis. Logo, disso
resultam mais medo, maior inibi o e hesita o, assim como uma sensa o de

inseguran a.

Essas sensa es se desdobram e, com elas, a solid 0 em meio a um mundo visto

como hostil. Todos esses sentimentos nega tivos derivam do dio. Por outro lado,
estados

mentais como a bondade e a compaix o s 0 decididamente positivos. S 0 muito
fteis..,

- Eus queria saber... - disse eu, interrompendo - 0. 0 senhor diz que
existem milhares de estados mentais dife rentes. Qual seria sua defini o de uma
pessoa
saud vel ou equilibrada em termos psicol gicos? N s poder amos usar uma
defini o dessas como uma diretriz para determinar quais estados mentais
cultivar e quais
suprimir?

Ele riu antes de respond er com sua humildade caractoer stica.

- Como psiquiatra, voc poderia ter uma defini o mellhor de uma pessoa
saud vel em termos psicol gicos.
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- Mas o que eu quero dizer do seu ponto de vista. - Bem, eu consider  aria
saud vel uma pessoa bondosa, carinhosa, cheia de compaix 0. Se mantemos um
sentimento
de compaix 0, de generosidade amorosa, algo automaticamente abre nossa porta
interior. Atrav s dela, podemos nos comunicar com os outros com uma facilidade
muito
maior. E essa sensa o de calor bumano gera uma esp cie de abertura. Conclu mos
que todos os seres bumanos s 0 exatamente como n s e, assim, podemos nos
relacionar
com eles com maiorfacilidade. Isso nos confere um esp rito de amizade. H ento
menos nec essidade de esconder coisas e, por conseguinte, os sentimentos de medo,
de d vida e de inseguran a se dissolvem automaticamente. Da mesma forma, isso
gera nos outros uma sensa o de confian a. Do contr rio, por exemplo, poder amos
encontrar
algu m que muito competente e saber que podemos confiar na compet ncia daquela
pessoa. No entanto, se sentirmos que essa pessoa h 0 generosa, ficamos com um
p atrs. Nossa sensa 0 "Ah, eu sei que essa pessoa capaz, mas possoO mesmo
confiar nela?", e assim sempre temos uma certa apreens 0, que gera uma forma de
distanciamento.

"Portanto, seja como for, na minha opini o, cultivar estados mentais
positivos como a generosidade e a compaix o decididamente conduz a uma melhor
sade
mental e felicidad e

A DISCIPLINA MENTAL

Enquanto ele falava, descobri algo muito interessante na abordagem do
Dalai - Lama para alcan ar a felicidade. Ela
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era absolutamente pr tica e racional: identificar e cultivar estados mentais

pos itivos; identificar e eliminar estados mentais negativos. Embora sua sugest o
de

come ar pela an lise sistem tica da variedade dos estados mentais que
experimentamos me parecesse de in cio um pouco rida, aos poucos fui me
encantando com a for a

da sua |gica e racioc nio. E gostei do fato de que, em vez de classificar os
estados mentais, as emo es ou desejos com base em algum julgamento moral
imposto de

fora, como "a cobia um pecado” ou "o dio conden vel", ele distingue as

emo es como positiv as ou negativas atendo - se apenas ao fato de elas acabarem
levando

ouno felicidade.

- Se afelicidade uma simples quest o de cultivar mais estados mentais
positivos, como a generosidade entre outros, por que tanta gente infeliz?
perguntei - lhe
ao retomar nossa conversa na tarde do dia seguinte.
- Alcan ar a verdadeira felicidade pode exigir que efetuemos uma
transforma o na nossa perspectiva, nosso modo de pensar, € isso n 0 nada
simples - respondeu
ele. - necessria a aplica o de muitos fatores diferentes provenientes de
dire es diferentes. N o se deveria ter a id ia, por exemplo, de que h apenas
uma solu o,
um segredo; e de que, se a pessoa conseguir acertar qual , tudo dar certo.
semelhante a cuidar direito do corp o f sico. Precisa - se de uma variedade de
vitaminas
e nutrientes, n o apenas de um ou dois. Da mesma forma, para alcan ar a
felicidade, precisa - se de uma variedade de abordagens e m todos para lidar com
0S V rios
e complexos estados men -

O PROP SITO DA VIDA

tais negativos, e para super - los. E se a pessoa est procurando superar certos
modos negativos de pensar, n 0 poss vel conseguir isso apenas com a ado o de

um

pen-



samento espec fico ou a pr tica de uma t cnica uma vez ou duas. A mudan a
demora. Mesmo a mudan a f sica leva tempo. Por exemplo, se a pessoa est mudando

de um

cli -

ma para outro, o corpo precisa de tempo para se adaptar ao novo ambiente. E, da

mesma forma, transformar a mente leva tempo. S 0 muitos os tra 0s mentais

neg ativos,

e necess rio lidar com cada um deles e neutraliz -los. Issono fcil Exige
a repetida aplica o de vrias t cnicas e a dedica o de tempo para a

familiariza o

com as prticas. um processo de aprendizado.

"Creio, por m, que medida que o tempo vai passando, podemos realizar
mudan as positivas. Todos os dias,

ao acordar, podemos desenvolver uma motiva o positiva sincera, pensando, AVou
utilizar este dia de um modo mais positivo. Eu n o deveria desperdi ar

justamente

este dia.© E depois, noite, antes de nos deitarmos, poder amos verificar o que
fizemos, com a pergunta ASer que utilizei este

dia como planejava?© Se tudo correu de acordo com o planejado, isso motivo
para j bilo. Se n o deu certo, dever amos lamentar 0 que fizemos e passar a uma
cr tica
do dia. Assim, atrav s de m todos como esses, poss vel aos poucos fortalecer
0s aspectos positivos da mente.
"Agora, ho meu caso como monge budista, por exemplo, acredito no budismo
e atrav s da minha pr pr ia experi ncia sei que essas pr ticas budistas me s o
muito
teis.

Contudo, em decorr ncia do h bito, ao longo de muitas vidas anteriores, certos
aspectos podem brotar, como a raiva

47

A ARTE DA FELICIDADE

ou o0 apego. E nesse caso o que eu fao 0 seguinte: em primeiro lugar, o
aprendizado do valor positivo das pr ticas; em segundo, o fortalecimento da

determina o;

e, finalmente, a tentativa de implementar as pr ticas. No in cio, a

implementa o das pr ticas positivas muito fraca. Com isso , as influ ncias

negativas ainda
det m grande poder. Por m, com o tempo, medida que vamos gradativamente
implantando as pr ticas positivas, os comportamentos negativos se reduzem
automaticamente.
Portanto, a pr tica do Dharma* de fato uma constante batalha interior, que
substitui 0 antigo condicionamento ou h b:ito negativo por um novo
condicionamento positivo."
E prosseguiu.
- Noimporta qual seja a atividade ou a pr tica, a que queiramos nos
dedicar, n o h nada que n o se tome mais fc il com o treinamento e a
familiaridade
constante s. Por meio do treinamento, podemos mudar, podemos nos; trans -

* O termo Dharma tem muitas conota es, mas nenhum egjuivalente exato em
ingl s. usado com maior freq ncia para fazer refer ncia aos ensinamentos e
doutrina do Buda, abrangendo a tradi o (dos textos sagrados assim como o modo
de vida e as realiza es espirittuais que resultam da aplica o dos
ensinamentos.

