
E

8
“Assim como eu”

EXPANDINDO O CÍRCULO DE CUIDADO

Esta virtude, uma das mais nobres de que o homem foi dotado, parece surgir incidentalmente de nossos
compadecimentos e se torna mais terna e difundida até se estender a todos os seres sencientes.

– CHARLES DARWIN (1809-1882)

Quanto ao sofrimento, não desejo nem o mais leve. Quanto à felicidade, nunca estou satisfeito. Nisso não há
diferença entre os outros e eu. Abençoa-me para que eu possa me alegrar com a felicidade dos outros.

– PRIMEIRO PANCHEN LAMA (1570-1662)

m The Heart of Altruism (O coração do altruísmo), a cientista social Kristen Renwick
Monroe relata uma série de entrevistas feitas com salvadores de judeus durante a ocupação

da Europa pelos nazistas, especialmente na Holanda e Dinamarca, no começo dos anos 1940. A
história de dois deles, que eram holandeses e aos quais Monroe se refere apenas pelo primeiro
nome – Tony e Bert –, mostra como seus atos de coragem não foram determinados por sua classe
social nem por seus antecedentes. Tony era filho de um médico e sua mãe era bem culta. Cresceu
na afluência em Amsterdã, com visitas frequentes à casa de campo da família. Bert, por outro
lado, tinha sido criado numa grande família, numa cidade pequena, e levou uma típica “vida de
trabalhadores holandeses do campo retratados em quadros de Van Gogh”.

A incrível jornada de Tony para salvar judeus começou meio por acaso, quando ele deu ao
pai de seu amigo judeu a simples sugestão de que eles ficassem um tempo na casa de campo da
família. Bert começou por esconder um casal holandês que enviava judeus para a Espanha. A
primeira pessoa judia que Bert escondeu foi uma amiga de sua mulher, Annie. Ele e a família
tinham uma farmácia num grande edifício. Ali construíram um quarto secreto para esconder as
pessoas que estavam tentando salvar dos nazistas. Tanto Tony quanto Bert continuaram com seu
corajoso empreendimento por um longo tempo, com plena consciência dos graves riscos que
estavam assumindo – para si mesmos e suas famílias. Bert de fato foi traído por um compatriota,
o que resultou numa extensiva busca em sua casa realizada por soldados alemães.

Depois de uma longa análise dessas entrevistas, Monroe chegou à conclusão de que o que
unia todos aqueles salvadores não eram a crença religiosa nem fortes padrões éticos, mas o que
chamou de suas “percepções da humanidade compartilhada”. Ela entende isso como algo que
reflete “um modo diferente de ver o mundo e nós mesmos em relação aos outros” no qual todos
nós estamos conectados por uma humanidade em comum – uma atitude que o Dalai Lama
caracteriza como o reconhecimento da “unidade da humanidade”. As histórias de muitos
salvadores registradas por Monroe em seu tocante livro captam bem o sentido desse conceito.



Quando perguntado se havia algo em comum entre as pessoas que haviam ajudado, um deles
respondeu: “Não. Eram apenas pessoas.” Outro disse, com naturalidade: “Se há um ser humano
deitado no chão sangrando, você vai lá e faz alguma coisa.” Bert defendeu a ação de modo ainda
mais penetrante: “Você ajuda as pessoas porque sabe que é humano e vê que ali existe uma
necessidade. Há coisas na vida que, quando temos que fazer, vamos lá e fazemos.”

O tema do trabalho de Monroe – de que no coração do altruísmo reside a percepção de nossa
humanidade compartilhada – ecoa belamente uma revelação importante do pensamento budista:
O que facilita o surgimento de uma preocupação empática pelo outro é um senso de conexão –
na verdade, uma espécie de identificação – que temos com o outro. A dor é um poderoso criador
de conexões. Quando vemos alguém sangrando na rua, reagimos de forma instintiva e não
paramos para pensar em como deveríamos nos sentir com a situação. Apenas agimos.

A consequência disso é radical: se aprendermos a nos relacionar com os outros a partir da
perspectiva da humanidade compartilhada, poderemos estender nossa preocupação empática a
estranhos e mesmo àqueles com os quais temos dificuldade de nos identificar. As meditações de
compaixão do budismo usam constantemente frases como “Assim como eu, os outros também
desejam alcançar a felicidade e superar o sofrimento” quase como um mantra: “Assim como eu...
Assim como eu... Assim como eu.” Além disso, como decorrência de estabelecermos um
relacionamento com os outros através de nossa humanidade em comum, somos agraciados com
inúmeras oportunidades de sair de nós mesmos – um meio tanto para desenvolver a compaixão
quanto para alcançar a felicidade pessoal.

Uma mulher que estava em treinamento para se tornar professora no TCC passou a realizar
as meditações com gosto, diariamente, por pelo menos meia hora. Como parte de “abraçar a
humanidade em comum”, ela precisava imaginar que estendia a compaixão a uma pessoa difícil.
Escolheu o ex-marido e a namorada dele. Todo dia alternava entre eles e descobriu que sempre
era um desafio. Mas sabia que se tratava de uma prática que, com o tempo, poderia ajudar.
Depois de nove meses de meditação diária, ela foi instruída a visualizar as pessoas que ama
diante de si. Para sua surpresa, seu ex-marido e a namorada dele apareceram! Ela não conseguia
acreditar em seus olhos, ou melhor, em sua mente: eles haviam se tornado “entes queridos”.

