ELOGIOS PARA DESPERTAR,
DE DEEPAK CHOPRA

“Despertar ¢ possivel, e o guia de Deepak Chopra nos ajuda a alcangi-lo.”

Curistor KocH, PuHD NEUROCIENTISTA;
AUTOR DE Then I Am Myself the World

“Deepak Chopra nos oferece um guia para despertar para quem real-
mente somos. Despertar é poderoso, pritico e transformador — mostra
como ir além do medo e avancar rumo a liberdade, ao propésito e a
possibilidade.”

JAY SHETTY, AUTOR BEST-SELLER N° 1 DO New York Times; APRESENTADOR DO
PODCAST On Purpose; EX-MONGE

“Deepak Chopra nos entregou um livro de rara profundidade e utilidade
prética. Despertar nos lembra que sucesso e bem-estar ndo se medem por
conquistas externas, mas pela paz e pela consciéncia que cultivamos dia-
riamente. Com clareza e sabedoria, Chopra nos oferece um guia atem-
poral para viver de forma mais plena — mais presente, mais conectado e
mais desperto para as possibilidades da vida.”

— ArianNA HurrinGTON, FUNDADORA E CEO
DA THR1IVE GLOBAL E AUTORA DE A revolugdo do sono

“Quem sou eu? Por que ajo como ajo? Estou fazendo o melhor uso do
meu tempo na Terra? A medida que envelheci, tornei-me cada vez mais
empenhado em descobrir a verdade sobre mim mesmo. Em Desperzar,
Deepak Chopra renova tradi¢ées védicas antigas, oferecendo um
caminho contemporaneo para a iluminagio. Neste livro altamente



acessivel, ele a0 mesmo tempo nos desafia e nos guia rumo a uma au-
toconsciéncia mais profunda — uma recompensa incompareivel em si
mesma.”

LeoNARD MLODINOW, AUTOR BEST-SELLER DO New York Times DE Emotional:
How Feelings Shape Our Thinking £ O grande design (com STEPHEN HAWKING)

“O espago-tempo ¢ um headset. Meu corpo é um avatar em uma rea-
lidade virtual de espago-tempo. Posso pensar que sou meu corpo e
que devo perecer com ele. Mas eu crio esse headset e inimeros outros.
Deepak Chopra nos guia, com habilidade e compaixao, no despertar
para nossa verdadeira natureza e poder criativo além desse headset de
espago=tempo.”
— DonaLp HOFFMAN, PROFESSOR DE CIENCIAS COGNITIVAS, UNIVERSIDADE
DA CALIFORNIA, IRVINE; AUTOR DE The Case Against Reality

“Despertar, de Deepak Chopra, ¢ absolutamente envolvente. Ele irradia a
sabedoria libertadora de Buda, Jesus, Blake ¢ Rumi — expressa de ma-
neira unica, atual e atemporal por Chopra. Gosto de como surge como
um manifesto perfeitamente oportuno para o momento dificil que todos
estamos enfrentando. Este livro € leitura obrigatéria e um verdadeiro
companheiro para nossa jornada, ajudando-nos a relaxar no despertar e
a descobrir a beleza, a paz e a alegria que sdo nosso direito de nascimento
humano.”

— RoBERT THURMAN, PROFESSOR EMERITO DE ESTUDOS
BupisTtas pa UN1vERSIDADE COLUMBIA; COAUTOR DE Man of Peace:
The Illustrated Life Story of the Dalai Lama of Tibet

“Fundamentado em muitas décadas do préprio caminho visiondrio e es-
piritual de Deepak Chopra, Despertar é talvez seu convite e guia mais
oportuno, transformador e prético para recordar e incorporar a totalida-
de de quem realmente somos.”

— Jupe CURRIVAN, COSMOLOGA E AUTORA;
COFUNDADORA DA WHOLEWORLD-VIEW

“Em Despertar, Deepak Chopra destila uma vida inteira de estudo, pré-
tica e reflexdo em uma obra de luminosa simplicidade e profundidade.
Suas palavras nascem da autoridade da experiéncia direta e carregam o



poder silencioso de nos reconduzir a fonte do nosso préprio ser. Cada
pigina é ao mesmo tempo um portal e um convite a presenca viva da
prépria consciéncia — o fundamento da liberdade, do amor e da paz.
Este livro é um verdadeiro companheiro para qualquer pessoa atraida
pela esséncia do caminho espiritual.”

