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			Ao meu mestre, Hua-Ching Ni, que orientou minha jornada rumo ao Tao com humor, profunda 
compreensão e sabedoria durante mais de duas 
preciosas décadas.


		




		

			Prefácio


			Nasci na China no início da guerra sino-japonesa e viajei constantemente pelo país, durante oito anos, para me esconder da invasão japonesa. Apesar disso, tive a sorte de receber uma educação clássica adequada, de ser tratado e preparado como um erudito em nosso tradicional círculo familiar chinês. Ainda me lembro com clareza de ter memorizado os versos do Tao-Te King em abrigos antiaéreos mal iluminados por velas. Os clássicos chineses, entre eles os ensinamentos de Lao-Tzu e Os 300 Poemas da Dinastia Tang, foram meus companheiros constantes na juventude.


			Embora quando criança eu mal compreendesse o significado mais profundo dessas palavras, adorava o som delas por si só e gostava de entoar aqueles mantras reconfortantes. De modo subconsciente, essas sementes foram plantadas em meu cérebro, meu coração e minha alma, esperando para florescer em toda a sua plenitude nos meus anos de maturidade.


			Vim para os Estados Unidos em 1955, para a fase avançada dos meus estudos, tendo me tornado arquiteto, coreógrafo e professor de Arte. Para minha surpresa, fui convidado por meus mentores e amigos Aldous Huxley, Alan Watts e Joseph Campbell a lecionar Filosofia Asiática e Tai Ji como o “Tao Vivo” no recém-criado centro de desenvolvimento de potencial humano, o Esalen Institute, em Big Sur, na Califórnia, em meados da década de 1960.


			Minha vida deu uma guinada repentina do mundo acadêmico para as investigações experimentais de síntese das artes culturais do Oriente e do Ocidente. Comecei a explorar mais a fundo o manancial de minha herança chinesa, sem deixar de investir em meu aprendizado e no magistério, em um empreendimento permanente de descoberta criativa pelo mundo afora.


			Em meu primeiro livro, Embrace Tiger, Return to Mountain, uma transcrição precisa de meus ensinamentos nos primeiros anos no Esalen Institute, dediquei um capítulo à minha tentativa de traduzir o Tao-Te King. Mesmo naquela ocasião, compreendi que essa tarefa seria impossível. Ele tinha de ser praticado, como experiência nova e sempre renovada, para se tornar um ritual constante na vida de todos os dedicados estudantes do Tao.


			Solala Towler é meu amigo e colega há muitos anos, e respeito e admiro sua postura sincera e séria como estudante incessante do Tao. Eu o congratulo por reconhecer que este estudo permanente é uma prática, um ritual diário, que se assemelha à prática do Tai Ji e do Qi Gong, bem como à maneira de observarmos pores do sol sempre novos e mágicos em nossa existência criativa. 


			Para mergulhar por completo nessa antiga linguagem do Tao-Te King, os leitores precisam compreender que nenhuma tradução pode fazer completa justiça às alusões metafóricas e poéticas dos símbolos sucintamente selecionados nesses versos. Ela pode apenas fornecer espaços e lacunas através dos quais o leitor neles adentrará, por meio da própria experiência e interpretação pessoal, na ocasião em que ler e contemplar essas palavras.


			Solala compreende bem essa tarefa intimidadora, embora tenha mergulhado sem temor nesse abismo, para compartilhar com os leitores sua “prática” pessoal no aprendizado destas 81 joias da poética de Lao-Tzu.


			Desfrute e valorize com ele esta jornada estimulante e gratificante rumo ao Tao.


			 


			Chungliang Al Huang


			Fundador e presidente da Living Tao Foundation (livingtao.org)


			Lan Ting Institute, Wu Yi Mountain, China, e Gold Beach, Oregon


		




		

			Introdução


			A notável tradição do Tao não é um registro histórico inerte. É o acúmulo de experiência vital. Asseguro-lhes que ela não está finalizada, nem lacrada, nem fechada, permanecendo eternamente flexível e aberta a novos acréscimos.­


			Hua-Ching Ni[1]


			Muitas pessoas pensam no Tao-Te King como um livro sobre a antiga filosofia chinesa. Outras o veem como um guia para se tornarem bons governantes de um país. Na China moderna, ele foi traduzido para a linguagem dialética social do Partido Comunista. No entanto, quando lido por alguém que busca o caminho da sabedoria, o texto de Lao-Tzu é um guia maravilhoso e preciso sobre o nosso processo de transformação em um sábio ou ser iluminado, um shenren. Para os aspirantes espirituais, o Tao-Te King é um manual sobre como alcançar, dentro de si mesmos, um elevado nível de aperfeiçoamento espiritual.


			Cada verso é um passo ao longo da jornada rumo à totalidade e à profunda conexão com a Origem ou o Tao. A palavra Tao significa caminho e, ao mesmo tempo, andar nesse caminho — o caminho que é um caminho sem caminhos. A primeira linha do Tao-Te King —  “tao ke tao fei chang tao” — é literalmente traduzida como: “O Tao que pode ser ‘pronunciado’ não é o eterno”. Ela também pode ser traduzida como: “O Caminho a ser seguido não é o Caminho eterno e duradouro”. Então, como podemos trilhar esse caminho que não pode ser trilhado, no sentido mundano? Ao estudar os ensinamentos e executar as práticas que Lao-Tzu nos oferece, somos capazes de criar a própria trilha, o próprio caminho, a própria jornada interior.


			O Tao-Te King contém muitas práticas, que em geral são confusas, seja por estarem traduzidas de modo incorreto, seja pelo simples fato de não serem compreendidas pelo leitor comum. Esta versão do livro de Lao-Tzu destina-se ao estudante do autoaperfeiçoamento que deseja usar os antigos e venerados ensinamentos de Lao-Tzu como um guia para a unidade com o Tao — lembrando que o Tao não é uma coisa, e sim um estado de ser permanente e em constante evolução.


