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Prefdcio da tradutora
de lingua inglesa

O Milagre do Mindfulness foi originalmente escrito em viet-
namita sob a forma de uma longa carta ao irmao Quang, um
dos principais elementos do pessoal da Escola de Servico
Social para Jovens, no Vietname do Sul, em 1974. O seu
autor, o monge budista Thich Nhat Hanh, tinha fundado
a escola na década de 1960 como uma consequéncia do
«budismo engajado». Atraiu jovens profundamente empe-
nhados em atuar num espirito de compaixdo. Apds a gra-
duacio, os estudantes utilizaram a formacao que receberam
para responderem as necessidades dos camponeses apanha-
dos no tumulto da guerra. Ajudaram a reconstruir aldeias
bombardeadas, ensinaram criangas, criaram postos médi-
cos e organizaram cooperativas agricolas.

Os métodos de reconciliacio dos trabalhadores foram
muitas vezes mal compreendidos na atmosfera de medo e
desconfianga gerada pela guerra. Recusavam-se persisten-
temente a apoiar qualquer um dos lados armados e acredi-
tavam que ambos eram apenas o reflexo de uma realidade
e que os verdadeiros inimigos ndo eram as pessoas, mas
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a ideologia, o 6dio e a ignorancia. A sua posi¢ao ameacava
aqueles que estavam envolvidos no conflito, e, nos primei-
ros anos da escola, foram perpetrados varios ataques contra
os estudantes. Alguns destes foram raptados e assassina-
dos. A medida que a guerra se arrastava, mesmo depois da
assinatura dos Acordos de Paz de Paris em 1973, por vezes
parecia impossivel ndo sucumbir ao cansago e a amargura.
Continuar a trabalhar num espirito de amor e compreen-
sdo exigia uma grande coragem.

Do exilio em Franga, Thich Nhat Hanh escreveu ao
irm3o Quang para encorajar os trabalhadores durante
este periodo negro. Thay Nhat Hanh («Thay», a forma
de tratamento dirigida aos monges vietnamitas, significa
«professor») desejava recordar-lhes a disciplina essencial
de seguirem a respira¢do para nutrirem e manterem uma
atencdo plena e calma, mesmo nas circunstancias mais difi-
ceis. Como o irm3o Quang e os alunos eram seus colegas
e amigos, o espirito desta longa carta, que veio a tornar-se
O Milagre do Mindfulness, € pessoal e direto. Quando Thay
fala aqui de caminhos de aldeia, refere-se a caminhos que
realmente percorreu com o irmao Quang. Quando faz alu-
s3o aos olhos brilhantes de uma crianca pequena, men-
ciona o nome do proprio filho do irmao Quang.

Eu vivia em Paris como voluntaria americana na Dele-
gacdo Budista Vietnamita para a Paz quando Thay escreveu
a carta. Thay chefiava a delegacio, que servia de gabi-
nete de ligacdo no ultramar para a paz e os esforcos de
reconstrucio dos budistas vietnamitas, incluindo a Escola
de Servico Social para Jovens. Lembro-me dos serdes de
cha em que Thay explicava partes da carta aos membros
da delegacdo e a alguns amigos proximos. Naturalmente,
comecamos a pensar noutras pessoas, noutros paises,
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que também poderiam beneficiar das praticas descritas
no livro.

Thay havia conhecido recentemente jovens budistas
na Tailandia que tinham sido inspirados pelo testemunho
do budismo engajado no Vietname. Também eles deseja-
vam agir num espirito de consciencializa¢3o e de reconci-
liacao para ajudarem a evitar o conflito armado que estava
a eclodir na Tailandia, e por isso queriam saber como tra-
balhar sem serem dominados pela ira e pelo desanimo.
Como alguns deles falavam inglés, conversamos sobre a
possibilidade de se traduzir a carta do irmao Quang. A ideia
de uma tradugdo adquiriu um significado especial quando
a confiscacio das editoras budistas no Vietname impos-
sibilitou o projeto de imprimir a carta como um pequeno
livro no Vietname.