Aquela aparição de surpresa deu início a uma mudança em sua atitude geral em relação a
eles. Ela declarou: “Assim como eu, eles também sofrem e querem ser felizes.” Como explicou:
“Não estou dizendo que tudo em minha relação com eles são flores. No entanto, sei que a
meditação criou dentro de mim uma paz que posso estender a eles. Essa mudança afetou minha
maneira de interagir com eles, o que certamente é ótimo para nossa filha de 7 anos, que, por
causa do acordo de guarda compartilhada, vive nas duas casas.”

Agora, se nossos sentimentos pelos outros levarão a algum benefício concreto, vai depender
de muitos outros fatores. Às vezes as pessoas podem simplesmente não estar dispostas a receber
nossa ajuda. Mas o que não pode ser questionado é o benefício para nós mesmos. Sentimo-nos
menos sozinhos. E reconhecer o papel dos outros em nosso bem-estar nos faz vê-los não como
fonte de antagonismo, mas de benefício e alegria.



O poder da semelhança percebida

Dois psicólogos americanos, Piercarlo Valdesolo e David DeSteno, demonstraram com um
experimento criativo como a semelhança percebida entre nós e outra pessoa – mesmo a mais
trivial – influencia nossa preocupação e nossa compaixão por ela. O estudo juntava os
participantes em pares – um voluntário real e outro contratado pela equipe da pesquisa. Na
primeira fase, os participantes, sentados um de frente para o outro, cada um com um monitor de
computador diante de si, batucavam em sensores, marcando o tempo enquanto ouviam música
nos fones de ouvido. Os participantes tinham sido alocados aleatoriamente em dois grupos, um
no qual os pares batucavam em sincronia e outro em que as batidas não se conciliavam. Os
participantes então viam que o outro (o contratado) recebia ordens de realizar uma série de
tarefas entediantes e tinham a oportunidade de ajudar.

O que os pesquisadores descobriram foi que o simples ato de batucar em sincronia, ainda que
por apenas três minutos, influenciou dramaticamente o modo como os participantes enxergavam
o parceiro. Aqueles que batucaram em sincronia relataram perceber maiores semelhanças com os
parceiros. Além disso, também demonstraram mais compaixão quando o outro era penalizado
injustamente. É impressionante a diferença entre os participantes sincronizados que ajudaram os
parceiros em relação ao outro grupo: 31 por cento a mais, e passaram em média sete vezes mais
tempo ajudando. Como escreveu DeSteno: “Não há nada especial em batucar em sincronia.
Qualquer coisa em comum serve.” Com frequência, diz ele, temos uma escolha: vamos olhar
nosso vizinho como alguém de uma etnia diferente ou como o frequentador do mesmo
restaurante local que nós frequentamos. A última alternativa vai aumentar nossa compaixão. Esse
estudo reforçou minha convicção sobre a percepção budista de que a compaixão depende de
nossa identificação com o objeto de nossa preocupação.

Uma área na qual a relação íntima entre nossa preocupação compassiva e nosso senso de
identificação com o outro já é conhecida há algum tempo é o comportamento da doação caridosa.
O “efeito da vítima identificável” se refere a nossa preferência por fazer doações a vítimas
individualizadas em vez de anônimas. Isso sugere que nossa identificação com a vítima tem
influência direta sobre nossa compaixão por sua condição. Na verdade, esse fenômeno parece ser
parte de uma psicologia mais ampla da compaixão. Tendemos a sentir compaixão mais
facilmente por pessoas reais do que por uma ideia abstrata de humanidade; por um indivíduo
concreto do que por um grupo de pessoas; por alguém que seja identificável do que por alguém
que permaneça anônimo; por alguém que esteja sofrendo do que por alguém que possa vir a
sofrer. Essa é a razão pela qual reagimos de forma tão mais dramática a uma foto de um
indivíduo em dificuldade do que a estatísticas que citam milhares de pessoas precisando da nossa
ajuda.

O psicólogo Brian Knutson e um grupo de pesquisadores descobriram recentemente as bases
neurais do efeito da vítima identificável. Eles conduziram um experimento com estudantes de
Stanford usando conjuntos diferentes de imagens. Um deles incluía uma foto de uma criança
com nome, uma foto sem nome, uma silhueta com nome e uma silhueta sem nome. O outro
conjunto continha apenas duas imagens: uma foto com nome e uma silhueta com nome. Os



participantes recebiam quinze dólares por hora, e quinze dólares adiantados, para que estivessem
realmente com o dinheiro no bolso. Foram informados de que os pesquisadores tinham feito uma
parceria com um orfanato de crianças refugiadas em Darfur, na parte do Sudão, para o qual cada
um deles seria solicitado a fazer uma doação do dinheiro que recebera adiantado. No
experimento, as imagens eram seguidas por uma tela com a quantidade pedida, outra com uma
opção de sim ou não, terminando com uma tela neutra. Como era de esperar, os participantes
fizeram uma doação maior quando a vítima era mais identificável – ou seja, quando viam uma
foto, não uma silhueta. Além disso, a foto superava o nome, já que fizeram doações maiores a
uma foto sem nome do que a uma silhueta com nome. No caso da compaixão, nossos
sentimentos seguem de perto nossas percepções.

