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Encontrando liberdade onde
0 medo e a coragem Se cruzam
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1. ALTRUISMO

Que eu possa fazer o bem a muitos sem nem mesmo jamais saber:
— Wilbur Wilson Thoburn[92]

No inicio dos anos setenta, minha paixdo pela biologia e pelo mar me levou
a trabalhar como voluntaria no Laboratorio Marinho de Lerner nas
Bahamas. Eu era assistente de um biologo de Brandeis que pesquisava o
ciclo de vida muito breve do inteligente e maravilhoso Octopus vulgaris,
que conhecemos como o polvo comum.

Meu trabalho me presenteou com a rara oportunidade de testemunhar
uma polvo fémea em cativeiro desovando seus ovos depois de ser
fertilizada. Centenas de milhares de ovos translucidos em forma de
lagrima, cada um do tamanho de um grdo de arroz, foram saindo de seu
manto em longos e rendados fios pendurados na dagua do aquadrio onde
estava cativa. A medida que as semanas passavam, ela flutuava por sobre
0S 0VOS como uma nuvem, Sem cagar e Sem comer, apenas movendo
suavemente a dgua ao redor do emaranhado de ovos que amadureciam
lentamente. Ela pairava sobre seus ovos, mantendo-os arejados, quase sem
se mover e, entdo, seu corpo lentamente comegou a se desintegmr,
transformando-se em alimento para os filhotes quando nasciam. A mde
polvo morreu para alimentar seus filhotes, sua carne se tornou a refeigcdo
em comunhdo para seus filhotes.

Fiquei intrigada e comovida com a estranha visdo dessa bela criatura se
dissolvendo diante dos meus olhos. Embora o sacrificio dela ndo tenha sido
altruismo per se e sim parte do ciclo de vida natural de sua espécie, essa
mde polvo me trouxe muitos questionamentos sobre o comportamento
humano — perguntas sobre altruismo, sobre o autossacrificio e o dano.
Quando o altruismo humano é saudavel? Quando dar tanto aos outros nos
prejudica? Como podemos reconhecer quando nosso altruismo é



autocentrado e doentio? Como podemos nutrir as sementes do altruismo
saudavel em um mundo onde ser apressado e indiferente é tdo comum na
ordem do dia? Como o altruismo sai dos trilhos, vai aléem dos limites?

Em meu trabalho posterior com pessoas moribundas e encarceradas, e
enquanto ouvia as historias de pais, professores, advogados e cuidadores,
na minha qualidade de professora budista, comecei a entender o altruismo
como um Estado Limite. E uma beirada estreita de um penhasco alto que
nos permite ter uma visao ampla, mas que também pode erodir debaixo dos
nOSSOS pés.

Agir de maneira altruista é tomar agoes desinteressadas que melhoram o
bem-estar de outras pessoas, geralmente com algum custo ou risco para o
nosso proprio bem-estar. Quando somos capazes de permanecer firmes no
altruismo, nos encontramos com o outro sem a sombra da expectativa e
sem que haja armadilhas entre nds e os outros. Aquele que recebe a nossa
bondade pode descobrir a confianga na bondade humana, e ndos mesmos
somos enriquecidos pela bondade de dar.

No entanto, quando nossa seguranga fisica e emocional esta em risco,
pode ser desafiador manter os pés plantados em terra firme; ¢ muito facil
perder o equilibrio e despencar nas formas prejudiciais do servir. Podemos
ajudar de uma maneira que acaba minando as nossas proprias
necessidades. Podemos prejudicar inadvertidamente aqueles que estamos
tentando ajudar, desempoderando-os e privando-os de seu protagonismo. E
podemos até “parecer” altruistas, mas nossa motiva¢do ndo é bem
fundamentada. Essas sdo formas de altruismo patologico, como
exploraremos a seguir.

Se permanecermos com os pés plantados na beirada do abismo do
altruismo, conseguiremos ter uma visdo do vasto horizonte da bondade e da
sabedoria humanas — desde que evitemos cair no pantano do egoismo e da
caréncia. E se, em algum momento, nos encontrarmos presos nesse
pantano, nossa luta ndao precisa ser em vao. Se pudermos trabalhar com
nossas dificuldades, nos sentiremos compelidos a descobrir como fomos
parar la e como podemos evitar cair de novo. Também podemos receber
uma boa licdo de humildade. E um trabalho drduo — mas é um bom



trabalho que fortalece o carater e nos ajuda a nos tornarmos mais sabios,
mais humildes e mais resilientes.



I. A BEIRA MAIS ELEVADA DO
ABISMO DO ALTRUISMO

A palavra altruismo foi cunhada em 1830 pelo filésofo francés Auguste
Comte, derivada de vivre pour autrui, ou ‘“viver para os outros”’. O
altruismo, um antidoto para o egoismo de viver para nds mesmos, tornou-se
uma nova doutrina social baseada no humanismo, e nao na religido. O
altruismo era um codigo ético para os que ndo tém crenga, separado do
dogma.

Aqueles que agem com base na forma mais pura do altruismo ndo buscam
aprovacdo ou reconhecimento social, € nem procuram sentir-se melhor
consigo mesmos. Uma mulher vé uma crianca que ela ndo conhece
caminhando no meio de uma rua movimentada. Ela ndo pensa: salvar esta
crianga me faria uma boa pessoa — apenas corre para a rua € agarra a
crianca, colocando em risco sua propria vida. Depois, provavelmente, ela
ndo se vangloria muito. Ela pensa, “fiz o que tinha que fazer. Qualquer
outra pessoa teria feito o mesmo.” Sente-se aliviada porque a crianca esta
viva e bem. Como este exemplo ilustra, o altruismo ¢ um passo além da
generosidade comum; implica autossacrificio ou risco fisico.

Em 2007, Wesley Autrey (ndo muito diferente de autrui), um trabalhador
da constru¢do civil, pulou nos trilhos do metrd de Manhattan para salvar
Cameron Hollopeter, um estudante de cinema que estava tendo uma
convulsdo e caiu da plataforma nos trilhos. Autrey viu o trem se
aproximando e saltou para tirar Hollopeter do caminho. Mas o trem estava
chegando rapido demais e, portanto, Autrey se jogou sobre Hollopeter na
vala de drenagem entre os trilhos, com profundidade de apenas trinta
centimetros. Enquanto segurava o homem convulsionando, o trem passou
por cima dos dois, rogando o topo da touca de trico de Autrey. Nenhum
pensamento a respeito de si mesmo, apenas um impulso imediato para
salvar a vida de um ser humano.

Depois de todo o ocorrido, Autrey parecia aturdido com toda a atengao e
elogios que recebeu. Ele disse ao The New York Times: “Nao sinto que fiz



algo espetacular. Apenas vi alguém que precisava de ajuda e fiz o que senti

ser correto. [03.]”

Vejo a historia de Autrey como um exemplo do altruismo puro. Todos
temos impulsos altruistas, mas nem todos agimos com base neles o tempo
todo. Outras pessoas, naquela plataforma do metrd, sem duavida, viram
Hollopeter tendo convulsdes e reconheceram a necessidade de ajudar, mas
também entenderam que poderiam acabar sendo mortas nesse processo. O
altruismo acontece quando nosso impulso de servir aos outros anula nosso
medo e nossos instintos de autopreservagdo. Felizmente, Autrey foi
engenhoso o suficiente para salvar uma vida e sobreviver também.

Em todo o planeta, todos os dias, as pessoas agem por altruismo puro
estando a servico umas das outras. Como o manifestante chinés nao
identificado, que permaneceu decididamente no caminho dos tanques em
direcdo a Praca da Paz Celestial. Como os médicos na Africa que trataram
corajosamente os pacientes infectados com Ebola. Como os parisienses que
abriram suas casas para os que escaparam dos ataques terroristas de 2015.
Como os trés mil corajosos voluntarios sirios que trabalham como
socorristas resgatando sobreviventes dos ataques a bombas em bairros
civis. [04] Como Adel Termos, que abordou um dos homens-bomba que se
dirigia a uma mesquita lotada em Beirute no dia anterior aos ataques de
Paris em 2015. Quando Termos fez com que a bomba fosse detonada longe
da multiddo, ele perdeu a propria vida, mas salvou a vida de inimeros

outros. [0 ] Como Ricky John Best, Taliesin Myrddin Namkai-Meche e
Micah David-Cole Fletcher que, destemidamente, intervieram em um
ataque racial contra duas adolescentes que estavam no trem VLT MAX em
Portland em maio de 2017. Ricky e Taliesin perderam a vida; Micah
sobreviveu. [-06 ] Enquanto Taliesin sangrava, ele pronunciou as seguintes
palavras: “Diga a todos que estdo neste trem que eu os amo”. Em nosso
mundo tdo conturbado, sinto que € importante ouvir histérias como estas
para sustentarmos nossa fé na beleza e no poder do coracdo humano e para
nos recordarmos de como o altruismo € natural.



EGO, EGOISMO OU ALTRUISMO?

Vamos voltar por um momento a mulher que salva a crianga em meio aos
carros. Se mais tarde ela pensar, ‘sou uma boa pessoa por ter feito isso’,
esse pensamento de autocongratulagao anula o altruismo de sua acao? As
defini¢cdes mais estritas do altruismo ndo permitem o envolvimento do ego,
nem antes € nem depois da acdo. O altruismo ¢ caracterizado como um ato
livre de um ‘eu’ que visa beneficiar os outros, livre da expectativa de uma
recompensa externa (como gratidio ou uma contrapartida) e livre de
recompensas internas, como maior autoestima ou até melhor saude
emocional. Os altruistas puros “livres da ideia de ganhar”, para citar o
mestre zen Shunryl Suzuki-roshi — ndo ganham nada com suas agdes
benéficas. Sao fundamentalmente altruistas.

Os grandes praticantes contemplativos e alguns seres humanos
naturalmente compassivos tém esse tipo de cora¢ao sem limites, aberto para
servir em todas as circunstancias. Nem eu, nem outro; bondade imparcial
para com todos. Mas a maioria de n6s ¢ meramente humana, sendo muito
humano termos algum sentimento de satisfagdo ao servirmos aos outros.

Se o altruismo puro existe mesmo ou nao ¢ um assunto de debate entre
psicologos e filosofos. De acordo com a teoria do egoismo psicoldgico,
nenhum ato de servigo ou sacrificio ¢ puramente altruista porque
geralmente somos motivados por, pelo menos, algum pequeno sentimento
de gratificagdo pessoal, ou sentimos um pequeno aprimoramento do ego
depois de ajudarmos os outros. Essa teoria pode sustentar a premissa de
que, no mundo real da psicologia e comportamento humanos, ndo existe
altruismo puro.

O budismo assume uma posi¢do mais radical; diz que o altruismo e sua
irma, a compaixao, podem ser totalmente livres do ego, do pequeno eu. O
altruismo pode surgir espontidnea e incondicionalmente em resposta ao
sofrimento dos outros, como ocorreu com Autrey. O budismo tambeém
sugere que a preocupacao altruista com o bem-estar dos outros faz parte da
nossa verdadeira natureza. Através da pratica contemplativa e da vida €tica,
podemos resistir a tirania do egoismo e encontrar esse lugar dentro de nos



que ama todos os seres € os tém em igual consideracdao; o lugar que, com
destemor, aspira a acabar com o sofrimento, livre de qualquer parcialidade.
Thich Nhat Hanh escreve: “Quando a mio esquerda é ferida, a mio direita
cuida dela imediatamente. Ela ndo para e diz, ‘estou cuidando de vocé’.
Voce esta se beneficiando da minha compaixdo.” A mao direita sabe muito
bem que a mao esquerda também ¢ a mao direita. Nao ha distin¢ao entre

elas.[9Z] Esse € o tipo de altruismo que é ndo-referencial, ou seja, ndo €
tendencioso em relacdo a membros da familia, amigos ou a quem pertence a
determinado grupo.

