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Amor e Benevoléncia

Introducao

Todas as tradi¢des espirituais nos falam sobre a importancia de enfrentar as circunstancias negativas com amor.
Ouvimos com freqliéncia que devemos amar nossos inimigos ou aqueles que nos causam dificuldades. Apesar
de todas as tradicOes espirituais nutrirem esse ideal, € muito, muito dificil p6-lo realmente em pratica, mesmo
parcialmente.

As pessoas desenvolvem varias estratégias em seu esforco para enfrentar a negatividade com amor e boa
vontade. Podemos tentar substituir pensamentos negativos por outros positivos, ou tentamos envolver-nos
numa capa protetora de luz branca. Varias técnicas sdo possiveis.

A técnica que passo a descrever aqui é diferente das outras. Ela é bem particular.E uma pratica muito poderosa,
mas requer certo trabalho. Temos que estar dispostos a treinar com ela como o faria um desportista ou um
musico. Porém, como qualquer outra destreza que desenvolvamos, podemos ir melhorando cada vez mais a
medida que o tempo vai passando até ela se tornar finalmente uma segunda natureza. Quando isso acontecer
para vocé, vera que fica protegido pela armadura suprema. Poderd lidar com todo tipo de interacdes com os
outros sentindo grande seguranca. Por isso, embora a técnica que vou descrever possa constituir um desafio e
exigir trabalho consistente, no final ela traz tremendos beneficios.

Passo 1

O primeiro passo desta técnica tem que ver com a capacidade de experimentar situagdes incobmodas
como energia em movimento. Suponhamos que alguém diz a vocé uma palavra desagradavel ou |he
causa frustracdo, ou ainda que sofre de algum incomodo fisico, como uma doenca ou o cansaco. Essas
circunstancias externas negativas sempre estdo associadas a disseminagao de sensagdes internas
desagradaveis. E as referidas sensacdes nunca sdao permanentes. Nunca sdo totalmente estaticas. Estdo
sempre se movendo e mudando de alguma maneira. Elas vao e voltam como ondas. Sintonize-se com
essas qualidades ondulatérias — veja como suas sensa¢gdes emergem, aumentam um pouco e depois
desaparecem; como elas se movimentam de lugar para lugar no corpo; como as intensidades variam de
instante para instante. Tudo isto sdo aspectos de mudanga, de impermanéncia.

Por mais intensas, absorventes e avassaladoras que sejam essas sensa¢des desagradaveis, de uma ou
outra maneira elas estdo sempre mudando e se movendo, pois a natureza de qualquer experiéncia é a
mudanca e o fluxo. Assim, o primeiro passo desta técnica consiste em concentrar-se no fato de que o
incémodo estd sempre mudando, e por outro lado em ignorar o préprio mal-estar.

Entdo, se vocé encontra alguém que o desafia ou lhe diz palavras duras, sinta como esse impacto
percorre seu ser simplesmente como vibragdes. Ignore a emogado, enfoque-se ha mogdo (ou
movimento). Isto reduzird o sofrimento e criard uma matriz suave de energia na qual o amor
incondicional pode ser nutrido. Quando conseguir fazer isto, pode passar ao segundo passo.
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Passo 2

O segundo passo consiste em criar intencionalmente pensamentos positivos e contatar as sensagées
corporais agradaveis associadas a esses pensamentos. Gere qualquer pensamento que evoque em vocé
sentimentos de amor e boa vontade. Pode pensar nos amigos. Pode pensar em suas préprias qualidades
pessoais. Pode pensar em todas as béncdos que recebeu de diferentes maneiras. Pode pensar em suas
mais altas aspiracdes, de que todos sejam felizes. Associada a este pensamento positivo na mente
surgird uma sensacao agraddvel no corpo. Pode senti-la no coracdo, no peito ou no corpo inteiro. Nao se
preocupe se for ténue e pequena, pois em breve vai aprender a expandi-la! Qualquer pessoa tem dentro
de si o potencial para sentir nem que seja uma gota de amor natural e de boa vontade.

Passo 3

Deixe o movimento e a energia usarem essa gotinha de amor e boa vontade para espalha-la por todo
seu ser. Sim, deixe que se expanda como uma nuvem pelo espaco circundante. Tal como uma gotinha
de colorante de alimentos jogada em um copo com agua limpa, uma goticula de sentimento positivo
pode ser disseminada pelas energias que fluem através de vocé (energias geradas pela prépria vivéncia
da “negatividade” inicial sob a forma de ondas em movimento).

