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  O livro é a porta que se abre para a realização do homem.


  Jair Lot Vieira
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    PREFÁCIO


    Os yamas e niyamas formam um conjunto de valores que guiam minhas escolhas. Uso os yamas e niyamas como um oráculo. Quando estou sofrendo ou me sinto perdida em relação a alguma questão, sento em postura de meditação ou saio para uma caminhada — pergunto um a um dos ensinamentos dessa filosofia onde está meu trabalho pessoal naquele momento. Procuro saber quais são as relações que estou estabelecendo, com o mundo ou comigo mesma, que me trazem insatisfação, medo ou ansiedade no presente momento. Há muitos anos encontro nesses princípios o caminho que me orienta.


    Para dar uma visão ampla dos yamas e niyamas, gostaria de apresentar algumas informações que contextualizam suas origens e alguns de seus propósitos.


    A primeira informação importante é saber que eles são apenas dois dos oito aspectos do sistema de yoga organizado pelo sábio Patanjali no livro Os yoga sutras de Patanjali.1 Esse livro é a fonte inaugural de grande parte dos estudos que chegaram até nós — ocidentais — sobre o yoga clássico. Traduzido no mundo inteiro e interpretado por incontáveis estudiosos, Os yoga sutras de Patanjali compõem uma das relíquias mais preciosas já produzidas sobre o desenvolvimento da mente humana. Esses estudos surgiram entre 500 e 300 a.C. e acredita-se ser uma compilação de muitos anos de discussões entre mestres e sábios da época. Cada palavra dos yoga sutras foi talhada como uma escultura literária em seus 196 versos. Cada um desses sutras — como são chamados em sânscrito — é um objeto de estudo condensado e vigoroso. A sagacidade desses versos é tamanha que eles permitem múltiplas interpretações e aprofundamentos em diferentes direções do pensamento. Para cada pessoa que se debruça sobre essa obra milenar, uma visão única de seu significado se revela. Uma das belezas proporcionadas por esses textos é abrir o caminho para cada ser humano chegar a si mesmo.


    Quando incorporados, os yoga sutras tornam-se um bálsamo na vida. Os oito elementos do sistema de práticas são chamados ashtanga (ashta significa oito e anga significa partes); eles são: os yamas (ética relacional), os niyamas (ética íntima), os asanas (posturas), o pranayama (respiração), o pratyahara (orientação dos sentidos), o dharana (concentração), dhyana (meditação) e samadhi (comunhão). O sistema ashtanga é um instrumento extraordinário para a expansão e a liberação da mente. Sua arquitetura interna se articula de uma maneira tão perfeita para responder às demandas da vida que, quando realmente nos aprofundamos nesses estudos, é possível tocar camadas surpreendentes da existência. Acredito que são essas revelações admiráveis, percebidas por quem pratica esse sistema, que criam uma aura mítica em torno do texto. Contudo, a essência desses conhecimentos é transparente e compreensível, até mesmo fácil, quando abordada com precisão.


    A segunda consideração é a perspectiva da prática. Yamas e niyamas devem ser praticados como um voto por quem aspira desenvolvimento pessoal. Parte do que caracteriza a filosofia oriental e a diferencia do conhecimento ocidental é que um sistema como o yoga, por exemplo, só se torna sabedoria quando incorporado ao sujeito. O sadhana (conjunto de práticas do yoga) constante é a maneira de integrar essas qualidades. Apenas decorar os versos ou mesmo entender seus significados intelectualmente não configura que alguém realmente vive de acordo com os princípios propostos. Todo o conhecimento das disciplinas do yoga deve ser afirmado a todo momento. Yamas e niyamas são condutas íntimas e relacionais que devem reger um praticante em seu cotidiano — até que se tornem uma qualidade natural.


    O terceiro aspecto sobre essa prática é o fato de serem as primeiras orientações no yoga clássico. Nos dias atuais, as posturas físicas são as protagonistas quando pensamos em yoga. No entanto, dentro do sistema asthanga de Os yoga sutras de Patanjali, yamas e niyamas são os primeiros passos apresentados, valores éticos fundamentais para orientar o iogue. Para que aquele que se dedica às práticas do yoga possa ter discernimento no uso das habilidades que são adquiridas nessa disciplina, ou seja, de que adiantaria tornar seu corpo flexível, ter grandes capacidades respiratórias e uma mente extremamente afiada se esses poderes forem aplicados de forma nociva contra as pessoas, o mundo e o próprio praticante?