H4 um poema de Joseph Bruchac que transmite essa sensibilidade
profunda e humilde de cuidar de todos os seres igualmente:

O Vovo Pes de Passaro

O velho homem

deve ter nos feito parar o carro

umas duas dezenas de vezes para sair
e juntar em suas maos

os sapos cegados

pelos nossos fardis que pululavam,
feito gotas vivas de chuva.

skokoskoskoskokokook

A chuva caia como uma névoa

sobre seus cabelos brancos

¢ eu continuava dizendo

‘vocé€ nao pode salvar todos eles
aceite, volte,

Temos muitos lugares para ir.’

Mas com as maos enluvadas em couro
Cheias de vidas marrons molhadas,
Joelhos afundados na grama de verao
na beira da estrada,



ele apenas sorria e dizia,
‘eles tém lugares para ir

também.’ [.08 ]

No budismo, o vovd € um bom exemplo de um bodisatva vivo, alguém
que salva livremente todos os seres do sofrimento. O vovd continua
parando para resgatar aqueles sapos, embora isso signifique caminhar pela
estrada chuvosa e escura. Sorrindo, ele parece estar sentindo o que os
budistas chamam de “alegria altruista”, alegrando-se pela boa sorte dos
outros.

A alegria altruista € considerada uma qualidade da mente verdadeiramente
nutritiva. Nesse sentido, o budismo concorda com a psicologia ocidental
quando diz que sentir alegria pela boa sorte dos outros € o que nos faz bem.
Sei que me sinto melhor mental e fisicamente quando estou fazendo coisas
boas para os outros, embora me sentir melhor ndo seja o que me motiva.
Estudos recentes da psicologia social sugerem que ser menos autocentrado
e mais generoso ¢ uma fonte de felicidade e satisfacdo para aquele que
realiza a a¢do generosa. Um estudo mostrou que criangas bem pequenas,
com menos de dois anos, tendem a sentir um maior bem-estar quando dao
docinhos aos outros do que quando os recebem. [[09] Outro estudo revelou
que os participantes adultos que gastaram dinheiro com outras pessoas
sentiram mais satisfacdo do que aqueles que gastaram dinheiro consigo

mesmos. [L9] E a neurocientista Tania Singer descobriu que a compaixao
(companheira intima do altruismo) aciona os centros de recompensa € as
redes de prazer do cérebro. Ela acredita que bondade faz parte da natureza
dos humanos. [-lL] Quando agimos com bondade, nos sentimos alinhados
com nossos valores humanos mais profundos. Sentimos alegria em nossas
agoes ¢ a vida parece ter mais sentido.

Por outro lado, quando nossas acdes prejudicam os outros, ndo nos
sentimos bem; muitas vezes perdemos o sono, ficamos irritados, ou outras
coisas ainda piores. Com mais e mais pesquisas documentando os
resultados positivos para a saude de pessoas que ajudam outras pessoas (por

exemplo, melhora da resposta imunoldgica e maior longevidade) (121 em
breve poderemos enfrentar uma onda de pseudoaltruistas, que ajudardo



outras pessoas a viver uma vida mais longa e saudavel. Obviamente, isso
pode ndo ser um problema tao grave.

ESQUECENDO-SE DE ST MESMO

Para mim, um dos exemplos mais comoventes de altruismo ¢ a historia do
falecido inglés Nicholas Winton. Em 1938, quando os nazistas estavam
ocupando a Tchecoslovaquia, Winton organizou o transporte de 669
criancas, a maioria judia, da Tchecoslovaquia para a Gra-Bretanha. Ele
garantiu que viajassem em seguranga pela Europa de trem e encontrou um
lar na Gra-Bretanha para cada refugiado. Esse foi um ato incrivelmente
arriscado e desinteressado. Ele ndo contou nada nem mesmo a esposa por
cinquenta anos. Ele ndo estava interessado em fama, embora em 1998 tenha
ficado famoso depois que sua esposa descobriu seus albuns de recortes
quando limpava o s6tao e contou a BBC sobre seu feito extraordinario.
Naquele ano, a BBC convidou Winton para a exibicdo de um programa
chamado That’s Life. Sem que ele soubesse, as pessoas que ele salvara,
agora todos com idade aproximada de cinquenta e sessenta anos, também
foram convidadas. O apresentador disse: “Existe alguém em nossa plateia
esta noite que deve sua vida a Nicholas Winton? Se sim, voc€ poderia se
levantar, por favor? Todos na platéia do estadio se levantaram. Winton

abragou a mulher ao lado dele enquanto enxugava suas lagrimas [13],

Poderiamos nos perguntar se realmente € possivel saber as motivacdes
precisas de Winton e se suas agdes poderiam ter reificado seu senso de
identidade de alguma maneira. Em 2001, quando um reporter do New York
Times perguntou por que fez o que fez, Winton respondeu modestamente:
“Vimos o problema, que muitas dessas criangas estavam em perigo, €
alguém tinha que leva-las a algum tipo de refiigio seguro e ndo havia
organizagdo para fazer isso. Por que fiz isso? Por que as pessoas fazem
diferentes coisas? Algumas pessoas se divertem em correr riscos, € outras
passam a vida sem correr nenhum risco.”[-14] Uma avaliagdo pessoal
interessante de sua extraordinaria coragem.



Winton viu a necessidade, viu que poderia fazer algo e tinha apetite por
riscos positivos. Se ele sentisse alguma “‘satisfacdo” por suas acdes, 1SS0
mudaria a maneira de vé-lo? Acho que ndo. Salvar a vida de 669 criangas
merece a nossa profunda apreciacdo. Suas acoes tiveram um efeito de longo
alcance muito poderoso, que atravessou geragoes, € ndés podemos
simplesmente nos maravilhar por isso ter acontecido € por tantas pessoas
terem se beneficiado. Winton viveu uma vida longa, falecendo em 2015 aos
106 anos.

Como psiquiatra e sobrevivente de Auschwitz, Viktor Frankl, disse: “O
ser humano sempre aponta e se dirige para algo ou alguém, além de si
mesmo... Quanto mais esquece de si mesmo, entregando-se a uma causa

para ajudar ou a outra pessoa para amar, mais humano ele se torna.” [ 1]



II. CAINDO DA BEIRA DO
ABISMO DO ALTRUISMO: O
ALTRUISMO PATOLOGICO

As vezes, é um desafio manter o altruismo saudavel; quando estamos a
beira do abismo, podemos ficar vulneraveis a sofrer danos. Quando
ajudamos excessivamente € ignoramos nossas proprias necessidades,
podemos comecar a nos ressentir da pessoa que estamos ajudando e da
situacdo como um todo. Conheci uma mulher que cuidava da mae com um
cancer muito grave o tempo todo. Desgastada, frustrada por ndo poder fazer
mais para aliviar a dor da mae, e sentindo-se culpada por estar tao frustrada,
ela acabou projetando sua raiva contra sua mae e depois contra si mesma.
Ela se sentia desanimada e que havia falhado com a mae e consigo mesma.

Quando nosso altruismo passa de bondade altruista a obrigacao, dever ou
medo... ou simplesmente quando nos sentimos cansados de tanto dar, as
emocoes negativas podem comegar a nos agitar. Lembro-me de ouvir um
professor de escola que sentia raiva de s mesmo por passar “tempo demais”
ajudando um aluno carente. E uma enfermeira que passou a se ressentir de
seus pacientes, sentindo-se envergonhada por se considerar tdo negativa em
relagdo aqueles a quem ela ajudava com alegria.

Também podemos acreditar que ajudar um paciente, aluno ou parente nos
da permissao para oferecer conselhos nao solicitados ou para controlar suas
acoes. Certa vez, quando estava no hospital com uma sepse muito grave,
passei a receber gentileza demais e i1sso quase acabou comigo. Finalmente,
um dos capelaes do Upaya sabiamente me aconselhou a colocar uma placa
na minha porta: “visitas suspensas”’. Enquanto lutava contra febre e
calafrios, recebia um numero esmagador de visitantes que me davam
inimeros conselhos sobre como recuperar minha satde. Essas pessoas
gentis tiravam um tempo de seus dias para me visitar e estavam tentando ser
uteis, mas estava claro que eu precisava da minha prdopria energia para me
curar, € ndo da deles. Eu ndo conseguia nem acompanhar mentalmente o




que eles diziam, de tao alta que minha febre estava. A necessidade deles de
ajudar parecia soterrar sua capacidade de perceber a minha situacdo e de
que eu ndo conseguia ser receptiva. A beira do abismo do altruismo nessas
situagdes pode desmoronar facilmente quando a ansiedade ou a necessidade
de consertar tomam o comando.

Se aprendermos a enxergar que o altruismo tem limites, tomaremos mais
consciéncia do risco e do perigo dessa geografia e perceberemos o que esta
em jogo: prejudicar os outros, a nd0s mesmos € até as instituigdes nas quais
atuamos. Se percebermos que estamos em terreno instavel, podemos
aprender a sentir o ponto em que as nossas agoes nos levardo a ultrapassar
limite. Na melhor das circunstancias, poderemos sair de situagdes arriscadas
e voltar a um terreno soélido.

A AJUDA QUE PREJUDICA

Quando o altruismo ultrapassa o limite e cai do abismo, converte-se em
altruismo patologico, um termo utilizado na psicologia social. O altruismo
que se origina do medo, da necessidade inconsciente de aprovagao social,
da compulsao de consertar outras pessoas ou da dinamica do poder doentio
atravessa facilmente a fronteira do dano. E pode haver consequéncias
dificeis, desde o esgotamento pessoal até o desempoderamento de paises
inteiros. E importante desmascarar situagdes em que vemos o altruismo
patologico operando, seja na vida de pais, conjuges, medicos, educadores,
politicos, trabalhadores humanitdrios ou em ndés mesmos. Reconhecer e
nomear esse fendmeno abriu os olhos de muitos que se viram descendo a
perigosa ladeira das boas inten¢des que deram errado.

Em seu livro Pathological Altruism, a Dra. Barbara Oakley e seus colegas
exploram a ajuda que prejudica. Eles definem o altruismo patoldégico como
“o comportamento no qual as tentativas de promover o bem-estar do outro
ou de outros resultam em danos que um observador externo concluiria ser
razoavelmente previsivel”. [16]

Um exemplo conhecido de altruismo patoldgico ¢ a codependéncia, na
qual nos concentramos nas necessidades de outras pessoas em detrimento



da nossa, dando origem frequentemente a comportamentos viciantes nesse
processo. Conheci um casal que deixou seu filho de 25 anos, alcodlico e
desempregado, morar no pordo por um tempo. Eles ndo queriam manda-lo
para a rua sem emprego € sem ter onde morar. Mas a presenca dele
prejudicava as finangas e, a medida que o ressentimento aumentava,
colocava o casamento a prova. Eles tentaram fazé-lo frequentar o AA,
interna-lo em clinicas de reabilitacdo, encontraram empregos temporarios
para ele, mas as tentativas de controlar seu comportamento ¢ de modular
seu vicio nunca deram bons resultados. Para o filho, dispor de um lugar
gratis para morar também nao era uma boa coisa, porque ele nao tinha
nenhum incentivo para mudar sua situagao.

