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INTRODUCGCAO

UM HOMEM SOLITARIO de meia-idade morava sozinho
num pequeno vilarejo. Um dia alguém bateu a sua porta,
e ele encontrou na entrada uma senhora de elegancia im-
pressionante, com roupas celestiais e joias deslumbrantes.
Encantado com sua beleza e seu delicioso perfume, o ho-
mem gentilmente perguntou quem ela era. Ela respon-
deu: “Sou a Deusa da Agradavel Virtude. Venho para lhe
conceder grande prosperidade, sucesso e amor.” Tomado
de alegria ao ouvir essas palavras, o homem imediata-
mente a convidou a entrar e preparou um banquete em
sua homenagem.

Pouco tempo depois, o0 homem ouviu outra vez al-
guém batendo a sua porta. Ao atender, encontrou na en-
trada uma mulher com roupas esfarrapadas e um odor
terrivel. O homem lhe perguntou o que ela estava fazendo
ali, ao que ela respondeu: “Sou a Deusa das Desagradaveis
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Trevas. Venho trazer pobreza, fracasso e soliddo a sua vi-
da” Amedrontado ao ouvir essas palavras, o homem lhe
pediu que fosse embora imediatamente. Ela respondeu:
“Sempre vou aonde minha irma gémea vai. Se quiser que
minha irma fique, precisa me convidar a entrar também.”
Quando ele perguntou a Deusa da Agradavel Virtude se
isso era verdade, ela assentiu e lhe disse: “Somos um par.
Vocé nao pode aceitar uma sem aceitar a outra.”

EssA HISTORIA, RETIRADA do Nirvana Sutra, ilustra co-
mo a boa sorte costuma levar a decepgdes e dificuldades
imprevistas. Embora desejemos ter apenas experiéncias
positivas na vida, inevitavelmente também passaremos
por momentos dificeis. Esses desafios, no entanto, cum-
prem um propdsito: servem como valiosas oportunida-
des de autodescoberta que podem levar a maturidade
emocional e ao crescimento espiritual. O ganho de ma-
turidade e crescimento costuma ser proporcional a seve-
ridade da situacdo que enfrentamos. Aprendemos a ser
pacientes, corajosos, compassivos e verdadeiros por meio
da dor que atravessamos.

Este livro foi inspirado em minha jornada pessoal,
nos varios desafios e dificuldades que enfrentei e que me
levaram a uma reflexdao e uma apreciagdo profundas da
minha vida, tanto como monge zen-budista quanto como
ser humano. Cada um dos seis capitulos traz um momen-

12

Quando as coisas ndo saem_304p.indd 12 @ 08/02/2024 16:37



1] " DEEEECEE 2 Han |

to de dificuldade emocional e consiste em trés ensaios de
cunho pessoal repletos de conselhos. Junto a esses ensaios
vocé encontrard algumas estrofes reveladoras que captu-
ram meus momentos de insight ou minhas experiéncias
de sofrimento. Espero que essas reflexdes tragam confor-
to, esperanga e incentivo aqueles que estdo passando por
situagdes dificeis. Que a sua jornada seja abengoada com
amor, bondade e muitos momentos de iluminagao!
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CAPITULO 1

Quando as coisas
nao saem como
voce espera
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Tudo bem nao
estar bem

VocCE CONSEGUE LIDAR com emogdes dificeis? Em vez
de tentar escapar logo delas, é capaz de permitir que elas
permanegam com vocé e observar como se desenrolam
na sua mente?

Sei que isso vai contra nosso instinto de evitar senti-
mentos desconfortaveis a qualquer custo. Mas, por um
minuto ou dois, quero que vocé tente ir contra seus ins-
tintos e deixe que esses sentimentos dificeis fluam pela
sua mente. Por exemplo, tenha curiosidade sobre o que
aconteceria se vocé permitisse que a decepgdo, a triste-
za ou a magoa se demorassem. E se, em vez de julgar a
si mesmo por ter esses sentimentos ou tentar se distrair
vendo um programa de TV ou navegando na internet,
vocé os encarasse diretamente e observasse essas sensa-
¢Oes desagradaveis sem preconceito nem resisténcia?

Por muito tempo, a emogdo mais dificil para mim foi o
medo do abandono. Sempre que alguém cancelava um jan-
tar em cima da hora e eu tinha que ficar inesperadamente

16

Quando as coisas ndo saem_304p.indd 16 @ 08/02/2024 16:37



1] " DEEEECEE 2 Han |

sozinho naquela noite, ou quando eu nao recebia alguma
resposta dentro de 24 horas depois de enviar uma men-
sagem a um amigo, o medo do abandono se manifestava
em mim. Eu sentia a dor da soliddo e da ansiedade como
se tivesse sido deixado num descampado e tivesse que me
virar para sobreviver. Com frequéncia eu pensava nas pio-
res hipdteses possiveis, inclusive que as pessoas me deixa-
riam sem nem ao menos avisar. Quando isso acontecia, eu
também sentia um vazio existencial sombrio prestes a me
engolir. Entdo buscava um jeito de evitar esses sentimentos
incdbmodos a0 mesmo tempo que procurava desesperada-
mente alguma seguranga e alguma conexao.

