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PREFACIO

Quando o livro foi publicado pela primeira vez na Coreia,
uma mulher na casa dos 20 anos viu o titulo na montra

e chorou ali mesmo, em frente da livraria.

Criticada e desprezada por levar a vida num ritmo lento,
ela duvidava do préprio valor

e teve sempre falta de confianga.

Mas, no momento em que viu o titulo,

sentiu-se reconfortada e tranquila.

Uma mulher francesa na casa dos 20 anos, que estudava lite-
ratura coreana,

também encontrou este livro numa livraria

e mais tarde disse-me que ele |lhe trouxera uma sensagdo de

consolo e paz.

As pessoas sdo frequentemente julgadas pela sua lentiddo ou
rapidez,
e muitas sofrem por acreditarem que estas avaliagdes sdo ver-

dadeiras.
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Na Coreia, onde a rapidez faz parte da cultura,
«lentiddo» é confundida com preguica,

enquanto «rapidez» é sinénimo de «diligéncia».

Mas a verdade fundamental do Universo é esta:
hé rapidez na lentiddo
e lentiddo na rapidez.

Tal como ndo podemos respirar e estar vivos sem inspirar e
expirar,
toda avida é feita de pares — um ndo pode existir sem o outro.

No budismo damos a isto o nome de ndo-dualidade.

A medida que as marés sobem e descem,
quando o fluxo e o refluxo fluem como masica harmoniosa,

a calma e a beleza entram no nosso mundo.

No centro deste livro estd uma mensagem simples:
N3&o discuta consigo mesmo.
N&o discuta com os outros.

Quer viva no Oriente ou no Ocidente,
quer seja velho ou jovem,

homem ou mulher, rico ou pobre,
cada um de nés veio a este mundo

para viver ao seu proprio ritmo.



Prefacio

Pequenas divergéncias tornam-se discussoes,

discussdes tornam-se brigas e brigas transformam-se em guerra
quando deixamos de ver os objetos e as pessoas como sdo,
quando interpretamos erroneamente através de uma lente
egoista.

Se este livro abrir um caminho para si,

mesmo que seja um pequeno trilho na floresta,

siga-o com um coragdo meditativo em dire¢do ao divino que
o aguarda.

Curvo-me em reveréncia a luz sagrada

que reside em si e em mim.

Ma3os juntas em devogio,
Jung-mok




PARTE 1

ESVAZIAR
PARA
REABASTECER

Assim como as ondas vém e véo,
as nossas preocupagcbes e medos fluem
e refluem como a dgua.

Aqueles que gostam de surfar ndo temem as ondas.
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Fluxo e Refluxo

Temos a tendéncia de aplicar as nossas proprias interpretacdes
pessoais a sentimentos negativos, como a ansiedade e o medo.
Devemos aprender a aceitar a existéncia dos nossos sentimentos
tal como sdo e reconhecé-los com generosidade e cordialidade.

Simplesmente observe e aceite: «Estou a sentir medo.» «Estou
a sentir-me preocupado.»

Os sentimentos surgirdo e dissipar-se-do com o tempo.

As ondas vém e vao.

As preocupagdes e os medos também aparecem e desapare-

cem no seu préprio tempo.

Ninguém acredita que uma Gnica onda duraré para sempre. Mas,
quando as preocupagdes e os medos surgem, algumas pessoas
ficam ansiosas, temendo que estes sentimentos nunca passem.

Tal como as ondas vém e vdo, as nossas preocupagdes e medos
tendem a fluir e refluir como a dgua. Aqueles que gostam de
surfar as ondas, que compreendem a natureza das ondas, ndo
as temem. Aqueles que conseguem lidar com as preocupag¢des
e os medos ndo duvidam de que os seus sentimentos vém e

vdo com o passar do tempo.

Surfe ao ritmo das suas preocupagdes e medos com a paciéncia
constante das marés do oceano. Deixe as ondas simplesmente
virem e irem, sem tentar controla-las ou precisar de lhes reagir.
Tal como o oceano aprova e abraga cada onda sem protestar,
aceite as suas preocupa¢des e medos.
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O que se Move E o Coragio

Os sentimentos ndo surgem de si ou do ser de outra pessoa,
mas simplesmente do coragdo. A raiva & projetada no coragdo,
como imagens num ecra de cinema, e, como tal, ndo tem subs-
tdncia propria.