Além da codependéncia, a Dra. Oakley cita outras manifestacoes de
altruismo patoldgico, incluindo acumulacdo de animais e o estilo
“helicoptero” de criar filhos. Todos nds conhecemos a dona dos gatos que
nao consegue dizer ndo a um gato de rua, e o pai que leva administradores
da escola aos tribunais para conseguir o bem merecido C do filho na aula de
quimica como uma maneira de “ajudar” o filho.

Em meu préprio trabalho, observei muitas pessoas presas pelas garras do
altruismo patologico: uma enfermeira que trabalhava muito tempo sem
comer e sem dormir para cuidar de um paciente que estava morrendo; uma
ativista social que acampava em seu escritorio para poder estar de plantao
24 horas por dia, todos os dias; 0 CEO de uma organizacdo de assisténcia
social que sofria cronicamente com fuso horario voando por todas as partes
do mundo; uma voluntaria que ajudava refugiados na Grécia que sofria de
angustia empatica devido a todo o sofrimento que testemunhava.

Pais, professores, profissionais de saude, funciondrios do sistema
judiciario e ativistas que trabalham em situacdes de crise correm especial
risco de cair no altruismo patologico ao se exporem ao sofrimento de outras
pessoas. As consequéncias podem se manifestar como ressentimento,
vergonha e culpa, e também como os lados toxicos dos outros Estados
Limite: angustia empatica, sofrimento moral, desrespeito e sindrome de
burnout.

Além disso, vermos a ndés mesmos como “salvando”, “consertando” ¢
“ajudando” os outros pode alimentar nossas tendéncias latentes de poder,



autoimportancia, narcisismo, podendo até¢ nos levar a enganar a nds
mesmos € aos outros. Uma histéria particularmente preocupante de
altruismo patologico envolveu uma organizagdo que alegava estar
realizando trabalhos de assisténcia humanitaria e de satde na Asia e na
Africa. A organizacdio ndo apenas apresentou o escopo de seu trabalho de
forma deturpada a seus financiadores, como também nao pagou sua equipe
local em varios paises. Violacdes éticas como essa surgem a partir do
autoengano. Meu palpite ¢ o de que, no inicio do trabalho, eles
provavelmente queriam ser uteis, mas acabaram transformando a
necessidade de apresentar-se como uma organizagao beneficente para
angariar dinheiro. Obviamente, o financiador finalmente percebeu o que se
passava e o financiamento foi cortado, mas, até¢ isso acontecer, muitos
danos aconteceram por toda parte.

O altruismo patologico em nivel sistémico ocorre quando a ajuda
realmente prejudica as organizagdes ou as pessoas que deveriam ser
beneficiadas, como em situagdes de ajuda internacional equivocadas.
Existem exemplos abundantes disso na minha experiéncia, incluindo
profissionais prestando servicos médicos em campos de refugiados onde
ndo se oferece incentivo ou capacitagdo de pessoas locais para oferecer
acompanhamento assistencial; assim os refugiados se tornam dependentes
de fontes externas para receber ajuda médica; ONGs que levam produtos ou
servicos ocidentais em vez de conceder subsidios e capacitagdo a
empresarios locais que poderiam atender a demanda; e “instituigdes
beneficentes toxicas” que ddo dinheiro sem fornecer oportunidades para o
desenvolvimento de habilidades, criando mais dependéncia de fontes
externas de apoio.

Quando nés ocidentais pensamos que podemos salvar o mundo, podemos
fazer i1sso nao apenas a partir de um lugar de boa vontade, mas também de
arrogancia. A escritora Courtney Martin observa que, de longe, os
problemas de outras pessoas parecem exoticos € faceis de resolver. Ela diz
que, embora essa tendéncia ndo seja geralmente maliciosa, “pode ser
imprudente. Ha consequéncias reais quando pessoas bem-intencionadas
tentam resolver problemas sem reconhecer a complexidade subjacente.”



O que Martin nos pede, em vez disso, €: “apaixone-se pela perspectiva de
mais longo prazo de ficar em casa e enfrentar a complexidade sistémica de
frente. Ou va, se precisar, mas fique tempo suficiente, ou¢a com atencao
suficiente para que as ‘outras pessoas’ se tornem pessoas reais. Mas, esteja

avisado, eles podem néo parecer muito faceis de ‘salvar’.” [1Z] Testemunhar
os problemas de outra cultura e realmente ouvir pode ser a inica maneira de
permanecer no lado saudéavel do altruismo.

Algumas pessoas ficam tdo obcecadas em ajudar os outros que seu
proprio bem-estar fica comprometido. Em seu livro Strangers Drowning,
Larissa MacFarquhar descreve os “benfeitores” americanos que fazem da
missdao de ajudar estranhos a missdo de suas vidas. As pessoas que ela
descreve renunciam ao luxo cotidiano, como refeigcdes em restaurantes e
ingressos para shows, para que possam enviar o dinheiro para as familias
dos paises em desenvolvimento, contabilizando quantas vidas estdo
salvando devido a sua frugalidade. MacFarquhar examina esse fendomeno
sem julgd-lo; ela documenta momentos edificantes de generosidade e
momentos perturbadores de orgulho e culpa.[-18] Algumas dessas fazem
parte do movimento altruismo eficaz (EA — effective altruism), que utiliza
analise de dados para prever onde as doag¢des terdo maior impacto nas
pessoas necessitadas. O EA exorta seus seguidores a desconectarem as
doagdes de suas emogodes, argumentando que o “sentimentalismo” atrapalha

a eficiéncia financeira. [12]

Em seu livro Pathological Altruism, a Dra. Oakley também adverte contra
o perigo de misturar nossas emogoes a a¢do de doar. “A conclusdo principal
¢ que a base emocional e sincera das nossas boas intencdes pode nos
enganar sobre o que ¢ realmente util para os outros”, ela escreve. Oakley
sugere que abordagens de “amor firme”, como a de pais que expulsam seu
filho do pordo, podem ser mais verdadeiramente altruistas.

Eu acho que depende da situacdo. Do ponto de vista budista, cuidado,
amor, bondade, compaixdo e alegria altruista sdo qualidades altamente
valorizadas. E, no entanto, as vezes, a ajuda prejudica. E aqui, a sabedoria ¢
essencial. Os budistas ndo separam sabedoria da compaixdo. Essas
qualidades sdo dois lados da mesma moeda de nossa humanidade basica.



SAUDAVEL OU NAO?

No budismo, o conto Jataka da tigresa faminta ¢ geralmente considerado
um exemplo cultural de abnegacdo como uma expressao de generosidade,
altruismo e compaixao. Em outra interpretacao, no entanto, poderia ser uma
historia de altruismo patologico.

Em uma floresta densa, um bodisatva (que um dia sera a encarnagdo de
Gautama Buda) e seus dois irmaos encontram uma tigresa faminta que se
prepara para se alimentar de seus proprios filhotes. Os irmaos partem em
busca de alimento para a tigresa, mas o bodisatva, em um ato de puro e
incondicional altruismo, se deita diante da mae felina debilitada. Ele perfura
seu proprio pescogo com uma lasca de bambu para que ela e seus filhotes
possam se alimentar mais facilmente de seu corpo.

Podemos ver essa historia como uma inspiragdo para nos envolvermos em
atos radicais de bondade; como lenda, ndo € para ser tomada literalmente.
Mas, olhando de outra maneira, poderia servir de justificativa para agdes
que violam o Primeiro Preceito do Budismo, no qual ¢ dito que nao
devemos prejudicar os seres vivos, incluindo nés mesmos. Essa historia
também pode incentivar o martirio. Neste conto, o bodisatva d4 sua propria
vida e, se tomado literalmente, parece cruzar uma linha perigosa.

O canone budista contém muitas historias de martirio. Registros do inicio
do século V ou VI falam de monges € monjas chineses respeitados que se
imolam como forma de protesto e oferenda. Enquanto escrevo isso, no
Tibete, homens e mulheres jovens estdo se imolando em resisténcia a
opressao chinesa. Certa vez, participei de um grande culto em Dharamsala,
conduzido por Sua Santidade o Dalai Lama. Os olhos de Sua Santidade
estavam cheios de lagrimas enquanto celebrava a cerimdnia em memoria
aqueles que haviam se transformado em martires. Seu jovem companheiro,
Sua Santidade o Gyalwang Karmapa, pediu aos tibetanos que parassem com
essa pratica extrema e mortal. Perguntei-me varias vezes o que a imolagao
tem a ver com o budismo, que exemplifica a ndo-violéncia € o ndo causar
danos. Mas, entdo, me lembro de Thich Quang Dirc.



O LOTUS DE FOGO

Em 1963, varios anos depois da Guerra do Vietna, vi uma fotografia de
jornal que ficou gravada na minha psique. Era uma imagem do monge
vietnamita Thich Quang DPuc que, em protesto contra a perseguicdo aos
monasticos budistas pelo governo do Vietna do Sul, havia se transformado
em uma tocha humana num cruzamento movimentado de Saigon. Em uma
almofada na rua, em posi¢do de 16tus e em absoluta quietude, com uma lata
de gasolina atras dele, esse monge estoico ficou quieto e silencioso
enquanto violentas chamas consumiam seu corpo.

Fiquei atordoada e horrorizada. Perguntava-me o que havia motivado
aquele monge a atear fogo em si mesmo. Como ele desenvolveu aquela
qualidade de carater e mente que lhe permitia manter-se erguido enquanto
as chamas consumiam seu corpo? Lembro-me de pensar: esta guerra precisa
parar. Foi essa imagem que me moveu a manifestar-me contra a guerra, e
tem sido um gatilho psiquico para continuar defendendo a ndo-violéncia
como o Unico caminho para a paz. A ironia ¢ que o gatilho — ndo a
inspiracdo — para o meu trabalho como pacificista tenha sido um ato de
extrema violéncia pessoal.

A fotografia de Thich Quang Puc em chamas, pela qual o fotojornalista
da API Malcolm Browne ganhou um prémio Pulitzer, tornou-se uma das
imagens mais iconicas da Guerra do Vietnd. E uma imagem que simboliza
sofrimento e transcendéncia; também exemplifica, para muitos, um ato
extremo de altruismo. Nos meses e anos que se seguiram, outros monasticos
budistas seguiram o exemplo de Quang Purc, incluindo a Irma Nhéat Chi
Mai, uma aluna do meu professor Thich Nhit Hanh. Ele falava da Irmi
Nhét Chi Mai com frequéncia e repetia suas palavras: “Ofereco meu corpo
como uma tocha para dissipar a escuriddo.”