Aceitei de bom grado a tarefa de traduzir o livro para
inglés. Durante quase trés anos, vivi com a Delegac¢io
Budista Vietnamita para a Paz, onde dia e noite ficava
imersa no som lirico da lingua vietnamita. Thay tinha
sido o meu professor «formal» de vietnamita; tinhamos
lido lentamente alguns dos seus primeiros livros, frase a
frase. Eu tinha adquirido assim um vocabulario bastante
invulgar de termos budistas vietnamitas. Thay, é claro,
tinha-me ensinado muito mais do que a lingua durante
esses trés anos. A sua presenga era um lembrete constante
e gentil para regressarmos ao nosso verdadeiro eu, para
estarmos despertos e atentos.

Quando comecei a traduzir O Milagre do Mindfulness,
lembrei-me dos episoédios dos tltimos anos que tinham
nutrido a minha prépria pratica de mindfulness. Houve uma
altura em que estava a cozinhar furiosamente e n3o con-
seguia encontrar a colher que tinha pousado no meio de
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uma pilha de panelas e ingredientes espalhados. Enquanto
procurava por todo o lado, Thay entrou na cozinha, sor-
riu e perguntou: «De que é que a Mobi estd a procura’»
Naturalmente, respondi: «Da colher! Estou a procura da
colher!» E, novamente com um sorriso, Thay contrapds:
«N3o, a Mobi esta a procura da Mobi.»

Thay sugeriu que eu fizesse a tradu¢ao devagar e regu-
larmente, para manter o estado de mindfulness. Traduzia
apenas duas paginas por dia. A noite, eu e Thay reviamos
essas paginas, mudando e corrigindo palavras e frases.
Outros amigos deram assisténcia editorial. E dificil descre-
ver a experiéncia real de traduzir as suas palavras, mas a
minha consciéncia da sensa¢do da caneta e do papel e
a consciéncia da posi¢do do meu corpo e da minha respi-
racio permitiram-me perceber mais claramente o estado
de mindfulness com que Thay tinha escrito cada palavra.
Ao observar a minha respira¢io, conseguia ver o irmio
Quang e os trabalhadores da Escola de Servico Social para
Jovens. Mais do que isso, comecei a aperceber-me de que
as palavras tinham a mesma diretriz vivida e pessoal para
qualquer leitor, porque tinham sido escritas num estado de
mindfulness e dirigidas com amor a pessoas reais. A medida
que continuava a traduzir, consegui ver uma comunidade
em expansao — os trabalhadores da escola, os jovens budis-
tas tailandeses e muitos outros amigos espalhados por
todo o mundo.

Quando a tradugio ficou concluida, datilografamo-la
e Thay imprimiu uma centena de exemplares na mintus-
cula maquina offset que estava na casa de banho da dele-
gacdo. Enderecar cuidadosamente cada copia a cada um
dos amigos que viviam em muitos paises foi uma tarefa
feliz para os membros da delegagao.
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Desde entdo, como as ondula¢des num lago, O Milagre
do Mindfulness viajou para longe. Foi traduzido para varias
outras linguas e impresso, ou distribuido, em todos os con-
tinentes do mundo. Uma das alegrias de ser a tradutora
é ficar a saber que muitas pessoas descobriram o livro.
Uma vez, por exemplo, encontrei alguém numa livraria
que conhecia um estudante que tinha levado um exemplar
para amigos na Unido Soviética. Recentemente, conheci um
jovem estudante iraquiano em risco de ser deportado para
a sua terra natal, onde enfrenta a morte por se recusar a
combater numa guerra que considera cruel e sem sentido;
quer ele quer a mae leram O Milagre do Mindfulness, o que
os levou a praticarem a consciéncia da respira¢do. Soube
também que as receitas da edi¢do brasileira estdo a ser
usadas para ajudar criancas pobres no Brasil. Prisioneiros,
refugiados, profissionais de satide, educadores e artistas
estdo entre aqueles cuja vida foi tocada por este pequeno
livro. Penso frequentemente n’O Milagre do Mindfulness
como uma espécie de milagre em si, um veiculo que con-
tinua a ligar vidas em todo o mundo.