    O quarto aspecto que eu gostaria de ressaltar é que, dentro do contexto do sistema completo do yoga, o objetivo do sadhaka (praticante) é conduzir sua mente à liberdade. Esta é a última instância almejada: a paz do espírito. Os sutras proporcionam uma fórmula para chegar a essa realização interior, limpando de forma progressiva, por meio das práticas, os comportamentos e os conceitos — crenças limitantes — que impedem o praticante de atingir níveis expandidos de consciência. Nesta lógica, para quem almeja conquistar a libertação da mente, é indispensável ter coerência entre sentir, falar, pensar e agir. Essa coerência deve estar também de acordo com valores que não geram sofrimentos a nós nem aos que estão ao nosso redor. Para que possamos cessar o desperdício de energia mental e fruir no dom de existir, segundo os ensinamentos milenares do yoga, é preciso que estejamos em sintonia com as condutas dos yamas e niyamas. Sem este alinhamento ético, criamos pensamentos conflitantes em relação aos padrões de comportamento e geramos “culpa” — mesmo que de forma inconsciente. Esses conflitos gerados quando agimos em desarmonia com os princípios morais básicos surgem na meditação e dispersam a mente, impossibilitando o processo de liberação. Às vezes, podemos nos equivocar a respeito das práticas pensando que, independentemente de qualquer coisa, conseguiremos sentar e meditar, mas, se formos fundo o bastante, entenderemos que só pode ser livre uma mente que não está aprisionada à violência, à mentira, ao apego, à indulgência ou a outros aspectos limitantes.


    A quinta perspectiva sobre a importância de termos consciência dos princípios de yamas e niyamas é podermos contar com uma fonte de orientação pessoal. Conforme elegemos algo que nos guia em ressonância com o que acreditamos profundamente, ganhamos tempo e espaço mental para avançar em nossa busca espiritual. Também facilita fazer escolhas que possam direcionar a energia para colaborar de forma positiva e impactante no mundo. Se ocorrer o contrário disso — com as pessoas que não dispõem desse conhecimento —, muita vitalidade poderá ser gasta em estabelecer essas bases, sobretudo se na educação familiar ou escolar esses princípios não estiverem em foco.


    Somos educados para ter sucesso financeiro, status social, constituir família por meio de relacionamentos sólidos. Queremos ter saúde e nos divertir. Aprendemos que, como resultado dessa soma, seremos felizes. Mas onde, nos pilares da nossa criação, estavam os princípios que dão suporte a essas conquistas? Fazer bem a si mesmo e ao mundo é um tema que não tem recebido um espaço efetivo no sistema de educação oficial. Fomos ensinados a alvejar algumas “metas”, mas quando e como aprendemos a viver de forma realmente harmoniosa com o mundo e com nós mesmos? Os ensinamentos ligados às condutas morais — comumente associados às religiões — tornaram-se na vida contemporânea um assunto inapropriado.


    Quando proferimos a palavra “moral” nestes tempos em que vivemos, nem sempre ela soa como algo positivo. Alain de Botton e John Armstrong no livro Arte como terapia levantam a seguinte questão:


    A palavra “moralidade” se tornou tremendamente problemática para os tempos modernos. Não costumamos reagir muito bem aos conselhos de como agir para sermos “bons”. Temos pavor que interfiram em nossa vida. Gente que imediatamente concorda que precisa malhar na academia ficaria abespinhada se alguém sugerisse trabalhar o caráter e almejar a virtude tal qual almeja a forma física. Um pressuposto central no pensamento político democrático moderno é que nos deixem viver como queremos, sem que ninguém se envolva, sem temermos juízos morais ou nos sujeitarmos aos caprichos da autoridade (…).


    Perdemos o senso do que é o melhor para o indivíduo e sua comunidade. O “bom samaritano”, aquele que tem a atitude proativa em apoio, respeito e colaboração com o próximo, muitas vezes, na cultura do “esperto”, da vantagem e do privilégio, passa por um ser ignóbil, que, se não tiver uma posição de destaque na sociedade, não é reconhecido por seus altos valores. É pouco provável que na lista de destaques célebres estejam as pessoas que “apenas” sejam providas de altos valores. Vivemos no tempo dos resultados. E o resultado dessas condutas, sabemos, quem verdadeiramente conhece é o travesseiro de cada um.