s vezes, os budistas usam a palavra num sentido mais geral - querend o dizer

pr ticas religinosas ou espirituais em geral, a lei espiritual universal ou a

verdadeira

naturreza dos fenbmenos - e usam o termo Buddhadharma para se referir dde modo

mais espec fico aos princ pios e pr ticas do caminho budista. G7 termo Dharma em

S nscrito



deriva da raiz etimol gica que significa "ssegurar"; e nesse contexto, a palavra

tem um significado mais amplo: o cde qualquer comportamento ou entendimento que
sirva para "refrear a pessoa" ou para proteg - la evitando que passe pelo
sofri  mento e suas cagusas.
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formar. Dentro da pr tica budista, h v rios m todos voltados para o esfor o de

manter a mente calma quando acontece algo de perturbador. Atrav s da pr tica

repetida

desses m todos, poden®©ios chegar a 0 ponto em que alguma perturba o possa
ocorrer, mas os efeitos negativos exercidos sobre nossa mente permanecem na

superf cie,

como ondas que podem agitar a superf cie do oceano mas que ,t o t m grande

impacto nas profundezas. E, embora minha experi nci a possa ser muito limitada,
descobri

a confirma o disso na minha pr pria pr tica. Portanto, se recebo alguma not cia

tr gica, naguele momento posso experimentar alguma perturba o na minha mente,

mas

ela desaparece muito depressa. Ou ainda, posso me i rritar e gerar alguma raiva;
mas, da mesma forma, ela se dissipa com rapidez. N o h nenhum efeito nas
profundezas

da mente. Nenhum dio. Esse ponto foi alcan ado atrav s do exerc cio gradual.
N o aconteceu da noite para o dia.

Claroque no. O Dalai - Lamavem se dedicando ao treinamento da mente
desde os quatro anos de idade.

0 treinamento sistem tico da mente - o cultivo da felicidade, a genu na
transforma o interior atrav s da sele o deliberada de estados ri?entais

positivos, seguida

da concentra o neles, al m do questionamento dos estados mentais negativos

poss vel graas pr pria estrutura e fun o do c rebro. Nascem os com c rebros

que

j v m equipados geneticamente cam certos padr es de comportamentos instintivos.
somes predi  spostos mental, emocional e fisicarnente para reagir ao ambiente com
atitudes que per -
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mitam nossa sobreviv ncia. Esses sistemas b sicos de instru es est o
codificados em in meros modelos inatos de ativa o de c lulas nerv osas,
combina es espec ficas
de c lulas do c rebro que atuam em resposta a algum dado acontecimento,
experi ncia ou pensamento. No entanto, a configura o dos nossos c rebros n o
est tica,
no irrevogavelmente fixa. Nossos c rebros tamb m s o adap tveis.
Neurocientistas documentaram o fato de que o c rebro pode projetar novos
modelos, novas combina es
de c lulas nervosas e de neurotransmissores (subst ncias qu micas que transmitem
mensagens entre as c lulas nervosas) em resposta a novos est mulo s. Na
realidade,
nosso c rebro male vel e sempre est mudando, reconfigurando seus circuitos de
acordo com novos pensamentos e experi ncias. E, em decorr ncia do aprendizado, a
fun o dos pr prios neurdnios individuais muda, o que permite que 0s sina is
el tricos transitem por eles com maior rapidez. Os cientistas chamam de
"plasticidade”
a capacidade de mudar inerente ao c rebro.
Essa capacidade de redefinir a configura o do c rebro, de desenvolver
novas conex es neurais, foi demonstrada e m experi ncias como, por exemplo, uma
realizada
pelos drs. Avi Karni e Leslie Underleider nos National Institutes of Mental
Health. Nessa experi ncia, os pesquisadores fizeram com que o0s objetos
desempenhassem
uma tarefa simples de coordena o motora, um exerc cio de batucar com os dedos,
e identificaram por meio de um exame de resson ncia magn tica quais as partes do



¢ rebro envolvidas na tarefa. Os objetos da pesquisa passaram ent o a praticar o
exerc cio dos dedos todos os dias ao longo de
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guatro semanas, tornando - se pouco a pouco mais eficientes e r pidos. Ao final do
per odo de quatro semanas, foi repetido o exame do c rebro, e ele revelou que a
rea do c rebro envolvida na tarefa havia expandido. Isso indicou que a pr tica
regular e a repeti o da tarefa haviam recrutado novas c lulas nervosas e haviam
mudado as conex es neurais que originalmente estavam envolvidas na tarefa.
Essa not vel caracter stica do c reb - 0 parece ser 0 embasamento
fisiol gico paraa p ossibilidade de transforma o da nossa mente. Com a
mobiliza o dos nossos
pensamentos e a pr tica de novos modos ce pensar, podemos remodelar nossas
c lulas cerebrais e alterar o modo de funcionar do nosso c rebro. Ela tamb m a
base
para aid ia de gue a transforma o interior come a com o aprendizado (novos
est mulos) e envolve a disciplina de substituir gradativamente nosso
"condicionamento
negativo" (correspondente aos nossos padr es atuais caracter sticos de ativa o
de c lulas nervosas) por um "condicionamento positivo" (com a forma o de novos
circuitos
neurais). Assim, a id ia de treinar a mente para a felicidade passa a ser uma
possibilidade real.

A DISCIPLINA TICA

Em conversa posterior relacionada ao treinamento da mente pa raa
felicidade, o Dalai - Lama salientou o seguinte ponto.

- Creio que o comportamento tico outra caracter stica do tipo de
disciplina interior que leva a uma exist n -
A ARTE DA FELICIDADE

cia mais feliz. Ela poderia ser chamada de disciplin a tica. Grandes mestres
espirituais, como o Buda, aconselham - nos a realizar atos saud veis e a evitar o
envolvimento

com atos prejudiciais. Se nossa a 0 saud vel ou prejudicial, depende de essa

a o ou ato ter como origem um estado mental disciplinad 0 ou n o disciplinado. A
percep o que uma mente disciplinada leva felicidade; e uma mente n o
disciplinada leva ao sofrimento. E, na realidade, diz - se que fazer surgir a
disciplina
no interior da mente a ess ncia do ensinamento do Buda.

"Quando falo de disciplina, refiro - me autodisciplina, n o disciplina
gque nos imposta de fora por outros. Al m disso, refiro - me disciplina que
aplicada

com o objetivo de superar nossas qualidades negativas. Uma gangue de criminosos
pode precisa r de disciplina para efetuar um roubo com xito, mas essa disciplina
in til."

O Dalai - Lama parou de falar por um instante e pareceu estar refletindo,
organizando os pensamentos. Ou talvez estivesse apenas procurando uma palavra em
ingls. N o sei. No entanto, pensando na nossa conversa enquanto ele fazia a
pausa naquela tarde, algum aspecto de toda essa hist ria relativa import ncia
do aprendizado
e da disciplina come ou a me parecer bastante entediante em compara o com 0s
sublimes objet ivos da verdadeira felicidade, da evolu o espiritual e da
completa transforma o
interior. Parecia - me que a busca da felicidade deveria de algum modo ser um
processo mais espont neo. Levantei essa quest o com um aparte.

- O Senhor descreve as e mo es e comportamentos negativos como sendo
"prejudiciais" e os comportamen -
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positivos como "salutares". Al m disso, afirma que uma finte sem
treinamento ou disciplina geralmente resulta em comportamentos negativos ou
pre judiciais,
de modo que precisamos aprender a nos treinar para aumentar nossos
comportamentos positivos. At a, tudo bem.



