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PREFACIO

Quando este livro foi lancado na Coreia do Sul,
uma mulher de 20 e poucos anos o viu na vitrine
e chorou bem ali, diante da livraria.

Criticada e desprezada por

levar a vida a passos lentos,

ela duvidava do préprio valor,

e sempre lhe faltava confianca.

Mas, no momento em que leu o titulo do livro,
sentiu-se tranquila e acolhida.

Uma francesa de 20 e poucos anos

que estudava literatura coreana

também se deparou com este livro numa livraria.
Mais tarde, ela me disse que o livro lhe deu

uma sensacao de alivio e paz.



Na maioria das vezes as pessoas sao julgadas
por padroes alheios, e muitas sofrem
por acreditar que essa avaliacao é verdadeira.

Na Coreia, onde a prontidao faz parte da cultura,
a lentidao é confundida com preguiga,
e rapidez é sinonimo de educagéo e dedicagio.

Mas a verdade fundamental do universo ¢ a seguinte:
ha rapidez nos lentos e lentidao nos rapidos.

Assim como nao podemos respirar e viver

sem inspirar e expirar,

a vida é equilibrio — uma parte nao existe sem a outra.
No budismo, isso se chama ndo dualidade

ou ndo dualismo.

Todos nos, em esséncia, estamos conectados.

Quando as marés vém e vio,

quando o dar e receber flui como musica harmoniosa,
com delicadeza e simplicidade,

a paz, a calma e a beleza entram em nosso mundo.

No coragdo deste livro ha uma mensagem simples:
nao brigue consigo,
ndo brigue com os outros.



Se vive no Ocidente ou no Oriente,
se é velho ou jovem,

homem ou mulher, rico ou pobre,
cada um de nos veio a este mundo
para viver em seu proprio ritmo.

Pequenas discordéncias viram conflitos,

conflitos viram brigas, brigas viram guerras

quando deixamos de ver os objetos e as pessoas como sao,
quando interpretamos o mundo da maneira errada, com
a lente do egoismo.

Se este livro abrir uma estrada diante de vocé,
ou mesmo uma trilha pelo bosque,
que vocé a siga com o coragao aberto e sereno

rumo ao divino que esta a sua espera.

vo- veréncia 4 lu
Curvo-me com reveréncia a luz sagrada
que reside em mim e em vocé.

Maios unidas em devogio,

Jung-mok




PARTE 1

ESVAZIAR PARA
ENCHER DE
NOVO

Assim como as ondas vém e vao,
nossos temores e preocupagdes avangam
e recuam como as aguas.

Quem gosta de surfar ndo teme as ondas.






O vaivém da maré

Tendemos a interpretar sentimentos negativos
como medo e ansiedade de acordo com nossa visao
pessoal. Precisamos aprender a aceitar a existéncia
dos nossos sentimentos como sao e acolhé-los com
afeto e generosidade.

Simplesmente observe e aceite. “Estou com medo”
“Estou preocupado.” Os sentimentos surgem e se
dissipam com o tempo. As ondas vém e vao. Medo
e preocupagao também chegam e desaparecem em
seu proprio tempo.

Ninguém acredita que uma onda durard para
sempre. Mas, ao sentirem medo e preocupagao,
muitos se angustiam e temem que esses sentimentos
jamais passarao.

O medo e a preocupagio tendem a ir e vir como

as ondas do mar. Quem gosta de surfar e entende

a natureza das ondas ndo as teme. Quem consegue
surfar o medo e a preocupagao nao duvida que com
o passar do tempo esses sentimentos se aproximarao,
mas também se afastardo de nos.
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Surfe o ritmo do medo e da preocupa¢ao com a
paciéncia firme das marés. Deixe as ondas simplesmente
chegarem e partirem, sem tentar controld-las nem reagir
a elas. Assim como o oceano abraca cada onda sem
protesto, aceite seus proprios medos e preocupagoes.
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O que move é o coragao

Os sentimentos nao nascem de vocé nem de outra
pessoa, mas simplesmente do coragao. A raiva é
projetada no coragdo como imagens numa tela

de cinema e, portanto, nio ¢ algo com substancia
real propria.

Ha uma histéria famosa do zen-budismo chamada

“A questao do vento e da bandeira” Um pequeno grupo
observava o tremular de uma bandeira. Uma pessoa
disse que a bandeira se movia; outra, que o vento movia
a bandeira. Huineng, o Sexto Patriarca, ouviu esse debate
e disse que o que movia a bandeira era o coragao.
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“A bandeira e o vento ndo se movem. O que se move é o
coracio de vocés”

A raiva pode parecer muito real, mas é um mero truque
da mente. Nao passa de uma ilusao.