Véarios anos apos a imolagdo de Thich Quang Duc, conheci o jovem
jornalista David Halberstam, um dos poucos reporteres presentes quando
Thich Quang Duc se incendiou. Enquanto Halberstam nos contava os
detalhes do que havia testemunhado, pude ver que ele estava
profundamente perturbado por quase todos os aspectos do evento. Nao



lembro de suas palavras precisas naquela noite, mas lembro de seus olhos
vazios e cansados. Ele parecia desconectado e entorpecido por tudo o que
havia visto. Mais tarde, ele escreveu:

Eu ia ver aquela cena novamente, mas uma vez ja foi o suficiente. As
chamas vinham de um ser humano; seu corpo estava lentamente murchando
e encolhendo, a cabeca escurecendo e carbonizando. No ar havia o cheiro
de carne humana queimada; os seres humanos queimam
surpreendentemente rapido. Atras de mim, ouvia os solugos dos vietnamitas
que estavam entdo se aglomerando. Eu estava chocado demais para chorar,
muito confuso para tomar notas ou fazer perguntas, perplexo demais até
mesmo para pensar ... Enquanto queimava, ele ndo moveu um musculo, ndo
emitiu som algum, sua calma externa contrastava nitidamente com as

pessoas que choravam ao seu redor. [20]

A autoimolagdo de Thich Quang Puc gerou muita controvérsia entre
budistas e ndo-budistas sobre a ética de tirar a propria vida para beneficiar
os outros. O martirio da Irma Mai levantou as mesmas questdes, como:
onde estd a linha que separa beneficio de dano? Quem traga essa linha? O
grande dano ocorrido em seus corpos anula o bem que fizeram ao chamar a
atencdo internacional para a guerra? O que motivou suas acdes foi a
convic¢ao de que esse ato acabaria salvando a vida de outras pessoas? Ou
foi uma intolerancia extrema a experiéncia do sofrimento dos outros? O
martirio tem valor para a transformacao social ou ¢ deludido e prejudicial?

O budismo explora a conexao entre o eu € o outro. Tenho a sensagdo de
que Thich Quang Ptic e a [rma Mai agiram a partir de um espaco onde nao
havia eu e nao havia outro. Eles perceberam a injustica e o sofrimento,
sentiram que tinham o poder de mudar isso e agiram — uma acgdo de
autossacrificio. Nesse espaco, ndo ha limites entre o que fazemos pelos
outros € o que fazemos por n6s mesmos.

Na minha opinido, as acoes da Irma Mai e de Thich Quang Duc, de certa
forma, transcendem categorias de ajuda e dano. Eles estimularam protestos
em torno de uma guerra injusta, provavelmente salvando muitas vidas; no
entanto, duas pessoas morreram de uma maneira chocante e excruciante.
Depois de quase cinquenta anos pensando profundamente em suas
imolacdes, sinto agora que, ao ver seu sacrificio extremo, devemos



reconhecer o heroismo e o dano, o beneficio e os custos. Compreendi, por
fim, o profundo valor do altruismo como um ato de auséncia de um eu, ¢
também tive algumas ideias sobre sua sombra. Manter essas duas
perspectivas me levou a ver o altruismo como um Estado Limite. E me
ocorre que nao apenas a inten¢ao, mas também o resultado, afetam a forma
como julgamos uma a¢do como patologica ou nao. Se Wesley Autrey
tivesse morrido tentando salvar Cameron Hollopeter do trem do metro,
poderiamos chamar sua a¢do de patologica ou tola.

O verdadeiro trabalho a ser feito ¢ manter as duas perspectivas para
podermos ter uma verdadeira profundidade de campo porque, muitas vezes,
ndo somos capazes de enxergar a paisagem completa em um dado
momento. Nossa visdo realmente depende de onde estamos. E por isso que
recorrer a qualquer ato de aparente altruismo implica uma pratica de
profunda investigagdo e abertura. No melhor dos mundos, o altruismo e a
percepcdo que temos dele se baseiam na capacidade de superarmos o
interesse proprio, de sermos sensiveis ao contexto € de nos sentirmos
confortdveis com a ambiguidade e com a incerteza radical.

O VIES DO ALTRUISMO

Como revelam os atos de Thich Quang Duc e da Irma Mai, o martirio pode
ser considerado uma forma extrema de altruismo; alguns chamariam isso de
patologico. As formas mais comuns de altruismo patologico — as que
conhecemos em nossa vida cotidiana — sdo menos complicadas, mas
também podem ser traigoeiras.

Quando fazemos o bem aos outros, devemos cuidar para que nao se trate
de nosso proprio ganho emocional. As religides alertam contra essa
motivagdo. No Sermdo da Montanha, que foi uma fonte de inspiragdo para
mim quando jovem, Jesus condena as boas obras para fins de
reconhecimento. Em termos budistas, quando servimos a outras pessoas
para obter aprovagdo social, podemos reificar nosso senso de eu e
potencializar o apego a identidade de “boa pessoa”.



Lembro-me do meu primeiro professor Zen, o Mestre Zen Seung Sahn,
perguntando-me casualmente como eu gastava meu tempo. Listei todas as
minhas “boas” acdes recentes. Ele parou depois da minha recitacdo e
rosnou: “Vocé ¢ uma bodisatva ruim!” Eu senti como se tivesse sido
atingida por um raio. Com um pouco de vergonha, vi que, trabalhando
exaustivamente por causas relacionadas a justica social, estava me
esgotando e desempoderando os outros, privando-os de exercerem seu
protagonismo. Além disso, eu provavelmente estava tentando obter
aprovagdo do meu professor e dos outros. Senti muita vergonha, mas
também gratidao pela dura licao que ele me deu.

Por outro lado, ¢ realmente ruim se sentir bem em ajudar as pessoas?
Talvez seja importante sentir alegria por servir aos outros. Depende muito
dos nossos valores, motivacdes e intengdes. Se nossa motivagao ¢ sentir-se
bem consigo mesmo ou ganhar a admiragdo ou o respeito dos outros, nossas
acOoes serdo comprometidas pelas necessidades do ego. Em vez de
perguntar: “Esta acdo provara que sou uma boa pessoa?” ou “Fazer isso fara
com que me sinta bem?”, precisamos perguntar: “Como isso vai servir?”

O falecido professor budista tibetano Chogyam Trungpa Rinpoche cunhou
o termo materialismo espiritual, no qual os praticantes tentam acumular
credenciais “espirituais” através de varios meios, incluindo parecer
“altruista” para melhorar a identidade espiritual. Aspirar a beneficiar os
outros € um aspecto importante da vida espiritual — ajuda a alinhar
prioridades e pode aprofundar a pratica. No entanto, se come¢armos a usar
o altruismo como uma maneira de fortalecer nossa identidade, 1Sso se
tornara uma armadilha. Um pouco de humildade baseada na realidade pode
ser util para atenuar a necessidade de aprovacao e apreciagao.

Alguns aspectos do altruismo patoldgico se correlacionam com o género.
Quando era crianca, minha mae era uma Dama Cinza, voluntaria na Cruz
Vermelha, em um hospital militar em Miami. No dia em que morreu, ela era
uma Dama Rosa, entregando revistas e livros para idosos hospitalizados na
Carolina do Norte. Ela serviu aos outros durante toda a sua vida. Era
altruista. Ao mesmo tempo, seu altruismo era mediado por uma sutil
necessidade de reconhecimento social de ser uma boa pessoa. Acredito que
era sua identidade como mulher a causadora dessa pequena distor¢do em



sua motivacdo. Aprendi isso com o meu primeiro professor Zen, através
daquela dificil li¢ao, que eu também tinha essa distorg¢ao.

As mulheres frequentemente adquirem valor e poder na sociedade por
serem altruistas — seja em seu papel como esposas € maes ou como
cuidadoras. Muitas mulheres também tém historias familiares, sociais e
culturais de opressdo, ou estdo sujeitas a valores religiosos que incentivam
o autossacrificio. Ao ouvir meédicas, assistentes sociais, professoras,
advogadas e executivas falarem sobre os desafios de suas profissdes,
entendi o papel que a identidade de género pode desempenhar na maneira
como o altruismo ¢ vivenciado e como isso pode prejudicar por meio do
exagero. E verdade que muitos homens compartilham o mesmo problema
de precisar obter aprovacao social por meio do que chamo de “martirio de
servico”, mas observei que as mulheres frequentemente carregam uma
carga extra que resulta em danos a si e aos outros.

Oakley tem um termo para isso: vi€s altruista. Trata-se da expectativa
social, cultural e espiritual de que sejamos empaticos e atenciosos. Muitos
de nos temos a tendéncia de agir de maneira altruista, mesmo quando isso
nao ¢ apropriado para a situagdo. Podemos ignorar os sinais de que nossa
ajuda ndo estd servindo e libertar nosso conjuge viciado da prisdo
novamente por acreditar que ¢ nosso papel ajudar nossos entes queridos a
vencer o vicio. Ou podemos ficar presos no senso de superioridade ou no
papel de salvador, no qual, inconscientemente, buscamos aprovagao social
por meios de nossos esfor¢os para ajudar.

Entretanto, o viés altruista dificilmente é uma coisa ruim. Salvar um
jovem que serd morto por um trem do metrd, ou levar servigos médicos a
aldedes vulneraveis no Himalaia, defender meninas contra um ataque
racista ou estender a mao a um vizinho que esta morrendo ou salvar
criancas de campos de exterminio nazistas pode ser o que precisa ser feito,
mesmo que seja arriscado e dificil. A experiéncia nos diz que o viés
altruista ¢ uma necessidade. Se nossos pais nao tivessem manifestado algum
grau de altruismo, ndo teriamos sobrevivido a nossa infancia. E sem o viés
altruista, cada um de nos seria menos do que realmente €.

Contudo, existem outras consideracoes interessantes sobre o viés altruista.
Sistemas éticos, como aqueles que encontramos nas tradigdes espirituais e



religiosas, assim como no conceito humanista do proprio altruismo,
reforcam o viés altruista. Esses sistemas cognitivos e culturais, juntamente
com nossos valores e historias pessoais, podem criar tendéncias
inconscientes que podem nos impedir de ver o que realmente serd util.
Devido a influéncia desses sistemas, podemos ser enganados,
desconsiderando os sinais de alarme emitidos pela nossa intuicdo, pela
nossa consciéncia, pelo nosso corpo e pela nossa mente. Mesmo recebendo
comentarios de observadores como amigos ou colegas, ainda assim
podemos seguir adiante, com um altruismo autocentrado, a um grande custo
para todos. Depois, esses preconceitos inconscientes e processos de
autoengano também podem nos ajudar a racionalizar as consequéncias
dessas agOes. Poderiamos dizer, “Achei que era a coisa certa a fazer” ou
“Isso me fez sentir uma boa pessoa”.

Trabalhando no Nepal, Tibete, México e Africa aprendi que o viés
altruista pode afetar negativamente nao apenas os individuos, mas também
os sistemas, contribuindo para a violéncia institucional e sistémica. As
organizacdes de ajuda internacionais geralmente ndo realizam estudos
adequados sobre o impacto de seus programas, podendo, portanto, nao
entender a complexidade do sofrimento nas situagdes em que estdo tentando
ajudar e curar.

No Upaya Zen Center, estavamos determinados a ter uma abordagem
diferente em resposta ao catastrofico terremoto no Nepal, na primavera de
2015. Pelos anos de trabalho em projetos de assisténcia sanitaria no Nepal,
sabiamos que havia jovens nepaleses inteligentes e motivados, prontos para
ajudar os sobreviventes. Eles conheciam o territdrio, podiam se comunicar
entre si € conosco através das midias sociais, € tinham energia e inspiragao
para ajudar. Também suspeitdvamos que os caminhos usuais de ajuda ao
Nepal, por meio de grandes ONGs internacionais, seriam menos eficazes
em obter ajuda para as areas remotas de Gorkha, o epicentro do terremoto,
do que através da equipe de jovens lideres locais que ja estavam fazendo o
trabalho. Lembramos do terremoto de 2010 no Haiti, que inspirou um
derramamento de ajuda internacional que ndo ficou sob o controle dos
proprios haitianos. Uma pessoa descreveu o Haiti como uma “republica de
ONGs”, que ndo se concentrou na resiliéncia € na autonomia haitianas. Os



fundos foram mal administrados e, para piorar a situagdo, soldados de paz
da ONU introduziram a colera no sistema de abastecimento de dgua. Nao
queriamos repetir esse tipo de erro de ajuda externa e, por isso, nos
voltamos para nossos jovens e confidveis colegas nepaleses.

