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			PREFÁCIO

			Livre-se das coisas de que não precisa.

			Viva uma vida infinitamente simples,

			Livre de ansiedade ou preocupação desnecessárias,

			Sem ser influenciado pelos valores de outras pessoas.

			Com este livro, espero dizer-lhe como fazer isso.

			Por ser um sacerdote budista, as pessoas procuram-me com frequência devido aos seus problemas. A variedade das coisas de que querem falar é interminável, mas, se tivesse de generalizar, classificá-las-ia como ansiedade, preocupações e dúvidas.

			Quando escuto atentamente essas questões, eis aquilo em que reparo: quase todas são, na verdade, ilusões, presunções, impressões erróneas ou medos imaginários. Poder-se-ia dizer até que carecem de substância. 

			Alguém poderia perguntar-me: “Mas como pode ser tão desdenhoso se não é o senhor que está a passar por isso?” Ou: “Estou tão preocupado com isso que nem consigo comer!”

			Isto assemelha-se um pouco a um ditado japonês acerca de se ver um fantasma no campo quando se tratam apenas de ervas secas de susuki1. O que quero dizer é que não há qualquer razão para ter medo do que possa parecer ser um fantasma, porque, afinal, são apenas uns quantos caules murchos. Estas coisas que nos deixam aflitos e nos abatem o espírito não diferem disso. A realidade é que, se as virmos objetivamente, constatamos que é frequente permitirmo-nos recear sombras que não existem. 

			*

			Talvez o seguinte lhe pareça familiar: algo que o preocupava estava a pesar-lhe, mas, depois, algum comentário ou ocorrência levou-o a aperceber-se de como isso era insignificante e ficou impressionado ao sentir-se muito mais leve…

			Os ensinamentos zen são um manancial deste tipo de perceções. 

			Pergunto-me o que pensará ao ouvir a palavra “zen”. Talvez conjure um mundo esotérico de ideias grandiosas e profundas. É verdade: por vezes, desenvolvemos conversações abstratas acerca de koans zen. Mas isso é enganador.

			Muitos dos ensinamentos zen são bastante acessíveis. 

			Estão intimamente ligados ao nosso dia a dia. 

			Por exemplo, ao entrar numa casa e tirar os sapatos, alinhe-os com cuidado. Até uma coisa tão simples quanto esta tem raízes no zen – é uma reflexão literal da máxima zen: “Olha atentamente para o chão que pisas.”

			No zen, usamos expressões e máximas chamadas zengo como parte do nosso treino. Os zengo derivam de histórias e escrituras que nos ajudam a compreender a sabedoria e a prática do zen. Vai encontrar estas máximas ao longo do livro e coligidas no final, num índice remissivo.

			Outro zengo, “Come e bebe com todo o coração”, ensina-nos a não nos deixarmos distrair por coisas desnecessárias. Quando beber uma chávena de chá, concentre-se apenas em beber o chá; à refeição, concentre-se apenas em comer essa refeição. 

			Tudo isto pode parecer perfeitamente comum, mas, se pusermos em prática estes hábitos com grande cuidado, seremos capazes de nos concentrar no aqui e no agora. Dessa forma, libertar-nos-emos de ansiedade desnecessária e a nossa mente será capaz de acalmar. 


			Então, em vez de nos angustiarmos com o que poderá acontecer no futuro, concentremo-nos apenas no presente. O objetivo é reduzir, largar, deixar para trás… Assim, poderemos desfrutar de uma versão mais calma, descontraída e positiva de nós mesmos. 

			Gassho

			SHUNMYO MASUNO



			
				
					1 Espécie de planta com flor da família das poáceas. (N. da T.)

				

			

		


		
			PRIMEIRA PARTE

			REDUZA, LARGUE,
DEIXE PARA TRÁS

			A forma zen de afastar a ansiedade
e a preocupação.
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			1. NÃO SE ILUDA

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

			Há um zengo que diz: “Não te iludas.”

			De uma forma mais simples, quer dizer: “Não tenhas ilusões.”

			Poderá julgar que as ilusões se referem a qualquer tipo de fantasia.

			No entanto, no zen, o conceito de ilusão tem um sentido muito mais profundo e lato. 

			O que quer que se instale na sua mente, que se agarre e lhe constranja o coração – tudo isso são ilusões. 

			Desejos egoístas disto ou daquilo, apegos de que não nos queremos livrar – também esses o são. 

			Sentirmos inveja ou duvidarmos de nós mesmos – mais ilusões. 

			É claro que é impossível libertarmo-nos de todas as ilusões que se instalam na nossa mente. Esse foi o estado que o Buda alcançou. Sendo humanos, temos de aceitar que haverá sempre ilusões no nosso coração e na nossa mente. 

			O importante é reduzi-las, na medida do possível. Todos somos capazes de o fazer. Mas, para tal, temos primeiro de discernir o verdadeiro caráter das nossas ilusões. 