Sinto-me um tanto vulneravel ao revelar esse fa-
to, porque sou um homem de meia-idade que por aca-
so também é um mestre zen-budista. Mas, assim como
aconteceu com muitos mestres espirituais no passado,
minha jornada comegou por causa de sofrimentos psico-
légicos bastante pessoais. Mesmo depois de ficar sentado
na almofada de meditagdo ao longo de varios anos, a ra-
zao desse medo do abandono ainda era um mistério para
mim, afinal eu fui criado por pais amorosos que realmen-
te gostam um do outro. E ap6s o sucesso dos meus livros
e meu reconhecimento na Coreia do Sul, meu medo do
abandono infelizmente s cresceu. Eu temia que as pes-
soas um dia fossem me virar as costas de vez por causa de
algo que eu tivesse dito ou feito.
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E entdo, para minha surpresa, isso realmente aconteceu.

No inverno de 2020, concordei em participar de um
programa na TV coreana que documentava o cotidiano
de pessoas conhecidas. Como sempre, comecei meu dia
com uma meditagdo e uma prece matinal na pequena ca-
sa em que eu morava havia cinco anos com meus pais
idosos. Eu a tinha comprado com os royalties dos meus
livros e posteriormente transferi a propriedade para mi-
nha ordem budista. Depois que o programa foi ao ar, no
entanto, um pequeno grupo me criticou por ndo praticar
o ideal monastico da “ndo possessdo’, sem entender a ver-
dadeira realidade dos monges na Coreia: ndo recebemos
pensao nem temos moradia garantida. A maioria de nds
precisa se virar para sobreviver.

Algumas pessoas comecaram a espalhar boatos na in-
ternet, dizendo que essa casa era luxuosa e que eu possuia
uma Ferrari. Isso me deixou frustrado, porque a resi-
déncia era sem duvida modesta, e eu nem sequer tenho
carteira de motorista na Coreia. Para piorar, um monge
veterano que também é um autor muito conhecido no
pais fez uma série de duras postagens no Facebook me
criticando, dizendo que eu era um “parasita” e um “palha-
¢o” sem nenhum conhecimento do que é o “verdadeiro”
budismo. Ao longo de muitos dias, os maiores veiculos
de noticias da Coreia colocaram esses posts nas manche-
tes principais, ansiosos para que eu discutisse com ele em
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publico e gerasse ainda mais material para sua cobertura
sensacionalista. Como ndo reagi, inumeras outras pes-
soas foram para a internet me condenar da mesma forma
que o monge veterano.

A vida ja me dera muitos limoes. Mas, dessa vez, eram
limdes de mais para se fazer uma limonada. Fiquei em
choque, arrasado e profundamente magoado. Meu pior
pesadelo estava se tornando realidade. Eu me senti traido
por meu irmao de monastério e abandonado por aqueles
que um dia gostaram do meu trabalho. Ironicamente, eu,
o fundador da Escola dos Coragoes Partidos, estava pre-
cisando urgentemente de cura.

QUANDO EU ERA novo na pratica espiritual, fui ingénuo
o suficiente para acreditar que aquele era um caminho de
perfeicdo moral no qual os praticantes eliminariam todas
as emogdes negativas, como a raiva, o 6dio, o medo e o
apego. Por isso passei a reprimir esses sentimentos de for-
ma inconsciente, fingindo que os havia transcendido. No
entanto, @ medida que fui progredindo na minha jornada
espiritual, descobri um caminho mais maduro que envol-
ve aceitar todos os aspectos de mim mesmo, inclusive os
que parecem ser sombrios e negativos. Eu estava errado
em supor que poderia alcancar a iluminagdo espiritual
negligenciando questdes emocionais e feridas traumati-
cas mal resolvidas. Descobri que essas questdes e feridas
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guardam li¢des espirituais que precisamos aprender para
alcancar o despertar profundo.

MuiTos AMIGOS PROXIMOS e familiares me pergunta-
ram como eu estava durante esses dias horriveis. No ini-
cio, eu respondia que me sentia melhor do que esperava,
mas nao era verdade. Eu estava entorpecido e perdido
pela primeira vez na vida. Esse periodo foi o verdadeiro
teste da minha pratica espiritual.

Entdo, em vez de me forcar a me sentir melhor, decidi
me dar permissdo para ndo estar bem. Pedi a mim mesmo
que eu abragasse esses sentimentos dificeis e visse 0 mo-
mento presente exatamente como ele era. Eu me permiti
sentir que estava ali de verdade, e ndo tentando mudar as
coisas ou fugir.