Ha& uma historia famosa do budismo zen intitulada «A Questdo
do Vento e da Bandeira». Um pequeno grupo de pessoas viu uma
bandeira a ondular. Um disse que a bandeira estava a mover-se,
outro afirmou que o vento estava a mover a bandeira. Huineng,
o sexto patriarca, ouviu este debate e disse que o coragdo é

que estava a mover a bandeira.

«Nem a bandeira nem o vento movem. O que se move é o

coragao.»
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A ira, que parece muito real, & apenas um truque da mente;

nada mais é do que uma iluséo.

Da préxima vez que sentir que esta a ficar zangado, experi-
mente este pequeno exercicio:

Sente-se confortavelmente e comece a contar enquanto ins-
pira e expira.

Inspire, expire — um.
Inspire, expire — dois.
Inspire, expire — trés.
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, sejam elas positivas ou negati-
vas, fluem com a sua respiracdo e desaparecem quando expira.

13
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O Homem e a Sua Sombra

Deixe-me partilhar uma parébola do livro Zhuangzi.

Havia um homem que n&do gostava da sua sombra e do som
dos seus passos. Ele decidiu livrar-se deles. «Tenho uma boa
ideia — vou correr para longe da minha sombra e dos meus
passos.»

O homem comegou a correr, mas o barulho dos seus passos
aumentou e a sua sombra continuou a acompanhé-lo. O homem
tolo pensou que a causa do seu fracasso era no estar a correr
suficientemente rapido, pelo que correu cada vez mais rapi-
damente até desmaiar e morrer de exaustdo. N&o era suficien-
temente sdbio para saber que a sua sombra desapareceria se
ele entrasse na sombra e que os seus passos se deteriam se ele
simplesmente ficasse parado.

Tal como o tolo da histéria, por vezes ndo gostamos das «som-
bras» na nossa vida. A minha sombra sou eu e ndo sou eu ao
mesmo tempo. A (nica maneira de fazer a minha sombra desa-
parecer completamente é eu préprio desaparecer. Fazer-me
desaparecer significa abandonar o ego que erroneamente acre-
dito ser «eu».

Confundimos o nosso ego connosco proprios. Muitas vezes
passamos por dificuldades porque ndo conseguimos aceitar
0 ego e outras tornamo-nos complacentes como resultado do
nosso ego. Ndo se deixe enganar pelo ego. O ego é um falso
«eu» que cria a sombra.
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No momento em que se distancia do seu ego, existe linda-
mente tal como &, maravilhosamente tal como é. Se conseguir
abandonar o ego que luta consigo, e aceitar a verdade simples
e incontestével de que vocé é lindo, estara livre para se tornar
uma bela pessoa.

15
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O Prazer de Nao Pensar

Um praticante perguntou certa vez ao seu professor, que estava
sentado imdvel: «Mestre, em que esté a pensar, sentado imé-
vel hé tanto tempo?»

O professor respondeu: «Estou a pensar em ndo pensar.»

O discipulo, sem entender a resposta do professor, perguntou
novamente: «O que é que isso significa? Como é que alguém

pode pensar em ndo pensar?»

A resposta do professor foi simples: «Significa ndo pensar em

nada.»

N&o pensar — esta ndo é uma tarefa facil para as pessoas
que vivem no mundo moderno. Pensamos incessantemente,
estabelecendo e correndo em dire¢do aos nossos objetivos,
sobrecarregando-nos com os nossos pensamentos, para depois
procurarmos ajuda de modo a processarmos e recuperarmos
de todos esses pensamentos. Assim, complicamos continua-

mente a nossa vida.

Quanto tempo consegue ficar sem pensar? Quando os pensa-
mentos se silenciam, o que se segue n3o & o vazio, mas a feli-

cidade pura.
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A ldeia de «Eu»

Buda ensina que, se a ideia de «eu» existe, a insisténcia no
conceito do «eu» é como as faiscas que se formam quando
uma pedra bate noutra pedra. Um dia, Buda perguntou ao rei
Bimbisara, da India: «Vossa Majestade, quando duas pedras
colidem e criam faiscas, a quem pertencem as faiscas, as pedras
ou a outra coisa qualquer?»

Como é que responderia a esta pergunta? As faiscas perten-
cem &s pedras? Se ndo, a que pertencem?

Buda utilizou esta analogia para ensinar ao rei que tanto a pedra
como a faisca, como tudo o mais no mundo, ndo tém substan-
cia e sdo impermanentes. Utilizou a analogia para demonstrar
que o rei ndo deveria apegar-se ao conceito do «eu» e & nogdo
de que «eu existo». Tais pensamentos sdo como as faiscas que
se soltam quando duas pedras colidem — quando nos liberta-
mos do apego a esta ideia, tornamo-nos mais livres.

