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			prefácio

			Elimine as coisas das quais você não precisa. 
Viva uma vida absolutamente simples, livre de preocupações e angústias desnecessárias. 
Não se deixe afetar pelos valores alheios.

			Eu espero que este livro ajude você a fazer tudo isso.

			Sou um sacerdote zen-budista, e por isso muitas pessoas me procuram em busca de conselhos para resolverem seus problemas. A variedade dos assuntos é infinita, mas, se eu fosse generalizar, poderia defini-los como angústias, preocupações e incertezas.

			Ao ouvir atentamente essas inquietações, eis o que percebo: quase todas elas são na verdade ilusões, suposições, falsas impressões ou medos imaginários. É possível inclusive afirmar que lhes falta certo fundamento.

			“Como você pode fazer tão pouco-caso”, alguns podem me questionar, “quando não é você quem está passando por isso?” Ou então: “Estou tão aflito com essa situação que nem consigo comer!”.

			É como o provérbio que diz que o fantasma que vemos no campo é, na verdade, apenas capim japonês. Ou seja, não há motivo para temer o que pode parecer um fantasma, mas que, na realidade, são hastes secas. Essas coisas que nos aprisionam e assolam o nosso espírito não são muito diferentes. O certo é que, se olharmos para elas de maneira objetiva, descobriremos que muitas vezes nos permitimos ser atormentados por sombras que não existem.

			Talvez soe familiar: você estava preocupado com alguma coisa quando um acontecimento ou comentário aleatório fez com que percebesse o quanto aquilo era insignificante, e então você se surpreendeu ao se dar conta de que de repente se sentia bem mais leve.

			Os ensinamentos zen são um tesouro para esse tipo de percepção.

			Eu me pergunto o que você pensa quando ouve a palavra “zen”. Talvez evoque um mundo esotérico de ideias profundas e afetadas. É verdade: às vezes nos envolvemos mesmo em conversas abstratas sobre os koans zen. Mas não é só isso.

			Os ensinamentos zen podem ser bem acessíveis. Eles têm uma relação direta com a nossa vida diária.

			Por exemplo, quando entrar em casa e tirar os sapatos, deixe que eles fiquem perfeitamente alinhados. Até mesmo algo simples assim tem raiz no zen: é um exemplo prático do provérbio “Olhe com cuidado para o que está sob os seus pés”.

			No zen, usamos frases e provérbios chamados zengos como parte do nosso treinamento. O zengo deriva de anedotas e escrituras para nos ajudar a compreender a sabedoria e a prática do zen. Você vai encontrá-los no decorrer deste livro e reunidos no índice ao final.

			Outro zengo, “Coma e beba de todo o coração”, nos ensina a não nos distrairmos com coisas desnecessárias. Quando tomar uma xícara de chá, concentre-se apenas em beber o chá. Quando fizer uma refeição, concentre-se apenas em comer.

			Essas dicas podem parecer triviais, mas, se tentarmos com afinco pôr esses hábitos em prática, seremos capazes de nos concentrar no aqui e no agora. Ao fazer isso, nos livraremos da ansiedade desnecessária, e a nossa mente poderá se acalmar.

			Então, em vez de sofrer por algo que pode acontecer no futuro, vamos nos concentrar no aqui e no agora. O objetivo é reduzir, desapegar, deixar para trás… Ao fazer isso, seremos capazes de desfrutar de uma versão mais calma, mais relaxada e mais positiva de nós mesmos.

			Gassho

			shunmyo masuno

		


		
			parte um

			reduza, desapegue, deixe para trás

			O jeito zen de se livrar de angústias e preocupações.

		


		
			I

			não se iluda

			O zen nos ensina a não nos compararmos com os outros.

			Existe um zengo que diz: “Não iluda a si mesmo”.

			Ou, de maneira mais simples: “Não crie ilusões”.

			Você pode pensar que as ilusões se referem a vários produtos da imaginação. Mas, no zen, o conceito de ilusão tem um significado muito mais amplo e profundo.

			O que estiver ocupando a sua mente, prendendo-se ao seu coração e aprisionando você — tudo isso são ilusões.

			Desejos egoístas por isso ou aquilo, apegos dos quais não queremos abrir mão — não passam de ilusões.

			Inveja e insegurança — também são ilusões.

			Obviamente, é impossível se livrar de todas as ilusões que se alojam na nossa mente. Esse é o grau alcançado por Buda. Como seres humanos, devemos aceitar que sempre teremos ilusões na mente e no coração.

			O importante é reduzir essas ilusões o máximo que pudermos. Somos todos capazes de fazer isso. Mas, para tanto, precisamos discernir o verdadeiro caráter dessas ilusões.