Portanto, a semelhança percebida evoca nossa capacidade natural de sentir preocupação de
forma empática. Ao contrário, quando não conseguimos reconhecer semelhanças entre nós e os
outros – ou pior, quando deliberadamente nos recusamos a isso –, criamos situações
completamente contrárias à nossa natureza empática. Desde uma atitude de indiferença que
parece inofensiva até a mais explícita desumanização do outro, a História atesta as consequências
de não conseguirmos reconhecer nossas semelhanças. Da escravidão ao genocídio judeu, da
limpeza ética nos Bálcãs ao genocídio em Ruanda – na raiz de todos esses horrores está a falta de
percepção da nossa humanidade compartilhada. Em vez disso, as vítimas foram sujeitas a
estágios progressivos de desumanização, começando pela diferenciação entre “nós” e “eles”,
passando pela objetificação e generalização do outro através de estereótipos, pela desumanização
e, em alguns casos, chegando à demonização.

Abraçando nossa humanidade em comum

Em nosso treinamento de cultivo da compaixão em Stanford, um dos passos se chama
“Abraçando a humanidade em comum”. Nele exploramos a verdade fundamental de que, assim
como eu, outras pessoas buscam a felicidade e não desejam o sofrimento. E, assim como eu, os
outros têm o direito de ir atrás dessa aspiração fundamental. O objetivo do treinamento não é o
convencimento intelectual, mas que cada um abrace essa verdade e passe a senti-la de modo
visceral.

No TCC, o cultivo do sentido de humanidade em comum é, na verdade, o primeiro dos três
passos que precisamos tomar para estender nossa compaixão a outros em círculos concêntricos
de preocupação – aos amados (Capítulo 6), a nós mesmos (Capítulo 7) e, neste capítulo, a
estranhos, pessoas difíceis e, finalmente, toda a humanidade. No primeiro passo, cultivamos a
compreensão da semelhança básica entre os outros e eu através de um profundo reconhecimento
da aspiração à felicidade e à libertação do sofrimento que todos partilhamos. No segundo,
cultivamos um sentido de apreciação do outro através do reconhecimento de quanto nossas vidas
e nosso bem-estar estão interconectados. O terceiro passo é a prática propriamente dita de
expansão dos círculos de compaixão. O desafio nesse processo é conseguirmos nos identificar
com aqueles que não são próximos de nós.



Um foco importante para a prática é a aspiração à felicidade que todos partilhamos. Do
mesmo modo que desejamos felicidade, todos os outros também a desejam. Como parte de nosso
treinamento, usamos meditações e visualizações.

Exercício: Abraçando a humanidade em comum

Imagine alguém a quem você quer bem, que é fácil de amar e com quem é fácil se preocupar. Pode ser um familiar, como
um de seus filhos, um parente que está envelhecendo, um avô ou amigo íntimo. Para alguns, pode até ser um animal de
estimação querido. Não pense em seu objeto de afeição apenas de forma abstrata; tente sentir sua presença.

Preste atenção em quaisquer sentimentos agradáveis que se formam dentro de você enquanto pensa nesse ente querido.
Então imagine que você é essa pessoa e veja como é fácil reconhecer que ela tem a mesma aspiração à felicidade genuína
que você tem.

Agora traga à mente outra pessoa – alguém que você conhece mas com quem não teve contato significativo, com quem
não tem qualquer sensação especial de proximidade. Pense em alguém que vê com muita frequência, um colega do trabalho
ou de sua classe, talvez um motorista de ônibus ou alguém que trabalhe no café ou na biblioteca.

Ao prestar atenção nos sentimentos que surgem em você enquanto visualiza essa pessoa, veja como eles podem ser muito
diferentes daqueles que sentimos por alguém que amamos. Em geral, não nos damos ao trabalho de pensar se aquela pessoa
está feliz ou não. Mesmo quando interagimos com ela, não pensamos muito em sua situação. Conseguimos o que estávamos
querendo e seguimos adiante. Mas agora tente imaginar que você é aquela pessoa. Imagine sua vida, suas esperanças e seus
medos, que são tão reais, multifacetados e diversos quanto os seus.

Reconheça a semelhança profunda entre você e essa pessoa no nível humano mais fundamental e reflita: “Assim como
eu, ela deseja alcançar a felicidade e evitar até mesmo o mais leve sofrimento.”

Depois traga à mente uma pessoa com a qual possa ter tido algum problema, alguém que o irrita ou perturba, que lhe
tenha feito mal ou que se satisfaz com o seu infortúnio. Visualize essa pessoa diante de você.

Se experimentar sentimentos desconfortáveis, apenas preste atenção neles. Você pode se lembrar de interações dolorosas
com essa pessoa, de como se sentiu com os sentimentos ruins que brotaram nessa ocasião. Não reprima os sentimentos nem
os reforce tentando lembrar detalhes dessas trocas (“Então ela disse... mas eu disse...”).

Agora coloque-se por um momento no lugar dessa pessoa, reconhecendo que ela é objeto de profunda preocupação para
alguém, é um pai ou um marido, um filho ou um amigo querido. Reconheça que essa pessoa tem a mesma aspiração
fundamental à felicidade que você tem. Deixe que sua mente permaneça um pouco nessa consciência – digamos que de vinte
a trinta segundos.