Na préxima vez em que achar que a raiva tomou conta
de vocé, experimente este breve exercicio:

Encontre um lugar em que se sinta confortével e comece
a contar, inspirando e expirando.
Inspire, expire — um.

Inspire, expire - dois.

Inspire, expire - tres.

Inspire, expire — quatro.

Inspire, expire - cinco.

Inspire, expire — seis.

Inspire, expire - sete.

Inspire, expire — oito.

Inspire, expire — nove.

Inspire, expire - dez.

Lembre-se: todas as emogdes, positivas ou negativas,

nascem com a inspiragdo e morrem quando vocé
solta o ar.
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O homem e sua sombra

Vou contar uma parabola do livro Zhuangzi.

Era uma vez um homem que nao gostava da propria
sombra nem do som de suas pegadas, entdo decidiu se
livrar deles. “Tive uma ideia: vou correr para longe da
sombra e das pegadas.”

No entanto, ao fazer isso, seus passos ficaram mais
barulhentos e sua sombra continuou agarrada a ele.

O tolo deduziu que, se corresse mais rapido, alcancaria
seu objetivo. Por isso, avangou cada vez mais depressa
até cair e morrer de exaustdo. Ndo teve sabedoria
suficiente para entender que a sombra sumiria se ele
saisse do sol e que os passos cessariam se ficasse imdvel.

Como o tolo da histdria, as vezes ndo gostamos da nossa
“sombra” na vida. Minha sombra sou eu e ndo sou eu ao
mesmo tempo. A Unica maneira de fazé-la desaparecer
por completo é eu mesmo desaparecer, abrindo mao do
ego que, erroneamente, acredito ser “eu”.

Confundimos o ego com nds mesmos. Muitas vezes,
temos dificuldade de aceitar quem somos porque ndo
conseguimos aceitar nosso ego; outras vezes, € n0sso
apego ao ego que nos impede de ser quem somos de
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verdade. Nao se deixe enganar pelo ego. O ego ¢ o falso
“eu” que cria a sombra.

No momento em que se distancia do ego, vocé existe em
toda a sua beleza, incrivel como é. Se vocé for capaz de
se desgarrar do ego, que tenta subjugar a sua esséncia, e
aceitar a verdade simples e irrefutavel de que vocé é uma
pessoa maravilhosa, logo estard livre para se tornar

uma pessoa maravilhosa.
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O prazer de nado pensar

Certa vez, um praticante perguntou ao mestre, que
estava sentado imével:

— Mestre, no que o senhor esta pensando, sentado e
parado por tanto tempo?

- Estou pensando em ndo pensar - respondeu o mestre.

O discipulo, confuso, perguntou de novo:
- Como assim? Como se pensa em nao pensar?

A resposta do mestre foi simples:
— E s6 ndo pensar.

Nao pensar: eis uma tarefa dificil para quem vive no
mundo contemporaneo. Pensamos incessantemente,
estabelecemos metas e corremos para alcanga-las.
Ficamos sobrecarregados de pensamentos e depois
buscamos ajuda para processa-los e nos recuperarmos
de todas essas elucubragdes interminaveis. Dia apos dia,
s6 complicamos nossa vida.

Quanto tempo vocé consegue ficar sem pensar? Quando
0s pensamentos se calam, o que se segue nao é o vazio,

mas a pura felicidade.
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O pensamento do “eu”

Buda ensina que, quando o pensamento do “eu”
existe, a insisténcia nesse conceito é como a fagulha
formada quando uma pedra bate na outra. Certo dia,
Buda perguntou ao rei Bimbisara, da India:

- Majestade, quando duas pedras colidem e

criam fagulhas, a quem as fagulhas pertencem?

As pedras ou a outro elemento?

Como vocé responderia a essa pergunta? As fagulhas
pertencem as pedras? Se ndo, a que pertencem?