			Há uma famosa citação de Sun Tzu: “Conheça seu inimigo, conheça a si mesmo, e não temerá o resultado de cem batalhas”. Isso quer dizer que, se não conhecer seu inimigo, você não saberá o que deve fazer para enfrentá-lo.

			Qual é a origem dessas ilusões?

			É uma forma de pensar que divide as coisas em pares opostos. Estabelecemos esquemas binários como vida e morte, vencer e perder, beleza e feiura, rico e pobre, lucro e prejuízo, amor e ódio.

			A morte é encarada como algo que entra em conflito com a vida, e, quando ambos são comparados, vemos a vida como sagrada e preciosa, enquanto a morte é vazia e trágica.

			“Esse sujeito é um sortudo. Eu não tenho sossego.”

			“Por que estou sempre perdendo e ela vive ganhando?”

			Uma única experiência contamina todas as outras. Aplicamos essa perspectiva nos mais variados aspectos da nossa vida. A inveja e os sentimentos de autocomiseração vão nos tomando até que sejamos consumidos por eles.

			De fato, é possível até dizer que somos controlados pelas pessoas que estão ao nosso redor, que somos dominados pelas nossas ilusões.

			Mas se pergunte: o que ganhamos quando nos comparamos com os outros?

			Há um zengo que diz: “Depois que somos iluminados, não existem favoritos”. Se o aplicarmos às relações humanas, talvez possamos aceitar os outros como eles são, quer gostemos deles ou não (quer sejam melhores que nós ou não), sem sermos controlados pelas nossas emoções.

			Dogen Zenji, fundador da escola Soto de zen-budismo, afirmou: “As ações das outras pessoas não são as minhas”. Ele nos ensina que aquilo que os outros fazem não tem relação com o que nós fazemos. Os esforços alheios não determinam o nosso progresso. A única maneira de conseguirmos algo é a partir de nossos próprios esforços.

			O zen nos ensina que a existência de cada coisa e de cada ser é singular, única — não há comparação.

			Isso vale para você e para todas as outras pessoas.

			Não existe comparação. Quando tentamos comparar as coisas que não têm comparação, nos preocupamos com o que é irrelevante, e é isso que gera as angústias, a preocupação e o medo.

			Quando você parar de se comparar, verá que noventa por cento das suas ilusões desaparecerão. Seu coração se tornará mais leve. A vida será mais tranquila.

			“Não se iluda” — pense nessas palavras de tempos em tempos. Deixe que elas o animem a dizer: “Eu acredito em mim mesmo. Sem me comparar com ninguém”.
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			concentre-se no “agora”

			É importante valorizar a si mesmo.

			Algumas pessoas remoem memórias. É possível até dizer que estão presas ao passado.

			Existe um zengo que diz: “More na sua respiração”. De maneira literal, significa viver o momento em que você está inspirando e expirando o ar, da forma mais consciente que puder.

			Isso também reverbera o conceito budista de “habitar os três mundos”.

			Os três mundos são o passado, o presente e o futuro. Vivemos em conexão com esses três mundos, embora, enquanto estejamos no presente, o passado esteja morto e o futuro ainda vá nascer.

			É como explicamos o conceito budista de samsara, o ciclo de morte e reencarnação — tudo que nasce morre, e tudo que morre renasce. Em outras palavras, não faz sentido remoer o passado, que está morto e enterrado, ou se preocupar com o futuro, que ainda vai nascer, antes que ele chegue.

			Ou seja, tudo o que importa é como vivemos aqui e agora.

			Existe um poema de três versos, também conhecido como senryu, que diz:

			
                Até mesmo uma vasilha lascada

                Já foi uma cerejeira

                No monte Yoshino

            

			Aquilo que agora parece um utensílio de cozinha gasto já foi uma magnífica cerejeira florida no monte Yoshino, onde multidões de admiradores se maravilhavam com a sua beleza.

			As glórias e as honras do nosso passado deram origem ao nosso presente.

			Mas a questão não são apenas as cerejeiras de Yoshino. Parece que algumas pessoas nunca perdem a chance de falar sobre o seu passado brilhante.

			“Eu tive um emprego muito importante.”

			“Quem fez daquele projeto um sucesso fui eu.”

			Claro que é importante reconhecer a satisfação sentida por um trabalho bem realizado. Também é agradável celebrar as vitórias. Mas será que é bom se prender tantas vezes a eventos do passado? Vamos mudar um pouco de perspectiva.

			“Essa história de novo, não. É tão entediante e monótona!”

			Você já ouviu algo assim?

			Na verdade, é desagradável ter que ouvir tantas e tantas vezes histórias intermináveis de coisas incríveis que já aconteceram. E também não é ruim mesmo para quem conta a história? Não é difícil pensar que a pessoa esteja infeliz.