"Mas o que me perturba que sua pr pria defini o de comportamentos
negativos ou prejudiciais a daqueles comportamento S que resultam em
sofrimento. E
define um comportamento salutar como o que resulte em felicidade. O senhor
tamb m parte da premissa b sica de que todos os seres por natureza querem evitar
o sofrimento
e alcan ar a felicidade. Esse desejo inato. No p recisa ser aprendido. A
quest o , portanto, a seguinte: se nos natural querer evitar o sofrimento,
por que
n o sentimos, de modo espont neo e natural, uma repugn ncia maior pelos
comportamentos negativos ou prejudiciais, medida que amadurecemos? E s e
natural querer
alcan ar mais felicidade, por que n o somos cada vez mais atra dos, de modo

espont neo e natural, para comportamentos salutares, tornando - NOS assim mais
felizes
medida que nossa vida avan a? Ou seja, se esses comportamentos salutar es levam

naturalmente felicidade, e n s queremos a felicidade, isso n o deveria ocorrer
como um processo natural? Por que dever amos precisar de tanta educa o,
treinamento e disciplina para que esse processo se desenrole?
- Mesmo em termos co nvencionais, no nosso dia -adia - respondeu o Dalai -
Lama -, consideramos a educa o um fator important ssimo para a garantia de uma
vida
feliz e de sucesso. E o conhecimento n o se obt m espontaneamente. preciso
treinamento; temos de passar por uma
A ARTE DA FELICIDADE

esp cie de programa de treinamento sistem tico e assim por diante. E
consideramos essa instru o e treinamento convencional bastante rduos. Se no

fosse assim,
por que os alunos anseiam tanto pelas f rias? E, no entanto, sabemos que esse
tipo de instru o vital para garantir uma vida feliz e bem - sucedida.

"Da mesma forma, realizar atos salutares pode n o nos ocorrer
naturalmente, mas temos de fazer um treinamento consciente nesse sentido. Isso
acontece, especialmente
na sociedade moderna, porque existe uma tend ncia a aceitar que a quest o dos

atos salutares e dos prejudiciais - 0 que se deve e 0 que n o se deve fazer -
algo
que se considera pertencer esfera da religi 0. Tradicionalmente, considerou - se

ser responsab ilidade da religi o prescrever quais comportamentos s o salutares e
guais n o s 0. Contudo, na sociedade atual, a religi o perdeu at certo ponto

seu prest gio e influ ncia. E, ao mesmo tempo, nenhuma alternativa, como por

exemplo

uma tica secular, ve io substitu - la. Por isso, parece que se dedica menos
aten o necessidade de levar um estilo saud vel de vida. por isso que

acredito que

precisamos fazer um esfor o especial e trabalhar com consci ncia com o objetivo

de adquirir esse tipo de conhecim ento. Por exemplo, embora eu pessoalmente
acredite

gue nossa natureza humana essencialmente ben vola e compassiva, tenho a

impress o de que n o0 basta que essa seja nossa natureza fundamental; devemos

tamb m desenvolver

uma valoriza o e conscientiza o desse fato. E a transforma o de como nos
percebemos, atrav s do aprendizado e do entendimento, pode ter um impacto muito
verdadeiro

no modo como interagimos com 0s outros e como conduzimos nosso dia - a- dia.
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_,esmoas sim, o senhor usa a analogia do

forma oe do
forma o acad mica tradicional - retruquei, no papel de advogado do
diabo. - Isso uma coisa. Por m, se estamos falido de certos comportamentos que

o senhor



chama de Asalutares" ou positiv 0s, que resultariam na felicidade, e oilu©os
comportamentos que resultariam em sofrimento, por que necess rio tanto tempo
de aprendizado
para identificar quais comportamentos se enquadram em qual categoria e tanto
treinamento para implementar os compor tamentc©s Positivos e eliminar os
negativos? Ou
seja, se algu m p e a m o no fogo, ele se queima. A pessoa recolhe a m o, tendo
aprendido que esse comportamento resulta em sofrimento. N o preciso um longo
aprendizado
ou treinamento para que ela apren da a n o mais tocar no fogo.

"Ora, por que n o0 s 0 assim todos 0s comportamentos ou emo es que
resultam em sofrimento? Por exemplo, o senhor alega que araivae o dioso
emo es nitidamentie

negativas e que acabam levando ao sofrimento. Mas p oir que preciso que a
pessoa seja instru da a respeito dos Jeitos danosos da raiva e do dio para
elimin - los?
Como aL raiva causa de imediato um estado emocional desagrad vel, e sem d vida
f cil perceber diretamente essa perturb,a ao, por que as pes soas n 0 passam
simplesmente
aevit  -llano futuro de modo espont neo e natural?"
Enquanto o Dalai - Lama ouvia atentamente meus argumentos > seus olhos

inteligentes se arregalaram um pouco, como soe ele estivesse levemente surpreso
com

aingenu idade dais minhas perguntas, ou at mesmo como se as considerassee
divertidas. Depois, com uma risada vigorosa, cheia de boa vontade, ele
respondeu.
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_ diz que o conhecimento conduz | ber - seu sucesso em alcan ar a
felicidade.
Quando se q
tmento, ma or ser sei
© solu o de um problema, preciso comprem - por isso giae eu

cons)nsidero a. educa o0 e o0 conhecimento

dade ou a der que h muitos n veis difere ntes. Digamos, por exem -
cruciais.”
s seres humanos na Idade da Pedra n o sabiam Percelvendo, sup, uponho
ene, minha persistente resist n -
plo, que o
carne mas mesmo assim tinham a necessidade
cia idia. da merafa educa o como meio de transformacozinhar a
~Sservou.
biol gica de consumi - la. Por isso, comiam exatamente como o interior,
ele obse
um animal selvagem. medida que evolu ram, aprende -

- Um problema ca da nossa sociedade atua | que

temos
a acrescentar temperos para tornar a comi - uma atitude

diante d. da educa o como se ela existisse ape
ram a cozinhar, orosa e depois inventaram pratos mais diver - nas para
tornar as pepessoas mais inteligentes , para torn - las
da mais saborosa sificados. E

at mesmo na atualidade, se estamos com al - mais criat vas. s
ve2,ezes chega mesmo a parecer que aque
guma doen a espec fica e, atrav s do conhecimento, apren - lesqueno
receberaram  grande instru o, aqueles que s o
demos que um certo tipo de alimento no bom para menos sofisticados e
em termos de forma o acad mica, s o
n s, muito embora tenhamos o desejo de consumi -lo,ns mais inocentes e
helonestos. .Muito embor a nossa socieda
nos refreamos. Portanto est claro que quanto mais sofis - denod
nfase a a esse aspecto, a aplica o mais valiosa

ticado for o



n vel do nosso conhecimento, com maior efi - do conhecimento e o da
instru 0 ade nos a judara enten -

¢ cia lidaremos com o mundo natural. der a import ncia d ;da dedica o a
atos mais salutares e da
" tamb m preciso julgar as conseq ncias dos nos - implanta o da
disciciplina na nossa mente. A utiliza o cor
sos ¢ omportamentos a longo e a curto prazo, para ponde - reta da nassa

intelig~gencia e conhecimento consiste em pro

° dentro para fora, para desenvolver um
r -las. Por exemplo, no controle da raiva. Apesar de os vocar mud an as de
animais poderem experimentar a raiva, eles n o podem bom cora o.

entender que araiva destrutiva. No caso dos seres humanos, por m, h um n vel

diferente, no qual se tem uma esp cie de percep o de si mesmo que permite

refletir

e 0 bservar que, quando a raiva surge, ela prejudica a pessoa. Portanto, pode - se
concluir que a raiva destrutiva. preciso ser capaz de fazer essa infer ncia.