			Nos tempos de Lao-Tzu, por volta do século VI a.C., não havia nada que se chamasse “taoismo”. À época, pessoas que seguissem os ensinamentos de Lao-Tzu eram denominadas tão somente “detentoras da fórmula secreta”.[2] O taoismo como religião surgiu cerca de seiscentos anos depois, quando Zhang Daoling recebeu a “visita” de Lao-Tzu e foi orientado a criar uma forma religiosa de taoismo chamada Tian Shi, ou Mestres Celestiais.


			Mesmo assim, na essência, o Tao está além da religião. Durante 2.500 anos, esses ensinamentos foram seguidos por eremitas, filósofos e artistas. O taoismo é um caminho de profunda reflexão e aprendizado da natureza, sendo esta considerada o maior mestre de todos. Seguidores do Caminho estudaram as estrelas e o céu, bem como a energia que jaz nas profundezas da Terra. Meditaram sobre o fluxo de energia dentro do próprio corpo e delinearam os trajetos que ela percorre. Com o tempo, isso conduziu ao desenvolvimento de muitas práticas usadas até hoje, como a medicina chinesa, o I Ching, a meditação, o feng shui, o chi gong (qi gong), o tai chi (taiji), a alquimia interior, o refinamento sexual e a astrologia.


			Muitas dessas práticas originaram-se da sabedoria do homem que conhecemos como Lao-Tzu, mas cujo nome verdadeiro não era esse; sendo mais exato, tratava-se de um título honorário. Lao significa “velho”, e Tzu quer dizer “mestre” ou “sábio”. Curiosamente, o caractere chinês para mestre, tzu, é o mesmo caractere de criança. Desse modo, embora ele seja não raro chamado de Velho Mestre, vemos, às vezes, seu nome traduzido como Velho Menino ou Criança Velha, o que é apropriado, tendo em vista a inocência perpétua cultivada ao longo do Caminho.


			Reza a lenda que Lao-Tzu escreveu o Tao-Te King em resposta ao pedido de um de seus discípulos. Lao-Tzu foi o primeiro arquivista da biblioteca real durante a dinastia Zhou na China. Era responsável por todos os antigos pergaminhos do reino e, enquanto cumpria seus deveres, alcançou um elevado nível de sabedoria. Em sua sabedoria, anteviu uma época em que a sociedade se desagregaria e o reino seria devastado pela guerra. Ao compreender esse fato, acoplou uma carroça a seu boi favorito e iniciou uma viagem rumo à fronteira mais distante.


			Enquanto o sábio viajava para o oeste, um homem chamado Yin Xi, responsável pela cancela no posto da fronteira de Hangu, avistou uma nuvem de luz arroxeada deslocando-se em sua direção. Por causa disso, soube que alguém especial estava a caminho. De fato, vários dias depois, Lao-Tzu chegou. Depois de fazerem juntos uma substanciosa refeição, Yin Xi implorou a Lao-Tzu que compartilhasse com ele seus ensinamentos, para que fossem transmitidos de geração em geração ao longo das eras. Lao-Tzu passou a noite compondo os 81 versos do texto que hoje conhecemos como Tao-Te King. Em seguida, partiu para regiões inóspitas e nunca mais foi visto.


			Hoje, 2.500 anos depois, temos este pequeno e inestimável texto para nos guiar enquanto iniciamos nossa jornada rumo a terras inóspitas: o Tao. Tao-Te King: Uma Jornada para o Caminho Perfeito foi concebido como um caminho de 81 passos, um passo para cada um dos versos de Lao-Tzu. Eles são pontos norteadores que nos oferecem descrições claras do que é uma pessoa autorrealizada. Podemos reconhecer essas descrições como atributos que gostaríamos de alcançar em nós mesmos. Cada passo nos torna mais próximos da compreensão do Tao e de nosso lugar dentro dele — mais próximos da Origem e do entendimento do que os antigos chamavam de “eu autêntico”, ou do que Lao-Tzu chamava de “o sábio”. Ele nos oferece muitas descrições do sábio, as quais devemos considerar com bastante seriedade.


			Em cada passo de Tao-Te King: Uma Jornada para o Caminho Perfeito, apresento três seções: minha interpretação do texto, um comentário minucioso e uma prática que ou está diretamente indicada no Tao-Te King ou é extraída de outras fontes taoistas.


			Os versos, tal como aparecem neste livro, representam uma interpretação do Tao-Te King que se baseia em meu profundo estudo e prática com mestres ainda em vida dos Estados Unidos e da China. Este livro não é uma tradução do chinês clássico. Para ser mais exato, examinei as numerosas versões do Tao-Te King em minha estante, entre elas, traduções diretas de eruditos chineses. Em seguida, comparei-as com o que aprendi em meu treinamento taoista ao longo dos últimos 25 anos e escolhi a maneira mais clara de apresentar cada passo, ou capítulo, em prol de sua relevância para o autoaperfeiçoamento.


			No taoismo, o trabalho espiritual é comparado ao cultivo de um jardim. Plantamos as sementes do aprendizado espiritual e depois cuidamos do jardim com paciência, mãos leves e espírito tranquilo. Não o apressamos, permitindo que cresça e floresça por si mesmo. Dessa maneira, o trabalho espiritual torna-se uma forma de autoaperfeiçoamento.


			Meu comentário se inspira em outros textos antigos, como o Chuang Tzu — o segundo mais importante texto taoista da Antiguidade. Também recorro ao primeiro — e, para alguns, o mais importante — comentarista do Tao-Te King, um homem chamado Ho Shang Kung, que viveu por volta de 160 a.C. Sua tradução e seus comentários têm natureza mais esotérica, íntima e alquímica do que a maioria. A terceira fonte de referência é meu próprio mestre, Hua-Ching Ni.