Durante nossos anos de servigo médico no Nepal, colaboramos com
muitas pessoas bastante dedicadas em areas remotas do Himalaia. Eles eram
duros e eficientes e sabiam do que falavam. Sabiamos que eles tinham
pouca ou nenhuma despesa administrativa, tinham conexdes proximas com
as pessoas e sabiamos o que seria util. Também pensamos que o
envolvimento deles no trabalho de ajuda poderia ser uma oportunidade para
o desenvolvimento de capacidades de lideranga e que a tragédia do
terremoto poderia abrir uma porta para a capacitagdo de lideres da nova
geracao de nepaleses.

Como suspeitavamos, milhdes de dolares em ajuda humanitaria foram
canalizados para os cofres do governo e, at¢ o0 momento em que escrevo
este livro, grande parte dela ainda permanece presa devido a disputas
politicas.

Enquanto outros suprimentos de ajuda externa continuavam no aeroporto
ou eram apreendidos na fronteira indiana, a equipe do Upaya, incluindo a
alpinista Pasang Lhamu Sherpa Akita, seu marido, Tora Akita e muitos
outros jovens nepaleses, conseguiram obter imediatamente toneladas de
alimentos e suprimentos médicos e materiais de constru¢do nas areas
afetadas. Com o nosso apoio € o apoio de outros alpinistas conhecidos,
Pasang contratou carregadores desempregados para construir trilhas na zona
do terremoto para que as pessoas pudessem ter um trabalho e para que os
suprimentos pudessem ser transportados a pé para as aldeias impactadas.
Com os fundos arrecadados pelo Upaya, ela também contratou um
helicoptero para evacuar criangas do monastério Lho; essas criangas
ficaram presas ¢ sem alimenta¢do adequada por semanas.

Seu marido, Tora, e sua equipe organizaram e entregaram milhares de
lonas, cobertores, alimentos e roupas para os sobreviventes do terremoto.
Com o tempo, eles reconstruiram escolas, um convento, um mosteiro, um
centro de mulheres e um lar para idosos. Os tetos de aldeias inteiras foram
reconstruidos com materiais de constru¢do mais seguros. Os servigos



médicos foram e continuam sendo oferecidos aos sobreviventes do
terremoto, bem como a um grupo de refugiados Rohingya da Birmania. O
trabalho continua no Nepal, com esses jovens assumindo a lideranca.

Mas quando um programa de ajuda dos EUA traz um empreiteiro dos
EUA para construir casas no Haiti, Sudao do Sul ou Nepal, em vez de
empregar trabalhadores locais, acaba se tornando um exemplo de
colonialismo, paternalismo e condescendéncia, em vez de altruismo sabio.
Lembro-me de um ditado conhecido que Anne Isabella Thackeray Ritchie
cunhou em seu romance do século XIX, Mrs. Dymond: “Se vocé da um
peixe a um homem, ele estard novamente com fome em uma hora. Se o
ensina a pescar, voce€ presta um grande favor”. Eu acredito que o verdadeiro
altruismo ensina as pessoas a pescar. Nossa rede de jovens nepaleses ¢
capaz de pescar e de ensinar outros a pescar. Continuo a me perguntar:
como podemos, sendo ativistas, educadores, médicos, pais e politicos
ensinar as pessoas a pescar? Acredito que esta questdo seja importante para
entendermos o altruismo como um Estado Limite. Quando nossas razoes
para servir aos outros sdo autocentradas ou mal informadas, quando nossa
ajuda cria uma situagdo insustentavel, ultrapassamos o limite e entramos no
altruismo patologico.



[II. O ALTRUISMO E OS OUTROS
ESTADOS LIMITE

Os Estados Limite influenciam uns aos outros, direta e indiretamente,
ressoando entre si para nos apoiar ou nos sabotar. A empatia sauddvel por
quem sofre pode inspirar bondade, cuidado e altruismo. Quando
encontramos alguém que estd sendo intimidado, sofrendo violéncia
sist€tmica ou abuso direto, nosso altruismo e integridade nos obrigam a
intervir. O altruismo também ¢ uma plataforma poderosa para um
envolvimento comprometido. No entanto, se ndo formos capazes de regular
nossa empatia, podemos sofrer angustia pessoal € nos tornarmos incapazes
de servir, ou podemos reagir de maneira defensiva e indbil, causando danos
a outras pessoas € a n0s mesmos.

Se nossas agdes altruistas ndo forem congruentes com nossas
sensibilidades morais, ficaremos aprisionados ao sofrimento moral. Se
cairmos no altruismo patoldgico, podemos acabar desrespeitando e
desdenhando daqueles que, inicialmente, estdvamos tentando ajudar.
Quando o altruismo nao ¢ saudavel, o esgotamento nao raramente ¢ o
resultado. No entanto, um insight corajoso acerca desse desalinhamento do
altruismo, o que Cassie Moore chamou de “estrada enganosa da ajuda”,
pode transformar a vida de uma pessoa em dire¢do ao bem e a compaixao.

No inicio do inverno de 2016, a comunidade de Upaya visitou um abrigo
em Santa Fé para preparar e servir um jantar para duzentas pessoas sem
teto. No dia seguinte, Cassie teve uma experiéncia que a inspirou a escrever
sobre o que havia aprendido a respeito do altruismo:

No dia seguinte ao jantar no abrigo, cruzo com um sem-teto na Rua
Marcy. Nossos olhos se encontram no meio da faixa de pedestres. Nossos
coracoes, de alguma forma, também se encontram nessa travessia. Percebo
que nao tenho nenhum medo dele. Isso € novo para mim. Nao quero dizer
que nao tenha medo de uma maneira descuidada, jogando com a sorte;
estou consciente do sdbio discernimento necessario para se envolver com o
mundo tendo um corpo feminino de 1,65m. O homem sorri. Sua longa



barba de Papai Noel se move com o sorriso, € eu aceno de volta como se
fosse uma reveréncia. Isso parece normal, humano — sem nenhuma magia,
mas profundo. Enquanto caminho, sinto culpa como uma pérola metalica
fria crescendo em meu intestino: Ol4, vergonha. O que significa que a
capacidade de ver meu préoprio rosto em um sem-teto pareca algo novo para
mim? Essa vergonha parece justificada. Ndo ¢ que eu tenha ignorado os
sem-teto, de maneira alguma. E que eu os via como ‘os outros’. Eu ndo me
via neles. Eu me via aquela que resolve, como a que vem ao encontro deles
com o coracao de uma salvadora.

De repente, isso me parece uma espécie de maldade, uma historia astuta e
convincente sobre ajudar, que esconde um profundo desconforto com o
sofrimento, € tem em sua raiz a cren¢a fundamental de que eu estou em um
nivel superior ao daqueles que precisariam de ajuda. Distanciei-me do
sofrimento acreditando que posso ajudar a conserta-lo. Isso me enjoa o
estomago. Parece para mim que “consertar” tem sido minha estrada
enganosa, destinada a me transportar para a igualmente enganosa Terra dos
Problemas Resolvidos. Sobretudo, isso me impedia de enxergar qualquer
coisa que nao fosse diferenca entre alguém que vive na rua e eu.

Quando Cassie encontrou os olhos do mendigo, eles compartilharam um
momento de conexao que abriu um portal de insights para Cassie. Ela
reconheceu que ajudar, consertar e resgatar sao formas pouco saudéveis de
altruismo. Ela sentiu o sofrimento moral (sob a forma de vergonha) quando
percebeu que o enxergava como ‘os outros’. Essa tendéncia envolve uma
boa medida de desrespeito, outro Estado Limite. Cassie ndo esta sozinha; os
sem-teto sdo tratados como “os outros” pela maioria da nossa sociedade.
Perceber sua pequena parte nesse sistema de opressao levou Cassie a passar
do altruismo patoldgico a compaixao.

A historia de Cassie me faz lembrar de um ensinamento importante da
Dra. Rachel Naomi Remen: “Ajudar, consertar e servir representam trés
maneiras diferentes de ver a vida. Quando vocé ajuda, vocé vé a vida como
fraca. Quando vocé conserta, v€ a vida como quebrada. Quando serve, vocé
vé a vida como completa.” Remen explica que ajudar se baseia na
desigualdade: “Quando ajudamos, podemos inadvertidamente tirar das
pessoas mais do que jamais poderiamos dar; podemos lhes tirar a



autoestima, o senso de valor, a integridade e a inteireza. Quando ajudo,
estou muito consciente da minha propria forca. Mas ndo servimos com
nossa forca, servimos com o que somos. Aproveitamos todas as nossas
experiéncias. Nossas limitagdes servem, nossas feridas servem, até nossa
escuridao pode servir. A inteireza em nos serve a inteireza nos outros € a
inteireza da vida.”

O altruismo, em sua melhor versdo, ¢ uma expressao radical de conexao,
de cuidado, de inclusdo e de um senso de responsabilidade em relagdao ao
bem-estar dos outros. Trata-se de, conscientemente, nao roubar a autonomia
de outros “ajudando” ou “consertando”. Diz respeito a compreensao de que
nossa propria sobrevivéncia nao ¢ separada da sobrevivéncia dos outros.
Como a coragem de Nicholas Winton em salvar tantas criancas durante a
Segunda Guerra Mundial, o altruismo € caracterizado pela entrega, pela
auséncia de autointeresse, pela coragem, pela generosidade, pelo senso de
reciprocidade e por um profundo respeito por toda a vida.

Acredito que nosso trabalho mais profundo € construir uma infraestrutura
interna de carater forte, reconhecer os perigos disfar¢ados de bondade e
desenvolver meios para escapar da armadilha antes que ela nos aprisione.
Ainda assim poderemos ser vitimas de autoengano, de motivacoes
equivocadas e da necessidade de elogios uma vez ou outra. E quando isso
acontecer € nos reconhecermos, ¢ nesse momento que abriremos o grande
presente da humildade, fruto do fracasso.



IV. PRATICAS QUE APOIAM O
ALTRUISMO

No quinquagésimo quinto aniversario do Roshi Bernie Glassman, em 1994,
ele, sua esposa, Jishu Angyo Holmes, e amigos sentaram-se nos degraus do
Capitolio dos EUA no final do inverno, refletindo sobre os proximos passos
no trabalho para resolver a crise da AIDS. Eles haviam criado a Mandala
Greyston com muito sucesso, um grande complexo de servigos sociais em
Yonkers, Nova York, que incluia a Padaria Greyston, uma clinica de HIV,
assisténcia infantil, programas extraescolares, moradias populares, jardins
comunitarios € muitas outras coisas. No entanto, qualquer um que
conhecesse o Roshi Bernie sabia que ele era tomado por um tipo de
altruismo inquieto e revolucionario, que o fazia sempre se mover para algo
novo e radical.