17
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Um Funeral Alegre

Li artigos que dizem que os funerais em paises como o Reino
Unido e os EUA por vezes sdo alegres. Alguns até os denominam
como celebrag¢des. Em vez de lamentarem e chorarem, as pes-
soas tocam misica animada, dangam, vestem roupas coloridas,
recitam poesia e desfrutam de outras formas de expressdo que
ofalecido amava. E preciso uma compreensao madura da morte

para que sejam possiveis funerais assim.

Que tipo de funeral gostaria que fosse o seu quando chegar

a hora?

Um dia, uma senhora idosa que orava no nosso templo trouxe
um CD e disse: «<Mestre, quando eu partir e for realizada a ceri-
mébnia de 49 dias, por favor, poupe a sua voz e ndo entoe ora-
¢Bes por mim que ninguém compreende. Em vez disso, toque
esta mUsica que eu adoro.» N&o é admiravel a forma como ela
aceitou a inevitabilidade da prépria morte e se preparou para

ela com leveza?

Alguns mestres zen anunciavam aos seus discipulos, antes de
abandonarem o seu corpo mortal, «vou partir hoje», e entravam
no Nirvana sentados ou mesmo de pé, de cabega para baixo.
Ha histérias de mestres que permaneceram no mundo durante

mais alguns dias a pedido dos seus discipulos.

«Ha um servigo importante amanh3a, mestre. Poderia dar-nos
um dltimo serm&o?», pediam eles.



Parte 1: Esvaziar para Reabastecer

«Porque ndo?», respondia o mestre. Ele dava entdo o dltimo
sermdo e falecia assim que descia do estrado, apds partilhar a
sua mensagem final.

Os mestres zen que sdo capazes de prolongar ou encurtar
livremente o seu tempo na Terra, que escolhem se querem ou
ndo reencarnar, que viajam livremente entre este mundo e o
proéximo, ensinam que isto é possivel quando transcendemos
as aflicdes da mente.
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Na era Meiji, no Japao, o famoso mestre zen Hara Tanzan sen-
tiu a propria morte a aproximar-se aos 74 anos. Escreveu uma
carta a um amigo préximo 20 minutos antes de falecer: «Meu
amigo, estou a escrever para te informar de que em breve dei-
xarei o meu corpo fisico.» Enviou esta curta carta e depois fale-
ceu. Quando o seu amigo recebeu a carta, o mestre j4 tinha
entrado num estado de grande liberdade, deixando para trés
apenas a sombra vazia do seu corpo.

Porque é que temos dificuldade em aceitar a doenga e a morte
da mesma forma que aceitamos que flores frescas e radiantes

acabam sempre por murchar com o tempo?

Todas as coisas que nascem mudam, sucumbem e morrem.
Este & um processo natural e o destino inevitavel de todos os
seres vivos. No budismo, a morte é descrita como a separagdo
do corpo e da mente. Portanto, a morte ndo é um fim, ndo é o
cair da cortina final, & simplesmente uma mudang¢a para outra
forma. O nosso desconforto com o envelhecimento, a doenca
e a morte surge da ignorancia, que nega esta verdade.

20
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Viver em Harmonia com o Fluxo

Quando refletimos sobre ela, até a morte é algo belo.

Uma gota de dgua evapora-se, formando nuvens que regressardo
a terra sob a forma de gotas de chuva. Frutos caidos enterram
as suas sementes no solo, nutrindo vida nova, ou sdo consumi-
dos, fornecendo nutrigdo e energia para sustentar outro ser.
Tudo segue este ciclo — apenas a sua forma muda.

A vida humana néo é diferente. Assim como o verdo da lugar
ao outono, e o outono antecede o inverno e depois surge a
primavera, nés também fazemos parte deste grande ciclo.
Ha algum tempo, alguém me disse: «Mestre, terd uma energia
desfavoravel nos préximos dois anos. Tenha um cuidado espe-
cial com a sua satde.» N3o fiquei preocupado ao ouvi-lo. Se o
que diz for verdade, aceitarei o que vier. Se n&o for, acabaré
por passar. Apegarmo-nos a cada palavra que ouvimos per-
turba o fluxo natural, emaranhando o nosso coragdo em sofri-

mento e trazendo infortdnio.