Por fim, visualize essas três pessoas juntas, diante de você, e reflita sobre o fato de elas igualmente partilharem o desejo
de alcançar a felicidade e de se libertar do sofrimento. Nesse nível, não há diferença entre elas: nesse ponto fundamental, são
todas exatamente iguais. Veja se consegue se identificar com cada uma delas a partir dessa perspectiva, dessa base de
aspiração à felicidade que todos partilhamos.

Essa aspiração à felicidade e o desejo de superar o sofrimento são um elo em comum que nos une a todos os outros seres.
Deixe sua mente permanecer nessa consciência por um tempo.

Com esse reconhecimento profundo de que o desejo de felicidade e de superação do sofrimento é comum a todos nós,
repita em silêncio esta frase: “Assim como eu, todos os outros aspiram à felicidade e desejam superar o sofrimento.”

Essa prática abre caminho para formas mais construtivas de relacionamentos com os outros.
Foi por essa razão que tantas pessoas amaram o filme E.T. Os traços humanoides do alienígena,
sua situação trágica de estar perdido na Terra, seu medo do que poderia lhe acontecer e sua
vontade de voltar para casa, cristalizada na frase “E.T., telefone, minha casa”, tudo isso dentro do



contexto de uma amizade cada vez mais profunda por um garoto solitário, tornaram o filme uma
história universal de empatia e compaixão. Gostei tanto dele que, quando minhas filhas estavam
crescidas o bastante para fazer a transição dos desenhos animados para filmes com atores de
verdade, o escolhi como seu “rito de passagem”.

Às vezes, a prática do “Assim como eu...” pode funcionar das maneiras mais inesperadas.
Ouvi uma história comovente de minha colega Leah Weiss, que era professora no centro de
tratamento para veteranos em Palo Alto. Um dos participantes, na casa dos 40 anos, disse que, de
todas as coisas que havia aprendido no curso de treinamento de compaixão oferecido no centro, a
contemplação de nossa aspiração comum à felicidade foi a mais útil de imediato. Ele contou que
vinha lutando com sentimentos de raiva havia longo tempo e passara por todo tipo de terapia e
tratamento, mas o curso lhe dera uma ferramenta valiosa que o ajudou em seu processo de cura.
Sua raiva surgia sobretudo quando ele percebia alguma injustiça, como alguém furando a fila no
supermercado ou roubando uma vaga no estacionamento. Quando isso acontecia, ele tinha
acessos de fúria. Chegou mesmo a agredir pessoas em algumas ocasiões. Graças ao treinamento
de compaixão, disse, agora usa a contemplação “Assim como eu, ele também deseja ser feliz e
evitar o sofrimento” como um mantra para se acalmar e, quando se irrita por causa de algo que
alguém fez, repete para si mesmo “Assim como eu... assim como eu...”; isso o ajuda a se
acalmar.

Uma professora do ensino médio e instrutora certificada de TCC descreveu uma revelação
que teve sobre uma pessoa difícil no trabalho (os grifos são meus):

Na mesma época em que eu dava aula no TCC, estava passando por uma situação muito
desafiadora e desmoralizante no trabalho. Nos últimos quatro anos, eu vinha usando com
sucesso a atenção plena diariamente, tanto sozinha quanto com meus alunos. No entanto,
essa prática diária não foi suficiente para me ajudar a lidar com um processo de avaliação
muito antagonista e agressivo realizado pela minha diretora. Acredito de verdade que, se
não estivesse envolvida com o TCC na época, é provável que tivesse me transferido para
outra escola ou abandonado a profissão de vez. As observações semanais feitas por essa
diretora resultaram em críticas injustificáveis às minhas práticas em sala de aula. Nossas
reuniões pós-avaliação sempre pareciam cair no dia de minhas aulas de TCC. Sou
eternamente grata por isso. Não apenas recebi um precioso apoio e a compaixão de meus
colegas e alunos como também entendi rapidamente que o comportamento da diretora era
apenas uma expressão trágica de uma necessidade não atendida. Assim, em vez de me
colocar no papel de vítima, aprendi a sentir compaixão por aquela mulher todos os dias.
Ela era minha “pessoa difícil” e eu sabia que no fundo ela estava simplesmente tentando
ser feliz e amada. Isso transformou minha experiência geral com ela. Pude passar a
aproveitar suas sugestões razoáveis para melhorar minha prática de ensino e ignorar todas
as críticas amargas.

Cultivando a apreciação pelos outros



Depois de abraçar nossa humanidade partilhada no TCC, passamos a contemplar como estamos
profundamente interconectados. Os participantes então refletem sobre como nossas vidas e as de
incontáveis outras pessoas estão entrelaçadas numa rede de relações que sustenta e promove o
bem-estar de seus membros. Embora a cultura contemporânea promova o individualismo, a
independência e a autoconfiança, a realidade de nossa vida hoje é tal que somos seres
completamente sociais, interdependentes e contamos com os outros.