Buda usou essa analogia para ensinar ao rei que tanto
a pedra quanto a fagulha, assim como tudo o mais

no mundo, ndo tém substancia e sio impermanentes.
Queria explicar ao rei que ele ndo deveria se agarrar
ao conceito de “eu” e a nogao de que “eu existo”. Esses
pensamentos sdo como as fagulhas que voam quando
duas pedras colidem. Quando

abandonamos essa crenga, 5

nos tornamos livres.
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Um alegre funeral

Dizem que, em certos paises, as vezes os funerais sao
alegres. Alguns até sao considerados celebragdes. Em
vez de chorar e de se lamentar, as pessoas tocam musicas
animadas, dangam, usam roupas coloridas, recitam
poemas e honram outras formas de expressido que o
falecido amava. E preciso uma compreensio madura da
morte para realizar funerais assim.

E o seu funeral, como vocé gostaria que fosse?

Certa vez, uma mulher idosa que orava em nosso
templo me entregou um CD e disse:

- Mestre, quando eu me for, poupe sua voz na cerimOnia
dos 49 dias e ndo entoe por mim orag¢des que ninguém
entende. Em vez disso, toque estas musicas que adoro.

Nao é admiravel ver alguém aceitando a
inevitabilidade da prépria morte e encarando esse
momento com leveza?

Alguns mestres zen, antes de deixar o corpo mortal,

anunciavam aos discipulos: “Partirei hoje.” Eles entravam
no Nirvana ainda sentados ou até na postura de cabega
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para baixo. Ha histdrias de mestres que ficaram mais
alguns dias no mundo a pedido dos discipulos.

— Ha uma cerimonia importante amanha, mestre.

O senhor faria um dltimo serméo para nos? -
perguntavam.

- Por que nao? - respondia o mestre.
Entao, fazia o sermao e falecia logo ap6s transmitir
sua mensagem final.

Aqueles mestres zen capazes de prolongar ou encurtar
livremente seu tempo na Terra, que escolhem se
reencarnam ou ndo, que viajam a vontade entre este
mundo e o outro, nos ensinam que isso é possivel
quando transcendemos as aflicoes da mente.

No Japao, na Era Meiji, o famoso mestre zen Hara
Tanzan sentiu aos 72 anos que a morte se aproximava.
Vinte minutos antes de partir, escreveu uma carta a um
grande amigo: “Meu amigo, estou lhe escrevendo para
avisar que logo deixarei meu corpo fisico.” Ele enviou

a breve carta e faleceu. Quando o amigo a recebeu, o
mestre ja havia entrado num estado de grande liberdade
e deixado para tras apenas a sombra vazia do corpo.
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Por que é tao dificil aceitar a doenga e a morte do
mesmo modo que aceitamos que as flores frescas e
radiantes murchardao com o tempo?

Todas as coisas nascem, mudam, se desfazem e morrem.
E um processo natural, o destino inevitével de todas

as coisas vivas. No budismo, a morte ¢é descrita como

a separagado entre o corpo e a mente. Portanto, a morte
nao é o fim, nao é o fechar definitivo das cortinas.

E simplesmente a mudanga para outra forma. Nosso
desconforto com o envelhecimento, a doenga e a morte
vem da ignoréancia, que nega a verdade.
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Viver em harmonia com o fluxo

Quando paramos e refletimos sobre a finitude, vemos
que até a morte é bela. Uma gota d’agua evapora e
forma nuvens que voltarao a terra como gotas de chuva.
As frutas que caem das arvores ofertam sementes para
o solo, gerando uma nova vida, ou sdo consumidas,
provendo nutricao e energia para sustentar outro ser.
Tudo segue esse ciclo. S6 a forma muda.

A vida humana nao ¢ diferente. O verao da lugar

ao outono, o outono da lugar ao inverno e, depois,

a primavera vem. Nds também fazemos parte

desse grande ciclo. Algum tempo atras, alguém me
disse: “Mestre, os proximos dois anos serdo pouco
auspiciosos para o senhor. Tome muito cuidado com
a sua saude.” Nao me perturbei ao ouvir isso. Se o que
dizem for verdade, aceitarei

o que vier. Caso contrario,
passard. Agarrar-se a cada
palavra que ouvimos atravanca
o fluxo natural, emaranha

0 coragao em sofrimento e
traz infortunio.
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No momento em que sentimos a aproximagao da morte
ou aceitamos que a morte pode vir a qualquer instante,
nos tornamos humildes. A morte é a maior professora

e nos da a ligdo mais profunda da vida.
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Para saber mais sobre os titulos e autores da Editora Sextante,
visite 0 nosso site e siga as nossas redes sociais.
Além de informagdes sobre os proximos langamentos,
vocé tera acesso a contetidos exclusivos
e podera participar de promogdes e sorteios.

sextante.com.br
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