Quando dei espago a essas emogdes cruas, logo pude
notar a energia da firia no meu corpo. Era como um fogo
intenso, principalmente ao redor do meu peito e do pes-
coco. Gritei no meu quarto e expressei essa furia escre-
vendo num didrio, praticando danga terapéutica, fazendo
montanhismo e conversando com amigos de confianga.
Apods honrar minha raiva por um ou dois meses, me per-
miti viver o luto e sentir uma tristeza profunda, respei-
tando aquela parte de mim que parecia ter acabado de
morrer. Deixei que todas aquelas emogdes que eu havia
guardado dentro de mim se derramassem numa torrente
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de lagrimas. E enfim, depois de passar por periodos de
furia, soliddo e lagrimas, me peguei confrontando a raiz
das minhas emogdes: o medo.

Em meu didrio, perguntei a0 meu medo o que eu temia.
De inicio, ele respondeu: “Tenho medo de nao ser capaz
de cuidar das pessoas que dependem de mim, como meus
pais idosos, meu afilhado, meus assistentes, os membros da
minha equipe e suas familias.” Em seguida perguntei outra
vez de que eu realmente tinha medo. Ap6s um momen-
to de siléncio, uma memdria da infancia de subito invadiu
minha mente enquanto eu escrevia.

Eu era um garotinho procurando minha mae desespe-
radamente num mercado a céu aberto. Eu estava domina-
do pelo péanico, apavorado. Varios adultos se aproximaram
de mim ao me ver chorar e me perguntaram: “Cadé sua
mae? Vocé se perdeu?” Entdo uma senhora esquisita me
pegou pela mao e disse que me levaria até a minha mae.
Relutante, fui com ela. Quando chegamos a casa dela vi
apenas um homem de aparéncia assustadora, ndo minha
mae. Sentindo que havia algo errado ali, escapei por uma
porta aberta e corri o mais rdapido que pude de volta ao
mercado. Depois de vagar desvairado pelo mercado por
algum tempo, enfim avistei minha mae, procurando de-
sesperadamente por mim.

Finalmente entendi por que eu tinha esse medo do
abandono. A raiz dele estava num trauma de infancia
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que eu havia reprimido. Por muito tempo, eu ignorara
essa crianga interior amedrontada, separada de sua fon-
te de amor, afeto e seguranca. O vazio sombrio que eu
sentia representava o mundo assustador em que aquele
garotinho se encontrava sem a mae. Entendi por que eu
precisara passar pelo meu pior pesadelo. Isso tudo fazia
parte da minha jornada para encontrar aquele garotinho
e integrar aquela parte de mim que, até entdo, havia sido
apavorante demais para que eu tomasse consciéncia dela.
Respirei fundo e falei com o garotinho: “Eu vejo vocé ago-
ra. Sempre vou ficar aqui, ao seu lado, com vocé, e nunca,
jamais vou abandona-lo. Eu o aceito como vocé é e 0o amo
com todo o meu coragao.”

As COISAS NAO costumam acontecer como a gente espera.
Quando nos deparamos com resultados desfavoraveis, em
geral experimentamos emogdes dificeis. Se isso esta acon-
tecendo com vocé neste momento, ndo importa quanto as
circunstancias sejam esmagadoras e apavorantes, quero que
vocé saiba que ¢é capaz de sobreviver a tempestade. Vocé ¢
mais forte do que imagina e mais sabio do que acredita ser.

Quando a tempestade passar e vier a calmaria - e ela
com certeza vira —, ndo se apresse em dar a volta por cima
imediatamente e voltar ao ponto em que estava antes. Passe
algum tempo com seus sentimentos dificeis. Ao abrir espa-
¢o para as suas emogoes, vocé sera capaz de processa-las
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com facilidade e fazer a si mesmo perguntas importantes,
como “O que estou sentindo agora?”, “O que as minhas
emocdes estdo tentando me dizer?” e “O que aprendi com
essa experiéncia?”. Quando fazemos questionamentos des-
se tipo com curiosidade e sem julgamento, descobrimos
verdades mais profundas sobre nés mesmos.

Esse processo ajudara vocé a permanecer sereno e a
responder com sabedoria as situagdes em vez de reagir
por impulso. Pela forma como respondemos a um con-
tratempo, temos a oportunidade de redefinir quem real-
mente somos. Lembre que as melhores histdrias ndo sao
aquelas em que tudo acontece tranquilamente, como era
esperado, mas as que falam sobre a superagdo de obstacu-
los e a volta por cima apds um fracasso.

Ainda ndo terminamos de escrever o livro da nossa vi-
da. Que possamos escrever as historias mais significativas
sem nenhum arrependimento.
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A maior gléria da vida nao esta
em nunca fracassar,
mas em se levantar toda vez que cair.

— NELSON MANDELA

AL
3

Dé boas-vindas a sua dor,
pois ela o fara ver a verdade.
Abrace seu fracasso,
pois ele serda um catalisador para o crescimento.
Ame seu caos interior,

pois ele enfim o levara a descoberta de si mesmo.

Al
3

A dor ensina,

0 prazer nao.

*

Sei que vocé se sente muito sozinho e perdido agora.
Mas, mesmo nos momentos mais sombrios,
0 amor esta af para guia-lo.

Nunca vou desistir de vocé.
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