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REFLETIR SOBRE O VAZIO

Viocé tem umn casamento feliz, sua
carreira vai de vento em popa...

mas sente um buraco na alma. Dai,
& livros sobre espiritualidade, faz
cursos de auto-ajuda, e nada. Ja
parou para pensar que, talvez. ele
nao precise ser completado? “Nao
temos que encher o diaou 0
coracao com varias atividades e
sentimentos’. explica a monja Coen
Sensei, missionaria da tradicao Soto
Shu— Zen-Budismo. "Espacos
vazios sdo importantes e nao
existem para ser ocupados, e sim
sentidos, reconhecidos. Pesquisas
cientificas comprovam gque no
nucleo do nicleo do niicleo de uma
particula existe um vazio. Ora, se
VOC# tirar as cascas da cebola. uma a
uma, vai encontrar issa no final.” Ela
acrescenta que, para o zen-budismo,
algumas pessoas se comportam
como Gaki, um espirito faminto que
nunca se contenta. “Reflita se vocé
nao esta agindo comoelee
redescubra o contentamento com a
vida. Agradeca, em vez de lamentar:
vejaa perfeicao do simples ato de
existir. Se fizer isso, nada faltara.”
Agora, se vocé sente essa .angustla
porque quer tanto corresponder as
expectativas dos pais, do chefe... que
acaba ndofazendo o que gosta,

precisa mudar esse comportamento.

A Itberdade pela qual nos liviamos:
datira e

ALTERAR O ESTADO DA 5UA
MENTE Querer atingir um objetivo
— emagrecer, ser promovida—e se
sentir sem forcas no meio do
processo, engolida pela ansiedade.
Comum isso, ndo? “Vivermos a
cultura da pressa e, porisso,
buscamos resultados imediatos”
esclarece a professora de meditacdo
cabalistica Regina Messer. “Somos
bombardeadas com uma
quantidade imensa de informacdes
e precisamos selecionar apenas
aquelas que nos fazem bem.” E
como se, em vez de Zapear 0s 100
canais de sua tevé, vocé se
concentrasse em um deles para
assistir a um programa Gtil.
“Funciona como na alimentacdo:
aprendemos o que devemos ou nao
comer e, com base nisso, decidimos
0 que por no prato. Com a mente,
precisamos fazer a mesmo.” A
medita¢do & um caminho para
desacelerar. Alids, para a cabala, a
pratica &€ uma forma direta de
interagir com mundos superiores.
COMPREENDER O

CICLO DA VIDA Existe dor maior
gue ver uma mae ou um pai

numa cama, sofrendo, bem diante
dos nossos olhos? E se eles nao
resistem? Parece que a vida
desmorona... “Na cultura ocidental,
esse assunto e um tahu naior
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doutrinas espiritualistas,
entre elas o esoterismo, o bito &

um renascimento. Seja qual for a
suacrenga, notar gue tudo

acontece em ciclos aliviaa dorem

qualquer situacao de perda:

de um namorado a um projeto
profissional. “A natureza nos

mostra que a passagem de um

nivel para o outro traz um periodo

de caos, que pode ser considerado

uma tempestade que precede a

calma’, acrescenta o guru

americano Gergg Braden, que estuda

a relacdo da ciénciacom a

espinitualidade, em O Cadigo de Deus
(Cultrix). “Seja o caos do divércio, que

precede a felicidade de um novo
casamento, seja o do desemprego, :
que precede uma nova carreira.”
Claro, ndo é o caso de ser conformista,
pensar “Faz parte da vida” e fingirqt
& normal. Apenas deixe um '
sentimento de compreen

Sim plesmente observe”, ac
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