Logo, n o se trata de algo t o simples quanto p6r a m o no fogo, queimar -see
aprender a nunca m ais fazer isso no futuro. Quanto mais sofisticado for seu grau

de

instru o e de conhecimento a respeito do que leva felicidade e do que provoca

osofri -
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Captulo 4

O RESGATE DO NOSSO ESTADO
INATO DE FELICIDADE

NOSSA NATRREZA FUNDAMENTAL

- ra, fomos feitos para procurar a felicidade. E est claro que os sentimentos de
amor, afeto, intimidade e compaix o trazem a felicidade. Creio que cada um de

ns
disp e da base para ser feliz, para ter acesso aos estados mentais de a mor e
compaix o que produzem a felicidade afirmou o Dalai -Lama. - Narealidade, uma
das

minhas cren as fundamentais que n s n 0 s possu mos inerentemente o potencial
para a compaix 0, mas tamb m que a natureza b sica ou essencial do ser humano
a

serenidade.
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- E1 que o senhor baseia essa cren a?
_ ~doutrjna budista da "Natureza do Buda" oferece alguns Indamentos para
a cren a de que a natureza es -

sencialie iodos os seres sencientes basicamente serena e n o aressivaA. Pode -
se, entretanto, adotar esse enfoque sem qu seja preciso recorrer doutrina

budista

da "Natu -

reza douda®. H tamb m outros fatores nos quais baseio essa crn a. Para mim o
tema do afeto humano ou da compaix oito apenas uma quest o religiosa. Trata -
se de
um fato indispens vel na vida do dia - a- dia.
"Pa come ar, se olharmos o pr prio modelo da nossa exist ha desde a
tenra inf ncia at a morte, poderemos ver como vtnos nutridos pelo afeto dos
outros.
E isso a partir do nasmento. Nosso primeiro ato ap s o nascimento 0 de manar o
leite da nossa m e ou de outra mulher. um ato de feto, de compaix 0. Sem ele,
n o podemos sobrevi -

ver. Iss claro. E esse ato n o pode ser realizado a menos que exta um
sentimento m tuo de afeto. Por parte da crian -



a, se Ao houver nenhum sentimento de afeto pela pessoa que esver amamentando,
se n 0 houver nenhum v nculo, pode aontecer de a crian a n 0 mamar. E, sem o
afeto

por

parte cL m e ou da outra pessoa, pode ser que o leite n o flua liv© -mente. E
assim avida. Assim a realidade.

"A~m disso, nossa estrutura f sica parece ser mais adequadal sentimentos
de amor e compaix 0. Podemos ver

. 1~ filosofia budista, a "Natureza do Buda" refere - se a uma natureza
darente que oculta, essencial e extremamente sutil. Esse estado da menre que
existe
em todos os seres humanos, totalmente imaculado por Mo es ou pensamentos
negativos.
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como umaa disposi ;
©D mental tranq ila, afetuosa e salu tar produz efeitos ben ficos para
mossa sa de e bem - Bestar f sico. Inversamente, 3entimentc)s de frustra o, de
medo,
agita 0 e© - raivapod -m serdanosos nossa sade©
"Pode - ©mos ver t<mb m que nossa sa de emoci=t nhal beneficiadia por
senlme ntos de afeto. Para entendeer isso, basta refletir sobre como nos sentimos
quando
0S; outros

nos demdnstram cainho e afeto. Ou ainda, observemos

COMO NOSSO0S pr prias sentimentos ou atitudes afeetuosas de modo natural e

altom tico nos afetam de dentrr Para fora, comp fazem c~m que nos sintamos.
Essas enno es

mais suavees e 0s coyp rtamentos positivos que as; acorrtpanham p©r Piciam tema

vida familiar e comunit ri;ia mais feliz.

AAPor ipso, creio due podemos deduzir que noss2a natureza es sencial como
seres humanos uma naturezza meiga. E se esse o0 caso faz ainda mais sentido
tentar
levar uma vida c4ue esteja fiais em harmonia com essa dc ce natureza fundamental
cio nosso ser."

- Se nossa naturceza essencial gentil e cheia d e corri paix 0 -
~erguntei - _eus gostaria de saber comc senhor explica todos ojs conflitos
e comportamentos
aagressivos que n( - )s cercam por todos os lados.

O Dal~i - Lama ba fixou a cabe a, pensativo, por usm instante antes de
respornd er.

- Naturalmente ©n o podemos ignorar o fato ode que existem cenflitos e
teens es, nAo apenas dentro da mente de um indiv duo, mais tamb m dentro da
fam lia,
gluando interagimos com outr,ras pessoas, e na sociedade, n( n vel nacional e
mundial. Ipois, ao ecaminar tudo isso, allgumas

~s0as concluem que a natureza humana basicamente 9greSSiva. Elas podem apontar

para a hist ria da humanidade, sugerindo que, em compara 0 com o comportamento

de outros mam feros, o do ser humano muito m ais agressivo. Ou ainda, podem
alegar, " verdade, a compaix o faz parte da nossa mente. Mas a raiva tamb m faz

parte

da nossa mente. Elas pertencem nossa natureza em termos iguais. As duas se

encontram mais ou menos no mesmo n vel." Mesmo assim - diss e ele, com firmeza,
debru ando - se



para a frente na cadeira, tenso com um ar alerta -, ainda tenho afirme convic o
de que a natureza humana fundamentalmente bondosa, meiga. Essa a
caracter stica

predominante da natureza humana. A raiva, a viol ncia e a agressividade podem
sem d vida surgir, mas para mim isso ocorre num n vel secund rio ou mais

superficial.

Em certo sentido, elas surgem quando nos sentimos frustrados nos nossos esfor os

para alcan ar o amor e o afeto. N o fazem parte da nossa natur eza mais b sica,
mais

fundamental.

"Portanto, embora a agressividade possa ocorrer, creio que esses
conflitos n 0 s 0 necessariamente decorrentes da natureza humana, mas, sim, que
resultem
do intelecto humano - uma intelig ncia humana em deseq uil brio, o uso inadequado
da nossa intelig ncia, das nossas faculdades imaginativas. Ora, ao examinar a
evolu o
humana, creio que nosso corpo f sico pode ter sido muito fraco em compara o com
o de outros animais. No entanto, gra as ao desenvolvimento da intelig ncia
humana,
fomos capazes de usar muitos instrumentos e descobrir muitos m todos para
superar condi es ambientais adversas. medi -

O PROP SITO DA VIDA
A ARTE DA FELICIDADE

da que a sociedade humana e as condi es ambientais foram aos poucos se tornando
mais complexas, tornou - se necess rio um papel cada vez maior da nossa

intelig ncia

e capacidade cognitiva para fazer frente s exig ncias cada vez maiores desse

ambiente complexo. Por isso, creio que nossa natureza b sica ou fundament al a
serenidade,

e que a intelig ncia « um desdobramento posterior. Creio tamb m que, se aquela

capacidade humana, aquela intelig ncia humana, apresentar um desenvolvimento
desequilibrado,

sem que seja adequadamente compensada pela compaix o, nesse caso ela pode
tornar - se destrutiva. Pode ter conseq ncias desastrosas.