Os budistas americanos ficaram impressionados com
a combinacdo Unica e natural das tradi¢des Theravada e
Mahayana, caracteristica do budismo vietnamita, aqui
expressa. Enquanto livro sobre o caminho budista, O Milagre
do Mindfulness é especial, porque a sua énfase clara e sim-
ples sobre a pratica basica permite a qualquer leitor iniciar
imediatamente a sua propria pratica. O interesse pelo livro,
no entanto, no se limita aos budistas. Digamos que este
livro foi adotado por pessoas de muitas tradi¢des religiosas
diferentes. A respirac¢do, afinal, dificilmente esta ligada a
um credo em particular. Quem gostar deste livro tera pro-
vavelmente interesse noutros livros de Thich Nhat Hanh
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que foram traduzidos para inglés. As suas publica¢cdes em
vietnamita, incluindo contos, romances, ensaios, tratados
historicos sobre budismo e poesia, contam-se as dezenas.
Embora varios dos seus primeiros livros em inglés ja nao
sejam impressos, as obras mais recentes cuja tradugao esta
disponivel incluem A Guide to Walking Meditation, Being
Peace e The Sun My Heart.

Sem autorizacdo para regressar ao Vietname, Thich
Nhat Hanh passou a maior parte do ano a viver na Aldeia
das Ameixeiras, uma comunidade que ajudou a fundar
em Franca. Ali, sob a orienta¢do do mesmo irmao Quang,
a quem O Milagre do Mindfulness foi originalmente dirigido
anos atrds, os membros da comunidade cuidam de cen-
tenas de ameixeiras. As receitas da venda dos seus frutos
sdo utilizadas para ajudar criangas famintas no Vietname.
Além disso, a Aldeia das Ameixeiras esta aberta todos os
verdes a visitantes de todo o mundo que desejem usufruir
de um més de mindfulness e meditagdo. Mais recentemente,
Thich Nhat Hanh fez varias visitas anuais aos Estados
Unidos da América e ao Canada para conduzir retiros de
uma semana organizados pela Buddhist Peace Fellowship.

Gostaria de exprimir um agradecimento especial a
Beacon Press, por ter tido a visdo de imprimir esta nova
edicao d’O Milagre do Mindfulness. Espero que cada novo
leitor a quem ela chegue sinta que o livro lhe é dirigido tao
pessoalmente quanto foi ao irmio Quang e aos colabora-
dores da Escola de Servigo Social para Jovens.

Mobi Ho, agosto de 1987
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A disciplina essencial

“.” Ontem, o Allen veio visitar-nos com o seu filho
==’ Joey. O Joey estd a crescer tao depressal Ja tem
7 anos e é fluente em francés e inglés. Até fala
um pouco de caldo que aprendeu na rua. A educagio das
criangas aqui é muito diferente da forma como as educa-
mos no nosso pais. Aqui, os pais acreditam que «a liber-
dade é necessaria para o desenvolvimento de uma crianga».
Durante as duas horas em que eu e o Allen estivemos a
conversar, o Allen teve de estar sempre de olho no Joey.
O Joey brincava, tagarelava e interpelava-nos, tornando
impossivel mantermos uma verdadeira conversa. Dei-lhe
varios livros ilustrados para criangas, mas mal olhou para
eles antes de os por de lado e interromper novamente a
nossa conversa. Ele exige a atenc3o constante dos
adultos.
Mais tarde, o Joey vestiu o casaco e saiu para ir brin-
car com o filho de um vizinho. Perguntei ao Allen: «Achas
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a vida familiar facil?» Ele n3o respondeu diretamente.
Disse que nas ultimas semanas, desde o nascimento da
Ana, ndo tinha conseguido dormir muito tempo. Durante
a noite, a Sue acorda-o e — porque ela propria estd dema-
siado cansada — pede-lhe para ver se a Ana ainda respira.
«Levanto-me e observo a bebé; depois, volto para a cama
e adormeco outra vez. Frequentemente, o ritual acontece
duas ou trés vezes por noite.»