			Em Tao-Te King: Uma Jornada para o Caminho Perfeito, meus comentários têm suas raízes em estudos e treinamento que recebi de meus mestres. Dessa maneira, o livro oferece um verdadeiro panorama do texto original, tal como tem sido utilizado durante mais de dois mil anos.


			Minha esperança é que, depois de ler este livro, você adquira um entendimento e apreço mais profundos pelo que a obra de Lao-Tzu se destina a ensinar. Estes breves 81 capítulos contêm um número tão grande de sabedoria, que você poderá lê-los e estudá-los durante muitos anos, sempre percebendo novos e diferentes níveis de significado. À medida que for progredindo, vai passar a compreender cada capítulo da obra de Lao-Tzu de maneira mais rica e ponderada.


			Como usar este livro


			O estudo deste livro poderá não apenas ajudá-lo a evitar muitos erros como também a evitar que chegue ao estágio de esgotamento e tenha de fazer o último saque no banco de seu poder resiliente.[3]


			Hua-Ching Ni


			Como iniciar a jornada do autoaperfeiçoamento, a jornada de retorno à Origem, ao Tao? De modo geral, é melhor começar do início. Como você verá no 64º Passo, Lao-Tzu ensina que a jornada de mil milhas começa com o primeiro passo. Este primeiro passo é o mais importante, pois é, com frequência, o mais difícil. Pode ser desafiador abandonar a rotina à qual nos acostumamos. Assim como no caso da prática de exercícios, sair do sofá costuma ser a parte mais difícil, sendo esse primeiro passo, portanto, extremamente importante.


			Recomendo que leia cada verso e tente entendê-lo sozinho primeiro. Muitos deles são autoexplicativos. Outros demandarão um pouco mais de tempo. Todos são breves, embora se trate de um extrato de muitos anos de treinamento e tradição de Lao-Tzu. Nos templos taoistas da China, além de estudarem o Tao-Te King, as pessoas também o entoam todas as manhãs. Acredita-se que a simples entoação e a repetição das palavras podem produzir clareza e crescimento espiritual. Entoar e repetir as palavras é uma maneira poderosa de se envolver com os versos.


			Em seguida, leia e contemple o comentário. Como foi mencionado antes, reuni material de vários mestres e professores taoistas a fim de tornar os capítulos mais claros e fáceis de entender.


			Depois, leia a prática. Quando sentir que está pronto para começar, siga rigorosamente minhas instruções. Muitas das práticas têm aspectos físicos ou energéticos que precisam ser executados com precisão; outras devem ser usadas sempre que surgir uma situação particular; e outras, ainda, oferecem orientação sobre como ter uma vida de equilíbrio e transparência.


			Uma vez que tenha lido o livro inteiro e experimentado todas as práticas, você pode reler trechos e repetir exercícios na ordem que desejar. Mas lembre-se de que é importante construir uma base para o entendimento do Tao. Não se apresse, assegurando-se de ter compreendido não apenas cada verso, mas também sua prática, antes de ir para o seguinte. Se sentir que precisa avançar mais, faça-o com equilíbrio e firmeza. Não se esqueça de seguir o caminho do wu wei, ou da não interferência, sem exagerar nem forçar o rumo das coisas. O caminho do Tao é lento e gradual; cada passo é tão importante quanto o que o precede e o que vem depois.


			Outra maneira de trabalhar com o Tao-Te King é usá-lo como ferramenta de adivinhação, como as pessoas vêm fazendo há milhares de anos. Se for utilizá-lo dessa maneira, reserve alguns instantes antes de abrir o livro a fim de permitir que sua respiração se acalme e seu coração-mente se desobstrua. Se a mente não estiver desimpedida, a mensagem que receber não será clara, assim como é impossível enxergar através de águas turbulentas e ver o fundo de um lago, enquanto águas calmas podem revelar o que existe em suas profundezas. Peça informações aos espíritos que o orientam, aos espíritos que o ajudam ou aos espíritos ancestrais e fique aberto a recebê-las de qualquer maneira que apareçam. Procure não fazer perguntas do tipo sim ou não. Assim como no I Ching, você pode perguntar: “Qual seria o resultado se eu seguisse o plano A?” e depois indagar mais uma vez: “E se eu não seguisse o plano A?” ou “Qual seria o resultado se eu seguisse o plano B?”.


			Talvez você queira encontrar um passo “ao acaso” com o qual trabalhará por um dia ou mais. Nesse caso, fique sentado, imóvel, durante alguns momentos. Em seguida, pegue o livro, abra em uma página qualquer e veja o que ela tem a lhe dizer. Pode-se encarar a informação recebida dessa maneira como procedente do seu eu superior, de seus guias espirituais ou de antigos mestres do Tao que estão aqui para ajudar os humildes aspirantes ao longo do Caminho.


			Embora Lao-Tzu tenha compartilhado seus ensinamentos há muito tempo, o Tao-Te King é considerado um “texto vivo”. Ele não foi escrito apenas para uma era, e sim para ser estudado e analisado por gerações de discípulos do Caminho. Pode se entrever o espírito de Lao-Tzu nas páginas deste livro, como se estivéssemos sentados diante dele, tomando chá e ouvindo suas palavras. Para compreender de fato este livro, precisamos aplicá-lo à nossa vida, interior e exterior. Tornar nossa a voz de Lao-Tzu requer muita prática e experimentação. Para descobrir as verdades que Lao-Tzu nos mostra, precisaremos fazer nossas sua visão, poesia, ideias e experiências. Precisaremos nos aproximar do Tao-Te King como o faríamos com um amigo sábio e confiável.