Tomemos, por exemplo, as várias necessidades da vida – as coisas de que precisamos para
manter nossa vida e nossa saúde e florescer. Desde o alimento que comemos, das roupas que
vestimos, da casa em que moramos, dos livros que gostamos de ler, das ideias que nos inspiram
até os mais variados serviços que utilizamos todos os dias, dependemos das outras pessoas – para
desfrutar de cada um desses confortos e da alegria que proporcionam... e para a própria
sobrevivência. Como nos lembram os mestres tibetanos, mesmo para desfrutar da fama
precisamos que os outros falem de nós.

Tente traçar a rede das pessoas envolvidas em fazer com que uma camiseta chegue à sua loja
local; não será capaz de contar todas. Os agricultores que produziram o algodão, os animais que
podem ter ajudado a semear o campo, os trabalhadores da indústria têxtil, as pessoas que
ajudaram a vender o produto e, finalmente, os vendedores da loja onde a compramos. Teríamos
que incluir também os agricultores que plantaram o alimento que serviu de almoço para os
produtores de algodão, as pessoas que perfuraram o poço de petróleo que fornece o combustível
para o maquinário da fazenda, as pessoas no navio que trouxeram a camiseta de onde ela foi
feita, as que a tiraram do navio e a colocaram no depósito, os entregadores que levaram a
camiseta à loja, e assim por diante.

Ou pense nas pessoas que podem ter estado envolvidas em proporcionar o arroz que chega à
nossa mesa. Depois de trabalhar nos campos do sul da Índia no começo da adolescência, sempre
tento avaliar as dificuldades que lavradores passaram para produzir os alimentos e torná-los
disponíveis para os outros. Ensino minhas filhas a terem consciência disso também. Arar,
semear, cuidar e colher; o clima, pestes, etc. – o trabalho deles é tremendamente paciente,
carregado de preocupações por todas as coisas que podem dar errado.

Hoje, existe a maravilhosa técnica de análise do ciclo de vida, que avalia o impacto ambiental
de um único produto – como o livro ou o leitor eletrônico que você tem nas mãos. A análise leva
em conta as fases da produção do produto, da extração da matéria-prima à fabricação das peças,
da mão de obra envolvida em partes diferentes do mundo ao transporte. É uma ferramenta
poderosa para nos ajudar a apreciar a natureza interconectada dos objetos do cotidiano, de
smartphones a nossos jeans favoritos, e podemos usá-la para contemplar nossa dependência em
relação aos outros. Quando investigamos essa realidade totalmente interconectada que é nossa
existência, percebemos que não há nada que seja parte de nossa vida, de nossa existência, de
nosso bem-estar e mesmo de nossa identidade que não dependa de outros.

Essa interconectividade entre os outros e eu se estende à nossa própria identidade. Mesmo o
mais estimado objeto de nossos pensamentos – o senso de “eu” – depende da presença de outros.
“Eu” só pode ser definido em relação a “você” e “eles”. Sem os outros, o pensamento de “eu”
simplesmente não surgiria. Na verdade, notei que leva um bom tempo para um bebê aprender a



usar pronomes na primeira pessoa, como “eu”, “mim” e “meu”. Quando temos filhos, sabemos
disso de forma intuitiva e dizemos coisas como “Dá para o papai?”, “A mamãe vai fazer isso”,
“Mamãe está triste”, e assim por diante, usando a terceira pessoa para nos referir a nós mesmos.
A criança faz a mesma coisa. Quando minhas filhas estavam aprendendo a falar, referiam-se a si
mesmas na terceira pessoa ou tiravam o sujeito da frase (“Dá isso!”). Cientistas que estudam o
desenvolvimento infantil explicam que a identidade dos bebês está fundida com a de sua mãe, e
apenas com o tempo eles adquirem uma identidade autônoma, como indivíduos separados.

Nas classes do TCC, conduzimos os participantes através de uma meditação guiada focada
em apreciar os outros dessa forma.

Exercício: Apreciando os outros

Ao contemplar as várias maneiras pelas quais você se beneficia das contribuições de inúmeras pessoas, inclusive de
estranhos, reconheça que é a presença dos outros que torna sua vida possível. É a presença deles que dá significado à sua
existência, e são as realizações deles que contribuem para o seu bem-estar. Agora permita que seu coração se abra para que
uma sensação de apreciação e gratidão possa começar a surgir em você. Permaneça nesse estado e deixe que ele permeie
todo o seu ser.

Depois contemple este pensamento: “Assim como me sinto feliz quando outros me desejam o bem e me sinto tocado
quando demonstram preocupação por minha dor e meu sofrimento, todos eles sentem a mesma coisa. Portanto, devo me
rejubilar com a felicidade dos outros e me preocupar com sua dor e seu sofrimento.”

Mais uma vez, lembrando o profundo reconhecimento de que os outros aspiram à felicidade e procuram evitar o
sofrimento do mesmo jeito que você, abra seu coração para desfrutar da felicidade dos outros e se conectar com a dor deles.

Agora, depois de ter trazido à mente o reconhecimento fundamental de que, como você, todos aspiram à felicidade e
desejam evitar o sofrimento, e de ter refletido sobre a natureza profundamente interconectada da relação entre você e os
outros, deixe seu coração ser permeado por esse sentimento de conexão com os outros.