RUPERT SPIRA, AUTOR DE The Nature of Consciousness,
Being Aware of Being Aware £ The Shining of Being

“O novo livro de Deepak Chopra, Despertar, chega a lugares onde poucos
conseguem acompanhi-lo — lugares de novas aberturas, novas oportu-
nidades e, mais importante, caminhos para uma presenca desperta, nossa
verdadeira Presen¢a eterna. Despertar nos impulsiona a nos tornarmos
as pessoas despertas que realmente somos, seres cheios de sabedoria e
consciéncia. Tudo ao nosso alcance, aqui e agora.”

— MenAs KAFATOS, AUTOR BEST-SELLER DO New York Times; PROFESSOR
TITULAR DE Fisica CompuTAcioNaL FLETCHER JoNES, CHAPMAN UNIVERSITY

“Sempre acreditei que viver com consciéncia é a chave para um mundo
melhor e mais gentil. As palavras de Chopra em Despertar fazem exa-
tamente isso, ajudando-nos a encontrar clareza, sabedoria e felicidade.”

— DiaANE voN FURSTENBERG, ESTILISTA E FILANTROPA

“Em Despertar, Deepak Chopra amplia seus ensinamentos cldssicos com
sua maior clareza, objetividade e gentileza até hoje — apontando o ca-
minho para a iluminag¢do para buscadores em toda parte.”

— NEeIL TuEeise, MD, PROFESSOR DE PATOLOGIA, EscoLa
DE MEDICINA DA UN1VERSIDADE DE Nova YORK

“O Dr. Deepak Chopra nos oferece uma forma bela e altamente acessi-
vel de trazer presenca a cada experiéncia, para que possamos viver uma
vida plena e significativa, na qual ansiedade e medo sdo substituidos por
clareza e alegria.”

— Ruporru E. Tanzi, PuD, pireTor Do McCance CENTER

FOR Brain HEALTH; DIRETOR DA UNIDADE DE PESQUISA EM

GEeNETICA E ENVELHECIMENTO, MASs GENERAL BRIGHAM; PROFESSOR

DE NEUROLOGIA JosePH P. E Rosk F. KEnnNeDY, HArRvARD MEDICAL ScHOOL



“Despertar guia magistralmente os leitores em uma jornada transfor-
madora da mente condicionada a esséncia da realidade fundamental.
O Dr. Deepak Chopra, distinto ex-aluno do All India Institute of
Medical Sciences (AIIMS), Nova Délhi, ilumina o caminho para a to-
talidade, onde cura, saude e autorregulacao convergem por meio do
poder da homeostase. Este livro é um convite profundo para redesco-
brir o equilibrio interior e abragar o verdadeiro bem-estar.”

— ProrEssor M. SriN1vas, DIRETOR, AIIMS, Nova DELHI

“Em Despertar, Deepak Chopra oferece um mapa luminoso para viver
com mais clareza, liberdade e propédsito. Por meio de sutras atemporais
e insights modernos, ele mostra que o despertar nio ¢ um ideal distante,
mas uma possibilidade natural disponivel a todos. Este livro é um com-
panheiro transformador para quem estd pronto para abragar todo o seu
potencial.”

RoBERT WALDINGER, PSIQUIATRA; DIRETOR DO
HAarvARD STuDY OF ADULT DEVELOPMENT

“Despertar é o chamado de que precisamos para acordar do pesadelo da
autodestruicio artificial, ainda que inadvertida. Com este livro, o cami-
nho para uma evolugio natural, autogerada, estd aberto.”