			Há uma citação famosa de Sun Tzu que diz: “Conhece o teu inimigo e conhece-te a ti mesmo; se tiveres cem combates a travar, cem vezes serás vitorioso.” O que quer dizer que, sem conhecermos o inimigo, não compreenderemos o que é necessário fazer para o enfrentar. 

			Qual é a origem destas ilusões? 

			É uma forma de pensar que vê as coisas em oposição.

			Por exemplo, criamos pares binários como vida e morte, vencer e perder, beleza e fealdade, ricos e pobres, lucro e perda, amor e ódio.

			A morte é vista como estando em conflito com a vida e, quando comparamos os dois, percebemos a vida como sagrada e preciosa, enquanto a morte é vazia e triste.

			“Aquele tipo tem sorte. Parece que nunca me toca o mesmo.”

			“Como é que eu perco em tudo, enquanto ela está sempre a ganhar?”

			Uma única experiência tinge tudo. Aplicamos isto à nossa vida inteira. Entretanto, a inveja e os sentimentos de autocondenação acumulam-se dentro de nós, até que nos consomem. 

			Na realidade, poder-se-ia dizer que somos influenciados por quem nos rodeia, que estamos limitados pelas nossas ilusões.

			Mas faça-se a seguinte pergunta: Que sentido existe em comparar-se com os outros?

			Há um zengo que diz: “Depois da iluminação, não há favoritos.”

			Se aplicarmos isto às relações humanas, talvez possamos aceitar os outros tal como são, independentemente de gostarmos ou não deles (ou de que sejam melhores ou piores do que nós), sem nos deixarmos levar pelas emoções. 

			O fundador da escola budista Soto, Dogen Zenji, disse: “As ações dos outros não são as minhas.” Ele ensinava que o que os outros fazem nada tem que ver com o que nós fazemos. Os esforços de outra pessoa não levam ao nosso avanço. A única forma de melhorarmos é mediante o nosso próprio esforço. 

			O zen ensina que a existência de todas as coisas e todas as pessoas é absoluta, em si mesma – não há comparação.

			Isto é verdade para si e para os outros. 

			Não há comparação. Quando tentamos comparar coisas para as quais não há comparação, ficamos preocupados com o que é irrelevante, e é isso que cria ansiedade, preocupação e medo. 

			Quando paramos de comparar, vemos que noventa por cento das ilusões desaparecem. O nosso coração fica mais leve. A vida torna-se mais descontraída. 

			“Não se iluda” – pense nestas palavras com frequência. Deixe que se tornem uma forma de se incentivar, de dizer: “Acredito no meu eu absoluto, sem comparações!”

		


		
			2. CONCENTRE-SE NO “AGORA”

			É uma questão de nos prezarmos a nós mesmos.

			Algumas pessoas cismam nas memórias. Poder-se-ia dizer que estão presas ao passado.

			Há um zengo que afirma: “Vive na respiração.”

			À letra, isso significa viver no momento em que respiramos, tão conscienciosamente quanto possível. 

			Isto também encontra eco no conceito budista de «Viver nos três mundos». 

			Os três mundos são o passado, o presente e o futuro. Vivemos nas ligações entre estes, ainda que, quando nos encontramos no presente, o passado já tenha morrido e o futuro esteja prestes a nascer. 

			É assim que explicamos o conceito budista de samsara, o ciclo da morte e do renascimento – tudo nasce e depois morre, e tudo o que morre renasce. 

			Dito de outra forma, de nada serve repensar o passado, que morreu e se foi, nem devemos pensar no futuro, que está ainda por nascer, até que chegue. 

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

			Há um poema de três versos, chamado senryu, que diz:

			Até a taça lascada

			Foi em tempos uma cerejeira

			No monte Yoshino.

			O que agora parece ser uma peça estragada de porcelana foi, em tempos, uma cerejeira magnífica em flor no monte Yoshino, onde multidões, estupefactas, admiravam a sua beleza. 

			A nossa glória e honra passadas tornam-se a base do nosso estado presente. 

			Mas isto não se aplica apenas a cerejeiras de Yoshino. Há pessoas que não perdem a oportunidade de referir o seu passado espetacular.

			“Eu tinha um trabalho tão importante.”

			“Fui eu quem tornou aquele projeto um sucesso.”

			Claro que é importante reconhecer a satisfação que uma pessoa sente ao fazer um bom trabalho. Também é agradável brindar para celebrar uma vitória. 

			Mas será apropriado relembrar com tanta frequência velhas histórias? Mudemos um pouco a nossa perspetiva.

			“Essa história outra vez, não. É tão chata e enfadonha.”

			Alguma vez lhe disseram algo assim? 

			Honestamente, é desagradável ter de ouvir, vezes sem conta, histórias prolongadas de glórias passadas. E não será bastante desfavorecedor para quem fala? Custa não pensar que se sentirá bastante infeliz.

			Uma fixação no passado indica a falta de confiança no presente. É assim que a ansiedade, a preocupação e o medo se insinuam no coração e na mente. 

			Poder-se-á até dizer que isso é equivalente a prejudicar o seu “eu” presente.

			Vou reiterá-lo para que fique gravado na sua mente: Tudo o que importa é como vivemos aqui e agora.