"Creio, por m, ser importante reconhecer que, se os conflitos humanos
s o criados pelo uso indevido da intelig ncia, tamb m podemos utilizar a
intelig ncia
para descobrir me ios e formas para superar esses conflitos. Quando a
intelig ncia e a bondade ou afeto s o usados em conjunto, todos os atos humanos
passam a ser
construtivos. Quando combinamos um cora 0 amoroso com o conhecimento e a
educar o, podemos aprender a respei tar as opini es e os direitos dos outros.
Isso se torna
a base de um esp rito de reconcilia o que pode ser usado para dominar a
agressividade e resolver nossos conflitos."

O Dalai - Lama fez uma pausa e deu uma olhada de relance no rel gio.

- Portanto - concluiu ele - por maior que seja a viol ncia ou por mais
numerosas que sejam as atrocidades pelas quais tenhamos de passar, creio que a
solu o
definitiva para nossos conflitos, tanto internos quanto externos, reside na
volta nossa na tureza humana b sica ou fundamen -
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pl, que meiga e cheia de compaix o. - Olhando mais uma vez para o rel gio, ele

deu um riso af vel. - Eento... vamos parar por aqui... Foi um longo dia! -
Apanhou

0s sapatos, que havia descal ado durante a conversa, e se recolheu para seu

quarto.

A QUEST O DA NATUREZA HUMANA

Ao longo das Itimas d cadas, a concep o do DalaiLama da natureza
compassiva latente nos seres humanos parece estar aos poucos ganhando terreno no
Ocidente,



embora tenha sido uma luta rdua. A no o de que o comportamento humano
essencialmente egoc ntrico, de que no fundo mesmo cada um por si, est
profundamente
enraizada no pensamento ocidental. A id ia de que n 0 s n s somos inerentemente
egostas mas de que a agressividade e a hostilidade fazem parte da natureza
humana
essencial domina nossa cultura h s culos. Naturalmente, ao longo da hist ria
houve um bom n mero de pessoas com opini o contr ria. Por exemplo, em meados do
s culo
XVIII, David Hume escreveu muito sobre a "benevol ncia natural" dos seres
humanos. E um s culo depois, at mesmo Charles Darwin atribuiu um "instinto de
solidariedade"

nossa esp cie. No entanto, por algum motivo, a vis 0 mais pessimista da
humanidade est arraigada na nossa cultura, pelo menos desde o s culo XVII, sob
a influ ncia
de fil sofos como Thomas Hobbes, que tinha uma opini o bastante negativa da
esp cie humana. Ele considerava a humanidade violenta, competitiva, em constante
con -
i
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ocupada apenas com interesses pessoais. Hobbes, oito e preo_amoso por
descartar qualquer id ia de uma bonque era fairiana essen(2ial, foi uma vez
flagrado
dando esmola dade humahdigo na fia. Quando questionado a respeito desa um men ¢
SO generosp, ele alegou n o estar fazendo aquilo se impulsoar o mendigo;
estava s aliviando sua pr pria conspara ajudardiante da pobreza do homem.
terna o dlesma forma, no in cio deste s culo, o fil sofo esDa me~eorge
SantaYana escreveu que impulso s generopanhol Geiosos, enlbo~ra possam existir,
costumam ser
fracos, sos, atencic e instv 0
ei~ na natureza humana, mas "cave um ef meros caixo da Superf cie e
descobrir um ser feroz, perpouco aba~rofundamNnte ego sta". Infelizmente, a
psicol osistente,
prncia ocidental apoderaram - se de id ias como essa, giae acinl o e ate
fomentaram essa vis 0 do ego smo. A deram sana primeiros tempos da moderna
psicologia
cient partir dos Te uma pressuposi o geral e fundamental de que fica,
houve)tiv a o hutTiana em lItima an lise ego sta, batoda a motLamente nC
interesse pessoal.
seada meras de aceitar implicitamente a premissa do nosso Depoisino essencial,
uma s rie de cientistas proeminenegocentrisr~o dos Itimos cem anos acrescentou
a
elauma tes ao longnatureza agressiva essencial dos humanos. Freud cren a na nae
ainclina o agressividade uma disposiafirmou qual, instigtiVa e que

subsiste

por seus pr prios 0 origine segunda metade deste s culo, dois autores em

meios". Na;obert Ardr ey e Konrad Lorenz, observaram paespecial, RSmportarnento
animal

em certas esp cies de predr es de cocondu ram que 0s seres humanos eram
basicadadores e dadores tamb m, providos de um impulso inato mente pred,o para
lutar por

territ rio.

ou instintiv
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Nos Itimos anos, por m, a mar parece ehtar se voltando contra essa

vis o profundamente pessimistg da humanidade, aproximando - se mais da percep o
do Falai -Lama
da brandura e compaix 0 da nossa natureza latente. Ao long odasduasoutrs

Itimas d cadas, houve literalmente centenas de estudos cient ficos que

indicaram que

a agressividade n o essencialmente inata e que o comportamento violento

influenciado por uma variedade de fatores biol gicos, sociais, situaciona ise
ambientais.



Talvez a declara o mais abrangente sobre as pesquisah mais recentes esteja
resumida na Declara o sobre a Vid ncia de Sevilha de 1986, que foi redigida e
firmada
por vinte cientistas de renome, do mundo inteiro. Nesse texto, eles natu
reconheceram que o comportamento violento ocorre, sim, mas afirmaram
categoricamente
que incorreto em termos cient ficos dizer que temos uma tend ncia herdada para
entrar em guerras ou para agir com viol ncia. Esse comportamento n o est
progr amado
geneticamente na natureza humana. Disseram que, apear de termos o sistema neural
necess rio para agir com viol ncia, esse comportamento em sin o ativado de
modo
autom tico. N o h nada na nossa neurofisiologia que nos obrigue a agir com
violn  cia. Ao examinar o tema da natureza humana essencial, a maioria dos
pesquisadores
rio campo percebe atualmente que no fundo temos o potencial para nos tornarmos
pessoas serenas, atenciosas, ou pessoas violentas, agressivas. O impulso que
acaba
sendore alado em grande parte uma quest o de treinamento.

Pesquisadores contempor neos refutaram a id ia da agressividade inata da
humanidade. N o s isso, mas a id ia
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parte de um grupo tinham uma er. Essa necessidade de fortes hoje. Em estudos,
como por dr. Larry Scherwitz, com o objes de risco para a doen a coroas pessoas
que

tinham o foco suras (aquelas que se referiam onomes "eu
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de que os seres humanos t m um ego smo inato tamb m est sofrendo ataque.
Estudiosos como C. Daniel Batson ou Nancy Eisenberg, da Arizona State
University,realizaram
numerosas pesquisas ao longo dos Itimos anos que demonstram que 0s seres
humanos t m uma tend ncia ao comportamento altru sta. Alguns cientistas, como a
soci loga
dra. Linda Wilson, procuram descobrir por que isso acontece. Ela propds a
hip tese de que o altru smo pode fazer parte do nosso ins tinto b sico de
sobreviv ncia
- 0 exato oposto de id ias de pensadores anteriores que postulavam que a
hostilidade e a agressividade eram a principal caracter stica do nosso instinto
de sobreviv ncia.
Ao examinar mais de cem cat strofes naturais, a dra .Wilson descobriu um forte
padr o de altru smo entre as v timas, que parecia fazer parte do processo de
recupera o.
Descobriu que o trabalho em conjunto para ajudar uns aos outros costumava
afastara possibilidade de problemas psicol gicos no futuro, pro blemas que
poderiam ter
resultado do trauma.
A tend ncia a criar fortes la os com outros, em a es destinadas ao bem
estar dos outros tanto quanto ao pr prio, pode estar profundamente enraizada na
natureza
humana, tendo sido criada no passado remoto, quando aque -