— Ervin LAszLo, FILOSOFO DA CIENCIA; AUTOR DE Science and the Akashic Field

“Quando Werner Heisenberg abandonou sua conceitualizagio mental,
conseguiu tornar-se consciente da mensagem da Natureza na forma da
tisica quntica, que fala de um dominio além do teatro do espago-tempo
— ‘uma realidade oculta que nio pode ser penetrada pelos cinco senti-
dos’, para citar a expressdo de Deepak Chopra ao descrever a percepgio
desperta da realidade. Heisenberg provavelmente nio se via como al-
guém em um caminho espiritual, mas sua escolha de despertar para a
Natureza o colocou em um percurso que, em ultima instincia, se une
aos antigos ensinamentos dos sdbios. A fisica como caminho espiritual?
Einstein certamente pensava assim, assim como Newton. A fisica é ape-
nas um caminho, mas um caminho poderoso se conseguirmos ouvir sua
mensagem de abandonar nosso confinamento voluntdrio a jaula limi-
tante que chamamos de ‘espago-tempo’ e reconhecer a consciéncia como



onipresente — em nés e em tudo em nosso mundo. Chopra nos convida
a nos tornarmos conscientes a nossa maneira, com base em uma ge-
nerosa oferta da sabedoria atemporal daqueles que despertaram antes
de nés.”

— RutH E. KasTNER, PHD; AUTORA DE Adventures in Quantumland

“Os sutras de Chopra sdo ao mesmo tempo claros e profundos e, por meio
deles, ele transmite generosamente os insights dos grandes sdbios indianos
e a sabedoria das tradi¢des espirituais do mundo. Este livro ¢ a quintes-
séncia madura de seu ensinamento de que o despertar é uma possibilidade
para todos.”

— RupPerT SHELDRAKE, BIéLOGO; AUTOR DE MAIS DE
CEM ARTIGOS CIENTfFICOS; CONHECIDO POR SEU TRABALHO
SOBRE RESSONANCIA MORFICA E QUESTOES ESPIRITUAIS

“Mortais comuns podem escapar da caverna? A iluminagdo é possivel?
Sempre tive dividas. Mas o novo e maravilhoso livro de Deepak Chopra,
Despertar, me faz querer tentar.”

— JouN HORGAN, JORNALISTA CIENT{FICO;
AUTOR DE The End of Science e Rational Mysticism

“Despertar representa um profundo ato de servigo publico, semelhante
4 missdo da emissora publica da India, Doordarshan. Por meio de sua
narrativa sensivel e perspicaz, o Dr. Deepak Chopra oferece uma sabe-
doria transformadora que inspira uma conexao mais profunda com a
totalidade e o bem-estar. Este livro brilha como um farel para aqueles
que buscam um crescimento pessoal significativo.”

— Briy BaksHI, EX-DIRETOR DA DOORDARSHAN

“Despertar nos lembra que a verdadeira liberdade comega dentro de nés.
Deepak Chopra oferece uma visdo de vida além do medo — uma vida
em que consciéncia, intui¢o e potencial ilimitado se tornam nossa rea-
lidade cotidiana.”

CrAIRE THOMSON-JONVILLE, DIRETORA DE
CONTEUDO EDITORIAL, Vogue France



“Ao ler os sutras em Despertar, de Deepak Chopra, senti como se al-
guém estivesse gentilmente me conduzindo de volta 2 minha prépria
fonte. Cada pagina traz uma clareza que dissipa a confusio e uma
simplicidade que fala ao coragio. O que mais me tocou foi que o livro
nao apenas fala sobre despertar; ele faz parecer possivel, natural e até
inevitiavel. Muitas vezes parei, no para pensar mais, mas para ser mais.
Esses sutras nio sao apenas ideias; sao verdades reais que nos conduzem
a liberdade, a totalidade e a0 momento presente infinito. Vou ler este
livro repetidas vezes e, a cada leitura, encontrarei algo novo que ressoard
em mim.”

— KamresH D. PATEL, PRESIDENTE DA SHRT RaAM CHANDRA
Miss1oN; AUTOR DE Spiritual Anatomy

“O chamado de Deepak Chopra para o despertar da nossa consciéncia
¢ extremamente oportuno e merece ser ouvido. Recomendo fortemente
este livro.”