			Quando dermos o primeiro passo rumo ao Caminho, também é importante estarmos na direção certa. A vida moderna é tão repleta de distrações que, não raro, é difícil focar a mente em qualquer assunto mais profundo. No entanto, a profundidade do foco é o que impelirá nossa jornada de libertação e autodescoberta para além do mundo de distrações.


			Uma vez que saibamos onde dar este primeiro passo importante, quando devemos começar? A resposta, claro, é agora, neste precioso momento presente. Esperar até “termos tempo” nos impedirá de iniciar a jornada. Tudo o que realmente temos é o agora. O passado está atrás de nós, e o futuro está na frente; o passado não existe mais, e o futuro ainda não existe. O aqui e agora é onde estamos, a única coisa que é real.


			Sendo assim, como devemos percorrer esse caminho sem caminhos; esse Caminho que Lao-Tzu afirma não poder ser percorrido, mas ao longo do qual é tão importante que viajemos? Como podemos dar esse primeiro passo rumo ao Tao? O restante do livro representa com exatidão minha tentativa de responder a essas perguntas.









		

			1º Passo


			O Tao que pode ser pronunciado


			não é o verdadeiro e eterno Tao.


			Os nomes que podem ser proferidos


			não são os verdadeiros e eternos nomes.


			O não ser é a origem do Céu e da Terra.


			O ser é a mãe dos dez mil seres (wan wu).


			Sendo assim, na esfera do não ser podemos


			ver a misteriosa origem de todas as coisas.


			Na esfera do ser 


			podemos ver as manifestações do Tao.


			As duas têm a mesma origem,


			mas são chamadas por nomes diferentes.


			Ambas são misteriosas e profundas.


			O mistério dentro do mistério —


			o portal para todas as admiráveis maravilhas.


			O comentário


			Começamos nossa jornada com este primeiro passo importantíssimo. A primeira linha do texto nos informa que essa jornada que vamos empreender não pode ser descrita, explicada, codificada, definida, nem colocada em palavras ou inserida em algum tipo de padrão. Uma vez que tentamos colocá-la em palavras, nós a perdemos. Além disso, os nomes aqui constantes não são nomes verdadeiros e eternos. Nada a respeito desta jornada pode ser descrito de maneira convencional. Não há um mapa determinado a ser seguido. Esta jornada pode ser mais bem descrita como uma peregrinação ou busca espiritual.


			Naturalmente, Lao-Tzu nos dá algumas instruções, aponta-nos certa direção e nos oferece orientações sobre como trilhar esse misterioso e maravilhoso caminho. Cabe apenas a nós encontrar nosso caminho em meio aos arbustos e aos desvios, através do percurso às vezes tortuoso e não raro confuso de retorno à Origem — o que Lao-Tzu, por falta de um termo melhor, chama de Tao. Ao mesmo tempo, ele determina, desde o princípio, que não podemos inserir a experiência dessa jornada em padrões ou clichês; em vez disso, encoraja-nos a permanecer abertos às ilimitadas possibilidades que vivenciaremos nessa jornada.


			Outra maneira de traduzir “nome” (ming) é “distinção”. Chuang Tzu descreve como a humanidade se afastou do Tao por meio da dependência excessiva de fazer distinção entre as coisas:


			O conhecimento adquirido pelos antigos era intenso e profundo. O que quero dizer com intenso e profundo? O conhecimento deles remontava a uma época anterior àquela em que havia distinções entre as coisas. Mais tarde, vieram homens que começaram a fazer distinções entre as coisas, embora não lhes dessem nome. Em seguida, passaram a lhes dar nome, mas ainda não distinguiam entre certo e errado. Depois, quando o certo e o errado apareceram, o Tao se perdeu.[4]


			É o não ser, que está além das distinções, que cria o Céu e a Terra. Para os chineses, o Céu (tian) é muito diferente da ideia cristã a respeito dele. Não se trata de um paraíso para onde vamos ao morrer se tivermos sido bons. Para ser mais exato, ele é a fonte da vida, estando portanto associado ao Sol, que muitos povos pelo mundo afora consideraram a fonte da vida.


			Quando o Céu se une à Terra (di), toda a vida como conhecemos é criada e depois sustentada. Juntos, eles são a fonte e o sustento de toda a vida, “os dez mil seres”. Como afirma Hua-Ching Ni: “A energia divina universal é a raiz de toda a vida. É a raiz da minha vida e da sua. Com essa raiz, as pessoas nunca morrem, mas, se você estiver separado dessa raiz, já estará morto”.[5] Essa raiz ou origem, que a princípio procede do não ser, se manifesta no mundo do ser, assim como nós.


			Dessa maneira, o não ser e o ser são dois aspectos da mesma coisa. Se olharmos com a visão do não ser ou não dualidade, poderemos ver e vivenciar a Origem, o Tao. Depois, se olharmos para as coisas com a visão do ser, veremos as manifestações do Tao no mundo ao redor.


			Essa ideia também é captada pelo título da obra de Lao-Tzu. “Tao” é a origem, e “Te” é a manifestação dessa origem. Não ser e ser. Inerentemente, ambas são misteriosas. O termo xuan significa “misterioso”, “obscuro”, “remoto”. Sua cor é a do Céu ou a das montanhas avistadas de longe. Lao-Tzu descreve essa qualidade do Tao e do Te como um “mistério dentro do mistério”. Isso aponta para algo incognoscível ou, pelo menos, de difícil compreensão. No entanto, juntos, eles constituem uma passagem, uma via de acesso para todas as maravilhas. Como diz Chuan Tzu: “Livremo-nos de precisar distinguir entre ser e não ser, ou entre certo e errado. Em vez disso, demoremo-nos no lugar sem limitações e façamos dele nosso lar”.[6]


			Como podemos alcançar esse lugar infinito? Como podemos aprender a confiar no que não vemos bem diante de nós? Como podemos nos orientar em um mundo com tantos desejos e ilusões? Como podemos encontrar o caminho de casa, do verdadeiro lar, da morada eterna, que Lao-Tzu chama de Tao?


