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    PREFÁCIO

    Mudanças sutis de hábitos e de perspectiva. É tudo de que você precisa para levar uma vida simples.

    Você visita um templo ou um santuário numa cidade antiga e observa a calmaria dos jardins.

    Você transpira ao subir uma montanha e aprecia a vista deslumbrante lá do alto.

    Você se posta diante de um mar cristalino e fica só olhando para o horizonte.

    Já experimentou essa sensação revigorante nos momentos em que você se afasta da correria do dia a dia?

    Seu coração parece mais leve, e uma energia calorosa percorre seu corpo. As preocupações e o estresse do cotidiano desaparecem por um instante, e você consegue viver o momento.

    Hoje em dia, muita gente perdeu o senso de equilíbrio — as pessoas estão preocupadas e confusas tentando entender como levar a vida. É por isso que buscam experiências extraordinárias, numa tentativa de reequilibrar a mente.

    No entanto…

    Mesmo depois de se desligar por um tempo, o extraordinário permanece distante do cotidiano.

    Ao retomar a vida de sempre, o estresse volta a pesar, e a mente se inquieta. Com o fardo se acumulando, você busca experiências extraordinárias. Esse ciclo sem fim lhe parece familiar?

    Por mais que você se queixe da complexidade da vida, mudar o mundo não é tarefa fácil.

    Se o mundo não vai se adaptar ao que você quer, talvez seja melhor promover uma transformação dentro de si.

    Dessa forma, seja qual for o mundo em que se encontre, você conseguirá habitá-lo de forma confortável e tranquila.

    Em vez de sair em busca do extraordinário, que tal se você pudesse viver de um jeito mais despreocupado, apenas com mudanças sutis em seu cotidiano?

    Este livro é justamente sobre isto: uma vida simples, zen.

    Mudar seu estilo de vida não é necessariamente difícil.

    Bastam pequenas alterações em seus hábitos. Uma mudança sutil de perspectiva.

    Não é preciso viajar às antigas capitais japonesas de Kyoto ou Nara; não é necessário escalar o monte Fuji; e você não tem que se mudar para perto do mar. Com esforços verdadeiramente mínimos, é possível vivenciar experiências extraordinárias.

    Neste livro, vou lhe mostrar como fazer isso, com a ajuda do zen.

    O zen se baseia em ensinamentos voltados fundamentalmente para o modo como as pessoas podem viver neste mundo.

    Em outras palavras, o zen diz respeito a hábitos, ideias e dicas para uma vida feliz. Um baú de tesouros, se assim você preferir, contendo uma sabedoria de vida profunda, ainda que repleta de simplicidade.

    O ensinamento zen pode ser representado por uma sequência de quatro frases, que significam basicamente o seguinte: “O despertar espiritual é transmitido fora dos sutras, e não pode ser vivenciado através de palavras ou letras; o zen se dirige de forma direta à mente humana, e permite que você entenda sua verdadeira natureza e atinja o estado de buda”. Em vez de tentar fixar nossa essência em palavras escritas ou ditas, devemos encontrá-la na forma como se manifesta aqui e agora.

    Tente não se deixar influenciar por valores alheios, não se abalar com preocupações desnecessárias e procure levar uma vida infinitamente simples, desprovida de coisas inúteis. Esse é o “estilo zen”.

    Quando você adotar esses hábitos — e eu garanto que eles não têm nada de complicado —, suas preocupações vão desaparecer.

    Desenvolvendo essa prática simples, a vida vai se tornar bem menos tensa.

    É exatamente em virtude da complexidade do mundo que o zen oferece essas dicas para viver bem.

    Hoje em dia, o zen vem recebendo cada vez mais atenção, não apenas no Japão, mas também em outras partes do mundo.

    Eu sou mestre de um templo budista e trabalho com paisagismo de jardins zen — e não só para templos, mas também para hotéis, embaixadas e estabelecimentos semelhantes. Esses jardins não são exclusividade dos japoneses — eles transcendem a religião e a nacionalidade, e são capazes de conquistar também o coração dos ocidentais.

    Se você tiver a oportunidade de ficar diante de um desses jardins, com certeza deixará de encarar com estranhamento a ideia do zen. Eles têm a capacidade de revigorar sua mente e seu espírito. O falatório incessante e a agitação em sua mente logo se transformarão em silêncio e calmaria.

    Na minha opinião, observar um desses jardins explica muito mais sobre os conceitos do zen do que ler os inúmeros textos que explicam essa filosofia.

    Foi por isso que decidi que este livro se concentraria na prática. Em vez de compreender o zen com o intelecto, espero que você adote as práticas apresentadas aqui como uma forma de treinamento.

    Mantenha o livro sempre por perto e, quando a ansiedade e a preocupação dominarem sua mente, recorra a estas páginas.

    As respostas que procura estão dentro de você.

    Gassho

    SHUNMYO MASUNO


		
			PARTE UM

            TRINTA MANEIRAS DE ENERGIZAR SEU “EU PRESENTE”

			Tente promover uma mudança sutil em seus hábitos.

		


    
        I

        RESERVE UM TEMPO PARA O VAZIO.

        Em primeiro lugar, observe-se.
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			Seja exatamente como você é, mas sem pressa, sem impaciência.
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