— Amit Goswami, PuD, AuToR DE O universo autoconsciente (com VALENTINA
Onisor, MD), Quantum Spirituality e The Return of the Archetype
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INTRODUCAD

Convite a uma Nova Vida

U M NOVO MODO DE VIDA — A VIDA DESPERTA — SE ABRE COM UMA
Unica decisdo: conhecer a verdade sobre a realidade, incluindo a
verdade sobre vocé mesmo. Estar desperto é estar plenamente conscien-
te do que ¢ real e do que ndo é..Cada passo ao longo do caminho traz
uma sensa¢do maior de leveza e liberdade. Nada é mais libertador do
que ser vocé mesmo, como a maioria das pessoas percebe quando che-
ga a um ponto em que simplesmente estar aqui ja é suficiente. Mas,
na maior parte do tempo, ndo ¢ suficiente. Todos estio preocupados
com um fluxo intermindvel de desejos, deveres e demandas. Estamos tdo
acostumados a essa existéncia que nos dizerem para despertar ¢é dificil de
compreender, ou simplesmente impossivel.

O que nos mantém subjugados ¢ um sonho desperto que ¢ compar-
tilhado coletivamente com todos os outros. Sem os acontecimentos es-
tranhamente surreais dos sonhos que temos quando estamos dormindo,
o sonho desperto ¢ totalmente convincente e cristalino. Assim que vocé
se espreguica pela manha ap6s uma noite de sono, entra automaticamen-
te no sonho desperto, sem pensar que precisa despertar duas vezes.

Esse segundo despertar é tdo importante que, na tradi¢do espiri-
tual indiana, ele é chamado de “segundo nascimento”. Surge entdo a
clareza sobre quem vocé realmente ¢, de onde vem e por que estd aqui.
As pessoas modernas lutam com todas essas questdes. Mesmo que vocé
nio pense na India ou em qualquer tradi¢do espiritual — do Oriente ou
do Ocidente — uma intui¢do profunda motiva qualquer pessoa que a



2

DESPERTAR

escute: a vida ndo pode ser tdo mundana, conflituosa, temerosa, dificil e
cheia de dor quanto a vida que aceitamos sem questionar.

A vida desperta sempre foi uma alternativa. Sua promessa é reno-
vada a cada geragdo. A geragio atual, particularmente no Ocidente, es-
tabeleceu seus préprios padroes de prova. O despertar deve ser descrito
em linguagem comum, organizado de forma racional, apresentado com
légica convincente e, acima de tudo, adequado para resolver o conjunto
de problemas — pessoais e globais — que afligem nossos tempos con-
turbados. Para a grande maioria das pessoas, a reveréncia as tradigoes
antigas nio entra em consideragio.

Atendendo a essas exigéncias, as paginas a seguir oferecem um guia
para a vida desperta que qualquer pessoa pode seguir. Nao hd nada de
que o leitor precise em termos de fé ou crenga. O argumento a favor do
despertar é apresentado de forma direta, sem oferecer recompensas nem
ameagcas. A verdade deve ser convincente por si s6. S6 entdo vocé poderd
tazer uma escolha sobre abrir ou nio a porta para uma nova vida.

Pedirei apenas um unico ato de confianga. Confie que o despertar é
natural. Todas as criaturas e plantas sobrevivem porque seguem sua pré-
pria natureza, sem desvios ou dividas. Um lobo ou ledo predador nio é
sobrecarregado por sua histéria de decisdes passadas nem sofre por amo-
res perdidos. Ndo hd razao para que o Homo sapiens esteja excluido desse
esquema. Evoluimos além dele. Como a forma de vida mais privilegiada
da Terra, somos livres para fazer escolhas, incluindo a escolha de des-
pertar. No despertar, somos libertados do pesadelo do nosso sofrimento
pessoal e coletivo, por meio do processo natural de reconexao com nossa
verdadeira natureza. Fomos feitos para despertar, e isso revelard quem
realmente somos.