			Uma maneira é confiar na visão interior. Ela pode nos revelar coisas que a visão exterior não consegue. É passando tempo em lugares quietos e tranquilos dentro de nós que obteremos toda informação e orientação de que precisamos. Para fazer isso, é necessário aprender a ficar indiferente à tagarelice maquinal que ocupa quase todo o espaço de nossa mente e nosso ser.


			Os taoistas acreditam que a mente reside no coração. É silenciando o coração que a mente nos revela todo o conhecimento que possuímos de forma inerente. Lao-Tzu nos diz repetidamente para esquecer o conhecimento dos “livros” e receber o conhecimento que surge quando passamos algum tempo olhando e escutando nosso interior. Esse é um tipo especial de percepção, desenvolvido por meio da prática do autoaperfeiçoamento.


			No autoaperfeiçoamento, vivenciaremos o que Ho Shang Kung chama de “o Céu dentro de outro Céu”.[7] Essa é a via de acesso que conduz ao Tao. Nos passos que se seguem, Lao-Tzu nos mostra como proceder. De modo geral, isso se reduz àquilo em que nos concentramos, pois aquilo em que nos concentramos é, com frequência, o que manifestamos e como vemos o mundo e nosso lugar nele. Lao-Tzu nos diz que há uma maneira de criar dois mundos ao mesmo tempo. Além disso, esses mundos têm a mesma fonte e são na verdade um só na origem, assim como nós. Uma vez que abandonemos nossa bagagem cultural e os limites que nos impomos, seremos capazes de atravessar esse “portal para todas as maravilhas”.


			No entanto, por ora, neste primeiro passo, relaxe quanto a sua maneira de ser e tenha certeza de que há muito mais lá fora e aqui dentro do que provavelmente o ensinaram a acreditar.


			A PRÁTICA  Desenvolvimento da visão interior


			Na primeira prática do livro, somos informados de que, se nos habituarmos a olhar apenas com os olhos físicos, veremos somente as manifestações do Tao. No entanto, se aprendermos a olhar com o olho interior, veremos a fonte original de todas as manifestações. Dessa maneira, podemos aprender a enxergar além ou aquém do que o mundo das formas nos mostra, bem como olhar sob o que de fato está acontecendo. Isso poderá nos ajudar a ter perspectiva, uma ferramenta muito importante para vivenciar a vida com encanto e flexibilidade.­


			 


			

					Sente-se na beirada de uma cadeira ou em uma almofada; feche os olhos. Inspirando pelo nariz, deixe que a respiração se torne lenta e profunda. Coloque a ponta da língua no céu da boca para conectar dois dos principais canais de energia do corpo: o du mai, que sobe pela parte posterior da coluna vertebral, passa sobre a cabeça e chega ao palato superior; e o ren mai, que desce pela parte frontal do corpo. Faça uma leve reverência com a cabeça.


					Permita que a atenção se desvie para o mundo interior. Para fazer isso, continue sentado tranquilamente, sentindo o abdômen se expandir a cada inspiração e se contrair toda vez que soltar o ar.


					Agora, devagar, abra parcialmente os olhos. Deixe que a luz os invada aos poucos. Permita-se um olhar relaxado em um “foco indistinto”, ou seja, sem estar focado em nada. Você pode mover um pouco a cabeça, olhando para tudo o que o cerca enquanto mantém esse foco indistinto. Continue a respirar lenta e profundamente.


					Depois de um tempo, feche de novo os olhos e observe seu interior. Passe alguns momentos com a forma informe, a Origem de tudo o que vê, ouve e vivencia. Sinta que está em unidade com essa Origem, uma parte do fluxo contínuo e eterno do ser e do não ser.


					Olhe para si mesmo e para sua vida a partir de dentro, observando tudo com um pouco mais de objetividade. Quando perdemos essa objetividade, ficamos enredados no mundo do dualismo e esquecemos nosso lugar. Esse é o resultado de atribuir ênfase excessiva ao mundo exterior e dar pouca atenção ao interior. Os mestres taoistas nos dizem que é preciso haver equilíbrio entre o interior e o exterior, entre o yin e o yang; o excesso de introspecção também pode causar problemas.


					Pratique esse foco imparcial para poder usá-lo em sua vida e chegar a um lugar de equilíbrio. Esse equilíbrio vai proporcionar paz e harmonia tão profundas, que nada que a vida lhe apresente poderá lhe causar verdadeiro dano.


					Ao terminar, junte as palmas das mãos e as friccione com vigor, 36 vezes (na prática taoista, fazemos muitas coisas em múltiplos de três; o três é considerado o número mais poderoso porque está relacionado aos Três Tesouros de jing, chi e shen, ou força vital, essência e espírito). Ponha as mãos sobre os olhos e inspire. O calor das palmas (lao gong) penetrará em seus olhos. Em seguida, esfregue as palmas das mãos para cima e para baixo no rosto, no alto da cabeça, na nuca e atrás das orelhas, deixando que se juntem na frente do coração. Permaneça por um momento nessa posição para concluir a sessão de prática.


			









		

			2º Passo


			Sob o Céu, todos sabem que a existência do belo


			depende da existência do feio.


			Todos sabem que a capacidade do bem


			depende da existência do mal.