    Acredito que eleger uma gama de princípios morais para reger nossas escolhas seja muito diferente de agir como alguém moralista. Nossas regras pessoais servem para reger a nós próprios, e não para julgar ou tentar controlar o outro. Recuperar a admiração pela ética é uma missão neste momento global. Diante de uma revolução civilizacional, que ameaça a continuidade da espécie humana no planeta, o resgate dos princípios básicos de condutas é emergencial! É essencial conhecer ensinamentos com valores independentes de uma religião específica! Precisamos difundir maneiras de enxergar, sentir e agir no mundo sob leis que defendam a vida e nos estimulem para que cada um seja responsável por sua jornada na Terra – pensando de maneira individual e coletiva. O yoga é um sistema que pode atender a pessoas de todas as culturas e religiões, e os yamas e niyamas são os pilares desse sistema.


    Sem dúvida, é importante ter acesso a alguém que tenha intimidade com a cultura do yoga para nos aproximarmos desses conceitos — caso contrário, pode parecer um conteúdo muito complexo e inacessível. Essa é a relevância da abordagem de Yamas e niyamas — A ética do yoga, de Deborah Adele. Um livro extremamente aprazível que auxilia o leitor na tarefa de conectar os conhecimentos milenares à vida contemporânea por meio de exemplos e histórias simples e interessantes.


    Pessoalmente, adoro ter a clareza do que me guia. Eu me devoto com alegria aos contornos que me imponho para criar formas que acredito serem belas e boas na vida. Neste caso, considero de alto nível a opção de devotar não à minha pessoa, mas à antiga sabedoria do yoga, os princípios éticos que devo seguir. Pedir “conselhos”, conversar com esse patrimônio da humanidade, é a forma que abordo os yamas e os niyamas — elegi esses preceitos como meus guias de vida. Posicionei os yamas e os niyamas no coração das minhas escolhas. Encontrei nesta filosofia um mapa que me orienta em minhas condutas pessoais, e já constatei que ele pode ser aplicado a todas as esferas da vida — uma forma de gerar coerência entre sentimentos, palavras, pensamentos e ações no mundo.


    Você tem em mãos uma fonte cristalina de sabedoria numa linguagem franca e estimulante. Se este livro chegou até você, antes de tudo, agradeça, pois diz-se que o conhecimento — no yoga — chega por mérito.


    Você não está sozinho(a), receba com alegria a herança oferecida por nossos ancestrais. Eles se dedicaram a compartilhar experiências para deixar nossa vida mais luminosa! Pense comigo, o conteúdo que você tem em mãos não chegou até você atravessando milênios à toa. É preciso muita consistência para resistir a guerras e catástrofes naturais, ascensões e quedas de impérios, pandemias, modismos e avanços tecnológicos. O que você tem nas mãos parece um livro, mas seu recheio na verdade é uma joia.


    Experimente trazer para o âmago de sua vida essas propostas de conduta e observe quanta alegria você gera em si e à sua volta! Coragem! Entregue-se à leitura e transforme o mundo em um lugar melhor — sendo uma pessoa que vive para o melhor!


    Lu Brites
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    INTRODUÇÃO


    Tenho uma caneca preferida que fica na escrivaninha do meu escritório, cheia de canetas e lápis. Ganhei-a de presente de um dos meus irmãos muitos anos atrás, e ainda hoje a olho diariamente e sorrio. Na caneca está escrito:


    Compromissos de hoje:


    • acabar com a Corrida Armamentista


    • passar fio dental


    Mencionei a caneca porque, além de me lembrar tanto dos ideais mais elevados de minha vida quanto de seus aspectos práticos, ela também reflete a essência dos yamas e niyamas. Esses dez princípios nos revelam as possibilidades dentro da existência humana e proporcionam uma orientação prática para tomarmos as decisões do dia a dia com habilidade.


