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NOTA AO LEITOR

Este livro é um relato de experiéncias que dividi com muitas pessoas
maravilhosas. E baseado em minhas lembrancas, assim como em gra-
vacdes em audio feitas em conversas e sessoes de terapia e cuidadosas
anota¢des que fiz durante as aulas. Em algumas ocasides, os nomes e/ou

caracteristicas que identificam algumas pessoas foram alterados.
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Que todos aqueles que buscam a felicidade a encontrem
Em todos os lugares aonde forem,
E, sem esforco algum, que eles possam conquistar

aquilo que tenham se proposto a fazer.
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Shantideva, A Guide to the Bodhisattva’s Way of Life
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Decolagem

S0

fundada na poltrona do aviio, eu quase nio via o suficiente de
Tulsa, em Oklahoma, para dizer adeus a cidade na escuridio
da madrugada. O aviio decolou, e eu estava voltando para
casa, em Nova York, na altima escala de um intenso programa de trés
anos de aulas. Abri uma revista... e 14 estavam os monges — mais uma vez.

Trajando vestes rubras, com as cabecas raspadas, tibetanos serenos
me encaravam da fotografia. Esses mesmos homens haviam me assom-
brado inadvertidamente por anos, pois encontraram uma paz interior
que me escapara por muito tempo. Enquanto eu experimentara debili-
tantes ataques de panico e ansiedade por décadas, eles estiveram medi-
tando de modo tio eficaz que seus lobos pré-frontais se iluminam nos
exames de ressonancia magnética, rechonchudos como péssegos com-
pletamente maduros.

Nio foi precisamente dessa maneira que os cérebros dos monges fo-
ram descritos nos artigos médicos sobre os quais eu li, mas foi como os
imaginei — alegremente gravidos de energia positiva. Ao contrario do
meu cérebro, que parecia surrado e machucado, inchado de ansiedade,
adrenalina, desgosto e hormonios.

“Quero o cérebro de um monge!”, decidi imediatamente.

Eu também queria tudo o que acompanhava esse cérebro — paz e
tranquilidade, compaixio e bondade, sabedoria e paciéncia. Era pedir
muito?
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E foi como nasceu a minha missdo.

Tornei-me determinada a fazer meu lobo pré-frontal acender como
os dos monges, a desenvolver um cérebro que funcionaria de modo
tranquilo e sem problemas, ao invés de ficar quicando em meu cra-
nio como um fejjdo mexicano na fritura. Algumas pessoas montam
laboratdrios de drogas sintéticas em seus pordes, mas eu queria um la-
boratério de Rivotril (clonazepan) na minha cabeca produzindo uma
versao natural do remédio que minha terapeuta prescrevera muitos anos
atras com a finalidade de me ajudar a lidar com a ansiedade cronica e
0 panico.

Eu ja procurava por serenidade esporadicamente havia quarenta
anos, durante os quais fora a Turquia e percorrera as antigas cavernas
dos primeiros misticos cristdos, lera a requintada poesia sufi de Rumi
e aprendera os mistérios da Cabala. Bebia cha de ervas regularmente ¢
acendia incenso em meu quarto. E tinha os meridianos massageados
enquanto meus chacras eram cuidados por atendentes de voz suave em
minhas ocasionais extravagancias em spas.

Adoraria ter ido ao Nepal para encontrar a paz interior, sentada
aos pés de um monge no alto de uma montanha, mas tenho panico
de altura. Nao queria me mudar para um mosteiro, mas imaginei que
havia dezenas de coisas que poderia fazer sem me afastar muito de casa,
que certamente poderiam me tornar meio monja. Entdo, decidi ten-
tar me comportar como um monge enquanto continuava fazendo as
compras para o jantar nos shoppings do bairro onde morava. E decidi
escrever sobre as minhas aventuras.

Essa renovacido cerebral em grande escala levaria algum tempo, pla-
nejamento, improvisagio e trabalho duro. Contudo, eu tinha esperanca
de que, se exercitasse minha cansada massa cinzenta corretamente, com
regularidade e durante um bom periodo de tempo, e alimentasse meu
cérebro com todo o tipo de coisas boas, como meditacdo, exercicios de
visualiza¢io, ioga, comida macrobiética e ensinamentos budistas, talvez
ele mudasse sob o aspecto fisico. Ouvia falar sobre neuroplasticidade nos
artigos cientificos, um termo que significa que o cérebro esta suposta-

mente apto a transformar a si mesmo em qualquer idade. Talvez o meu
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fosse como massinha de modelar: dobravel e flexivel, e muito divertido
de ser trabalhado.

O que eu tinha a perder? Mudei um pouco de posi¢io na minha
poltrona do aviio, os monges ainda me olhando da fotografia.

Externamente, eu até funcionava bem: era uma feliz e bem casada
mie de dois filhos incriveis. Fizera uma turné por mais de cinquenta
cidades para promover The Faith Club. Mas, por dentro, o distarbio da
ansiedade contra o qual eu havia lutado durante toda a minha vida me
deixara exausta, fora de forma e devorando chocolates para estimular o
animo e as glandulas suprarrenais. Meu corpo e meu cora¢io doiam por
meus filhos, que haviam saido de casa, e por minha maie, que sofria do
Mal de Alzheimer havia nove anos, confinada numa UTI em um asilo
de idosos. Vinte anos antes, meu pai morrera de cancer; mas ele tinha
quase a minha idade quando o tumor comecara sua jornada mortal pelo
colon.

Obviamente, eu estava enfrentando a minha prépria mortalidade.
Embora quisesse fugir dela como o diabo da cruz.

Em outro rito de passagem, uma terapeuta maravilhosa, com a qual
me consultava havia anos, morrera recentemente, e eu compareci a ceri-
monia em sua memoria. Quando cheguei a casa de funerais judaicos, uma
mulher de cabeca raspada, trajada com uma veste negra simples, havia
me cumprimentado. Embora o sorriso fosse amavel, inicialmente a pre-
senca dela me confundiu. Era budista? Era uma freira? O cérebro dela
também se iluminava em uma ressonancia magnética?

Depois de cumprimentar as pessoas na entrada da capela com uma
tranquilidade que deixava todos a vontade, ela conduziu os procedi-
mentos com cordialidade, humor e sensibilidade, incitando as pessoas
a dizerem algo sobre a amiga falecida. Considerei o aparecimento dela
como uma mensagem da minha Gltima analista.

“Va em frente”, imaginei-a falando. “Va e encontre o seu monge
interior.”

Nio sabia a diferenca entre o meu darma ¢ o meu carma, mas estava
disposta a aprender. Talvez eu viesse a definir outros termos para mim

mesma, como conscientizagdo, bondade e gentileza, e talvez até mesmo
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verdadeira felicidade. Tentaria qualquer técnica, tratamento e ensinamen-
tos que achasse serem capazes de me guiar ao longo do caminho do
panico a paz.

Sua Santidade, o Dalai-Lama, acredita que os seres humanos podem
transformar as emog¢des negativas em emocdes positivas no proprio cérebro.

E quem vai duvidar do Dalai-Lama?

Talvez minha jornada fosse se parecer a algo assim como uma mis-
tura de Sidarta com o Diary of a Mad Jewish Housewife.

Esqueca o “Médico, cura a ti mesmo”, decidi, enquanto meu aviio
pousava em Nova York e minha fantasia se tornava realidade.

Meu novo mantra seria: “Neurética, cura a ti mesma (e por favor

pare de reclamar).”