			Existência e não existência geram-se mutuamente,


			difícil e fácil se completam,


			longo e curto dão forma um ao outro,


			alto e baixo repousam um no outro,


			som e silêncio se harmonizam,


			antes e depois se sucedem.


			Por causa disso, o sábio


			habita o mundo da não ação (wu wei)


			e pratica o ensinamento sem nada dizer.


			O dez mil seres ascendem e tombam


			e ele não os reivindica.


			Ele os cria, mas não os possui.


			Ele trabalha, mas não assume o mérito por nada.


			Como não assume o mérito pelas suas realizações,


			estas durarão para sempre.


			O comentário


			De acordo com os antigos pensadores taoistas, não há uma realidade absoluta. A existência de tudo no universo depende de tudo o mais no universo. Recorrendo à metáfora original, o yin e o yang são encostas sombreadas e ensolaradas da mesma colina. O que pode ser pequeno para uma pessoa é enorme para outra. O que é difícil para alguém é fácil para outro. O que é rápido para um, é lento para outro. Ininterruptamente, isso é verdadeiro para todas as coisas no multiverso do Tao.


			Não podemos julgar uma situação com base em nosso próprio padrão absoluto. O que é verdade para você só é verdade para você, assim como o que é verdade para mim só é verdade para mim. Nenhum de nós sabe o que qualquer outra pessoa está pensando ou vivenciando de fato. Não podemos mensurar ou mesmo descrever a experiência de alguém com base na nossa. As cores que vemos, os sons que ouvimos, os sonhos que temos procedem de uma interpretação pessoal do mundo. Outra pessoa os interpretaria de maneira inteiramente diferente. Isso é bom, afirmam os taoistas. É natural. É assim que o mundo funciona. Esse é o modo como o Tao se manifesta em nós, individual e coletivamente.


			São nossos apegos que nos causam dificuldades: o apego a sonhos, a experiências do mundo, às nossas opiniões, à necessidade de estarmos certos e os outros, errados. Chuang Tzu nos oferece uma maneira de trabalhar com esses apegos quando declara: “É quando abandonamos a opinião pessoal que vemos as coisas como elas de fato são”.[8] Lao-Tzu nos apresenta uma nova maneira de ser quando descreve wu wei.


			Wu wei, não raro descrito como “não fazer nada”, significa na verdade não exagerar. Significa não fazer nada em excesso, como comer ou se exercitar demais, o que causa desconforto na barriga e esgotamento. Significa fazer apenas o suficiente e nada mais. Significa não fazer nada contra a natureza ou contra a própria natureza. Significa usar a menor quantidade possível de energia para fazer o máximo. Significa não se esforçar demais, não se exaurir tentando fazer algo acontecer — seja uma peça de arte, um trabalho ou até mesmo um relacionamento.


			Wu wei é “aprender a permitir”, a deixar que as coisas se desenrolem do próprio modo e no próprio tempo. Somos capazes de nos adaptar e, assim como a água, assumir a forma de quaisquer circunstâncias em que nos encontremos. Chuang Tzu diz o seguinte: “Deixe que as coisas se expandam com naturalidade e deixe sua mente ser livre. Aceite o que não puder controlar e continue a alimentar seu espírito interior. É o melhor a ser feito. Você precisa estar disposto a agir em conformidade com o próprio destino. Nada é mais simples, e nada é mais difícil que isso”.[9] Trata-se de algo muito difícil, porque wu wei nos pede que nos abstenhamos de qualquer coisa a mais ou além do que seja naturalmente adequado em qualquer situação.


			Lao-Tzu usa esse ensinamento em toda a sua obra. Veremos muitos exemplos de como aplicar esse princípio, já que ele é a marca do sábio, ou do que os taoistas chamam de zhenren — pessoa autorrealizada.


			A PRÁTICA  Aquecimento do sistema de energia


			Se nosso chi (força vital) estiver muito fraco ou “paralisado”, estaremos adoentados e não teremos energia para práticas espirituais profundas. Praticamos o chi gong para que possamos ficar mais fortes, mais puros e mais equilibrados. Só então seremos capazes de nos aprofundar bastante nas práticas de autoaperfeiçoamento.


			Seguem alguns exercícios destinados a aquecer seu sistema de energia. É muito bom fazê-los pela manhã, antes da prática de chi gong ou de tai chi. Você também pode executá-los depois de uma longa viagem de avião ou em qualquer ocasião em que deseje movimentar a energia para evitar ou superar a estagnação — a sensação de que sua energia (chi) está paralisada ou em exaustão.


			 


			

					Fique em pé com os pés afastados por uma distância equivalente à largura dos ombros. Respire profundamente várias vezes, soltando o ar da maneira mais completa possível. Isso ajudará a purificar o ar viciado e eliminar o dióxido de carbono do pulmão.


					Balance os braços para a frente e para trás com os punhos fechados. Desfira um golpe delicado em seu “portal da vida”, ou ming men — um ponto no centro da região lombar —, com uma das mãos. Desfira outro golpe suave no estômago, e depois inverta as mãos. Deixe que o peso dos braços dirija o movimento e golpeie com firmeza, mas não com força demais.


					Depois de fazer isso durante vários minutos, mantenha os punhos fechados enquanto golpeia com uma das mãos a área dos rins — na região lombar — e, com a outra, a dos pulmões, alternando as mãos de maneira a trocar de lado. Mais uma vez, deixe o ímpeto do balanço determinar a força com que você desferirá o golpe no corpo.


					Em seguida, com os punhos fechados, golpeie as costas ao longo das laterais da coluna vertebral, começando o mais em cima que conseguir alcançar, e depois vá descendo até a região lombar.


					Agora com as mãos abertas, dê tapas na parte externa — ou lado yang — das pernas e depois vá descendo até os tornozelos. Cruze as mãos sobre os pés e suba dando tapas na parte interna — ou lado yin — das pernas, com a mão esquerda na perna esquerda e a mão direita na perna direita.