    Todos nós queremos viver bem. Sejamos realistas: no fim das contas, não é o quanto você tem ou o que você realizou que tem valor. O que importa é o quanto você conseguiu participar da própria vida, tanto nas rotinas ordinárias como nas surpresas extraordinárias. É como você se sente por dentro quando encosta a cabeça no travesseiro. Uma sensação de alegria e bem-estar o acompanha até sua cama? Ou sua cabeça chega ao travesseiro com pensamentos de raiva, amargor, desamparo, frustração, decepção consigo ou angústia?


    Ser humano é algo complicado. Vivemos em meio a uma miríade de escolhas confusas e contradições. Como seres humanos que vivem entre outras formas de vida, precisamos atender às nossas necessidades considerando as necessidades da comunidade. Como um espírito dentro de um corpo humano, precisamos viver no potencial dos nossos sonhos ilimitados e da nossa realidade física limitada. Em meio a nossa indecisão e desorientação, esses princípios nos ajudam a mergulhar com profundidade em nossa própria autenticidade e em uma vida mais rica e abundante do que jamais conseguiríamos imaginar, simplesmente por estarmos vivendo com mais habilidade e consciência.


    Pode parecer fácil, mas não é. Como podemos controlar nossas escolhas quando a vida parece nos jogar de um lado para outro com seus altos e baixos, suas várias demandas e suas diversas vozes que nos dizem do que nós precisamos e o que temos de errado? Como podemos nos tornar habilidosos quando nos pegamos fazendo de novo o que prometemos que nunca mais faríamos? Como alguém pode se tornar habilidoso se acabou de gritar com o filho ou o cônjuge e agora está se sentindo péssimo? Como podemos nos tornar habilidosos quando nos sentimos presos a um emprego sem futuro que suga toda a nossa energia? Como podemos nos tornar habilidosos quando acabamos de devorar um chocolate e estamos nos recriminando com palavras de autocrítica?


    Adquirir a habilidade de escolher nosso comportamento, nossos pensamentos e nossas ações talvez seja a maior aventura que podemos iniciar como seres humanos. No filme As férias da minha vida, Georgia Byrd fica chocada ao descobrir que só tem três semanas de vida e decide realizar a vida de seus sonhos, cheia de possibilidades. Numa mudança incrível da personagem, a mulher tímida e presa às suas percepções sobre as realidades da vida de repente desabrocha corajosamente e cria para si a vida que sempre desejou ter.


    Não precisamos de uma sentença de morte para mudar. Podemos desabrochar com coragem e criar nossas vidas neste momento, e os dez princípios do yoga, os yamas e niyamas, podem ajudar nesse salto rumo à vida que almejamos. Com a orientação deles, a turbulência e o drama que costumam fazer parte de nossa vida começam a desaparecer.


    O resultado de uma vida conduzida com habilidade é nada menos do que a alegria. Não a alegria que aparece quando as coisas vão bem e que desaparece com a mesma rapidez, mas aquela que vem de dentro. Aquela alegria que vem da sensação de controle da própria vida, a sensação de que estamos prontos para tudo aquilo que a vida possa nos apresentar. Talvez não tenhamos nada para resolver antes do tempo, mas apenas uma vida para ser bem vivida ou não. O que você vai escolher para si mesmo?
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  O QUE SÃO OS YAMAS E NIYAMAS?


  Os yamas e niyamas são fundamentais para todo o pensamento do yoga. O yoga é um sistema sofisticado que não envolve apenas fazer posturas — é literalmente um modo de viver. O yoga tem o objetivo de fazer com que você tenha cada vez mais consciência não apenas de seu corpo, mas também de seus pensamentos. Esses ensinamentos seguem uma metodologia prática, passo a passo, que o faz compreender suas experiências e mostra o caminho da próxima fase. Eles são como um mapa detalhado, que mostra onde você está e como procurar seu próximo ponto. Os ensinamentos facilitam o controle de sua vida, direcionando-a para a realização que você almeja.