			Se lamentar o facto de o seu “eu” atual não passar de uma taça lascada (ou de um emprego sem futuro ou…), isso irá apenas ampliar-lhe a infelicidade. Até uma taça lascada poderá ser um recipiente para uma sopa deliciosa que aqueça a alma de alguém. 

			Portanto, sejamos a melhor taça lascada que possamos ser!

			Para mim, é isso que significa viver na respiração.

		


		
			3. NÃO SE SOBRECARREGUE NEM SE MANDE ABAIXO

			Onde quer que viva, crie um lugar onde o seu espírito possa sossegar.

			Tem uma “morada espiritual”?

			Em tempos, quase todas as casas japonesas tinham um altar ou um santuário.

			Era uma ocorrência natural e quotidiana ver cada membro da família sentar-se diante desse espaço, oferecer incenso (se fosse um altar budista) e depois unir as mãos. 

			As crianças aprendiam a prática ao observar os pais e os avós – mãos unidas em prece e veneração – e, ao mesmo tempo, isso fomentava a reverência pelos antepassados. 

			Talvez também lhe pareça que esta é uma das melhores tradições do Japão, um belo costume. 

			Antigamente, quando um ramo da família arranjava casa, uma das primeiras coisas que fazia era criar um altar e dar as boas-vindas aos antepassados na casa nova. Por este motivo, havia altares em todos os lares, e os antepassados estavam presentes nas vidas de todas as famílias. 

			Hoje, porém, quantas pessoas terão um altar em casa? Se contarmos apenas com quem vive em cidades, esse número deverá ser muitíssimo baixo. Ainda que a questão da situação habitacional seja certamente um fator para tal, há uma razão de maior peso. 

			E essa razão prende-se com o facto de uma enorme maioria de habitantes citadinos se ter instalado nas urbes depois da guerra; estas pessoas deixaram as terras natais quando ainda eram jovens e, para elas, os antepassados ficaram na cidade de origem, a proteger os seus pais ou o chefe de família, pelo que não sentiam que o Buda estivesse presente nas suas vidas. 

			Ou talvez se tenham mudado para a cidade antes de os pais terem tido oportunidade de lhes transmitir conhecimento suficiente acerca dos antepassados, pelo que lhes parece natural viver num lar sem altar. Ao longo de gerações, a nossa bela tradição vai-se perdendo.

			Não posso deixar de achar que existe uma ligação entre isto e o desencanto que as pessoas sentem atualmente.

			O ato de unirmos as mãos diante dos antepassados não é apenas um ritual cerimonioso. É uma forma de expressar agradecimento pela vida que temos agora, por tudo o que foi transmitido de umas gerações para as outras. Sem os antepassados, ninguém existiria. 

			Eu começo cada manhã a unir as mãos e a afirmar: “Sinto-me grato por receber mais um dia de boa saúde.” E, todas as noites, de novo com as mãos unidas, demonstro a minha gratidão: “Sinto-me grato por ter levado mais um dia até ao fim.”

			Por vezes, tenho conversas com os meus antepassados.

			Cada um de nós tem várias experiências no decorrer dos nossos dias. Há erros que acontecem no trabalho e complicações nas nossas relações, coisas que nos deixam aflitos e que nos abatem o espírito.

			Poderá falar candidamente com os seus antepassados acerca de todas estas questões. É surpreendente quão genuínos podemos ser diante deles. 

			É claro que eles não oferecem uma resposta, mas, desabafando os seus sentimentos, irá sentir paz e calma. Fazê-lo aliviará qualquer sensação de desencanto e inspirará um estado de espírito positivo. 

			Também se pode dizer que o tempo que passamos com os antepassados oferece ao nosso espírito uma oportunidade para serenar. E não unir as mãos em gratidão – bem, isso é precisamente menos uma oportunidade de tranquilizar a mente. 

			É claro que montar um altar poderá não parecer a coisa mais fácil. Contudo, não há qualquer necessidade de se ser demasiado preciosista. 

			Poderá simplesmente expor fotografias da sua família. Escolha um local da sua casa onde possa sentar-se. Sempre que sentir o coração pesado, ou que uma sensação de desencanto paira sobre si, vá até esse lugar e fique imóvel, de mãos unidas, demorando-se um pouco a desabafar os seus pensamentos. Tenho a certeza de que, se o fizer, a sua mente ficará mais calma e ganhará uma perspetiva mais positiva. 

			Esse sítio, que ocupa apenas uma área mínima do espaço onde vive, terá um efeito dramático no seu espírito. O que quer que lhe sobrecarregue a mente ou aflija o coração desaparecerá. 

			É isto que significa ter uma morada espiritual. Recomendo vivamente que crie uma para si. 

		

OEBPS/image/N_o_Te_preocupes_pb.jpg





OEBPS/image/9789892355511_nao_te_preocupes.jpg
Do autor de Zen - A Arte de Viver Simplesmente

" NAOTE
PREOCUPES

48 licoes Zen
para nos libertarmos
insiedade

SHUNMYO
MASUNO