					Quando chegar à virilha, demore alguns instantes dando alguns tapas em ambos os lados. Isso estimulará as numerosas glândulas linfáticas desse local.


					Dê tapas nas laterais das costelas, até a axila, demorando-se alguns instantes nesse local, para estimular todas as glândulas linfáticas.


					Dê tapas ao longo da parte interna — ou lado yin — dos braços, continuando até as mãos. Em seguida, vire as mãos e dê tapas na parte externa — ou lado yang — dos braços e vá subindo até os ombros. Troque para o braço oposto. Depois, dê tapas nos ombros por um momento para soltá-los.


					Agora, friccione as orelhas para estimular os numerosos pontos de acupuntura nesse local. Puxe delicadamente os lóbulos das orelhas.


					Faça uma breve massagem no couro cabeludo.


					Em seguida, realize a Batida do Tambor Celestial 36 vezes: coloque as mãos em concha sobre os ouvidos, vedando-os por completo, Depois, bata de leve os dedos médio e indicador junto à base do crânio. Isso deverá promover um som retumbante dentro do crânio, que estimulará o fluido cerebral nesse local. (Este exercício pode ser feito sempre que se sentir cansado por ter estudado demais ou trabalhado em excesso no computador. É uma excelente maneira de ficar mais alerta.)


					Agora, bata os dentes 36 vezes. Isso estimulará o fluxo de sangue e o chi em toda a arcada dentária e nas gengivas.


					Para terminar, agite braços e pernas e saúde o dia revigorado.


			









		

			3º Passo


			Quando não louvamos os talentosos, evitamos a inveja.


			Quando não guardamos riquezas, evitamos que sejam roubadas.


			Quando não exibimos coisas de valor,


			o coração do povo não é conturbado.


			É por isso que os sábios esvaziam o coração-mente


			e enchem o estômago (dantian).


			Eles enfraquecem a ambição


			e fortalecem o corpo.


			São livres de conhecimento e desejos.


			Ao praticar a não ação (wu wei),


			vivem em paz e harmonia interior.


			O comentário


			Neste passo, Lao-Tzu nos ensina como evitar a inveja ao levar em conta quanto outras pessoas estão realizando, o que nos faz sentir inferiores. Este passo expande a descrição anterior do sábio como aquele que realiza, mas não se apega às suas realizações. Ho Shang Kung diz o seguinte: “Não lute pelo mérito nem pela glória; volte-se para a natureza”.[10] Na sociedade de consumo de hoje, somos julgados, com frequência, em função de quanto produzimos ou consumimos, mas, quando consumimos ou possuímos coisas em excesso, ficamos paranoicos, com medo de que alguém vá se apossar delas.


			A próxima parte é um antídoto muito importante para tal atitude, sendo geralmente mal traduzida: refere-se à prática da meditação ou de “esvaziar a mente”. Para os taoistas, a mente reside no coração. O caractere escrito para coração é xin, que é onde tanto a mente cognitiva quanto o shen (espírito) vivem. Shen é a energia espiritual e a energia criativa, incluindo os processos de pensamento. “Esvaziar a mente” é a meta na prática da quietude, ou da meditação. Lao-Tzu voltará a essa ideia em passos posteriores.


			Quando Lao-Tzu diz “enchem a barriga”, ele não quer dizer que o sábio deve comer sem parar. Para ser mais exato, ele se refere ao dantian inferior. Dantian, que significa “campo do elixir” ou “campo do medicamento”, é onde começam as práticas de alquimia interior chamadas nei dan. Há três dantians: um na parte inferior do abdômen, chamado Lago de Jade, localizado um pouco abaixo do umbigo e a um terço do trajeto rumo ao interior do corpo; o dantian do meio, chamado Palácio Vermelho, que está situado no centro do coração; e o dantian superior, chamado Centro Celestial, encontrado na parte central do cérebro, ou ponto do terceiro olho. O dantian inferior está associado à próstata ou aos ovários, enquanto o do meio está associado ao timo e o superior relaciona-se à glândula pineal.


			O dantian inferior, mencionado neste verso, é a base energética de nosso corpo. Assim como uma casa precisa de um alicerce forte, precisamos desenvolver a energia nesse centro importantíssimo. O dantian inferior associa-se ao elemento Água. Desse modo, a prática de “cozinhar” ou “alquímica” descrita neste passo envolve colocar o “fogo” do coração-mente sob a “água” do dantian inferior. O fogo do intelecto, se não for treinado de modo adequado, nos consumirá com intermináveis pensamentos, e pensamentos sobre os pensamentos, e assim por diante, conduzindo ao esgotamento ou a coisas ainda piores. A interação entre o fogo (li) da mente e a água (kan) do dantian inferior cria vapor, ou um novo chi. Este é então refinado aos poucos, até se transformar em espírito genuíno, ou shen. A partir daí, a prática do aperfeiçoamento envolve transformar shen de novo em wuji, ou “origem primordial”, e, no final, no Tao.


			A PRÁTICA  Como encher o Lago de Jade


			Ao trabalhar com práticas energéticas como esta, a energia se torna cada vez mais sutil, conduzindo enfim à união com a origem também sutil de toda a vida: o Tao. Embora a mente resida no coração, processos de pensamento em demasia paralisam a cabeça. Em termos energéticos, acabamos com uma cabeça gigantesca, sem nenhuma base. Nesta prática, pegaremos o fogo da mente e o colocaremos sob a água do dantian inferior. Ao colocar intenção mental, a energia circulará para baixo com naturalidade, e ficaremos mais equilibrados.