Expandindo nosso círculo de preocupação

Agora vamos expandir nosso círculo de preocupação para incluir não apenas nós mesmos e
nossos entes queridos imediatos, mas também um grupo muito maior de pessoas. Ao fazermos
isso, nos livramos do que Albert Einstein chamou de “ilusão de ótica da consciência” – a
sensação de estarmos separados dos outros e do universo. Aprendemos a transcender nossa
tendência tribal de nos relacionar com os outros em termos de “nós” e “eles”, quem faz parte do
grupo e quem não faz. Einstein, por exemplo, comparava essa sensação de separação a uma
prisão que nos restringe a “nossos desejos pessoais e à afeição a poucas pessoas próximas”. E
nossa tarefa, dizia ele, “deve ser nos libertarmos dessa prisão, ampliando nosso círculo de
compaixão para acolher todas as criaturas vivas e toda a natureza em sua beleza”. A seguir
apresento uma meditação para nos guiar na expansão do nosso círculo de compaixão.

Exercício: Expandindo nosso círculo de preocupação



Depois de atingir um estado de relaxamento físico e mental, traga sua atenção ao momento presente observando sua
respiração. Repouse na única realidade que existe neste momento, o presente. Deixe sua mente repousar simplesmente na
consciência do ritmo suave da respiração.

Agora pense numa época em que você experimentou grandes dificuldades e sofrimentos. Perceba como se sente ao
pensar nessa experiência... E então, com sentimentos de ternura, calor e cuidado em relação a você mesmo, repita
silenciosamente estas frases:

Que eu seja livre do sofrimento.
Que eu experimente paz e alegria.

Depois, com um sólido reconhecimento de que a aspiração à felicidade genuína é parte essencial de seu ser, repita em
silêncio as seguintes frases:

Que eu seja feliz.
Que eu seja livre do sofrimento.
Que eu encontre paz e alegria.

Com todo o seu coração, permaneça com essas aspirações por um tempo, de vinte a trinta segundos.
Agora visualize alguém por quem você tem grande afeição. Perceba a ternura e o calor que isso deve trazer a seu coração

e como você se sente. Então pense numa época em que essa pessoa estava passando por dificuldades e perceba como
experimenta uma sensação de preocupação com base num sentimento de ternura por esse ente querido. Perceba como se
sente em relação à dor dele. Você pode chegar a ter um impulso de procurá-lo e ajudá-lo. Com esses sentimentos, recite estas
frases em silêncio:

Que você seja feliz.
Que você seja livre do sofrimento.
Que você encontre paz e alegria.

Repetindo-as silenciosamente, permaneça com os sentimentos trazidos por essas frases.
Agora pense em alguém de quem não gosta nem desgosta, alguém que você encontra com frequência, mas com quem

não tem nenhum contato específico – alguém do trabalho, da academia ou do supermercado. Reflita sobre como essa pessoa,
da mesma forma que você, é importante na vida de alguém. Assim como você, está em busca de amor e felicidade. Assim
como você, tem sonhos, aspirações, esperanças e medos. Então reflita: “Assim como eu, ela aspira à felicidade e deseja
superar o sofrimento.”

Agora visualize essa pessoa enfrentando o sofrimento, enredada num conflito com um ente querido, lutando contra um
vício ou passando por profunda tristeza ou depressão. Permita que seu coração sinta ternura e preocupação por essa pessoa...
Se possível, permita que seu coração chegue a sentir o impulso de fazer algo a respeito. Com esses sentimentos, repita em
silêncio:

Que você fique livre desse sofrimento.
Que você experimente paz e alegria.
Que você fique livre desse sofrimento.
Que você experimente paz e alegria.

Agora contemple este pensamento: “Na verdade, todos neste planeta, não apenas eu e aqueles com quem me preocupo,
partilham a mesma aspiração fundamental à felicidade e o mesmo desejo de superar o sofrimento. Assim como eu, todo
mundo deseja estar livre da dor, do medo e do pesar. Assim como eu, todos buscam satisfazer essa aspiração básica à



felicidade e à libertação do sofrimento.” Permaneça um tempo com esse pensamento.
Agora, enchendo o coração com o desejo de que todos os seres sejam livres do sofrimento, repita estas frases em

silêncio:

Que todos os seres sejam livres do sofrimento.
Que todos os seres sejam livres da dor e do pesar.
Que todos os seres sejam livres do medo e da ansiedade.
Que todos os seres experimentem paz e alegria.

Você pode até mesmo incluir em sua compaixão aquelas pessoas que considera difíceis. Pense em como todos os seres,
cada um deles, continuam a ser afligidos pela dor, pelo pesar e pelo medo, apesar de aspirarem à paz e à felicidade. Deixe
seu coração sentir: Como eu desejo que todos sejam livres do medo e do pesar!

Infundindo em sua mente esse sentimento de compaixão, permita que ele preencha seu coração. Fique nesse estado por
um tempo, ouvindo o belo silêncio interior.

Essa contemplação pode se tornar uma prática diária de meditação. Você pode gravar a si
mesmo lendo o texto ou encontrar uma versão já gravada na voz de alguém que considere
calmante. Recomendo fazer isso de manhã cedo ou em qualquer hora calma. Dependendo de
como gravar o texto – com pausas maiores ou menores –, essa meditação diária tanto pode durar
de 10 a 15 minutos como de 30 a 45.