			A fixação no passado é um indício da falta de confiança no presente. É assim que a ansiedade, as preocupações e o medo invadem o nosso coração e a nossa mente. É possível inclusive dizer que é a mesma coisa que sabotar o presente.

			Vou repetir, para que fique gravado na sua mente: tudo o que importa é como vivemos aqui e agora. Se você lamentar o fato de que o presente não passa de uma vasilha lascada (ou um emprego sem perspectiva, ou…), isso só vai aumentar a sua infelicidade. Até mesmo uma vasilha lascada pode conter uma deliciosa sopa que aquece a alma.

			Então vamos ser a melhor vasilha lascada que pudermos!

			Isso é morar na respiração.
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			não se sobrecarregue ou se deixe abater

			Crie um espaço em casa onde possa acalmar o seu espírito.

			Você tem um “recinto espiritual”?

			Antigamente, em quase todo lar japonês havia um altar ou um santuário. Era comum que, todos os dias, cada membro da família se postasse diante dele oferecendo incensos (caso fosse um altar budista) e depois unisse as mãos.

			As crianças aprendiam a prática ao observar os pais e os avós — as mãos unidas em oração e adoração —, e assim cultivavam a reverência feita aos ancestrais. Talvez você também ache que essa é uma das tradições mais perfeitas do Japão, um belíssimo ritual.

			Naquela época, quando um membro da família montava a sua própria casa, a primeira coisa que fazia era erguer um altar e dar as boas-vindas aos ancestrais no seu novo lar. Dessa forma, em toda casa havia um altar, e os ancestrais estavam presentes no cotidiano de cada família.

			Mas, hoje em dia, quantas pessoas têm um altar em casa? Se contarmos apenas quem vive nas cidades, é provável que esse número seja muito baixo. No entanto, apesar de a situação imobiliária ser um fator a ser considerado, existe uma razão maior para isso.

			Grande parte dos habitantes das grandes cidades se estabeleceu lá depois da guerra, deixando o lar na juventude para viver nos centros urbanos. Para essas pessoas, os ancestrais permaneciam na sua cidade natal, protegendo os seus pais ou os chefes da família, e assim elas não acreditavam que Buda estivesse presente na sua vida diária.

			 Existe também a possibilidade de que tenham se mudado antes que a família tenha tido a chance de transmitir o conhecimento necessário sobre os seus ancestrais, então, para elas, era natural não ter um altar em casa. Ao longo das gerações, a nossa bela tradição está se perdendo.

			Não consigo deixar de pensar que isso também tem relação com o senso de desilusão que as pessoas têm hoje em dia.

			O ato de unir as mãos diante dos ancestrais não é apenas um ritual cerimonial. É uma maneira de expressar gratidão pela vida que temos, por tudo que foi passado de geração em geração. Ninguém estaria aqui se não fossem os seus ancestrais.

			Começo todas as manhãs unindo as mãos e reverenciando: “Sou grato por receber mais um dia com boa saúde”. E toda noite, com as mãos unidas de novo, transmito a minha apreciação: “Sou grato por ter concluído mais um dia”.

			Às vezes, converso com os meus ancestrais.

			Cada um de nós tem as mais variadas experiências ao longo do dia. Problemas acontecem no trabalho, e relacionamentos se complicam; são coisas que nos afligem e abatem o nosso espírito. 

			Você pode abrir o coração para os seus ancestrais sobre tudo isso. É impressionante como podemos ser nós mesmos na presença dos nossos ancestrais. Claro que eles não vão oferecer uma resposta, mas, tirando o peso dos seus sentimentos, você irá se sentir mais pacífico e calmo, capaz de apaziguar as aflições e encarar as coisas de maneira mais positiva.

			Também podemos dizer que o tempo que passamos com os nossos ancestrais é uma oportunidade para acalmar o nosso espírito. E, se você não quiser juntar as mãos em gratidão, bem, perderá uma oportunidade de tranquilizar a mente.

			Pode não parecer tão fácil montar um altar. Mas não é necessário pensar demais nos detalhes. Você pode simplesmente pendurar fotos dos seus ancestrais. Escolha um local na sua casa onde você possa se sentar. Quando sentir o coração pesado, ou algum tipo de angústia, vá até lá e fique ali um tempo, com as mãos unidas, até aliviar o seu pensamento. Com certeza, ao fazer isso, a sua mente vai se acalmar, e você terá uma perspectiva mais positiva das coisas.

			Esse lugar, mesmo ocupando um espaço tão pequeno na sua casa, terá um efeito imenso no seu espírito. O que estiver afetando a sua mente e afligindo o seu coração vai desaparecer.

			Isso é ter um recinto espiritual. Aconselho você a montar o seu.
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