No momento em que sentimos

a morte a aproximar-se, ou acei-
tamos que ela pode chegar a qual-
quer momento, tornamo-nos
humildes. A morte & a maior pro-
fessora, proporcionando-nos

a ligdo mais profunda da vida.

21
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Reservar Tempo para Respirar Profundamente

Quanto mais desejamos,

mais exausto fica o nosso corpo,

mais dispersa se torna a nossa mente.

N&o podemos satisfazer todos os desejos.

A ganéncia & como uma pessoa que se esta a afogar,
debatendo-se e agarrando-se & dgua, que sempre escorregara
por entre os seus dedos.

O desejo tenta puxar as coisas para nos,

enquanto a resisténcia as afasta.

Estas duas forcas atuam sobre os nossos relacionamentos,
aproximando alguns e afastando outros.

Mas quando entregamos ambas as forgas ao fluxo natural,

as coisas vém e vao livremente como ondas.

As relagdes sdo uma paisagem que pintamos com as nossas
escolhas.

A preocupagdo gera medo, e o medo traz conflito.

Se ndo buscarmos nem ansiarmos por nada, ndo haveré razdo
para o conflito.

Alguns poderdo perguntar que alegria hd numa vida que ndo
quer nem deseja nada. Mantenha apenas o desejo suficiente
para conservar o interesse vivo — mas nada mais, ou ele trara
sofrimento.

22
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Uma Gnica gota de dgua contém a graca do céu e da terra.

Um dnico grdo de arroz carrega o trabalho de muitas maos.
Depois de viver quatro dias sem dgua corrente devido ao con-
gelamento da canalizagdo, uma Gnica gota de dgua parece mais
preciosa do que sangue. Serd que a companhia de dgua des-
congelara hoje a canalizagdo?

Hoje estou grato por todas as coisas.

23
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Uma querida amiga e colega monja sofreu um acidente e perdeu
a visdo num dos olhos. Era uma manha nublada e ela estava a
entregar arroz aos idosos da aldeia que vivem sozinhos. Foi uma
tragédia desoladora.

A monija lutou durante um ano e, um dia, disse-me: «Ja ndo choro.
Ainda tenho um olho bom e tenho as minhas maos e os meus
pés. O que me resta & muito maior do que aquilo que perdi.»

As suas palavras comoveram-me profundamente. Se ao menos
pudéssemos ser alimentados por uma sabedoria assim, tal como

somos alimentados por comidal...

Ainda temos muito e, todavia, parece que choramos sempre
pelo que perdemos. A sabedoria das suas palavras deveria secar
as nossas lagrimas.

«P&r o coragdo ao largo» ndo significa suprimir as nossas emo-
¢coes.

Significa perceber as emogdes exatamente como elas surgem.
Quando a raiva ocorrer, observe-a e nomeie-a como «raiva».
Quando airritagdo surgir, observe-a e nomeie-a como «irritagdo».
Ao observar e nomear estas emog¢des, mantendo uma certa dis-
tdncia delas, perceberemos que elas comegam a desaparecer.
Ao aprendermos a ndo reagir instantaneamente a estas emo-
¢Bes, descobrimos que podemos evitar que a nossa energia
flua em direcao a elas.

24
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Alguém que estava ao nosso lado h& poucos instantes pode
desaparecer como o vento.

Assim é a vida.

N&o hé necessidade de nos agarrarmos desesperadamente a
coisas passageiras.

Se hoje fez o seu melhor para cumprir as suas obrigagdes, elogie-
-se com sinceridade.

Fale amavelmente consigo, dizendo «obrigado pelo teu traba-
lho &rduo». Direcione amor e gratiddo para si proprio.
Reconheca e valorize-se por ter passado mais um dia nesta vida

fugaz, neste mundo efémero.

«Ressentir-se do éxito ou da sabedoria de um concorrente,
insultar e falar mal dos outros,

nutrir intencdes cruéis,

buscar favores pelo engano

ou sentir prazer em ver um relacionamento azedar —

tudo isto sdo sinais de um coracdo tortuoso.»

Encontrei esta passagem nos sutras Agama, uma das primeiras
escrituras budistas.

Um coragdo ndo tem forma, mas, quando se distorce, endireita-
-lo novamente ndo serd uma tarefa simples.

E curioso que o Gnico método para consertar um coragao tor-
tuoso dependa do préprio coragdo.

Todavia, na verdade, ndo ha qualquer «coragdo» para reparar

ou ser consertado.