«A vida em familia é mais facil do que ser solteiro?»,
perguntei. Nao respondeu diretamente. Mas eu percebi.
Fiz outra pergunta: «Muitas pessoas dizem que quem tem
uma familia sente-se menos s6 e mais seguro. Isso é ver-
dade?» O Allen acenou com a cabeca e murmurou algo
baixinho. Mas eu percebi.

A seguir, o Allen continuou:

— Descobri uma forma de ter muito mais tempo.
No passado, costumava olhar para o meu tempo como se
ele estivesse dividido em partes. Uma parte, reservava-a
para o Joey; outra parte, para a Sue; outra, para ajudar
a Ana; outra, para as tarefas domésticas. E considerava o
tempo que sobrava como meu. Podia ler, escrever, pesqui-
sar, fazer caminhadas.

» Mas, agora, tento ndo dividir mais o tempo em par-
tes. Considero o meu tempo com o Joey e a Sue como o
meu proprio tempo. Quando ajudo o Joey com os traba-
lhos de casa, tento encontrar formas de ver o tempo dele
como o meu proprio tempo. Passo a licio com ele, parti-
lhando a sua presenca e descobrindo formas de manter o
interesse no que fazemos durante esse periodo. O tempo
para ele torna-se o meu préprio tempo. O mesmo com
a Sue. O que é extraordinario é que agora tenho um tempo
ilimitado para mim!
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O Allen sorria, enquanto falava. Fiquei surpreendido.
Eu sabia que ele n3o tinha aprendido isto em livros. Era algo
que tinha descoberto por si proprio na sua vida quotidiana.

Lavar a louga para lavar a louga

Ha 30 anos, quando ainda era um novi¢o no Pagode Tu
Hieu, lavar a louca nio era uma tarefa agradavel. Durante
o periodo de retiro, quando todos os monges regressavam
ao mosteiro, dois novigos tinham de cozinhar e lavar a
louga por vezes para bem mais de cem monges. Nao havia
detergente. S6 tinhamos cinzas, cascas de arroz e cascas
de coco, nada mais. Lavar uma pilha tao grande de tigelas
era uma tarefa ardua, especialmente durante o inverno,
quando a agua estava gelada. Por isso, era preciso aque-
cer uma grande panela de d4gua para conseguirmos lavar
alguma coisa. Hoje em dia, temos uma cozinha equipada
com detergente liquido, esfregdes especiais e até agua
quente corrente, o que torna tudo mais agradavel. Agora,
€ mais facil gostar de lavar a louca. Qualquer pessoa con-
segue lava-la rapidamente e sentar-se, a seguir, a sabo-
rear uma chavena de cha. Consigo perceber a utilidade de
uma maquina de lavar roupa, embora eu lave as minhas
coisas a mao, mas uma maquina de lavar louga é ir talvez
demasiado longe!

Enquanto se lava a louca, s6 se deve estar a lavar a louga,
o que significa que, enquanto se lava a louga, se deve estar
completamente consciente do facto de se estar a lavar a
louca. A primeira vista, tal poder4 parecer um pouco dis-
paratado: porqué colocar tanto stress numa coisa simples?
Mas essa é precisamente a questdo. O facto de eu estar ali
alavar as tigelas é uma realidade maravilhosa. Estou a ser
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completamente eu proprio, seguindo a minha respiragao,
consciente da minha presenca e consciente dos meus pen-
samentos e ac¢des. Nao ha qualquer possibilidade de ser
atirado inconscientemente de um lado para o outro, como
uma garrafa batida aqui e ali pelas ondas.

A chéavena nas tuas maos

Tenho um amigo préximo, nos Estados Unidos da América,
chamado Jim Forest. Quando o conheci, ha oito anos,
ele estava a trabalhar com a Catholic Peace Fellowship.
No inverno passado, o Jim veio visitar-me. Normalmente,
lavo a louga depois de terminarmos o jantar, antes de me
sentar e beber cha com todos os outros. Uma noite, o Jim
perguntou-me se podia lavar a louca. Disse-lhe: «Forga,
mas se lavares a louga tens de saber como se lava.» O Jim
respondeu: «Va 14, achas que eu ndo sei lavar a louga?»
E eu disse-lhe: «<Ha duas maneiras de lavar a louga. A pri-
meira é lavar a louga para ter a louga limpa e a segunda
é lavar a louca para lavar a louga.» O Jim, encantado,
afirmou: «Escolho a segunda: lavar a louga para lavar a
louga.» A partir dai, o Jim ficou a saber como lavar a louga.
Transferi para ele essa «responsabilidade» durante uma
semana inteira.