Preparando o coração para uma compaixão mais ativa

Uma das práticas finais de nosso curso é o que chamamos de meditação ativa da compaixão.
Trata-se de uma adaptação da conhecida prática tibetana chamada de tonglen, que literalmente
quer dizer “dar e receber” e envolve retirar mentalmente os sofrimentos, infortúnios e outros
estados mentais destrutivos dos outros, ao mesmo tempo oferecendo-lhes nossa própria
felicidade, nossa boa sorte e nossas qualidades mentais positivas. Chamamos isso de meditação
ativa da compaixão no TCC porque, nessa prática, nos preparamos para efetivamente agir a partir
de nossa preocupação compassiva pelos outros. Na prática tradicional tibetana, ela é com
frequência sincronizada com a respiração. Ao inspirar, nos visualizamos retirando dos outros sua
dor, seu sofrimento e suas causas, muitas vezes imaginando-os como correntes de nuvens escuras
ou fumaça entrando em nosso corpo para se dissolver na luz. Ao expirar, nos visualizamos
enviando nossa felicidade e nossa boa sorte aos outros.

Tonglen é uma prática que podemos aplicar tanto a uma situação própria como a uma
situação alheia. Quando ficamos doentes ou sofremos infortúnios, como problemas financeiros,
podemos usar essa meditação. Utilizando frases como “Que meu sofrimento sirva para poupar
outros de passar por problemas semelhantes”, imaginamos que estamos tomando para nós a
mesma doença ou infortúnio que aflige muitas outras pessoas naquele exato momento. A ideia é
usar a oportunidade apresentada pela universalidade do sofrimento para nos conectarmos com
outros. O flautista tibetano Nawang Khechog certa vez sofreu um terrível acidente de carro



quando ia visitar seu pai no Assentamento Tibetano Orissa, no leste da Índia. Era véspera do
ano-novo tibetano, e Nawang viajava com um motorista, seu filho e sua sobrinha. O carro foi
atingido por um caminhão, matando o motorista na hora e ferindo gravemente a sobrinha, que
morreu mais tarde no hospital. Embora seu filho tenha sofrido ferimentos leves, Nawang teve
ferimentos graves e precisou passar muitos meses no hospital, enfrentando múltiplas cirurgias.
Ele me disse que foi sua prática tonglen que o manteve firme nas primeiras semanas, quando
estava com muita dor e sentia medo por não saber se sobreviveria. Na cama, passava horas
pensando em outras pessoas que também estavam sofrendo devido a ferimentos físicos, traumas
emocionais ou medo. Ele respirava. Ao inspirar, trazia para si o sofrimento deles e, ao expirar,
dirigia a eles sua compaixão e a preocupação por seu bem-estar. (Nawang se recuperou
completamente do acidente e conseguiu retomar a carreira como flautista.)

Podemos também usar essa prática quando alguém que amamos está sofrendo. Visualizamos
que estamos levando embora sua doença ou seu infortúnio e lhe enviando nosso amor e nossa
compaixão, desejando-lhe que encontre alívio. Se, por exemplo, estiver ao lado da cama de um
ente querido seu que está à beira da morte, você pode silenciosamente imaginar que retira sua dor
e lhe envia ondas de luz que o envolvem em afeição e bondade, trazendo-lhe coragem e paz.
Fazer tonglen dessa maneira permite que você esteja plenamente presente para a pessoa que ama,
mantendo o foco de seus pensamentos e emoções na melhor forma de ajudá-la em vez de se
ocupar com seu próprio medo do que a morte dela pode significar para você. Trata-se de um
poderoso método para nos conectarmos com o sofrimento e sermos corajosos para enfrentá-lo.

Um dos participantes do TCC, um capelão de hospital de 64 anos, contou a seguinte história
sobre a prática de tonglen:

Era um pedido do pronto-socorro. Precisavam de um capelão porque os paramédicos
estavam trazendo uma criança de 2 anos que tinha sofrido um afogamento. Senti meu peito
apertar por já conhecer a magnitude desse tipo de situação – a tarefa é mais difícil para
todos os envolvidos quando se trata de uma criança.

Orei enquanto me apressava. Fui informado de que na verdade eram duas crianças,
irmãos, que os médicos estavam tentando reanimar, mas as coisas não pareciam nada boas.
E de que a mãe estava lá... Senti todo o meu corpo se enrijecer quando vi a jovem mãe
curvada, soluçando do fundo do coração.

Assim começou uma série de encontros que personificavam o sofrimento humano: dos
médicos que não conseguiram ressuscitar as crianças aos muitos familiares que chegavam
a diferentes intervalos para ouvir a notícia inimaginável. Todos estavam cientes da tragédia
e seus efeitos eram palpáveis: permeavam a atmosfera como uma nuvem escura. Senti-me
oprimido, como se fosse desmoronar sob o peso do sofrimento e de minha tarefa. O que eu
podia oferecer? Era como se eu não pudesse achar uma direção para o sofrimento e
estivesse ficando entorpecido.

Então me lembrei da técnica de “dar e receber” (tonglen) que aprendera em minha aula
no TCC. Meu primeiro pensamento foi: “Agora não é hora disso! Há muita coisa
acontecendo!”