Ora bem, é possivel que vocé continue sentindo profundo mal-estar se é que esta tendo uma interagao
negativa intensa. Mas talvez consiga experimentar um pequeno porcentual desse mal-estar
simplesmente como puro movimento, e consiga assim gerar uma gotinha de sentimento positivo. Pode
usar essa energia para espalhar e ampliar a gotinha até esta rodear vocé como uma nuvem. Sentira
entdo uma enorme sensagdo de seguranca e fortalecimento. E isso o encorajara a explorar muito mais
esta pratica.

Vou |Ihe dar um exemplo palpavel. Suponhamos que alguém estd sendo desagradavel com vocé, em tom
de confrontagdo. Cada comentario antipatico da pessoa faz nascer em vocé alguma sensacdo incomoda.
(E claro que se a pessoa lhe diz coisas desagraddveis, é porque ela mesma sente um incdmodo com o
qual ndo sabe lidar, e que tenta jogar em cima de vocé). Vocé sente pelo menos uma parte do que lhe
estdo jogando em cima simplesmente como algo atravessando seu corpo. Com cada comentario
negativo da pessoa, uma nova onda de mal-estar percorre seu corpo, e é vivenciada como uma simples
onda de energia; assim, ela vai expandir ainda mais seu sentimento de amor e boa vontade. Cada poro
de seu ser exala uma sutil vibracdo de boa vontade. Deste modo, vocé se torna em uma espécie de
conversor de corrente. Alguém joga sua dor em vocé e esta é (pelo menos até certo ponto)
transformada em uma tonalidade emocional de amor e boa vontade espalhando-se ao seu redor.
Quanto mais energia negativa a pessoa lhe comunica, mais energia positiva emana de vocé.

Uma Confusao Freqiiente

Quero, neste momento, fazer um breve aparte para esclarecer um aspecto desta pratica que da motivo para
muita confusdo. Com freqliéncia as pessoas objetam: “Se vou andar por ai recebendo a negatividade com amor,
ndo serd que vou me tornar passivo e ineficiente, um ‘tapete’ para o resto do mundo? N3o havera momentos
em que devemos enfrentar uma situagdo, tomar medidas adequadas, ser assertivos?” Para responder a referida
objecdo, consideremos o seguinte: Em tudo o que foi discutido até agora, eu sé falei em converter sensagdes
desagradaveis em sensa¢des de amor. Em nenhum momento mencionei de alguma maneira qual deveria ser a
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acdo a ser tomada relativamente a situagao produtora do mal-estar. As situagdes precisam ser manejadas caso
por caso. Por vezes é extremamente eficaz optar por uma agdo suave, ou nenhuma. Outras vezes precisamos ser
fortes, talvez mesmo duros. A questao é que as acdes devem nascer espontaneamente da realidade da situacao
que se estd vivendo. Porém, com freqliéncia nossas a¢des sdo deturpadas pelo fato de estarmos sofrendo. A
capacidade para produzir sentimentos de amor no meio da negatividade significa simplesmente que estamos
reduzindo a influéncia deturpadora de nossa dor interna. Pode uma pessoa dar mostra de resolucdo e
assertividade e simultaneamente irradiar amor e boa vontade? Claro que sim! E a prova mais simples desse fato
estd na observacdo direta. Observe como uma pessoa realmente matura espiritualmente responde a diferentes
situacOes: ela reflete uma rentincia interna, mas ao mesmo tempo é efetiva exteriormente. A vida de Jesus nos
dd muitos e bons exemplos disso.

Recapitulando

Ha dois objetivos principais na vida espiritual: um é de obter um sentimento de completa liberdade e satisfacdo
para ndés proprios; o outro é de ser fonte de amor e boa vontade para os outros. Se vocé conseguir vivenciar a
negatividade como uma forma de energia, se transformar essa energia em uma tonalidade de amor e boa
vontade, e se deixar que esta emane de vocé, estara entdo realizando ambos objetivos simultaneamente. Com a
pratica qualquer pessoa pode aprender a fazé-lo. Significa isso que qualquer pessoa pode ter a vivéncia de um
extraordinario fortalecimento pessoal em sua vida diaria.

Inicialmente talvez sé consiga fazer isso com negatividades pequenas — irritacdes menores. Recorde uma vez
mais os passos referidos atras. A circunstancia negativa da origem a fortes sentimentos. Porém, os sentimentos
surgem em ondas. Concentre-se nas ondas. Produza, entdo, um sentimento positivo. Deixe que as ondas, que
anteriormente eram sentimentos negativos, sejam coloridas pelo sentimento positivo para que sua energia se
espalhe e multiplique este ultimo. Deixe seu ser tornar-se simplesmente numa massa de sentimento positivo,
uma massa de energia de amor. E leve essa vibragdo consigo durante toda a interacdo e durante o dia inteiro.
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