Se, enquanto lavamos a louga, pensamos apenas na
chavena de cha que nos aguarda, apressando-nos a tirar a
louga do caminho como se fosse um incémodo, nio esta-
mos a «lavar a louca para lavar a lou¢a». Além disso, nao
estaremos propriamente despertos durante o tempo em
que estamos a lavar a louca. De facto, seremos completa-
mente incapazes de nos apercebermos do milagre da vida,
enquanto estamos no lava-louga. Se nao conseguirmos
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lavar a louga, é provavel que também n3o consigamos
beber o nosso cha. Enquanto bebemos a chavena de cha,
s6 pensamos noutras coisas — mal nos apercebemos da
chavena que temos nas miaos. Assim, somos sugados para
o futuro — e somos incapazes de viver efetivamente um
minuto de vida.

Comer uma tangerina

Lembro-me de, ha alguns anos, quando eu e o Jim via-
jamos juntos pela primeira vez nos Estados Unidos, nos
sentarmos debaixo de uma arvore e partilharmos uma tan-
gerina. Ele comecou a falar sobre o que irfamos fazer no
futuro. Sempre que pensdvamos num projeto que parecia
interessante ou inspirador, o Jim ficava t3o imerso nele,
que se esquecia literalmente do que estava a fazer no pre-
sente. Punha um gomo de tangerina na boca e, antes de
comecar a mastiga-lo, ja tinha outro gomo pronto para
ser metido de seguida na boca. Mal se dava conta de que
estava a comer uma tangerina. Tudo o que precisei de dizer
foi: «Devias comer a parte da tangerina que ja comeste.»
O Jim sobressaltou-se e apercebeu-se do que estava a fazer.

Era como se ndo tivesse estado a comer a tangerina.
Se tinha estado a comer alguma coisa, tinham sido os seus
planos para o futuro.

Uma tangerina tem gomos. Se conseguires saborear
apenas um deles, é provavel que consigas saborear a tan-
gerina toda. Porém, se n3o conseguires saborear um tinico
gomo, certamente ndo vais conseguir saborear tangerina
nenhuma. O Jim compreendeu. Pousou lentamente a mao
e concentrou-se na presenca do gomo que ja tinha na boca.
Mastigou-o pensativamente antes de tirar outro.
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«LANGOU AS SEMENTES DE UMA
REVOLUCAO. PODEROSO E RELEVANTE.»

Prof. Mark Williams, autor do bestseller
Mindfulness: Atengdo Plena

Neste classico moderno, Thich Nhat Hanh explica como
adquirir as competéncias do mindfulness. Uma vez adquiridas
estas competéncias, podemos abrandar a nossa vida
e descobrir como viver cada momento. Mesmo atos simples
como lavar a louc¢a ou beber uma chavena de cha podem ser
transformados em atos de meditacéo.

As historias primorosas e 0s exercicios praticos do lendario monge
budista ajudam-nos a alcancar uma maior compreensio de nés pro-
prios e uma maior tranquilidade. Independentemente das nossas
crencas religiosas, podemos comecar a colher os imensos benefi-
cios que a meditacdo tem provado cientificamente oferecer. Todos
nos podemos aprender a estar atentos e experimentar o milagre
do mindfulness por nds proprios.

Publicado originalmente ha 50 anos, o livro explica como a pratica
desta antiga arte budista pode ajudar a melhorar o nosso bem-estar.
Utilizando exemplos tipicos do nosso quotidiano, estas paginas
demonstram como todos podemos tirar mais partido do presente e
comecar a apreciar a vida.
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