  Os yamas e niyamas podem ser considerados instruções, princípios, disciplinas éticas, preceitos ou limitações e observâncias. Costumo pensar neles como pedras preciosas, pois são joias raras de sabedoria que nos orientam rumo a uma vida bem vivida e feliz. Na filosofia do yoga, essas joias são os dois primeiros passos do caminho dos oito passos.2


  As primeiras cinco joias são chamadas de yamas, uma palavra em sânscrito que pode ser traduzida literalmente como “restrições”, e esses yamas incluem a não violência, a verdade, o não roubar, a moderação e a não apropriação. As últimas cinco joias são conhecidas como niyamas, ou “observâncias”, e incluem a pureza, o contentamento, a autodisciplina, o estudo de si mesmo e a entrega. Muitos guias de condutas éticas nos deixam confusos com seus conceitos ou confinados a conjuntos de regras. Os princípios do yoga não nos impedem de viver a vida; eles fazem a vida se abrir cada vez mais plenamente para nós e se associam uns aos outros de formas práticas e facilmente compreensíveis.


  Não violência, a primeira joia, serve de fundamento para os outros princípios, que por sua vez aprofundam o significado da não violência e enriquecem seu valor. Não violência é a atitude de se relacionar corretamente com os outros e com o eu, sem abnegação ou exaltação de si mesmo. Esse princípio nos orienta a vivermos juntos, compartilharmos nossos bens e fazermos o que desejamos fazer — sem prejudicar os outros ou a nós mesmos.


  A verdade, a segunda joia, está relacionada à não violência. A união desses dois princípios gera uma dança poderosa entre dois elementos aparentemente opostos. Reconhecemos essa afirmação quando começamos a praticar, a dizer a verdade sem causar nenhum mal aos outros. Como parceiras, a verdade impede a não violência de ser um motivo para agir covardemente; por sua vez, a não violência impede a verdade de ser uma arma brutal. Quando dançam juntas com perfeição, elas criam algo espetacular de se ver. A união das duas é nada menos do que o amor profundo que se expressa por completo. E quando há motivos para discordância ou conflito entre elas, a verdade se rende à não violência. Antes de tudo, não praticar o mal.


  O não roubar, a terceira joia, orienta nossas tentativas e tendências de buscar a satisfação em nosso exterior. É comum que nossa insatisfação com nós mesmos e nossas vidas nos faça buscar algo do lado de fora, com a tendência de roubar o que não nos pertence de maneira legítima. Nós roubamos da Terra, dos outros e de nós mesmos. Roubamos da nossa própria oportunidade de nos desenvolvermos e nos tornarmos alguém que tem o direito de ter a vida que deseja.


  A moderação, a quarta joia, tem sido interpretada por muitos como celibato ou abstinência. Muito embora isso certamente possa ser uma interpretação, seu significado literal é “caminhar com Deus”. Quaisquer que sejam suas crenças sobre o divino, esse princípio quer dizer que existe uma consciência do sagrado em todas as nossas ações e uma atenção a cada momento que nos leva a uma atitude de santidade. Com base nos preceitos dessa santidade, estabelecemos um limite para deixarmos o excesso para trás e vivermos com o suficiente. Se já praticamos o não roubar, nós nos preparamos automaticamente para implementar esse princípio.


  A não apropriação, a quinta e última joia dos princípios conhecidos como yamas, livra-nos da ganância. Ela nos lembra que nos prendermos a pessoas e objetos materiais é apenas um fardo, que faz de nossa vida uma experiência pesada e frustrante. Quando praticamos o desapego, nós nos movemos rumo à liberdade e ao prazer de uma vida mais aberta e revigorada.


  Se passamos a conviver bem com essas primeiras cinco joias, percebemos que nosso tempo fica mais livre e que há mais espaço em nossas vidas. Os dias começam a parecer mais fáceis e mais leves. O trabalho se torna mais prazeroso, e nossos relacionamentos com os outros se tornam um pouco mais tranquilos. Passamos a gostar mais de nós mesmos, caminhamos com mais tranquilidade, percebemos que temos necessidade de possuir menos coisas e nos divertirmos mais. Ao iniciarmos o nosso estudo das cinco joias finais, ou niyamas, entramos em um domínio mais sutil, em um lugar de repouso interior que passa a ser como um Shabat para nós.


  A pureza, a sexta joia, é um convite para limparmos nossos corpos, comportamentos e ações. Ela nos orienta a nos comportarmos melhor, pois assim nos tornamos mais disponíveis para as qualidades da vida que buscamos. Esse princípio também nos convida a purificar a maneira como nos relacionamos com o que é mais importante no momento presente. É a qualidade de nos alinharmos com os outros, com a tarefa à nossa frente e com nós mesmos.