Ao mesmo tempo, renunciamos ao eu separado e isolado. Isso nio é
um sacrificio, mas um ganho imenso. Visto com clareza, o ser humano
¢ uma expressdo da consciéncia pura, que ¢ a fonte ilimitada e infinita
na raiz da existéncia.

Se eu tivesse de descrever toda a minha carreira em uma dnica frase,
ela se resumiria ao despertar como uma possibilidade para todos. O des-
pertar nio estd reservado a um grupo seleto de sdbios, santos, visiond-
rios e poetas, por mais inspiradores que sejam. Por sua prépria natureza,
a consciéncia humana se expande. A sua vem se expandindo desde o



INTRODUCAO

nascimento e, se vocé nio se sente consciente o tempo todo, o padrio
estressante da vida moderna ¢ o principal responsavel.

A consciéncia ndo pode ser destruida; ela é a base da prépria mente.
Mas a maioria das pessoas ¢ distraida pela atividade constante da men-
te enquanto pensa, sente e percebe experiéncias. Oculta por trds dessa
atividade, sua consciéncia passa despercebida porque nio tem voz nem
chama atengdo para si.

Ainda assim, seu estado de consciéncia determina em grande me-
dida como sua vida se desenrolard e como sua existéncia cotidiana estd
acontecendo aqui e agora. Uma grande revela¢do da vida desperta é que
a existéncia € consciente. Nao hd nada na cria¢do sem algum grau de
consciéncia. Essa revelagio derruba a ideia de que os seres humanos sio
o0s unicos que possuem consciéncia. A longa jornada iniciada por nossos
ancestrais hominideos nao comegou a partir de um vazio de inconscién-
cia. Certamente houve um percurso ao longo de milhdes de anos, mas a
consciéncia guiou nossa ascensio evolutiva.

Se essa proposi¢ao parece virar tudo de cabega para baixo, ela é ape-
nas uma das percep¢des que surgem espontaneamente quando alguém
desperta na consciéncia. Por ora, deixe isso'de lado. O desafio pritico que
enfrentei ao conceber este livro foi como proporcionar aos leitores uma ex-
periénciada consciéncia puracomoa fonte fundamental de suasvidas. Vocé
nio pode pensar até se tornar desperto, e ninguém pode convencé-lo disso
por palavras.

Ap6s refletir sobre essa questdo, decidi que nada serviria além da
verdade. Oferecer ao leitor as verdades mais profundas sobre a cons-
ciéncia e confiar que, no fim, a verdade prevalecerd. Em certo sentido,
isso é como apresentar, em um tribunal, provas que se acumulam até
que a culpa ou a inocéncia se tornem inegaveis. Em outro sentido, estou
oferecendo uma versio secular do ensinamento de Jesus: “Conhecereis a
verdade, e a verdade vos libertard”.

Em seu nivel mais profundo, o caminho para a verdade foi meticu-
losamente tragado na tradi¢do védica, milhares de anos atrds, na India,
por meio do Gyan Yoga. O propésito dos oito ramos, ou “membros”, do
Yoga ¢ unir a pessoa a consciéncia pura. Gyan, em sinscrito, refere-se ao
conhecimento ou a sabedoria. Trata-se, portanto, do caminho da sabe-
doria para alcangar um estado elevado de consciéncia.
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DESPERTAR

Embora minha rotina didria inclua varios outros ramos do Yoga,
entre eles as posturas do Hatha Yoga ensinadas nas aulas, o que me
vem naturalmente é o Gyan Yoga. Tenho sede de conhecimento, leio
vorazmente, reverencio textos antigos e sinto grande inspira¢io sempre
que descubro uma expressao de sabedoria. Vou fazer o melhor que puder
nestes capitulos para estabelecer um vinculo com vocé, leitor, baseado
em uma sensa¢do semelhante de descoberta.

Embora Gyan signifique tanto conhecimento quanto sabedoria,
quero distinguir entre os dois. Conhecimento é geralmente a palavra que
usamos ao falar de fatos externos e informagées. Vocé obtém um diplo-
ma universitirio com base na drea de conhecimento em que se especiali-
za. A sabedoria é interior; ela surge na forma de insight, de realiza¢io da
verdade por trds do conhecimento que sua mente adquire.