			 


			

					Sente-se tranquilamente na beirada de uma cadeira ou em uma almofada. Feche os olhos e respire lenta e profundamente pelo nariz. Sua respiração deve ser tão leve que uma pena colocada diante do nariz nem se moveria. Isso levará algum tempo, então vá devagar, sem se preocupar com o resultado.


					A cada inspiração, sinta o dantian inferior se expandir. Cada vez que soltar o ar, sinta a parte inferior do abdômen se contrair. Foi assim que você respirou no útero, quando o fazia através do cordão umbilical.


					Conduza sua intenção mental para a parte inferior do abdômen. Não tente fazer nada acontecer; apenas permita que a energia circule para baixo com naturalidade. Com o tempo, é possível que sinta calor ou formigamento nessa área, embora isso possa demorar para acontecer. Permaneça com a prática, e as coisas ocorrerão quando for o momento certo.


					Para obter um efeito curativo, use a intenção mental para inalar luz de cura a cada inspiração. Sinta-a entrar em você, penetrando os lugares escuros tanto de seu corpo energético quanto físico, alcançando os locais onde possa existir alguma doença, dor ou toxicidade.


					Toda vez que soltar o ar, observe a doença, a dor ou a toxicidade deixando seu corpo através do nariz como uma fumaça negra que se dissipa no ar diante de seus olhos.


					Continue a inalar a luz de cura, ou chi, e a exalar a fumaça negra. Se estiver com alguma doença ou dor específica, pode dirigir com delicadeza a luz de cura, ou chi, para essa área, ou se limitar a relaxar e deixar que ela se oriente sozinha. Depois de algum tempo, você conseguirá observar a energia entrando e saindo como luz de cura.


					Para terminar, junte as palmas das mãos, friccionando-as com vigor 36 vezes e depois esfregando-as no rosto para cima e para baixo, como fez na prática do 1o Passo — Desenvolvimento da visão, na p. 25.


			









		

			4º Passo


			O Tao é um vaso vazio;


			usado, porém nunca exaurido.


			Ele é a origem insondável


			dos dez mil seres!


			Suaviza o que é cortante


			e desfaz nós.


			Atenua o que é brilhante


			e se une à poeira do mundo.


			É tranquilo e sereno,


			e perdura para sempre.


			Não sei de onde vem


			mas é o ancestral de todos nós.


			O comentário


			Aqui temos uma descrição do Tao e de alguns de seus atributos. Ele é vazio, como um vaso vazio; no entanto, esse vaso contém tudo o que existe. Também pode ser comparado às práticas de chi gong e tai chi, descritas como “quietude dentro do movimento”. O objetivo é alcançar a total quietude interior durante o movimento. Esse é um estado elevado da prática, que pode levar anos para ser alcançado — ou ser atingido em um instante, se o praticante estiver pronto.


			Do mesmo modo, descreve-se a prática da quietude ou meditação como o “movimento dentro da quietude”, porque, em meio à completa quietude, interior ou exterior, as forças internas começarão a se mover sozinhas. O estágio inicial dessa prática é conhecido como “mente (yi) que conduz ao chi” — significa que a energia vital irá aonde quer que a mente se dirija. À medida que você progredir, a mente deixará de ser um problema, o chi circulará com liberdade e o movimento acontecerá de forma natural e espontânea.


			Este passo é o roteiro da jornada. Ele nos mostra qual é nossa origem e as indicações e maravilhas ao longo do caminho. Lao-Tzu nos diz que, quando destituirmos o coração-mente de todos os conceitos e estratégias que a cultura e a história pessoal nos inculcam, estaremos vazios o bastante para sermos preenchidos pelo Tao. Chuang Tzu diz o seguinte:


			Habite a câmara vazia interior, que está repleta de luz. Ao residir nessa quietude, você receberá grandes bênçãos. Se não fizer isso, sua mente continuará a correr célere como um cavalo selvagem. Mas, se permanecer profundamente centrado e quieto nesse lugar, e deixar a mente pensante do lado de fora, atrairá espíritos prestimosos, e os deuses virão em seu auxílio.[11]


			A PRÁTICA  Meditação do vaso vazio


			É possível que você se surpreenda com o que vai receber nesta prática. Pode acontecer por meio de palavras, ou ocorrer como um sentimento, uma compreensão ou inspiração. Ou pode ser que apenas se sinta preenchido por algo indescritível. É um presente do Tao para você.


			 


			

					Sente-se, fique em pé ou deite-se, e comece a respirar lenta e profundamente, sentindo o dantian inferior. Sinta toda a parte inferior do abdômen se expandir a cada respiração — a parte da frente, as laterais e a região lombar. Faça isso até se sentir bem calmo e centrado.


					Cada vez que soltar o ar, expire por completo, esvaziando o pulmão enquanto a parte inferior do abdômen se contrai até onde for confortável. Inspire e, em seguida, solte o ar completamente, colocando o foco na expiração, sentindo todo o ar do pulmão fluir para fora, como o ar de um balão.


					Sinta-se cada vez mais vazio. Deixe que todos os pensamentos, imagens e emoções escoem para fora de seu corpo e psique, até que você se torne um vaso vazio. Permita que seu foco se expanda, tornando-se indistinto.


					Em seguida, limite-se a permanecer sentado, sem expectativas, demandas ou medo. Permaneça calmamente na quietude, vazio e em prontidão receptiva.


					Você pode se surpreender recebendo uma informação ou orientação neste momento. Se achar que não vai conseguir se lembrar dela depois e desejar anotá-la, faça isso com rapidez, sem parar para pensar a respeito. Em seguida, retorne à meditação.


					Uma vez que tenha chegado ao fim desta prática, encerre a meditação como fez no 1o Passo, juntando as palmas das mãos, friccionando-as 36 vezes e depois esfregando-as no rosto para cima e para baixo.
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