  O contentamento, a sétima joia, não pode ser buscado. Todas as coisas que fazemos para nos sentirmos realizados na verdade interferem em nossa satisfação e em nosso bem-estar. O contentamento só pode ser encontrado por meio da aceitação e do apreço em relação à maneira como as coisas são. Quanto mais aprendemos a não interferir “nas coisas como elas são”, mais o contentamento nos encontra com quietude e equilíbrio.


  A autodisciplina, a oitava joia, literalmente significa “exaltação” e também pode ser traduzida como purificação do espírito ou austeridade. É aquilo que nos faz mudar. A mudança nos transforma em pesos-pesados espirituais no jogo da vida; é a preparação para a própria grandeza. Nós sabemos como é fácil ser uma pessoa de bom caráter quando as coisas estão indo bem, mas e quando a vida nos apresenta algo mais sombrio? Quem você é nesses momentos? Esse princípio é um convite para buscarmos de modo premeditado o refinamento de nosso caráter. Ele nos faz questionar: você consegue ser confiante em meio à dificuldade? Consegue confiar no caminho da própria mudança?


  O estudo de si mesmo, a nona joia, é a busca por autoconhecimento, é avaliar o que nos motiva e o que nos molda, pois estas são literalmente as causas por trás da vida que estamos vivendo. O estudo de si mesmo nos faz analisarmos as histórias que contamos sobre nós mesmos e observarmos que essas histórias fazem parte da realidade de nossa vida. No fundo, esse princípio nos convida a nos livrarmos da percepção falsa e limitadora que nosso ego nos impõe e a conhecermos a verdade do nosso eu divino.


  A entrega, a décima joia, nos lembra que a vida sabe o que fazer mais do que nós. Com devoção, confiança e envolvimento, podemos receber cada momento de coração aberto. Em vez de remar contra a corrente, a entrega é um convite para acompanharmos a corrente subjacente, aproveitarmos o trajeto e apreciarmos a vista.


  Neste livro, cada yama e niyama tem seu próprio capítulo, e a filosofia dos princípios é entrelaçada a exemplos práticos e histórias. No fim de cada seção, incluí uma lista de questões para orientar sua reflexão. Recomendo que você mantenha um diário e/ou crie um grupo de estudos para lhe ajudar a aprofundar o comprometimento consigo e com o seu aprendizado.


  
    AHIMSA


    Caos ao meu redor.


    Acalmo meu coração,


    transmito paz… paz.


    — C. L.
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AHIMSA: NÃO VIOLÊNCIA


    Nos filmes Karatê Kid, o Senhor Miyagi a princípio parece um velhinho tolo e um tanto indefeso aos olhos do adolescente Daniel. O Senhor Miyagi é humilde e modesto; ele passa horas sentado, tentando capturar moscas com hashis e cuidando de seus bonsais, e parece não reagir minimamente quando provocado. No entanto, à medida que a história avança e os valentões passam a ameaçar tanto Daniel quanto o Senhor Miyagi, este começa a tomar atitudes defensivas. Daniel passa a enxergar a incrível destreza do idoso, que enfrenta com habilidade no caratê uma equipe de adversários mais jovens e maiores do que ele. A partir desse momento, o Senhor Miyagi se torna o mentor de Daniel na arte da defesa, na amizade verdadeira e na capacidade de viver bem.


    A princípio, podemos ter a mesma impressão a respeito da não violência que Daniel teve em relação ao Senhor Miyagi. É algo que pode soar tão passivo e insignificante que torna fácil ignorar sua presença e as sutilezas de seu poder e nos leva a questionar por que falam tanto disso. No entanto, no pensamento oriental, a não violência é tão valorizada que se tornou o centro e a base de toda a filosofia e a prática do yoga. É como se os iogues estivessem dizendo que, se não fundamentarmos nossas vidas e ações na não violência, tudo que tentarmos terá um resultado volúvel. Todos os nossos sucessos, as conquistas, as esperanças e alegrias serão erguidos sobre um terreno instável se não tiverem a não violência como base.


    No pensamento oriental, a não violência é tão valorizada que é o centro e a base de toda a filosofia e a prática do yoga.