Sentados nos degraus gelados do Capitolio, Roshi Bernie e Jishu
comecaram a imaginar o que se tornaria a Ordem Zen Peacemakers (ZP),
uma organiza¢ao de budistas socialmente engajados. Eles fundaram o ZP e
a pratica dos Trés Principios — Nao-Saber, Dar Testemunho e Acao
Compassiva — um caminho que promove o tipo mais corajoso de altruismo.
Ndo-saber ¢ a pratica de abandonar ideias fixas sobre nds mesmos e sobre o
universo. Dar testemunho € a pratica de estar presente com o sofrimento e a
alegria deste mundo. A¢do Compassiva ¢ uma agao que surge do Nao-Saber
¢ do Dar Testemunho, promovendo a cura do mundo ¢ de ndés mesmos
como um caminho de pratica.

O ZP criou programas corajosos que continuam operando até¢ hoje. Nos
Retiros de Rua do ZP, os participantes vivem como pessoas sem teto nas
ruas por dias seguidos, testemunhando a situagdo de ndo ter onde morar.
Nos Retiros de Testemunhas de Auschwitz, centenas se reunem em
Auschwitz no frio de novembro para praticar o Nao-Saber, o Dar
Testemunho ¢ a Acdo Compassiva como uma maneira de enfrentar o
sofrimento historico ¢ o sofrimento presente deste mundo.



Entrei no ZP como cofundadora nos anos 90. Roshi Bernie, Jishu € eu,
juntamente com varios outros praticantes zen, trabalhamos intensamente
para transformar a pratica dos Trés Principios em uma parte central de
nossas proprias vidas e para oferecer essa possibilidade aos nossos alunos.
Alguns anos depois, incorporei esses principios ao Programa de
Treinamento de Capelania Budista do Upaya, e eles servem de base para a
maneira como treinamos os capeldes em visao, meditacao e acao.

Usando os principios como referéncia, nos perguntamos: Como podemos
nos sentar com o Nao-Saber quando nos sentimos quase soterrados pelo
sofrimento? Em que momento a pratica de Dar Testemunho nos converte
em espectadores? Quando a Acdo Compassiva € exigida, como nos
livramos das ideias de “ajudar” e “consertar” as coisas para que o altruismo
equilibrado e saudavel ndo ultrapasse o limite? E se estivermos
cambaleando na direcdo do altruismo patologico, como podemos voltar a
terra firme do altruismo saudavel para que ndo deslizemos pelo abismo?

Meu senso de altruismo foi testado repetidamente durante os anos em que
trabalhei como voluntdria em uma prisdo de seguranga maxima. Quando
entrei na Penitenciaria do Novo México para ensinar meditacdo aos
prisioneiros, realmente entendi o que era a pratica do Primeiro Principio,
Nao Saber. Eu sentia, literalmente, medo de estar dentro de uma prisao de
seguranca maxima. Estava preocupada em trabalhar com uma populacao de
homens, membros de gangues, que haviam cometido varios assassinatos.
Para tornar as coisas mais desafiadoras, na orientacdo para os voluntarios
fomos informados de que, se fossemos feitos reféns por algum prisioneiro,
os funcionarios da prisdo ndo seriam responsaveis por nos resgatar.

Apesar de tudo isso, eu queria muito servir nesse ‘terreno de cremagao’
em particular. Trabalhava com pessoas proximas da morte ha décadas e
percebi que precisava aprender com um mundo que parecesse distante
daquele com o qual me sentia familiarizada. Também tinha plena
consciéncia de que nosso sistema econdmico, 0 racismo € a exclusdo
cultural alimentaram a opressao sistétmica do modelo prisional. Queria
mergulhar mais profundamente no sofrimento psicossocial associado a
justica e a injustica em nosso pais e servir aos que foram vitimas de
esmagadores males sociais.



A primeira reunido que tive com meu grupo de “alunos” acabou sendo
uma grande licdo do Nao-Saber. Os homens foram levados para a sala de
reunioes por um guarda da prisdo, que deixou minha colega e eu sozinhas
com uma duzia de individuos tatuados e muito rudes. A maioria usava
6culos escuros e tinha a cabega raspada, com redes de cabelo apertadas
sobre a testa. Todos se sentaram de qualquer jeito nas cadeiras de plastico,
amontoando-se uns sobre 0s outros.

Como sacerdotisa zen, eu também tinha a cabeca raspada, mas nao usava
rede de cabelo — e cruzei as pernas elegantemente!

Sentada ali tdo desconfortavelmente com eles, fiquei surpresa com a
forma como meu medo atrapalhava a interacdo com esse grupo de homens
silenciosos e carrancudos. Tive que desistir rapidamente dos meus
preconceitos sobre como era “estar ali dentro”, ou as coisas nao seriam
muito faceis para mim. Perguntei ao grupo se eles concordavam em fazer
uma pratica de check-in (ou seja, compartilhar como estavam se sentindo), e
um deles rosnou afirmativamente. Tive que levar minha atencdo a
respiracdo para me aterrar e, em seguida, comec¢amos.

O primeiro homem apenas olhou para mim. Foi desanimador. O segundo
homem usava 6culos escuros e eu ndo conseguia ver seus olhos. Perguntei-
lhe educadamente se ele se importaria em tirar seus oculos escuros; ele os
colocou para cima e para baixo tdo rapidamente que consegui apenas ter um
breve vislumbre de seus globos oculares irritados e vermelhos de sangue.
Tive que sorrir, assim como alguns outros homens do circulo.

Finalmente, o companheiro seguinte baixou a guarda e comegou a
conversar, € as coisas comec¢aram a esquentar. Homem ap6s homem, diziam
mais algumas palavras, até que o tltimo homem enfiou a mao no bolso da
camisa, pegou um pequeno pacote € o entregou para mim. Era uma rede de
cabelo. Abri o embrulho, tirei a rede e coloquei lentamente na minha
cabeca. A sala caiu em gargalhadas e, assim, comecgou minha pratica de seis
anos de Nao-Saber em uma das prisoes mais duras dos Estados Unidos.

Vi naquela época e sei agora que ser o que chamamos de “especialista”
poderia facilmente me separar daqueles homens. Com muita frequéncia,
construimos um muro de especializagdes gracas aos nossos medos. Aprendi
com essa experiéncia sobre o valor de ver claramente os meus vieses € a



minha histéria — € como estes eram obstaculos para enfrentar o momento de
maneira direta. No final, aprendi que a pratica do Nao-Saber ¢ o proprio
fundamento do altruismo porque nos abre para um horizonte muito mais
amplo do que o0s nossos preconceitos jamais nos permitiram ver e
possibilitam a conexao ¢ a ternura.

O segundo principio, Dar Testemunho, € a pratica de estar totalmente
presente € conectado com todo o nosso ser a catastrofe completa, a
neutralidade ou a alegria do que quer que esteja surgindo. Ainda mais
profundamente, a pratica de Dar Testemunho ¢ relacionar-se sem qualquer
filtro com os outros € com o mundo ao nosso redor, € também com nods
mesmos, com as maos € o coracao abertos.

Quando estou no Nepal, servindo nas Clinicas Nomades do Upaya, dou
testemunho a muitas pessoas materialmente empobrecidas, feridas ou
doentes. Tenho também que dar testemunho as consequéncias de um
governo corrupto, da degradacdo ambiental e da marginalizagdo dos
tibetanos. Aprecio o povo tibetano e me sentei com a verdade de sua
situagdo, repetidas vezes, a fim de aprender o que poderia ser util as suas
comunidades. Eu ndo conseguiria fazer isso sem a pratica de Dar
Testemunho.

Do Nao-Saber e Dar Testemunho, surge o terceiro principio, a Agao
Compassiva, ou 0 que o mestre zen Yunmén Wény’'n chamava de “uma

resposta apropriada”. [-2L] Significa agir (ou conscientemente abster-se de
agir) com a inteng¢do clara de beneficiar os outros. O filésofo Jiddu
Krishnamurti escreveu: “A a¢do so6 tem sentido no relacionamento e, sem
entender o relacionamento, a acdo em qualquer nivel s6 trard conflito. A
compreensdo do relacionamento ¢ infinitamente mais importante do que a
busca por qualquer plano de ac¢do.”[22] Viajando para o Nepal e apoiando
as clinicas médicas de Upaya por décadas, fazia esse trabalho a partir de
uma base de Nao-Saber e de Dar Testemunho, enraizada em
relacionamentos que minha equipe e¢ eu desenvolvemos com o povo do
Himalaia.

A préatica dos principios contraria o caminho no qual a maioria de nds se
sente a vontade. Cuidadores podem querer fazer o que tem que ser feito.
Assim como educadores, advogados, ativistas e pais. Eu também. Nos



também tendemos a confiar em nossa experiéncia, em nossa base de
conhecimentos, em nossa experiéncia passada em ajudar os outros. Mas, se
quisermos experienciar completamente o momento presente, os Trés
Principios podem ser guias inestimaveis. Para mim, os Trés Principios estdo
entre os upayas mais poderosos (meios habeis, ou ferramentas de pratica)
que uso para trabalhar com as energias dos Estados Limite. Neste livro, ao
explorar cada um dos Estados Limite e outras praticas que os apoiam,
voltarei aos Trés Principios como meios habeis, como praticas, para
experienciarmos o nosso proprio sofrimento e o sofrimento dos outros e,
também, como um caminho para cultivarmos a sabedoria € a compaixao a
fim de encontrarmos liberdade.

PRATICANDO O NAO-SABER

Portanto, como podemos realmente praticar os Trés Principios? Aqui, vou
oferecer alguns pontos para a pratica de cada principio, come¢ando com a
pratica do Nao-Saber.

Quando reconhego a necessidade de servir a alguém que esta sofrendo,
normalmente respiro para me enraizar € acomodar o corpo na expiracao. A
seguir, ao sentir o sofrimento dessa pessoa poderia me perguntar: Como
posso manter a mente aberta, ndo tirar conclusdes € nem partir para a agao?
Também posso perguntar: por que, realmente, quero servir nesta situacao?
Estou presa na armadilha do altruismo patologico? Tenho o que € preciso
neste momento para ndo causar danos e para servir? Se sentir medo ou
aversdao ao sofrimento, e se comecar a julgar, idealmente eu percebo isso
acontecendo e novamente solto para permanecer aberta, trazendo minha
atencdo de volta a respiracdo, aterrando-me e, em seguida, posso estar
presente ao que quer que surja.

Recentemente, estava acompanhando um amigo que estava morrendo
quando, de repente, sua esposa subiu na cama e, bem vigorosamente, afofou
o travesseiro em que a cabeca dele estava descansando. Ela, entdo, deu
tapinhas no braco dele, repetidas vezes, dizendo que ele estava bem.
Naquele momento, até onde eu podia ver, ninguém estava bem. Tive que



me soltar no Nao-Saber, sustentando um espago de amor pelos dois. Ela
estava apavorada. Ele estava em agonia mental e fisica. Depois de um
tempo, os dois se acalmaram, mas nao foi facil resistir ao meu impulso de
empurra-la para longe dele. Fazer uma pausa e aterrar ajudou a me abster de
tentar salvar e aconselhar, ficando apenas presente.