ralmente



les que se uniam e faziam chance maior de sobreviv v nculos sociais persiste at

exemplo um realizado pelotivo de pesquisar os fatorenariana, descobriu - se que
mais

concentrado em si me a si mesmas usando os pr
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Com maior freq ncia numa entrevista, tinham rrOr Probabilidade de desenvolver
doen a c)ronariana mesmo quando outros comportamentos prejudiciais save
estavam
sob controle. Cientistas est o descobrindo qu as pessoas a quem faltam fortes
la os soci ais parecem tea sa de fr gil, n veis mais altos de infelicidade - uma
mair
vulnerabilidade ao estresse.
Tomar a iniciativa de ajudar os out - 0s pode s~ t o essencial nossa
natureza quanto a comznica o. Viria poss vel tra ar uma analogia com o
deselvolvimeni
da linguagem que, semelhan a da capacicade para J mPaix o e o altru smo,
uma das espl ndicas caractefticas da esp cie humana. Determinadas reas ep

c rebro,i

especificamente devotadas ao potencial para a lingu em. Se formos exposto S s
condi es ambientais adegLdas, ou seja, a uma sociedade que fala, essas - eas
distints

do c rebro come am a se desenvolver e a amadurece medida que nossa capacidade

para a lingu,gem for ciscendo. Da mesma forma, todos os seres humak s podem r

como

dom natural a "semente da compaix 0" Quando eP sta s condi es adequadas - em
casa, na k)ciedade <)mo um todo e, mais tarde talvez, por meio c s

nossos:)r Prios

esfor os direcionados - essa "semente vicejar . por essa id ia em mente,

pesquisadores es  to afira procurado descobrir as condi es ambientais timas que

peroram

gue a semente da aten o e compaix o pehs outros afadure a em crian as. J

identificaram alguns ft res: ter bis capazes de moderar suas pr prias emo ¢ -
,que sejas

modelos de compo rtamento atencioso, queestabele a" limites adequados para o

comportamento dcs filhos, gi comu -

(IR
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niguem crian a que ela respons vel pelo seu pr prio comportamento e que usem

a argumenta o para ajudar a direcionar a aten o da crian a para estados
emocionais

ou afetivos bem como para as conseq ncias do seu comportamento sobre os outros.

Uma revis 0 dos nossos pressupostos b sicos acerca da natureza latente dos seres

humanos, de hostil para solid ria, pode abrir novas possibilidades. Se come amos
por pressupor o modelo de todo o comportamento humano baseado no interesse

pessoal, um beb serve de exemplo perfeito, como "prova" dessa teoria. Ao

nascer, os beb s

parecem estar programados com apenas uma id ia na cabe a : a gratificar o das

suas proprias necessidades - alimento, conforto f sico e assim por diante.

Entretanto,

se eliminarmos esse pressuposto ego sta b sico, um quadro totalmente novo come a

a surgir. Poder amos com a mesma facilidade dizer que um beb nasc e programado
para

apenas uma coisa: a capacidade e objetivo de trazer prazer e alegria aos outros.

Pela simples observa o de um beb saud vel, seria dif cil negar a meiga

natureza

latente dos seres humanos. E, a partir dessa nova perspectiva, poder am 0s
defender com sucesso a hip tese de ser inata a capacidade de dar prazer ao

outro, a quem

Ihe devota cuidados. Por exemplo, num rec m - nascido, o sentido do olfato
desenvolvido at talvez apenas 5% da capacidade de um adulto; e o sentido do

paladar



pouqu ssimo desenvolvido. Mas o0 que existe desses sentidos no rec m - nascido est
voltado para o cheiro e para o sabor do leite materno. O
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_untar no s fornece nutrientes ao beb ; ele

wve para aliviar a tens 0 nos seios. Logc, pode
que o beb nasce com uma capacidade inata

prazer m e, por meio do al vio da tens o0 nos

beb tamb m est programado em termos :)iol gi
Efeconhecer e reagir a rostos; e s 0 poucas as pes
.e deixam de sentir um p razer aut ntico guando
b fita, inocente, seus olhos e sorri. Alguns et logos
uma teoria a partir dessa constata o, propondo
o um beb sorri para quem cuida dele :)u olha
para os olhos dessa pessoa, esse beb es cum
- um "projeto biol gico" profundamente arraigado,

atenciosos, meigos, na pessoa que |Ihe presta cuique por sua vez tamb m est
obedecendo a uma

~ instintiva igualmente irresist vel. medida g.ie mais isadores saem em campo

para descobrir objetvamennatur eza dos seres humanos, a concep o do beb
urna trouxinha de ego smo, uma m quina de comer

~p~ir, est cedendo lugar a uma vis o de um ser que ao mundo com um mecanismo
inato destinado a dar ~ aos outros, exigindo apenas as condi es Imbien~dequadas
para

permitir que a "semente de compaix 0" ~e e natural germine e cres a.

A ma vez que cheguemos conclus o de que a natub sica da humanidade bondosa
em vez de agressirelacionamento com 0 mundo nona volta

~ e imediato. Encarar 0s outros como seres e~s encial -

e bondosos, em vez de hostis e ego stas, nos ajuda a
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niguem crian a que ela respons vel pelo seu pr prio comportamento e que usem

a argumenta o para ajudar a direcionar a aten o da crian a para estados
emocionais

ou afetivos bem como para as conseq ncias do seu comportamento sobre 0s outros.

Uma revis 0 dos nossos pressupostos b sicos acerca da natureza latente dos seres
humanos, de hostil para solid ria, pode abrir novas possibilidades. Se come amos
por press  upor o modelo de todo o comportamento humano baseado no interesse
pessoal, um beb serve de exemplo perfeito, como "prova" dessa teoria. Ao

nascer, os beb s

parecem estar programados com apenas uma id ia na cabe a: a gratifica o das

suas propilas necess idades - alimento, conforto f sico e assim por diante.
Entretanto,

se eliminarmos esse pressuposto ego sta b sico, um quadro totalmente novo come a
a surgir. Poder amos com a mesma facilidade dizer que um beb nasce programado

para

apenas uma coisa: a c apacidade e objetivo de trazer prazer e alegria aos outros.
Pela simples observa o de um beb saud vel, seria dif cil negar a meiga

natureza

latente dos seres humanos. E, a partir dessa nova perspectiva, poder amos

defender com sucesso a hip tese de ser inata a capacidade de dar prazer ao
outro, a quem

Ihe devota cuidados. Por exemplo, num rec m - nascido, o sentido do olfato
desenvolvido at talvez apenas 5% da capacidade de um adulto; e o sentido do

paladar

pouqu ssimo desenvolvido. Mas o que exi ste desses sentidos no rec m - nascido est

voltado para o cheiro e para o sabor do leite materno. O
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ato de amamentar n o s fornece nutrientes ao beb ; ele tamb m serve para

aliviar a tens o0 nos seios. Logo, poder amos dizer que o beb nasce com uma
capacidade

inata para dar prazer m e, por meio do al vio da tens 0 nos seios.