No mundo secular moderno, a sabedoria tornou-se suspeita, em
grande parte porque os céticos aplicam a ela critérios inadequados.
Julgam a sabedoria pelos mesmos padrées usados para validar impres-
soes digitais ou medir o peso molecular do pluténio — testes adequados
para fatos objetivos, mas ndo para percep¢des subjetivas.

Um insight nio tem peso molecular nem deixa impressoes digitais.
Considerar a sabedoria como algo nio confidvel, como outras experién-
cias subjetivas, ¢ um exemplo perfeito de fazer a pergunta errada desde
o inicio. A sabedoria é a verdade obtida por meio de descobertas interio-
res na consciéncia. Costumo comparar os antigos videntes, ou rishis, da
India védica aos Einsteins da consciéncia. Einstein revelow os principios
ocultos que governam o universo fisico; os rishis descobriram o caminho
interior para a consciéncia pura, que ¢ igualmente universal. O legado
que deixaram constitui o Gyan Yoga. Ele revela uma‘dimensio oculta
da vida que ¢ mais real do que o mundo fisico, porque o Gyan Yoga
pode explicar o mundo fisico, enquanto a ciéncia nio consegue explicar
a consciéncia.

E fascinante descobrir que as verdades reveladas na antiguidade di-
zem respeito a sua vida hoje. A consciéncia pura abrange a todos. Isso
torna a possibilidade da vida desperta acessivel a todos.

Para alcangar o estado de despertar, vocé precisa ter acesso a ver-
dade mais profunda sobre quem vocé é e sobre o que é a vida. Escolhi
a forma escrita mais auténtica que o Gyan Yoga assume — os axiomas
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conhecidos em sanscrito como sutras. Ha 33 sutras aqui, adaptados para
a compreensdo moderna. Cada um apresenta um 4ngulo da sabedoria
de forma concentrada, seguido por uma se¢io pratica que aborda como
encontrar sua prépria sabedoria pessoal. O potencial infinito que consti-
tui a esséncia do ser humano nao pode ser realizado por meio da palavra
escrita — somente a experiéncia do insight é, em tultima instincia, vali-
da. Mas, por milénios, o sutra chegou mais perto de expressar a verda-
de do que qualquer outra forma. O papel elevado da sabedoria precisa
ser restaurado em nosso tempo, dominado pelo conhecimento externo.
Se a sabedoria puder ser resgatada, horizontes inimaginaveis se abrirdo
e, mais imediatamente, os urgentes problemas globais que enfrentamos
poderio ser resolvidos em sua origem.
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1.

A PROMESSA ETERNA

UANDO CRIANCA, CRESCI EM UMA FAMILIA ECUMENICA AO EX-
tremo. Em um extremo estava minha mie religiosa, que ia ao
templo em Nova Délhi todas as manhias para suas devogdes. No outro
extremo estava meu pai, um médico formado no Ocidente, que ia todas
as manhds para seu consultério de cardiologia e cuja unica religido era
a ciéncia. Por alguma razio, essa contradi¢io nao me confundia. Nossa
casa era aberta a pessoas de todas as crencas; das quais a India tem mais
do que qualquer outro pais. Algumas pessoas vinham cantar hinos ao
som de um harmonio na sala de estar; outras se reuniam do lado de fora
para uma consulta médica gratuita — meu pai ndo recusava ninguém
por ser pobre.
Essa abertura de coragdo causou em mim uma impressio indelé-
vel. Ndo percebi, a0 amadurecer e seguir os passos de meu pai, que mi-
nha mie representava algo que hoje reconhego como a promessa eterna.
E a promessa do despertar pleno para quem realmente somos. E quem
somos nés? Somos a expressao de uma consciéncia pura, infinita e ilimi-
tada. Para uma pessoa religiosa como minha mie, o despertar revela a
presenca divina em tudo. Um racionalista como meu pai talvez aceitasse
o que o fisico Freeman Dyson certa vez escreveu: “Deus é aquilo em que
a mente se torna quando ultrapassa o limiar da nossa compreensao”.