25
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Nietzsche disse certa vez: «O grande sofrimento é o derradeiro
libertador do espirito.» Quando sofremos, as coisas que antes
valorizdvamos subitamente parecem triviais, enquanto as que

antes ignoravamos por serem in(teis revelam o seu grande valor.

Como é que lida com a solidao?

Muitas vezes procuramos novos relacionamentos para preen-
cher o vazio, mas, fundamentalmente, somos os Gnicos que
podem impedir-nos de sentir soliddo.

Quando um relacionamento que antes nos entusiasmava ter-

mina em tristeza e dece¢do, quem culpamos?

26
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Somente quando voltamos a nossa respiragdo e nos encontra-
mos na quietude é que vivenciamos a revelagdo e descobri-
MOS a renovagao.

O olhar de umtigre é profundo e intenso, localizando e fixando-
-se rapidamente no seu alvo. Devemos observar a nossa respi-
racdo da mesma forma.

Quanto mais ndo gostamos de algo, quanto mais resistimos a
alguém, mais nos apegamos a pessoa ou coisa que acreditamos
pretender evitar.

Ocupa a nossa mente desperta, segue-nos até & cama quando
tentamos adormecer e pode até invadir os nossos sonhos.

O Universo interpreta a resisténcia como desejo, investindo mais
da nossa energia naquilo que sentimos que queremos afastar.

E por isso que quanto mais resistimos, mais tempo temos de
lidar com a coisa ou pessoa de que ndo gostamos.

Um movimento do dedo, e todo o Universo ecoa.

Um pensamento surge num instante, e o espirito do Universo
liga-se mais rapidamente do que um raio.

Tudo neste mundo & apenas um reflexo dos nossos pensamentos.
Deixe os seus pensamentos irem-se embora.

N3o se apegue a eles, mas deixe-os fluir.

27
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Toque suavemente na sua cabega com as pontas dos dedos —
ndo com as unhas, mas com as pontas dos dedos.
Toque a volta da testa e dos olhos.

[sto ird desobstruir a sua mente.

Quando sente raiva com frequéncia, esta enraiza-se e torna-
-se parte do seu ser.

Da préxima vez que a sentir crescer dentro de si, afaste-se da
emog¢do, observe-a gentilmente e tome nota: que pessoa, pen-
samento ou recordacdo desencadeou este sentimento? Que
situagdo parece té-la provocado?

Esta prética ajuda-lo-a a desenvolver a disciplina para resistir a

reagir impulsivamente aos sentimentos.

O Dr. Hew Len, que divulgou amplamente o Ho'oponopono
pelo mundo, ensinou que todos os problemas e conflitos sur-
gem dos pensamentos. No entanto, quando os pensamentos
manchados por reminiscéncias dolorosas sdo purificados, eles
transformam-se numa nova energia.

Um caminho claro para a paz pode ser encontrado ao tocar-se
suavemente no Nosso coragdo e no coragdo dos outros com as
simples palavras: «Se te magoei com os meus pensamentos,

palavras ou agées, por favor, perdoa-me.»

28
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Quando carregamos demasiados pertences connosco numa
viagem, desperdicamos tempo e energia a manter as nossas
coisas em ordem, em vez de nos divertirmos.

Viajar & muito mais agradavel quando fazemos as malas com
cuidado e leveza.

Da mesma forma, se vivermos a vida como se fosse uma simples
viagem, perceberemos que ndo precisamos de carregar tanto

quanto poderiamos pensar e desperdicaremos menos energia.

29



«A quietude nao é um estado em que nada acontece.
E antes a capacidade de permanecer imperturbavel
diante das tempestades que assolam o coracao,
perante o medo e a preocupacgao,

e perante a confusdo.»

Neste livro relaxante e comovente, a monja budista Jung-
-mok convida-nos a abrandar e a libertar-nos do stress da
vida moderna.

Especialista em meditacao, a autora partilha gestos simples
e praticas diarias enraizadas na filosofia budista para nos aju-
dar a viver com mais alegria e equilibrio.

Esta colecao de pensamentos e contos imbuidos de sabe-
doria convida-nos a abrir os olhos para o mundo que nos
rodeia e a apreciar as pequenas coisas que nos trazem alegria.
Uma obra poética e apaziguadora que nos transmite conforto,
calma e sabedoria em cada linha, para nos ajudar a compreen-
der e apreciar a beleza do momento presente.

Ricamente ilustrado com delicados desenhos a tinta, este
livro ¢ um verdadeiro balsamo para a alma — perfeito para
momentos de pausa e reconexao interior.
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