Um beb tamb m est programado em termos biol gicos para reconhecer e
reagir a rostos; e s 0 poucas as pessoas que deixam de sentir um prazer
aut ntico quando
um beb fita, inocente, seus olhos e sorri. Alguns et logos formularam uma
teoria a partir dessa constata o, propondo que, quando um beb sorri para quem
cuida
dele ou olha direto para os olhos dessa pessoa, esse beb est cumprindo um
"p rojeto biol gico" profundamente arraigado, que instintivamente ele est
"liberando”
comportamentos

ternos, atenciosos, meigos, na pessoa que lhe presta cuidados, que por sua vez

tamb m est obedecendo a uma ordem instintiva igualmente irresist vel.
que
mais
pesquisadores saem em campo para descobrir objetivamente a natureza dos seres
humanos, a concep o do beb
como uma trouxinha de ego smo, uma m quina de comer e dormir, est cedendo lugar
a uma vis o de um ser que vem ao mundo com u m mecanismo inato destinado a dar
PMZer
aos outros, exigindo apenas as condi es ambienW - adequadas para permitir que a
"semente de compaix 0" x ente e natural germine e cres a.
-, -~0©A -Umavez que cheguemos conclus o de que a natu™~.;b sic
humanidade bondosa em vez de agressi -
~)rlbsso relacionamento com o mundo nossa volta ~0.©de imediato. Encarar 0os
outros como seres essencial -
e bondosos, emvez d h
e ostis e ego stas, nos ajuda a
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relaxar, a confia r, a viver tranqg ilos. Essa atitude nos torna mais felizes.
MEDITA AO SOBRE O PROP SITO DA VIDA
Enquanto o Dalai - Lama permaneceu no deserto do Arizona naquela semana,
voltado para o estudo da natureza humana e o exame da mente humana com a at
minuciosa
de um cientista, uma n tida verdade parecia refulgir e iluminar todas as
conversas: o prop sito da vida a felicidade. Essa simples afirma o pode ser
usada como
uma ferramenta poderosa para nos ajudar a superar os problemas di rios da

A partir dessa perspectiva, passa a ser nossa tarefa descartar o que provoca o
sofrimento
e acumular o que nos leva felicidade. O m todo, a pr tica di ria, envolve uma
expans o gradual da nossa conscientiza o e entendimento do que realmente
pro picia
a felicidade e do que n o a propicia.

Quando a vida se torna muito complicada e nos sentimos assoberbados,
costuma ser til dar um simples passo atr s e lembrar a n s mesmos qual nosso
prop sito

geral, nosso objetivo. Quando deparamos com uma sensa o de estagna o e

confus o, pode ser valioso tirar uma hora, uma tarde ou mesmo alguns dias para
apenas refletir
sobre o que de fato nos trar a felicidade, e ent o reordenar nossas prioridades

com base nessa reflex 0. Isso pode p6r nossa vida de volta no contexto adequado,

permitir uma nova perspectiva e nos possibilitar ver que dire o tomar.

O PROP SITO DA VIDA

De vez em quando, deparamos com decis es cruciais capazes de afetar toda
a trajet ria da nossa vida. Podemos, po r exemplo, resolver que vamos nos casatr,

medida

ada

en o

vida.



ter filhos ou iniciar estudos para nos tornarmos advogados, artistas ou
eletricistas. A firme resolu o de sermos felizes - de aprender sobre os fatores
que conduzem

felicidade e de adotar medidas positivas pa ra construir uma vida mais feliz
pode ser uma decis o exatamente desse tipo. A ado o da felicidade como um
objetivo
leg timo e a decis o consciente de procurar a felicidade de modo sistem tico
podem exercer uma profunda mudan a no restante das nossas vi das.

O entendimento que o Dalai - Lama tem dos fatores que acabam propiciando a

felicidade baseado em toda uma vida de observa o met dica da pr pria mente,
de
exames da natureza da condi o humana e de investiga o desses aspectos dentro
de uma estrutura estabelecida pela primeira vez pelo Buda h mais de 25 s culos.
E

a partir dessa tradi o que o Dalai - Lama chegou a algumas conclus es
expl citas sobre quais atividades e pensamentos s o mais valiosos. Ele resumiu
suas cren as
nas seguinte s palavras que podem ser usadas como uma medita o.

- tais vezes, quando me encontro com velhos amigos, lembro - me de como o tempo
passa depressa. E isso faz com que eu me pergunte se utilizamos nosso tempo bem
ou
n o. A utiliza o adequada do tempo de extrema import ncia. Enquanto tivermos
esse corpo e especialmente esse assombroso ¢ rebro humano, creio que cada minuto
algo precioso. Nossa exist ncia diria repleta de esperan a,
A ., RTE DA FELICIDADE

embora n o haja nenhuma garantia quanto ao nosso futuro. N o h nenhuma garantia
de que amanh a esta hora estaremos aqui. Mesmo assim, trabalhamos para isso
apenas
com base na esperan a. Portanto, precisamos fazer o melhor uso poss vel do nosso
tempo. Creio que a melhor utiliza o do tempo a seguinte: se for poss vel,
servir
aos outros, a outros seres sencientes. Se n o for poss vel, pelo menos procurar
n o prejudic - los. Creio que esta toda a base da minha filosofia.
"Logo, reflitamos sobre o que realmente tem valor na vida, o gue confere
significado nossa vida, e fixemos nossas prioridades com base rrisso. O
prop sito
da nossa vida precisa ser pos.tivo. N 0 nascemos com a finalidade de causar
problemas de prejudicar os outros. Para que nossa vida tenha valor, creio que
deve mos
desenvolver boas qualidades humanas essenciais - o carinho, a bondade, a
compaix 0. Com isso nossa vida ganha significado e se torna mais tranq ila,
Trais feliz."

2

7

Segunda parte

O CALOR HUMANO
E A CO?IpAIX O
Cap tilo 5

UM NOVO MODIED PARA
A INTISIDADE

A SOLID O | O CONTATO

ntrei na sala de estar da ;u te do Dalai - Lama, e ele fez E um gesto para
que eu rv sentasse Enquanto serviam o ch, ele descal ou os sapos cémodos cor de
caramelo e se instalou no conforto dl uma polona de dimens es

exageradas.
- Eento? - perguntouem tm despreocupado, mas com uma inflex o que
dizia que estava pronto para qualquer coisa. Ele sorria mas ~ - rmafzeceu calado.
espera.



Momentos antes, quandb estava sentado no sa gu o do hotel espera do
in cio da fossa sess o, eu havia apanha -
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do distra do um exemplar de um jornal alternativo local que estava aberto na
p gina do "correio sentimental”. Passei os olhos rapidamente pelos an ncios
apinh ados,
p ginas e mais p ginas de pessoas em busca, na esperan a desesperada de entrar
em contato com outro ser humano. Ainda pensando nos an ncios quando me sentei
para
come ar minha reuni o com o Dalai - Lama, de repente resolvi por de lado minha
listad e perguntas preparadas.
- O senhor chega a sentir solid 0?

- No - respondeu ele, com simplicidade. Eu n o estava preparado para
essa resposta. Imaginava que ela fosse ser algo semelhante a " claro... de vez
em

quando todos sentem alguma solid o..." Em seguida, eu planejava perguntar como
ele lidava com a solid 0. Jamais esperei estar diante de algu m que nunca

sentisse

solid o.

- No? - volteia perguntar, incr dulo.