    Matar e causar danos físicos são formas mais óbvias de violência, facilmente compreendidas e percebidas. Porém a não violência também tem muitas consequências sutis. Quando nos sentimos afobados, assustados, indefesos e desequilibrados e somos duros com nós mesmos, podemos terminar dizendo coisas maldosas ou até mesmo explodindo em um surto violento. À medida que aumentamos nossa consciência em relação a essas nuances, aprendemos que nossa capacidade de praticar a não violência com os outros está diretamente relacionada à nossa capacidade de praticá-la dentro de nós mesmos. Nossa força interna e nosso caráter determinam nossa capacidade de sermos uma pessoa pacífica tanto em casa como no mundo.


    Nos filmes Karatê Kid, Daniel não faz aulas em nenhuma escola de caratê. Em vez disso, ele se torna habilidoso no caratê aprendendo a se movimentar em tarefas cotidianas como encerar carros, lixar madeira e pintar cercas. Da mesma maneira, nós desenvolvemos nossa capacidade de praticar a não violência aprendendo a nos mover em meio aos desafios cotidianos e lidando com as coisas que incitam nossas tendências violentas. O ahimsa, ou a não violência, literalmente significa “não causar mal”, e faz com que exercitemos o nosso eu mais radiante, a melhor versão de nós mesmos. Nossa capacidade de exercermos a não violência está vinculada à prática proativa da coragem, do equilíbrio, do amor-próprio e da compaixão pelos outros.


    ENCONTRANDO NOSSA CORAGEM


    Basta olharmos ao nosso redor para vermos que o medo é abundante. Ele está presente nos rostos covardes que se desviam, nos ataques violentos, nos muros de proteção, nos cestos de objetos pessoais, nos incontáveis gestos agressivos e nas palavras maldosas. Em um mundo abundante, os acumuladores tomam mais do que a sua própria parte, deixando outros necessitados. Guerras são iniciadas e disputadas para tomar bens e manter poder. No mundo inteiro, a inocência das crianças é destruída pelo abuso e pelo horror. Se olharmos mais de perto, poderemos encontrar a raiz de todos esses atos de ganância, controle e insegurança: o medo. É o medo que cria a violência.


    Se quisermos começar a lidar com esses medos, precisamos saber qual é a diferença entre os medos que nos mantêm vivos e os que nos impedem de viver. O primeiro tipo de medo é instintivo e está imbuído em nós por motivos de sobrevivência. O segundo tipo é o medo do desconhecido. O desconhecido pode se tornar um lugar abundante a ser explorado quando percebemos que esse medo só existe em nossa imaginação. Essa desordem em nossa coragem só existe em nossas mentes e nos impede de enxergar as possibilidades em nossa vida.


    O temor de saltar de paraquedas é um exemplo de medo que existe apenas na imaginação. Para mim, a ideia de saltar de um avião nas alturas e me lembrar de abrir o paraquedas no meio do caminho faz um calafrio descer pelas minhas costas e minha barriga roncar de medo. Tudo isso acontece no meu corpo neste exato momento, muito embora eu nunca tenha feito isso. Para enfrentar esse medo, a princípio, eu precisaria imaginar um cenário diferente para mim mesma, algo que parecesse divertido, uma aventura na qual eu saltaria do céu para a Terra com serenidade e habilidade. E depois, caso eu realmente quisesse usar minha coragem, ligaria para um piloto.


    Ir atrás de pessoas e experiências que costumamos evitar é um terreno fértil para aprendermos coisas novas sobre nós mesmos e sobre a vida. Até mesmo aqueles que chamamos de inimigos podem nos ensinar bastante. As pessoas que evitávamos permitem que comecemos a pensar de modos diferentes e nos revelam partes de nós mesmos. Quando enfrentamos nossos medos relacionados a pessoas e experiências, descobrimos que o nosso conceito de si mesmo se expande. Nossa perspectiva aumenta, o mundo de repente parece maior, e nos tornamos mais capazes de navegá-lo. À medida que nos expandimos para esses lugares novos, nossa mente e nosso coração se tornam mais abertos, e sentimos menos necessidade de sermos violentos. Assim, para criarmos uma vida e um mundo livre de violência, em primeiro lugar precisamos encontrar nossa própria coragem.
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