PRATICANDO O DAR TESTEMUNHO

O Nao-Saber me ajuda a Dar Testemunho. E importante corporificar a
equanimidade e a compaixdo quando me aproximo do sofrimento dos
outros € ao tomar consciéncia das minhas proprias respostas diante desse
sofrimento. Retornar de novo ¢ de novo ao aterramento ajuda. Observar
como a mente defende algumas coisas e se opde a outras também ¢
essencial. Dar testemunho ndo € ser um espectador — ¢ estar na relacao,
tendo a coragem de enfrentar a catastrofe completa. Isso nem sempre ¢
facil, mas a pratica aumenta nossa capacidade.

Entao, houve a Rita. Em um dia chuvoso no centro de Sao Francisco, sai
do hotel e tomei meu lugar na fila para pegar um taxi quando uma pequena
mulher afro-americana sem teto, com um longo moletom cobrindo apenas a
parte superior das pernas nuas, aproximou-se de mim e perguntou se eu
estava na fila. Eu disse que sim, e ela respondeu: “Agora vocé sabe que sou
uma boa pessoa”. Ela entdo apontou para o meu rakusu (uma roupa usada
pelos budistas zen que tomaram os votos do Bodisatva) e perguntou: “Vocé
¢ monja?” Fiz uma pausa, depois assenti afirmativamente enquanto olhava
nos olhos dela. Naquele momento, senti que tinha os recursos para estar
com ela, para ndo desviar os olhos nem me apressar, € ndo para objetifica-
la. Eu queria me conectar espontaneamente com ela e apenas ficar presente
com ela. Eu ndo estava pensando sobre isso; apenas aconteceu, enquanto a
chuva caia sobre nos duas.

Ela, entdo, me pediu dinheiro. Eu ndo tinha nada comigo e, gentilmente,
disse a ela que ndo tinha dinheiro. Mais uma vez, ndo desviei o olhar e nem
tentei sair do campo dela; tentei apenas ficar gentilmente presente com ela
por alguns breves momentos. Entdo, de repente, ela desabou em angustia,



dissolvendo-se em lagrimas e gritos. A seguir, langou-se sobre mim, € o
porteiro do hotel correu até nos, dizendo: “Rita, estd tudo bem. Vocé pode ir
agora.” Mas Rita ndo estava indo a lugar algum. Nem eu. Ela tinha me
encurralado, e eu também tinha me encurralado quando percebi que a
intimidade do momento poderia ndo apenas quebrar o muro entre nos, mas
também o muro que a protegia de si mesma.

Realmente fiquei ali no Nao-Saber, tendo que Dar Testemunho nao apenas
ao sofrimento dela, mas também ao meu proprio dilema. O sofrimento dela
era 6bvio; minha capacidade de alivid-lo era nula. Minha acdo, habil ou
nao, foi aterrar, respirar fundo e testemunhar a for¢a de sua energia cadtica.

Aprendi uma ligdo com Rita naquele dia. A intimidade sem tempo
suficiente para processar pode contribuir para o sofrimento. Tanto quanto
foi possivel, pratiquei os Trés Principios como uma maneira de estar
presente naquele encontro. Mais tarde, lembrei das palavras do meu
professor Roshi Bernie: “Quando nos... damos testemunho a vida nas ruas,
estamos nos oferecendo. Nem cobertores, nem comida, nem roupas, apenas

a n6s mesmos.” [23] Isso significa a totalidade de ndés mesmos, incluindo
nossa confusdo; incluindo amor e respeito. Nesse encontro com Rita, ndo
pude controlar o resultado, nem pude prevé-lo. SO sabia que nao podia me
afastar do sofrimento dela.

Eu me perguntei que Ag¢do Compassiva poderia ter realizado para
realmente servir a Rita. Eu ndo tenho uma resposta. Talvez nds duas
tenhamos recebido ajuda. Sinto que parte de nossa pratica € revisitar nossas
interacOes aparentemente imperfeitas e nos perguntarmos como poderiamos
ter sido mais habeis. Como podemos unir nossa intui¢ao, insight e
experiéncia de uma maneira que reduza os danos e possa até mesmo, no
melhor dos mundos, ser Util? E talvez precisar de um resultado positivo
obvio também seja um problema de segundo plano. Dar testemunho
significa estar com toda a situa¢do, exatamente como ela ¢€.

ACAO COMPASSIVA



Enraizar, aterrar, voltar ao corpo, ¢ importante para a pratica dos Trés
Principios. Foi o que fiz ao enfrentar a angustia de Rita. Quando chega a
hora da Acdo Compassiva, o aterramento nos ajuda a discernir qual acao
pode ser de mais ajuda em cada situacao — e também quando nao fazer nada
pode ser a resposta mais compassiva. Lembro-me de muitas vezes em que
estava prestes a me atirar, tentar ajudar ou consertar, € que tomei alguns
segundos extras para inspirar, expirar € voltar ao corpo, o que me levou a
uma escolha mais alinhada as necessidades do momento. Ao pararmos e
enraizarmos, damos a no6s mesmos tempo para nos liberarmos de nods
mesmos.

O corpo geralmente nos sinaliza que ha uma falta de alinhamento entre o
que queremos fazer e por que queremos fazé-lo. Ou que aquilo que estamos
fazendo pode violar nosso senso de moral ou ética. Ou que, provavelmente,
¢ melhor nao fazer nada. Ou que estamos servindo porque precisamos nos
sentir necessarios.

Ao sentirmos o corpo, também podemos aprender como ¢ fisicamente
ultrapassar os limites: a rigidez paralisante no estdmago ou no peito; a
tensdo ao redor do coragdo, da garganta, dos olhos ou na cabeca;
nervosismo, formigamento ou dor; maos frias, sudorese, pés se movendo
como se quiséssemos fugir; ou nos sentir dissociados do corpo enquanto
nos observamos fazendo coisas que realmente nao queremos. Podemos ser
capazes de racionalizar nosso comportamento em nossa mente, mas o
sentimento de afundar ou de tensdo no corpo revelard a verdade. Se
levarmos a atengdo para a respiragdo € para O corpo, poderemos
testemunhar o que o corpo estd dizendo e evitaremos cair do abismo no
lodo do altruismo patologico.

A préatica dos trés principios também pode fazer aflorar a sombra do
altruismo, nos ajudando a ver nosso materialismo espiritual, o autoengano e
a necessidade de reconhecimento. Se desacelerarmos as coisas e refletirmos
sobre nossas motivagdes, poderemos perceber que estamos agindo com
base no desejo de reconhecimento e de apreciacdo. Poderemos dizer ola
para o pequeno eu, com um toque de nao agressao, reconhecendo nossa
importancia pessoal ou necessidades emocionais ndo atendidas,
considerando tudo como uma boa ligdo aprendida. Nossa motivacao para



servir aos outros deve ser, pelo menos, um pouco altruista, e refletir sobre
os Trés Principios antes de agirmos pode nos ajudar a discernir quando
estamos servindo e quando estamos ajudando ou consertando.



V. AS DESCOBERTAS NO LIMITE
DO ALTRUISMO

Na esséncia da filosofia budista estd o nao-apego, que ¢ um principio
importante a ser lembrado em relacdo ao altruismo. Quando vemos outros
sofrendo — seja um membro da familia, colega, cliente, animal, um grupo
inteiro de pessoas, nossa terra — tentamos enfrentar o sofrimento de forma
honesta e intima para que possamos servir. Também colocamos em pratica o
Nao-Saber, reconhecendo que realmente estamos sempre em queda livre.
Nao ¢ como se encontrassemos um terreno moral elevado onde finalmente
pudéssemos ficar estaveis e resgatar todos os que estdo caindo a nossa
volta. E mais como se todos estivéssemos caindo em dire¢o a infinita falta
de chao da vida, e aprendendo a encontrar a estabilidade em pleno voo,
apoiando os outros para se libertarem do medo que surge por se sentirem a
deriva. O local de descanso final ndo ¢ o chdo, mas a liberdade que surge de
saber que nunca haverd um terreno, e ainda aqui estamos, juntos,
navegando pelo espago ilimitado da vida, ndo ligado, mas intimo.

Nao-apego ndo significa que ndo nos importamos — na verdade, pode ser
uma maneira de mostrar que nos importamos. “Desapegar com amor” € o
slogan de um programa de doze etapas que contém muita sabedoria.
Desapegar-se com amor pode nos libertar das limitagdes das expectativas.
Nossas tentativas de servir aos outros podem falhar, causando decepcao,
culpa ou vergonha. A pessoa que estava morrendo, que voc€ esperava ter
uma “boa morte”, teve uma morte confusa e dificil. O prisioneiro a quem
vocé ajudou a obter a liberdade antecipada roubou um relogio caro e acabou
encarcerado novamente. Vocé€ trabalhou cinco anos arrecadando fundos
para educar criancas no Suddo, e o projeto entrou em colapso porque o
diretor nunca pagou os professores. E assim por diante. Praticar os trés
principios nos da um lastro pois nosso apego ao resultado tenta nos agarrar
e nos empurrar do precipicio elevado da bondade.

Outra parte do altruismo ¢ explorar como a nossa cultura, raga, género,
orientagdao sexual, educacao, classe e historia pessoal criam preconceitos e



valores que moldam nossos comportamentos € como nosso privilégio e
poder em relacdo aos outros influenciam as expectativas que temos sobre
servir aos outros. Nao-Saber ndo significa que nos afastamos de nossos
preconceitos. Em vez disso, fornece um campo aberto onde nosso
condicionamento social pode se tornar mais visivel para n6és. Vemos o fato
de que objetificar inconscientemente os outros os transforma em objetos de
nossa piedade ou poder e alimenta formas doentias de altruismo.

Outra habilidade interpessoal importante ¢ estabelecer limites. Este ndo ¢
um ato egoista e ndo significa afastar as pessoas ou converté-las em “os
outros” (objetificar aqueles que vocé acha que estdo em uma categoria
separada, muitas vezes subordinada a vocé€). Limites bem estabelecidos nos
protegem do sofrimento empatico; lembramos que, de um ponto de vista,
ndao somos a pessoa que esta sofrendo. Quando comegamos a nos identificar
demais com alguém que esta sofrendo, praticar os Trés Principios € um
método poderoso para reconhecer esse deslize e transformar empatia em
compaixao, mantendo-se aberto (Nao-Saber), acompanhando o sofrimento
(Dar Testemunho) e respondendo com carinho (A¢do Compassiva).

Fazer parte de uma comunidade ¢ outro meio habil que ajuda a nos manter
aterrados e realistas. O Dr. Oakley diz que precisamos de observadores
externos — seja uma familia, uma equipe de colegas, uma comunidade
espiritual ou mesmo a comunidade daqueles a quem servimos — que possam
nos dar testemunho e nos ajudar a corrigir nosso curso antes (ou depois) de
nossas acoes aparentemente altruistas causarem danos. Também podemos
nos beneficiar profundamente de um relacionamento com um professor
habilidoso que possa nos lembrar do poder dos Trés Principios e evitar
muitos problemas a nos e aos outros.

Se aplicarmos essas praticas e perspectivas, em algum momento nossa
resposta ao sofrimento dos outros pode se tornar desinteressada e simples.
Até esse momento, vocé e eu temos que seguir adiante, praticando os Trés
Principios e aprendendo com a nossa experiéncia. Ser honesto e vigilante
com respeito a nés mesmos pode nos manter do lado saudavel do altruismo.