Mas estava desesperado à procura de uma saída. Então inspirei o sofrimento como se



fosse uma nuvem escura e expirei uma luz dourada de meu coração para o quarto e todos
que encontrava. Todo um novo nível de integração surgiu. Eu podia me abrir para a
experiência do sofrimento e encontrei algo necessário e precioso para me manter firme. O
sofrimento tornava-se mais fluido a cada respiração e me inundava, e assim comecei a me
soltar. Passei a sentir que tinha me impedido de cair na armadilha do sofrimento
experimentando a liberdade de me envolver ativamente nele. Foi uma bênção, e me sinto
profundamente grato por ela.

Para algumas pessoas, a ideia de conscientemente tomar para si o sofrimento dos outros –
mesmo que só na imaginação – pode parecer excessiva. Shantideva, autor budista do século VIII,
fez a mesma pergunta: “Já que a compaixão traz ainda mais sofrimento, por que procurar
produzi-la deliberadamente?” Em resposta a isso, ele chama nossa atenção para a diferença
psicológica entre a experiência de nosso sofrimento e a aflição da compaixão por alguém. Ao
contrário de nosso sofrimento, a dor ocasionada pela compaixão é voluntária. Temos uma
escolha, e escolhemos não nos desconectar da dor do outro. Shantideva compara isso a situações
de doença nas quais, para prevenir problemas mais sérios, nos dispomos a suportar dificuldades.
Nós vamos ao dentista. Escolhemos passar por uma cirurgia eletiva... Além disso, a preocupação
compassiva pela situação de alguém é um estado mental fundamentalmente empoderado, que nos
inclina a estender a mão ao outro. E sempre vale a pena repetir: ao sentir a dor do outro, nós
saímos de nós mesmos. Isso já é um alívio de nosso próprio sofrimento.

Apesar disso, até mesmo a tradição tibetana reconhece que fazer a prática tonglen de forma
correta desde o início pode ser um desafio. Por isso podemos desenvolvê-la de modo gradual.
Começamos dirigindo a prática a nosso próprio eu futuro, tomando para nós a dor, o medo e o
pesar e enviando amor-bondade, compaixão e qualquer sentimento positivo que estejamos
experimentando no momento. Podemos imaginar, por exemplo, que dirigimos a prática a nosso
eu de amanhã, do mês que vem, do ano que vem, da próxima década, e assim por diante. Depois
de nos acostumarmos com a técnica, mudamos o foco e fazemos a prática pensando em alguém
com quem nos preocupamos. E, quando já estivermos confortáveis com isso, gradualmente
expandimos o foco para incluir nosso círculo familiar, nossos amigos e assim por diante.

A seguir está um exemplo de uma meditação tonglen guiada – mas é possível adaptá-la para
si mesmo.

Exercício: Preparando o coração (tonglen)

Primeiro, aquiete a mente com três a cinco respirações profundas. Então escolha um foco para esta meditação. Pode ser um
ente querido, sobretudo alguém que esteja atravessando um momento difícil, ou, por exemplo, um grupo de pessoas
desalojadas de seus lares pela guerra, lutando para sobreviver num campo de refugiados.

Agora contemple: “Assim como eu, eles também desejam superar o sofrimento.” Com base nesse reconhecimento, faça
surgir uma sensação de preocupação pelo bem-estar deles e deseje que fiquem livres da dor, do medo e do pesar.

Com esse desejo compassivo, imagine a dor, o medo e o pesar deles saindo de seus corpos na forma de nuvens escuras
que chegam até você... Ao inspirar, elas se dissipam num círculo radiante de luz em seu coração, onde são completamente
extintas. Imagine que, ao retirar deles o sofrimento, eles se tornam livres da dor, do medo e do pesar.



À medida que foca neles, reforce o pensamento: “Assim como eu, eles também aspiram à felicidade.” Com base nesse
reconhecimento, faça surgir o desejo de que encontrem paz e alegria.

Enquanto cultiva esses pensamentos delicados em relação a eles, expire e imagine que está enviando nuvens brancas e
raios de luz de seu coração, tocando-os, levando-lhes sua compaixão, suas alegrias, sua boa sorte e tudo que há de bom em
você. Imagine que eles encontram paz, força e felicidade.

Repita essa prática, absorvendo dor, medo e pesar e enviando paz, alegria e segurança.
Agora veja se consegue fazer isso numa escala maior. Se você acabou de fazer tonglen por um ente querido que está

atravessando um momento difícil, estenda-o a muitos outros que possam estar em situação semelhante. Absorva... e envie.
Você pode até direcionar a prática a indivíduos que considera difíceis, aqueles que lhe desejam mal e o trataram de forma

injusta. Contemple que eles também, assim como você, não desejam sofrer – querem apenas paz e felicidade.
Por fim, se seu coração se sentir grande o suficiente, estenda a meditação a todos os seres. Imagine tirar a dor, o medo e

o pesar de todos eles e lhes enviar amor-bondade e compaixão. Permaneça em silêncio com esse pensamento por um
momento.

Essa é uma bela prática espiritual – na minha opinião, uma das bênçãos mais preciosas da
tradição tibetana. É também uma prática que pode ser adotada por todos – tanto aqueles de
crenças diferentes quanto ateus – e realizável em qualquer lugar e a qualquer hora. A única coisa
de que você precisa é sua presença plena – para fazer isso, você precisa estar presente. Cuide da
situação à mão, esteja ao lado de quem sofre e inspire; quando expirar, envie amor-bondade e
compaixão. Inspire, expire. Isso é tudo.