- No.

- E a que o senhor atribui isso?

Ele pensou por um instante.

-- Creio que um fator o de eu encarar qualquer ser humano de um ngulo
mais positivo. Tento procurar seus aspectos positivos. Essa atitude cria de
imediato
uma sensa o de afinidade, uma esp cie de sintonia.

"E tamb m pode ser em parte porgue, do meu lado, h menos apreens o,
menos medo, de que, se eu agir de uma certa forma, talvez a pessoa perca o
respeito
ou pense gue sou estranho. E assim, como esse tipo de medo e apreens o
normalmente est ausente, e xiste uma esp cie de franqueza. Acho que esse 0
fator principal."

No esfor o de compreender a abrang ncia e a dificuldade de adotar essa
atitude, fiz minha pergunta.

O CALOR HUMANO E A COMPAIX O

- Mas como o senhor sugeriria que um a pessoa adquira a capacidade de se
sentir vontade com os outros, de n o sentir esse medo ou apreens o de n o
agradar
ou de ser julgado pelos outros? Existem m todos espec ficos aos quais uma pessoa
comum poderia recorrer para desenvolver essa atitude?
- Minha crena b sica que primeiro necess rio perceber a utilidade
da compaix o - disse ele, com convic o. - Esse o fator chave. Uma vez que se
aceite
o fato de que a compaix o n o algo infantil ou piegas, uma vez que se perceba
que a compaix 0 algo que realmente vale a pena, que se perceba seu valor mais
profundo,
desenvolve - se de imediato uma atra o por ela, uma disposi o0 a cultiv - la.
"E, uma vez que se estimule a id ia da compaix o na mente, uma vez que
esse pensament o se torne ativo, as atitudes da pessoa para com 0s outros mudam
automaticamente.
Se abordamos os outros com a id ia da compaix 0, isso automaticamente reduz o
medo e permite uma franqueza com os outros. Cria uma atmosfera amiga e positiva.
Com
essa at itude, podemos tentar um relacionamento no qual cada um de n s, por si
mesmo, cria a possibilidade de receber afeto ou uma rea o0 positiva por parte da
outra
pessoa. E com essa atitude, mesmo que a outra pessoa seja antip tica ou n 0 nos
d uma resposta positiva, pelo menos n s a abordamos com uma sensa o de
abertura
gue nos proporciona uma certa flexibilidade e a liberdade de mudar nossa
abordagem conforme seja necess rio. Esse tipo de abertura, no m nimo, permite a
possibilidade



de ter uma conversa significativa com ela. No entanto, sem a atitude
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de compaix 0, se estamos nos sentindo bloqueados, irritados ou indiferentes,
podemos at ser abordados pelo nosso melhor amigo, e simplesmente nos sentirmos
constrangidos.

"Creio que em muitos casos as pessoas costumam esperar que a outra
pessoa lhes d uma resposta positiva primeiro, em vez de elas mesmas tomarem a
iniciativa
para criar essa possibilidade. Para mim, essa atitude errada. Ela leva a
problemas e pode atuar como uma barreira que s serve para promover uma sensa o0
de isolamento
com rela o0 aos outros. Portanto, se desejamos superar aquela sensa o de
isolamento e solid o, creio que nossa atitude fundamental faz uma enorme
diferen a. E abordar
0os ou tros com a id ia da compaix 0 na mente ~, melhor forma de conseguir

isso."

Minha surpresa diante da afirma o do Dalai - Lama de que nunca se sentia s foi
na propor o direta da minha cren a na onipresen a da solid o na nossa

sociedade.

Essacrenan 0 nasceu apenas de uma percep o irr.pressionista da minha pr pria
solid o ou do fio de solid o que parecia estar entremeado, como um tema

secund ria,

em toda a trama do meu atendimento psiqui trico. Nas vinte Itimos anos, 0s

psic logos come aram a est udai a solid o com um enfoque cient fico, conduzindo
uma bca

quantidade de pesquisas e estudos sobre o tema. Uma dasconclus es mais
surpreendentes desses estudos z a de que praticamente todas as pessoas relatam

que sofrem,

sim, de solid o, seja atualme nte, seja no passado. Numa gran e pesquisa, um
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guarto dos adultos nos Estados Unidos rel atou que tirinha se sentido
extremamente s pelo menos urina vez nas (duas imanas anteriores. Embora
costumemos pensar

gue aa solid o crénica uma condi o especialmente dissemirnada

entre os idosos, isolados em apartamentos vazios oua nas enfermarias dos fundas
de asilos, a pesquisa sugere ~ que

os adolescentes e jovens adultos t m exatamente as i mesrnas probabil idades que
os idosos de relatar que sentem solid o.
Em virtude da ampla ocorr ncia da solid o, 0os pe~squi -

hadores come aram a examinar as complexas vari veis que iodem contribuir para
ela. Conclu ram, por exemplo, quae in -

div duos solit rios costu mam ter problemas para se expor, ter dificuldades para

se comunicar com outros, n 0 sabem ouvir e carecem de certas t ticas sociais,

como

por exemplo a de saber aproveitar deixas em conversas (qulando concordar com um

gesto de cabe a, quando responder de modo adequado ou quando permanecer calado).
Esse pesquisa sugere que uma estrat gia para superar a solid o

consistiria em trabalhar para aperfei oar essas t ticas sociais. A estrat gia do
Dalai - Lama, entretanto, parecia desviar - se do aperfei oamento de t ticas sociais
ou comportamentos externos, privilegiando uma abordagem que ia direto ao

cerne da quest o - aco nscientiza o do valor da compaix o, para depois
cultive~ - la.



Apesar da minha smrpresa inicial, encuanto eu o ouvia falar ¢ om tanta
convic o, vim a acreditar firmemente que

ele nunca sentia solid 0. E havia provas para corroborar sua afirma 0. Com
murita freq ncia, eu havia testemunhado sua primeira intera ao com um
estranho, que

erainva -
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riavelmente positiva. Come ou a ficar claro que essas intera es positivas n o
eram acidentais, nem resultavam simplesmente de uma personalidade naturalmente

simp tica.
Percebi que ele passara muito tempo pensando na import ncia da compaix o,
cultivan  do- a com cuidado e usando - a para enriquecer e afofar o terreno da

experi ncia do

dia - a- dia, de modo que tornasse aquele solo f rtil e receptivo a intera es

positivas com 0s outros - mtodo que pode, na realidade, ser usado por qualquer
um que

sofrade  solido.

DEPENDER DOS OUTROS
X
CONFIAR EM SI MESMO

- No interior de todos 0s seres existe a semente da perfei 0. No
entanto, a compaix 0 necess ria para estimular essa semente que inerente no
Nnosso cora o
€ na nossa mente... - Com essas palavras, o Dalai - Lama apresentou o t pico da
compaix o para uma plat ia calada. Dirigindo - se a um p blico de mil e quinhentas
pessoas,
que tinha no seu meio uma boa quantidade de dedicados estudiosos do budismo, ele
passou ent 0 a examinar a doutr ina budista do Campo de M rito.

No sentido budista, 0 M rito descrito como registros positivos na
nossa mente ou "continuum mental”, que resultam de a es positivas. O Dalai - Lama
explicou
que um Campo de M rito um manancial ou uma base a par tir da qual a pessoa pode
acumular M rito. De acordo com a teoria budista, o0 estoque de M rito da pessoa
que determi -
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na condi es favor veis para suas vida,, f