Também ¢ importante ndo nos dedicarmos ao autojulgamento, mas sim
termos uma atitude bondosa e curiosa sobre n6s mesmos. No Discurso das
Raizes Vegetais, o filésofo da dinastia Ming, Hong Zicheng, escreve: “No



solo que € sujo crescem inimeras coisas. Na agua que ¢ limpa ndo ha peixe.
Assim, como pessoa madura, vocé inclui e retém adequadamente uma certa

quantidade de sujeira.” [24] Essas sdo palavras sabias pois poucos de nos, se
¢ que existem, sao altruistas perfeitos. O altruismo pode nos levar ao nosso
limite. Ficar nessa beirada do abismo — e até cair dela, se 1Sso acontecer —
pode, em ultima analise, nutrir nossa humildade e humanidade basica. Essas
palavras capturam a esséncia do altruismo: “Possa eu fazer muito o bem
sem nunca saber” [25 ], De fato, podemos praticar o Nao-Saber, juntamente
com o Dar Testemunho e a A¢do Compassiva, com um cora¢ao inteiro,
aberto e humilde.

Aprendi algumas coisas com as quedas que levei aos territorios inferiores
de ajudar e consertar, bem como com os percalcos em que contribui em
nome do altruismo. E, talvez, tenha sido capaz de servir com um pouco
mais de sabedoria obtida com a sobrevivéncia aos fracassos do excesso de
trabalho, do excesso de empatia, aos conflitos e sofrimentos morais e as
lutas de poder que experienciei.

Nunca devemos nos esfor¢ar para cair no abismo, ¢ claro. Mas quando
cairmos, nossa luta trard seus proprios presentes, bem como seu proprio
sofrimento. E as historias daqueles que caem no abismo — e aprendem com
essa jornada — podem ser tdo inspiradoras quanto as historias daqueles que
permaneceram em terra firme. Escrevi anteriormente neste capitulo sobre o
casal que deixou seu filho alcoodlatra morar no porao. Ambos os pais
haviam definitivamente caido no abismo e estavam atolados em um pantano
de codependéncia. Eles brigaram com o filho ¢ um com o outro. Mas
conseguiram se livrar daquele pantano.

Durante um retiro de meditagdo, a mae teve uma epifania de que ela e o
marido estavam sendo permissivos com o comportamento do filho ha anos.
Ela convenceu o marido a fazerem um plano para mudar a situagdo. Eles
pararam de dar dinheiro ao filho, pediram que ele se mudasse e trocaram as
fechaduras. De certa forma, i1sso foi um ato de amor. O filho dormiu no sofa
de amigos até esgotar essas relacdes também. Por varios meses, ele viveu
como um sem-teto, entrando e saindo da cadeia, em uma espiral
descendente. As coisas pareciam bem ruins. Quando a mae recebeu essas
noticias dele, ficou genuinamente preocupada, mas nao cedeu — ela sabia



que recebé-lo de volta faria mal a si mesma, ao marido e também ao filho.
Por fim, o jovem chegou ao fundo do pogo e ficou desesperado o suficiente
para procurar ajuda.

Agora, o filho esta sébrio ha dezoito meses € melhorando a cada dia. Ele
tem seu proprio apartamento e trabalha em um centro de recuperacao. A
made me disse que se sente incrivelmente grata ndo apenas por sua
sobriedade, mas também por sua propria jornada da codependéncia a satde
e por ter aprendido muito. “Eu pensava que, como mae, era tarefa minha
fazer todo o possivel para fazé-lo parar de beber”, disse ela. “Pensava que
era tarefa minha garantir que ele tivesse comida e abrigo. Quando percebi
que minha tarefa era realmente desapegar com amor, tudo mudou. Nunca
vou esquecer essa licdo. Antes, eu nao conhecia nada sobre vicio. Agora
conheg¢o bem. Agora tenho mais compaixao pelos adictos e por seus entes
queridos.” O que ela aprendeu no limite foi empatia e sabedoria.

A MARIONETE DE MADEIRA E O CURADOR
FERIDO

O altruismo pode dar profundidade e proposito as nossas vidas. Nossa
profunda aspiragdo de servir aos outros nos ajuda a permanecer firmes e
comprometidos em tempos dificeis. O voto do bodisatva, de salvar todos os
seres do sofrimento, pode nos guiar para longe do autocentramento. Damos
um passo para longe do pequeno eu e acessamos a realizagdo da nossa
interconexao ilimitada com os outros.

Na dimensao definitiva, podemos aprender que ndo existe eu, nem outro —
ninguém servindo, ninguém sendo servido. Podemos ser como uma
marionete de madeira respondendo ao mundo, com suas pernas e bragos
sendo puxados por cordas presas ao sofrimento do mundo. Nossa inclina¢ao
para o altruismo pode se transformar naturalmente como a neve derretendo
em agua com a chegada da primavera. A umidade da bondade tera feito seu
trabalho, ¢ as sementes do altruismo incondicional comec¢am a brotar.
Quando nossas aspiragoes sdo dedicadas ao bem-estar de todos os seres,



incluindo a n6és mesmos, nossas ocupadas projecoes mentais podem
repousar, permitindo-nos permanecer no presente sem pensar em eu ou
outro, sem expectativas € nem apego ao resultado.

Na mitologia grega, ha a historia do centauro Quiron, que foi ferido pela
flecha envenenada de Hércules. O ferimento de Quiron o fez buscar uma
cura, € sua jornada o inspirou a servir os menos afortunados. Sua ferida se
tornou a porta de entrada para sua transformacgdo. Jung citou esse mito em
suas obras sobre o arquétipo do curador ferido, que personifica a
experiéncia do altruismo enraizada na experiéncia do sofrimento que se
transformou em compaixao ilimitada.

Um curador ferido tenta nao excluir nada do seu coracdo. Isso requer a
unido de esfor¢o e tranquilidade enquanto nos mantemos em pé a beira do
abismo. E preciso tanto esfor¢o quanto tranquilidade para passar horas sem
fazer nada ao lado da cama de uma crianc¢a a beira da morte ou na tenda de
um refugiado assustado. As duas coisas sdo necessarias para servir aos
outros € ndo esperar nada em troca. As duas coisas sdo necessarias para
trazer a mente de volta a pratica; para seguir adiante, mesmo quando o
resultado parece ridiculo. Esforco e tranquilidade significam abrir mao do
medo e “abrir a mdo do pensamento”, para citar Uchiyama Roshi. Essas
duas qualidades combinadas nos ddo a coragem e a resisténcia para nos
despojarmos de tudo e para ficarmos cara a cara com o que €. Elas nos
ajudam a manifestar sinceridade e inteireza no meio do n6 apertado do
sofrimento.

AMOR

Depois de uma palestra que dei recentemente sobre altruismo e compaixao,
uma mulher mais velha chamada Sarah perguntou se poderia falar comigo.
Sarah me disse que seu marido de 37 anos tinha a doenca de Alzheimer.
Toda noite, quando ela o colocava na cama, ele olhava para ela, sem
reconhecé-la, e dizia lenta e inocentemente: “Vocé ¢ uma mulher muito
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boa”.



Enquanto Sarah me contava isso, seus olhos pareciam completamente
livres de autopiedade, tristeza ou apego. Nos duas fizemos uma pausa e,
entdo, ela acrescentou em voz baixa: “Eu esperei ouvir essas palavras
durante toda a nossa vida de casados.”

Tenho certeza de que Sarah ndo estava cuidando do marido para obter
essa resposta. As palavras dele parecem expressar com precisdo sua
extraordinaria bondade. Mais tarde, ela me confidenciou que cuidar do
marido foi a época mais feliz da sua vida.

Nossos valores mais profundos podem nos conduzir a servir aos outros,
nao por ego ou desejo de algo em troca, mas por amor. Lembro-me de uma
passagem do livro "The Mysterious Affair at Styles” de Agatha Christie:
“Vocé sabe, a sua maneira, Emily era uma velha egoista. Ela era muito
generosa, mas sempre desejava algo em troca. Ela nunca deixava as pessoas

esquecerem o que ela havia feito por elas e, por isso, ndo recebeu amor.” [26
]

Sarah foi amada. Cameron Lyle, atleta da Universidade de New
Hampshire, também. Dois anos depois de ter entrado como doador no
programa nacional de transplante de medula 6ssea, "Be The Match’, Lyle
recebeu uma ligacdo dizendo que sua medula Ossea era necessaria
imediatamente para salvar uma vida. Um més antes das partidas do
campeonato, ele teve que fazer uma cirurgia para doar a medula dssea. Era
seu ultimo ano na universidade e sua Ultima oportunidade de competir. Mas
Lyle ndo teve duvida. Afinal, ndo era o que qualquer um faria em vez de
disputar uma medalha de ouro?, ele se perguntou. Sua principal
preocupacgao era o desapontamento do seu treinador. Por fim, o treinador e
os companheiros de equipe deram total apoio. Mais tarde, ele ficou
perplexo com a atengdo que recebeu por sua agao altruista. Acredito que
Cameron Lyle nao perdeu a chance de ser amado, embora tenha perdido a
chance de competir.

Wesley Autrey, Nicholas Winton, Sarah e Cameron Lyle ndo perderam a
chance de serem amados. Tampouco as grandes altruistas Rosa Parks,
Malala Yousafzai e Rigaberta Menchi Tum — mulheres que serviram ao
mundo com coragem e abnegagdo ¢ que encararam a morte com firme
determinacao de enfrentar o sofrimento.



Talvez as historias que voc€ e eu vivemos ndo sejam tdo dramaticas e nem
coloquem a nossa vida em risco. E 1sso ndo € uma coisa ruim. Mas nado
queremos perder o amor e nos afastar da preciosa oportunidade de
beneficiar os outros.

No ano passado, a poeta Jane Hirshfield compartilhou comigo que sua
vida se abriu quando ela leu pela primeira vez um fanka (poema curto) de
[zumi Shikibu, poeta japonés do século X. Este belo tanka fala sobre risco,
sofrimento, permeabilidade, ternura e coragem, os membros invisiveis que
sustentam o altruismo.

Ainda que aqui o vento

sopre terrivelmente

o luar também se esgueira
por entre as tabuas do telhado

desta casa em ruinas. [21]

Referindo-se a esse poema, Jane relatou em uma palestra que deu em
2016: “Se amuralhar sua casa muito bem, vocé se mantera seco, mas
também ficara sem luar”. Acredito que temos que deixar a vida entrar em
nossas vidas, deixar os outros entrarem em nossas vidas, deixar o mundo
entrar em nossas vidas, deixar o amor entrar em nossas vidas, € também
deixar a noite entrar em nossas vidas € ndo deixar que o teto sobre nossas
cabecas — nosso conhecimento, nosso medo — mantenha a luz da lua do lado
de fora. O altruismo ¢ exatamente essa permeabilidade, essa terra selvagem
sem paredes, esse teto quebrado que deixa a luz da lua inundar nossa casa
em ruinas, nosso mundo em sofrimento.

Acredito que o importante € nossa capacidade de reconhecer quando
corremos o risco de cair no egoismo e de aprender com a completa
fragilidade e mistério da vida. Quando nosso altruismo € moralmente
fundamentado, sabio e altruista, € porque somos capazes de permanecer no
limite, no lugar do Nao-Saber, acompanhados pela compaixdo, pela
sabedoria e pelo amor. Com esses companheiros do altruismo,
desenvolvemos forcas para responder espontaneamente ao profundo



impulso do bem dentro do coragdo humano, como a luz da lua vazando
pelas tdbuas do telhado de uma casa em ruinas.



